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INTRGDUCCION

ue se nos encomendara
realizar este libro es todo
un regalo y, a la vez, un
lindo desafio. En mi caso,
llevo quince afios dedicado
a escribir sobre gastronomia
y restaurantes y he tenido la
oportunidad de probar la qui-
noa desde la vereda del co-
mensal entrenado hace mdas de
una década. Un ingrediente re-
ciente en nuestras despensas,
incluso para quienes nacimos
casi en el mismo terrufio que
esta fabulosa planta, pero esa
es una historia en la que nos
concentraremos mas adelan-
te. Siempre nos parecié que,
como ingrediente, la quinoa
era presentada como actor se-
cundario, detrés, como consor-
te de las proteinas animales.
El mundo de la gastronomia me
es familiar, aunque yo no soy el
que cocina todo el tiempo. Ten-
go destellos y momentos. Es mi
esposa Lorena quien se encar-
ga de los fuegos en ese eterno
ejercicio que es cocinar a dia-
rio. A lo sumo, corrijo o rectifico
sazones, le doy un giro extra,
modifico ligeramente algunos
gramajes y cantidades. Pero es
ella la chef que se pone a prue-
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ba y no tiene miedo de propo-
ner algo delicioso y sano a este
paladar cuyo trabajo (nadie
cree lo duro que puede ser) es
probar y evaluar los mejores
restaurantes del pais e incluso
del continente.

Como nos encanta cocinar
en familia, siempre estamos
al acecho de libros de cocina
(tenemos cientos de ellos en
casa) y recetas (horas acumu-
ladas en redes sociales, blogs y
webs especializadas) que pro-
bamos y vamos modificando
segun las existencias en el mer-
cado (o en la nevera, hay que
confesar). Son varios afios de
investigacién, si se nos admite
el término. Las preparaciones
que les presentamos son ver-
siones perfeccionadas de rece-
tas con quinoa que hemos pre-
parado durante afios y forman
parte de nuestra dieta familiar.
Recetas que con el instinto y
el recorrido, nuestros viajes y
nuestras experiencias en res-
taurantes se han ido puliendo
también.

Hemos tratado de llevar la con-
signa de lo simpley de medidas
lo mds sencillas posible. Tam-
bién incorporamos ingredien-
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tes existentes en nuestras des-
pensas Yy almacenes, ademdas
de productos que sabemos son
consumidos y apreciados a ni-
vel global como la tan de moda
palta (aguacate o aguacatero).
Tratamos de entregarles las
recetas sin egoismos. Cuando
dice “afiadir agua”, le explica-
remos si es fria, tibia o calien-
te. Estamos conscientes de que
en ese tipo de sutilezas estd
el éxito de una receta y que
esta sea replicable y similar a
la fotografia que también bus-
camos -ex profeso- fuera sin
maquillajes ni luminarias pro-
fesionales.

Todas las recetas que les pre-
sentamos son sencillas de
apreciar y preparar. Recetas
cuya Unica intencién es sacar
lustre a la nobleza y ductilidad
de este ingrediente. Ahora, la
invitaciéon es también a modi-
ficarlas y adaptarlas, ajustar-
las al paladar y a los gustos
personales y familiares. En la
mayoria de las formulas, la al-
quimia de la quinoa estd abier-
ta para que en cada paladar
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encuentre su lugar en el dia a
diag, semana a semana, mes a
mes. Por lo mismo, si tiene en
casa un recetario de la abuela
o recetas infalibles que gusta
de preparar, no dude en reem-
plazar el arroz, el cuscus o el
burgol (o bulgur) con este no-
ble alimento. Estamos conven-
cidos de que la quinoa es una
alternativa maravillosa, dUctil y
nutritiva, que nos permite evi-
tar los mantras de la cocina ca-
sera (arroz, papas, trigo, maiz).
Los pilares de nuestra entrega
son revelarles recetas sencillas,
sanas y sabrosas. Probadas y
aprobadas para que resulten
atractivas y satisfactorias al
paladar vegetariano, vegano y
sobre todo (con mucho carifio)
al del malcriado omnivoro, que
suele ser el mds reticente a la
cocina sana, la de verdad.

Los invitamos a descubrir este
ingrediente, sus posibilidades y
los beneficios que estdn escon-
didos en una semilla que nos
puede alimentar y deleitar.

Rodrigo Martinez E.
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APUNTES SOBRE
UNA PLANTA EXCEPCIGNAL

a quinoa (Chenopodium qui-

noa) es un vegetal noble,

porque crece en un clima

extremo, con una necesidad
hidrica muy modesta y entre-
ga un ingrediente con el cual
construir y alimentar a un im-
perio entero. De hecho asi su-
cedié en la época del Imperio
incaico. Esa es una de las razo-
nes que explican que las ma-
yores extensiones de planta-
ciones se encuentren al borde
de los Andes, especificamente
en Sudamérica. Puntualmente
en Bolivia, Peru y Chile aunque
también hay extensas zonas
productoras -mds recientes-
en Norteamérica.

Los pueblos originarios del Al-
tiplano andino llamaron a esta
planta chisaya mama (“semilla
madre™), una planta sagrada por
su naturaleza noble, que ademas
resiste indemne la brusca oscila-
cion térmica que se experimen-
ta a mas de 4000 metros de al-
tura. Una planta que acompano
al hombre casi desde los albores
de los primeros asentamientos
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agricolas que se “domesticaron”
en estas encumbradas latitudes.

Por las propiedades naturales
de la planta, puntualmente la sa-
ponina, es resistente a plagas, se
adapta bien a la altura y permite
su cultivo mediante una agricultu-
ra ecoldgica v orgdnica. Por estos
motivos, se recomienda tan en-
carecidamente lavar esta semilla
y evitar asi que la saponina reve-
le su efecto jabonoso y traspase
amargor a las preparaciones.

Se le asocian propiedades de
superalimento a este seudo-
cereal que es bajo en hidratos
de carbono y presenta un alto
contenido de proteinas. Sus
beneficios son irrefutables. En
rigor se trata de una semilla
rica en minerales y vitaminas.
Su sabor es suave y tiene su-
tiles reminiscencias a frutos
secos. Al paladar resulta, se-
gun la variedad, ligeramente
esponjosa y es hasta levemen-
te crocante (sobre todo las va-
riedades negra y roja). El crisol
de colores de la planta en todo
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su esplendor revela tonos vio-
ldceos, anaranjados, verdes y
hasta rosados. Un campo de
quinoa es todo un espectd-
culo. En Chile, en las latitudes
fronterizas donde todavia se
asientan los vestigios vivos del
pueblo mapuche, encontramos
quinoa de colores furiosos cer-
canos al lago Budi, el Unico de
agua salada en Sudamérica.

Segun el libro Plantas que co-
memos (Alicia Hoffmann e
Instituto de Ecologia y Biodi-
versidad, Santiago de Chile,
2015), la planta ha sido cultiva-
da hace tanto tiempo que ya
no existe en estado silvestre.
Es una planta anual de cerca
de un metro y medio de altu-
ra, con un tallo Unico del cual
se desprenden hojas delgadas,
verdes y amarillas. El tallo es
coronado por un manojo de
flores pequefias en las que se
alojan las semillas.

En rigor, comer quinoa es devo-
rar el fruto de una flor, el poten-
cial vivo de una planta sobrevi-
viente, con mads proteinas que el
trigo, el doble de aminod&cidos
esenciales (lisina y metionina)
que el mismo cereal. Ademdas es
rica en vitaminas del complejo
B, posee mds fibra que el arroz
integral; un plato pequefio de
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quinoa cocida tiene las mismas
calorias que una manzand. Sus
semillas son traslicidas y es
posible observar, sin ayuda de
instrumental éptico, su germen.
Todo el poder estd alli dentro
para nutrirnos y a la vez delei-
tarnos, pero eso es trabajo de
las recetas que les presenta-
mos y, tal como las semillas de
quinoa, les transparentaremos
todos nuestros secretos y tru-
cos aprendidos en mds de una
década de experiencia familiar
cocindndola.

Ac& un apunte interesante, ni si-
quiera quienes vivimos cerca de
su cultivo la descubrimos antes
del boom del puUblico norteame-
ricano. La aficion del publico an-
glonorteamericano desaté una
revaloracion de este alimento
que incluso entusiasmé a coci-
neros que enarbolan la bande-
ra de lo local y la incorporaron
a sUsS cocinas como un insumo
reciente. Pero desde mediados
de lao década de los noventa en
Estados Unidos ya la adoraban,
consumian y versionaban con
innegable devocion.

Nuestras abuelas, al sur del
continente, ni siquiera la men-
cionaron en sus recetarios.
Para muchos sudamericanos
nativos, la quinoa es un alimen-
to relativamente reciente en
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nuestras mesas y en los menuUs
de un restaurante. Cocineros y
comensales asistimos a un des-
cubrimiento casi al unisono. En
la ciudad, hace mds de una dé-
cada, nadie conocia ni siquiera
el nombre de esta planta. En
el campo, hacia el norte, mas
cercano al Altiplano en la triple
frontera marcada por Bolivig,
Chile y PeruU, ya podrias encon-
trar informacién y agricultores
que la cosechaban, pero sin

recetas, sin informacion, salvo
las de su cultivo y preparacion
mediante un tosco hervor. Es
curioso que hoy, en zonas don-
de la sequia ya lleva décadas
en un pais de tierra fértil, esta
planta se nos presenta como
una aventura, un camino ali-
mentario a sequir, abrazar y
dequstar. Como un salvavidas
procedente del pasado, con
miras hacia los recetarios del
futuro.

UNA ALIADA PARA UNA DitTA SiN GLUTEN

Este libro no ha sido pensado
como un libro de recetas sin
gluten. Sin embargo, muchas
de las opciones que les entre-
gamos son espontdneamente
libres de este alérgeno, ya que
la maravillosa quinoa, con to-
das sus propiedades, textura y
sabor, es naturalmente libre de
gluten y tiene la capacidad de
adaptarse a muchas delicias
que los celiacos extrafan. Pan,
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pizza, tartas, galletas, tortillas
para burritos, etc. Esta caracte-
ristica se convierte en una ma-
ravilla para quienes son intole-
rantes a la proteina del trigo.
Si usted busca alternativas sin
gluten, explore este recetario.
Muchas requieren apenas una
pequefia modificacién para
ser gluten free y otras lo son tal
como se las presentamos.
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APUNTES BASiC6'S PARA SU CULTiVE
EN UN HUERTG' CASERG

i usted es un hortelano de
balcdbn y algo olvidadizo,
quizdas piense que una plan-
ta que no requiere muchos
recursos hidricos sea una colo-
rida compafia. Es cierto, pero
la quinoa requiere también de
mucha luz, asi que si su bal-
cén es sombrio, mejor visite
mds seguido a su proveedor
mds cercano. Porque necesita-
rd, ademas, mas de una planta
para el consumo regular.
Es posible germinar cualquiera
de las variedades de semillas
para su cultivo en almdcigos.
Al llegar a su madurez fisio-
l6gica, la raiz de la quinoa se
extiende mas de la mitad de lo

LA SiEMBRA

El periodo de siembra en el he-
misferio sur es desde mediados
de septiembre hasta mediados
de octubre, en los albores de la
primavera. La distancia entre
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que se aprecia sobre el suelo,
asi es que necesitard una cama
profunda de tierra (con treinta
centimetros deberia confor-
marse para vivir en la civdad
y con una envidiable vista del
quehacer humano). Mds nu-
trientes no es necesariamente
mejor para esta planta. Por ello,
el exceso de compost resérvelo
para otras hortalizas. Aunque
existe escasa informacion so-
bre como reacciona la planta
a dosis elevadas de nitrogeno,
no hay evidencia concluyente
de que “prefiera” o desarrolle
una productividad distinta a
la que evidencia en suelos mas
pobres.

plantas para un cultivo casero
de balcon no debe ser inferior
a 20 centimetros. Para un patio,
40 centimetros es lo que reco-
miendan los agrénomos.
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SGBRE LAVAR, REMGIAR Y ACTIVAR

uando empezamos a Ccoci-

nar con quinoa, lo hicimos

como reemplazo del arroz.

Aunque los resultados no
borraban del todo un subtitu-
lo amargo, igual nos gustaba.
Incluso encontramos una que
otra piedra, mds de una vez en
los envases, y su comercializa-
ciébn era muy reducida. Hace
una década la quinoa no era
un ingrediente facil de encon-
trar. Y no sabiamos nada sobre
lavar, remojar, tostar ni menos
sobre activar...

Hoy entendemos que el amar-
gor es un defecto y que si o si
hay que lavar la quinoa. Aun
cuando las quinoas que en-
contramos en tiendas y super-
mercados estén etiquetadas
como ya lavadas y listas para
cocinar, siempre es bueno la-
varlas para remover cualquier
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residuo amargo. Si después de
probar las marcas de quinoa
que venden cerca de su casd
comprueba que cierta marca
no necesita lavado, enhorabue-
na. Eso solo lo comprobard con
la experiencia.

La quinoa que no viene prela-
vada necesita un buen proce-
so de lavado. Se recomienda
dejarla sobre el colador bajo
agua corriente durante varios
minutos hasta que no salga
nada de espuma.

En algunos casos, remojaremos
la quinoa por un tiempo mas
prolongado. Hay quienes remo-
jan la quinoa siempre antes de
cocerla para “activarla”. Con
esto, al igual que con muchas
semillas, se pretende entregar
esa “energia” extra que tienen
las semillas en geminacion.
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HOT CAKES
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Acd les presentamos una alternativa versdatil, que incluso puede
variar hacia caminos salobres para alimentar la inventiva del con-
sumidor omnivoro. Con esta mezcla ya tenemos un soporte nutriti-
vo y firme, en una combinacion que contiene las cargas humedas
y mantiene una respetable combinacidén de esponjosidad y sabor.

INGREDIENTES
(10 HOT CAKES)

1taza de quinoa cocida

2 cucharadas de harina de
almendras (o cualquier
harina a elecciéon)

2 huevos

1taza de leche
de almendras

1 banana madura
(aproximadamente 100 g)

Mezclar en un procesador de ali-
mentos la quinoa con la leche, la
banana y la harina de almendras.
Procesar hasta obtener una mezcla
homogénea. Agregar los huevos y
batir un poco mas. Calentar una sar-
tén con unas gotas de aceite. Verter
la mezcla en porciones de Y de taza
y dorar aproximadamente 2 minutos
por lado. Mientras mas caliente la
sartén, mas facil serd la preparacion.
No se desaliente si el primero se le
rompe. Que esto suceda es un clasi-
co en nuestro hogar.

Servir con frutillas, menta, banana
y miel. También puede probar con
banana y pasta de datiles, berries y
yogur o ricota... en fin, lo que dé la
imaginacioén.

MM
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ENSALADA DE QUINGA
AL ESTILG "KABSA'

—>>> <<%~

En este caso, les presentamos una receta que se basa en una es-
pecialidad de arroz kuwaiti llamada kabsa, pero en formato frio,
sin caldos y en una porcién para una persona. Una receta con
muchos ingredientes, pero de sencillisimo montaje, que engalana
y supera cualquier otra opcién encapsulada en un tdper (o envase
para llevar) e incluso es perfecta para portar a cualquier lado,
sorprender y (claro) no compartir con nadie.

INGREDIENTES (pARA 1 PERSONA)

1taza de quinoa cocida
Y2 cucharadita cUrcuma

1 cucharadita de aceite
de coco

1 cucharada de cranberries
deshidratados (o pasas)

2 cucharadas de semillas
de zapallo

1 cucharada de pistachos
pelados

2 cucharadas de semillas
de maravilla

/5 de perejil picado
/5 taza de cilantro picado
1 cucharadita de sésamo negro

1 damasco turco picado en
cubos pequefios (opcional
si se quiere mas dulce)

Ya cucharadita
de ralladura de limén

Calentar una cucharada de aceite
de coco en una sartén ligeramen-
te hasta que se derrita. Apagar
el fuego. Agregar una cucharada
de cUrcuma y revolver. Luego una
taza de quinoa cocida, el jugo de
medio limén y revolver bien. La
mezcla adquirird un tono amari-
llo. Mezclar con el resto de ingre-
dientes. Un dato para sacarles la
cascara a los pistachos es apre-
tarlos ligeramente. Condimentar
con sal, limén y una gota de acei-
te al momento de servir. Para ha-
cerla mas ligera, acompafiar con
ensaladas verdes a eleccion.
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HAMBURGUESAS DE BERENJENAS

—>>> <<%~

Esta preparacion tiene un final en la boca ligeramente dulce. Por
lo mismo, acompafarla con hojas de mostaza, mizuna o rucula le
dard un contrapunto muy agradable. Si desea, también se puede
acompafar con mostaza de Dijon para acentuar el contrapunto y
estimular mas dreas del paladar.

INGREDIENTES
(PARA b HAMBURGUESAS)

1taza de berenjena
asada y troceada
(2 berenjenas)

1 taza de quinoa
cocida

1 cebolla picada
en cubitos (1taza)

1 zanahoria rallada
muy fino
(1/2 taza)

2 cucharadas de
cilantro picado

1 huevo

3 cucharadas de
harina de quinoa

Sal

Pimienta

Pinchar las berenjenas con un tenedor y
meterlas al horno por 40-50 minutos a 180 °C,
ddandolas vuelta un par de veces a lo lar-
go de su coccidon. Una vez asadas, pelarlas,
cortarlas en 4 a lo largo y retirar los raci-
mos de pepas. Luego picarlas muy peque-
Aas. Deben quedar lo suficientemente asa-
das para lograr una consistencia cremosa.
Saltear la cebolla con la zanahoria por
unos 5 a 10 minutos. Afadir el cilantro y
saltear un minuto mas. Luego mezclar el
salteado con una taza de puré de berenje-
nas y media taza de quinoa. Moler un poco
esta mezcla con la minipimer. Luego agre-
gar el resto de quinoa cocida, el huevo ba-
tido y 3 cucharadas de harina de quinoa.
Salpimentar.

En una bandeja de horno con papel de co-
cina enaceitado, dividir con una cuchara
la mezcla en 6 sobre el papel de cocina. La
mezcla serd blanda pero no liquida y serd
necesario darle forma de hamburguesa
cuidadosamente con la cuchara.

Llevar a horno precalentado a 180 °C y
hornear durante 15 minutos, sacar la ban-
deja y dar vuelta las hamburguesas cui-
dadosamente con una espdtula y hornear
por 15 minutos mas.
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SOBRE L6S AUTORES

orena Arredondo Schweitz

es madre de dos hijas, tiene

estudios de arte, orfebre-

ria y jardineria, entre otras
aficiones. Ademds de ser in-
geniero comercial y mujer de
negocios, es una entusiasta co-
cinera amateur y comparte su
vida -desde 2010~ con el lite-
rato y periodista Rodrigo Mar-
tinez Espinoza, quien ya cuenta
con quince afios de ejercicio
en la critica especializada de
restaurantes. El colabora en
una de las revistas especializa-
das mds respetadas de su pais,
La Cav (Club de Amantes del
Vino) y revela sus datos culina-
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rios en la web El Libero (www.
ellibero.cl). Juntos han viajado
-y por tiempos vivido- en des-
tinos tan disimiles y apetito-
sos como Espafa, Marruecos,
Reino Unido, Francia, Holanda,
Italia, Turquia, Grecia, Cambo-
ya, Vietnam, Marruecos, entre
otros. Han recorrido el conti-
nente americano (Estados Uni-
dos, México, Cuba, Bahamas,
Colombia, Per0, Argentina y
Chile) probando desde chirin-
guitos a restaurantes que estan
en la cima de los ranking inter-
nacionales. Este es su primer
libro de recetas.
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