ALIMENTO ESTRELLA

Esta pequeﬁaEsemilla cautiva a quienes apuestan por una
alimentacion natural y ecoldgica. Aporta tanta energia y
fibra como los cereales integrales, proteinas vegetales muy
completas y una cantidad excepcional de minerales.

os aimara, un pueblo indigena
que habita desde hace miles de
afios en la meseta andina del la-
go Titicaca, tienen una emotiva leyen-
da sobre la quinoa relatada por padres
a hijos desde tiempos precolombinos.
En ella se dice que un hermoso ser ce-
lestial venido delasestrellas entregdlas
semillas a un humilde campesino, co-
mo muestra deamor, paraque pudiera
alimentarasu gente en aquellas tierras
aridas donde era dificil que prospera-
se cualquier cultivo. Y esas semillas,
hasta entonces desconocidas en la Tie-
rra, se convirtieron en el sustento ba-
sico de esos pueblos y contribuyeron
demanera decisivaala prosperidad de
la civilizacién inca. Acaso por eso esta
planta es venerada en el altiplano an-
dinoy tiene un protagonismo especial
enlosritualesdereverenciaalastrorey,
cuando se le da las gracias por la vida.
Ahora bien, los espafioles, a su lle-
gada, trastocaron siglos de relacién
con la quinoa, pues intentaron erra-
dicarla por todos los medios. Se arra-
saron campos de cultivo y se prohibié
su siembra bajo la amenaza de seve-
ros castigos. La semilla «madre» (chi-
siyamama, como se la conoce en que-
chua) fue sustituida por cultivos como
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lapatata, el maizoeltrigo. Elargumen-
to era que se trataba de un alimento
amargo y no panificable, peroalgunos
historiadores creen que el verdadero
sentido de ese rechazo era el caracter
sagrado que tenia paralosindigenas, y
que como simbolo representaba a una

UN CULTIVO

MUY NATURAL
La planta de la quinoa es
muy resistente alas plagas.
Esto permite su cultivo na-
tural, sin agroquimicos, y
conmétodos tradicionales
alalcance delpequefioagri-
cultor. Por eso, casi toda la

quinoa gue se comercializa
esdeagriculturaecoldgica.

cultura que se queria doblegar. Afor-

tunadamente, bien entrado el sigloxx,

este extraordinario alimento resurgié
de sus cenizas como consecuencia, en
parte, de las investigaciones de cienti-
ficos norteamericanos que sacaronala
luz sus virtudes nutricionales. En 1982
seimplanté su cultivo en Colorado, yla
misma NASA se interesé por ella.

UNA SEMILLA AGRADECIDA
Aunque culinariamente se la compa-
re con el cuscus o el arroz, y sela suela
considerar un cereal, la quinoa o qui-
nua (Chenopodium quinoa) es en reali-
dad una quenopodiacea, como la re-
molacha, la acelga y la espinaca.

Sus mintsculas semillas parecen
perlitasaplastadasy, cuando estan cru-
das, seasemejan almijo. Las comercia-
lizadas en Espafia suelen ser de color
marfil, aunque existen cientos de va-
riedades de todos los colores imagina-
bles, desde el rojo hasta el negro, muy
comunes en paises como Pert, Bolivia,
Ecuador o Chile, y que poco a poco se
empiezan a ver en nuestros mercados.

Como veremos, esta planta resulta
excepcional desde el punto de vistanu-
tritivo, pero ademads, como cultivo, su-
pone una apuesta esperanzadora en la



GTRES/GETTY/ANNA GARCIA

erradicacion del hambre en el mundo.
No solo crece casi a cualquier altura y
resiste muy bien las bajas temperatu-
ras, sino que apenas necesita agua.

PROTEINAS DE CALIDAD

La quinoa es un alimento muy rico en
proteinas: sucontenidorespectoal pe-
sototal escomominimo del 13%, yen
algunas variedades puede llegar hasta
el 20%. Sin embargo, loquelahace tan
singular es el gran valor biologico de

esas proteinas, al no faltarle ninguno
de losaminodcidos esenciales (los que
el organismo no es capaz de sintetizar
y necesita recibir de los alimentos) y
tenerlos en una proporcién éptima.
Esto otorga a la quinoa unas propieda-

desnutritivasamplias y prometedoras.
Ademas, al no contener gluten, hace la
vida mds facil a las personas celiacas,
que no pueden incluir en su dietani el
trigo ni otros cereales como la cebada,
el centeno o la avena.

Comparandola con un cereal de gran
consumo como el trigo, esariquezaen
aminodcidos es excepcional, sobre to-
do en lisina (posee el doble que el tri-
go). Este aminodicido, escaso en los
cereales, es importante para el siste-
ma inmunitario, pues participa acti-
vamente en la formacién de anticuer-
pos. Ademas, esnecesario paraun cre-
cimientonormaly el correcto desarro-
llo de los huesos en los nifios, ya que
favorece la absorcién del calcio.
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ALIMENTO ESTRELLA

UN ’ALIMENTO EXCEPCIONAL

La guinoa, con su rigueza energética, proteinica y mineral,
ofrece un alimento muy completo y adecuado para todas las
edades. Estos son algunos de sus multiples beneficios.

*BUENA ENERGIA
Laqguinoaes una muy
saludable fuente de
energia en general,
pero resulta idoneasi
se hace deporte. Por
sualmidén suministra
energiamuscular pro-
gresiva en los ejerci-
cios deresistencia,una
virtud que potencian
susaminoacidos rami-
ficados. Ademas, sus
proteinas aseguranla
reparacion y el desa-
rrollo muscular en los
deportes de fuerza.
Es apta para dia-
béticos, pues posee
un indice glucémico
bajograciasasuscar-
bohidratoscomplejos,
fibra y contenido en
isoleucina, leucina y

valina, que equilibran
el azlicar sanguineo.

*RENDIMIENTO
MENTAL
Elsuministro constan-
te de energia al siste-

to tranquilizante del
triptéfano y la glicina.
Ademas aporta mag-
nesio, cuya deficiencia
altera la transmision
deimpulsosnerviosos
y provocairritabilidad

manerviosofavorece vy nerviosismo.
elrendimientomental. ,
También la fenilala- ePARA NINOS

nina, que interviene

~ en la sintesis de neu-

rotransmisores que
promuevenlaalertay
el funcionamiento ce-
rebral. Aellose suman
el acido glutamico, el
magnesio, el hierro y
el fésforo.

¢ ANTIESTRES

Ayuda en caso de es-
trésgraciasalaminoa-
cido tirosinay al efec-

COMPOSICION NUTRICIONAL

Por cada 100 gramos

Esidénea para bebés
pordigerirse muy bien
ynocontenergluten,y
paranifiosengeneral,
pues aporta histidina,
unaminoacidogueno
se sintetiza hasta la
edad adulta, y argini-
na,gqueestimulalahor-
monadel crecimiento.
También es aconseja-
bleenelembarazopor
su rigueza en protei-
nas y minerales.

~ Hierro

Energia 374 kcal

Carbohidratos 68,99 Ee

Proteinas 1319 Cobre

Grasas 589 - Manganeso

Fibra 599 ~ VitaminaBl 019m
Agua 9349 ~ VitaminaB2 039mg
Sodio 2lmg  VitaminaB3 .293mg
Potasio 740mg  VitaminaB6 022mg
Magnesio 210 mg Acido félico ~ 49 mei
Calcio 60mg  VitaminaE

Sila quinoa es complementaria con
los cereales por su contenido el lisina,
también lo es con laslegumbres por su
riqueza enmetionina. Esteaminodcido
azufrado —que escasea en lentejas, ju-
diassecas o garbanzos—es antioxidan-
te, protege contra la radiacién y ayuda
a eliminar los metales pesados que se
acumulan en los tejidos del cuerpo co-
mo consecuencia dela contaminacion
del aire y los alimentos. Como afirma
la FAO (Organizacién de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agri-
cultura), «la quinoa posee un equili-
brio de proteinas y nutrientes lo mds
cercano posible a lo que serfa el ideal
como alimento para el ser humano».

LA ENERGIA MAS SANA
En cuanto a su contenido en hidratos
de carbono, que esta en torno al 69%,
hay que destacar que lamayor parte de
ese aporte es en forma de almidén y
solo un 5% de aztcares simples. Esto
significa que es una fuente de energia
muy interesante, porque elalmidén es
un carbohidrato complejo que se asi-
milademaneralentay progresiva, evi-
tando los indeseables picos de gluce-
mia. Esta virtud se ve potenciada ade-
mas porlapresencia de fibra vegetal, lo
que la convierte en un alimento bien
tolerado porlos diabéticos y muy reco-
mendable para desayunar o cuando se
debarealizarunaactividad mental que
exija concentracién. Como se consu-
meintegral, ayudaa combatir el estre-
fiimiento, regula los niveles de coles-
terol y favorece el desarrollo de la flo-
raintestinal. Ademads, estamisma fibra
provoca un efecto saciante que la hace
idénea en dietas de adelgazamiento.
Setratade unalimentorelativamen-
te pobre en grasas, puesno llegan a su-
perar el 9 % del total de nutrientes. La
mitad aproximada de esos lipidos es-
tan constituidos por dcido linoleico,
un acido graso esencial beneficioso
para la salud cardiovascular.



La quinoa aporta algunas vitaminas del grupo B, pero sobre todo es muy
rica en minerales como potasio, magnesio, f6sforo, calcio, hierro y cinc.

A pesar de no ser un referente co-
mo fuente de vitaminas, aporta can-
tidades notables de vitaminas B1, B2,
B3 y acido folico, asi como algo de vi-
taminaE. Destaca, sin embargo, porsu
contenido en minerales, sobre todo si
se la compara con los cereales. Contie-
ne hierro, potasio, magnesio, fosforo,
cinc, manganeso einclusoalgo delitio.
Ademds, esuna buena fuente de calcio,
muy absorbible por el organismo al ir
acompaiado de lisina. Todo esto con-
vierte ala quinoa en un gran alimento
remineralizante y reparador.

Otros nutrientes que complemen-
tan esa accién reparadora son los po-
lifenoles, de efecto antioxidante, y sus
sustancias fitoestrogénicas, ttiles pa-

ra activar el metabolismo y prevenir
la osteoporosis que aparece en algunas
mujeres con la menopausia.

MUY APRECIADA EN LA
COCINA NATURAL
La quinoa no solo es un ingrediente
muy sabroso sino que resulta mucho
mas versatil en la cocina de lo que se
puedaimaginar. Aunque no se trate de
un cereal, enla cocinase comporta co-
mosilofuera. Puede servir para prepa-
rar sopas, enriquecer ensaladas, como
plato principal o incluso como un in-
grediente delujo en originales postres.
Combina muy bien con los sabores
azufrados de la cebolla o el puerro, y
con ingredientes dulces como la zana-

horia o la calabaza. Ademas, se lleva
bien con otras quenopodidceas, co-
mo las acelgas y las espinacas, lo que
permite crear platos con bonitos con-
trastes de color. También es una exce-
lente guarnicién del seitan, y se puede
acompafar de champifiones y otrasse-
tas como los shitakes.

Cuandolaquinoase cocina correcta-
mente, esmas digerible, desarrollauna
textura crujiente, y sus granos quedan
sueltos y brillantes. Pero hay que estar
atentos, porque un exceso de coccién
la deja apelmazada, sin color, y consu-
me su delicado aroma.

Sudelicioso saborligeramente anue-
zado pone a pruebala pericia del coci-
nero, pues se esconde facilmente cuan-
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do se abusa de los condimentos fuer-
tes. Es mejor acompaiarla de pocosin-
gredientes, plantas aromaticas ligeras
y salsas simples. A pesar de eso acepta
muy bien los productos lacteos, y se
pueden hacer magnificos gratinadosa
base de quinoa con parmesanorallado,
ohaciendo uso de unbuen quesoman-
chego. El brillo de sus granos trasltci-
dos, y esa colita en espiral, que aparece
en el puntojusto de coccién, le otorgan
una agradable presencia en los platos.
Esta virtud se puede resaltar, ademds,
empleandoingredientesrojoscomoel
pimiento o los tomates.

Enlos platos dulces le gusta acompa-
farse de frutas frescas como la man-
zana, la pera, la granada o las fresas, y
casa bien con el yogur, sobre todosies
de cabra. También se puede utilizar el
cacao en polvo o incluso la algarroba
para componer postres que atraigan a
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losnifios ylesayudea conocer este ali-
mento, tan beneficioso para ellos en
esa fase crucial de su desarrollo.

COMO COCERLA

Laresistenciadeesta plantaalasplagas
es debida, en parte, a la presencia de
unos compuestos defensivosllamados
saponinas. Estas sustancias, amargasy
espumantes, pueden resultar algo t6-
xicasy disminuir el valor nutritivo del
granosino se eliminan. Todaslas qui-
noas que se destinan a consumo hu-
mano pasan por un proceso de lavado
que garantiza unos niveles muy bajos
desaponinas. Porotrolado, la «quinoa
real», la que se suele comercializar en
Espaiia, contiene pocas saponinas en
estado natural. Sin embargo, algunas
variedadesretienen una pequefia can-
tidad que, aunque ya no resulte indi-
gesta, puede dejar un ligero regusto

amargo. Para evitarlo, hay que enjua-
garlos granos durante unos segundos
bajo agua fria antes de cocinarlos, fro-
tandolos ligeramente, si fuera necesa-
rio, hasta que dejen de hacer espuma.

Para cocinar la quinoa se pone agua
a calentar y, en el momento en que
rompa a hervir, se aflade una medida
de quinoa por cada dos de agua. Se ta-
pay se deja cocer a fuego lento hasta
que haya absorbido el caldo. Se puede
incluirlaurel, unos dientes deajo oun
poquito de estragdn. La sal se afiadird
alfinaldela coccién. Y, sise quiere que
desprenda mas sabor, se puede sofreir
ligeramente antes de ponerla a hervir.

Como hay muchas variedades, el
tiempo de coccién y la proporcién
de agua pueden variar. Se puede po-
ner abundante agua a calentar, echar
la quinoa cuando rompa a hervir y vi-
gilar la coccién hasta que los granos



La quinoa se cuece ficilmente y sin remojo previo, aunque hay que lavarla
bien antes. Cuando esté lista, sus granos transparentan y revelan el germen.

se vuelvan transparentes y aparezca el
germen en forma de colita en espiral.
Entonces se escurre y se remueve con
un tenedor para cortar la coccién y que
los granos queden sueltos.

OTRAS PRESENTACIONES

La quinoa se suele consumir en forma
de grano, pero también se puede em-
plear molida, germinada o en forma
de copos o de bebida, como cualquier
otraleche vegetal. En sus paisesde ori-
gen se comen las hojas, muy anchas,
cocidas como las espinacas, pero aqui
son muy dificiles de encontrar.

Los copos son pequeiios y faciles de
preparar, pues apenas requieren coc-
cién. Su sabor, delicado y bastante

neutro, permite incluirlos en recetas
diversas, como ensaladas y mueslis.
También pueden espesar una sopa.
Laharina se puede emplear en la pre-
paracién de pasta alimenticia o fio-
quis, galletas o crepes, para espesar
salsas o en sustitucion de la harina de
maizenunasnatillas. A vecesseinclu-
ye en panes y pasteles, pero como no
contiene gluten es preciso mezclarla
con harina de trigo.

Laleche, refrescante e idonea para el
desayuno de los nifios, se puede ela-
borar facilmente en casa. Solo hay que
ponerlas semillas yalavadasen remo-
jo durante la noche, al dia siguiente
eliminar el agua, triturarlas junto con
50 6tazasdeaguanuevaporcada taza

desemillasy filtrarlas conun cedazoo
un pafio limpio. Se endulza con miel,
azticar integral o sirope de dgave.
Las semillas germinadas es otra op-
cion muy saludable, ya que la germi-
nacion multiplica sus nutrientes y la
hace ain més digestiva. Se pueden ex-
primir para hacer zumos depurativos
oanadiraunaensaladaoun bocadillo.
La quinoa es un alimento ficil de
conservar, pero como ha sido des-
prendidadelassaponinas quela prote-
gen estd mas expuesta al ataque de los
insectos de lo que estaria en su forma
natural. Para evitarlo, basta con guar-
darla en un bote hermético, en un lu-
gar fresco y al abrigo de la luz.
SANTI AVALOS (cocinero)
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