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PRESENTACION

En el Pery, las especies marginadas e infrautilizadas constituyen una
amplia variedad de recursos fitogenéticos que incluye especies
cultivadas, semidomesticadas o0 silvestres. Son cultivadas por
comunidades rurales siguiendo los conocimientos vy practicas
tradicionales y empleando insumos de bajo costo. Dichas especies
marginadas e infrautilizadas ocupan importantes nichos y estan
adaptadas a las condiciones locales, sirven como red de seguridad para
los agricultores en los casos en que los cultivos basicos no prosperan
durante periodos de estrés o después de catastrofes.

Los cultivos subutilizados son frecuentemente presentados como
“cultivos nuevos” no porque sean nuevos, sino porque han sido asumidos
por companias comerciales e investigadores para un mercado nuevo. En
realidad, las comunidades locales han utilizado estas especies por
generaciones, pero la pérdida actual del conocimiento local significa que
sus usos tradicionales han sido olvidados. Muchas especies subutilizadas
pueden ser una importante contribucion para una mejor dieta en las
comunidades locales.

Incentivar y promover habitos alimentarios a base de alimentos nutritivos
basados en su biodiversidad local, es algo complejo; por eso, desde la
ONG Fomento de la vida-FOVIDA, con el apoyo de Oxfam y Sweden Sverige,
presentamos el Recetario de Plantas Alimenticias Locales de Region Junin
y Huancavelica, que busca contribuir al incremento del consumo de
alimentos nutritivos basados en su biodiversidad local para mejorar el uso
y manejo de los NUS (Especies olvidadas y subutilizadas).

Desde FOVIDA, esperamos que este recetario pueda ser una herramienta
de aprendizaje que contribuya a promover y revalorar la culinaria
ancestral de regiones de Junin y Huancavelica.

El material es desarrollado en el marco del proyecto “Sembrando

Diversidad = Cosechando Seguridad”, como parte del Componente 3:
Nutricion y Plantas Alimenticias Locales.
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ENSALADA DE DIENTE DE LEON,
YUYO CON QUINUA GERMINADA

INGREDIENTES

+ 2 Pufiados de diente de ledn o achicoria
¢ 2 Punados de yuyo

» 2 Punados de quinua germinada

s 6 Limones

¢ 1 Cucharada de sal

PREPARACION

1. Lava las verduras de hojas y los germinados de quinua.
Luego coce por 5 minutos el germinado.

TIPS

2. Deja enfriar el germin remoja las hojas de yu n e
i enner e go adoy remoja las hojes de yuyo co Puedes acompanar con otras

el diente de leén en agua hervida tibia por 20 minutos
para retirar el amargor, luego rémpelo en trozos.

verduras de temporada y que
estdn mas baratas como el
apio, nabo, berros, hoja de
habas, choclo, y carnes como
charqui, huevo cocido, pollo o
sangrecita.

3. Mezcla con las verduras y germinados.
4. Ahade sal y el jugo de los limones.

5. Sirve y acompafnalo con papa sancochada, cancha
tostada o mote.
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YUYO SAQTA

INGREDIENTES

* 2 Punados de hoja de yuyo

» 1 Kg de papas pequefas

¢ 6 Limones

¢ 2 Cucharadas de cebolla picada
+ 2 Cucharadas de ajo molido

* Pimienta y comino al gusto

* Aceite al gusto

PREPARACION:

1. Lava y pica las hojas de yuyo.

2.Sancocha la papa y el yuyo, luego aplasta con las
manos.

3. Cocina el aderezo con ajos y la cebolla, agrega agua hervida
y adiciona el yuyoy la papa.

4. Adiciona en la mezcla y ponle sal al gusto.

5. Acompana con arroz, cancha o mote caliente.
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TIPS

Acompaidarlo con otras
verduras de temporada
mas baratas como el apio,
nabo, beterraga, rabanito,
acelga, lechuga y otras
carnes como el charqui,
huevo, pollo o0 sangrecita.



CHAUFA DE CEBADA

INGREDIENTES

15 Kg de cebada

2 Huevos de corral

1 Kg de pollo

4 Ramitas de cebolla china
4 Cucharadas de sillao

Sal y kion al gusto

" & & @ 9 @

PREPARACION:

1. Hierve la cebada pelada por 30 minutos y luego escurre
el agua.

2.Dora el pollo en trozos, el kion picado y frielos con
huevos.

3. Adiciona la cebada sancochada, sillao, sal al gusto y
agrega la cebolla china picada al final. Mezcla los in-
gredientes y ya esta listo para servir.

4, Acompénalo con cancha o mote sancochado.
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BENEFICIOS

La cebada posee vitaminas
del grupo B, &acido félico,
colina y vitamina K, es buena
fuente de potasio, magnesio
y fésforo.




TORTILLA DE ACHICORIA CON QUINUA

INGREDIENTES

200 Gr de quinua

150 Gr de harina de trigo
3 Huevos

2 Zanahorias

1 Puhado de hojas de habas
1 Punado de achicoria

1 punado de yuyo

1 punado de berros

Y2 Kg de papa

% Kg de habas

Sal al gusto

PREPARACION:

1. Lava la quinua y verduras de hojas, luego pica o ralla
las zanahorias y verduras.

2. Remoja en agua hervida tibia las verduras de hojas por
20 minutos.

3. Sancocha la quinua por 20 minutos y después déjalo
enfriar.

4. Mezcla todas las verduras, quinua, adiciona los huevos
y harina de trigo y batelos.

5. Ahade sal al gusto y frie la tortilla.

6. Sirve la tortilla y acompafnalo con habas cocidas y
papas doradas.
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TIPS

Mezcla con carnes como
charqui, pollo, carnero,
alpaca o sangrecita.
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PASTEL DE QUINUA

. Luego licua la quinua cocida con la leche evaporada,

. Luego enmantequilla el molde y coloca la mezcla.

. Lleva al horno a temperatura media por 40 minutos y

.Sirve una tajada de pastel acompanado de café de
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INGREDIENTES

250 Gr de quinua

3 Huevos

1 Tarro de leche evaporada
1 Taza de azdlcar rubia

1 Taza de aceite vegetal
100 gr de Mantequilla

%2 Cdrta de bicarbonato

1 Pizca de sal

1 Pizca de canela

2 Clavos de olor

PREPARACION:

. Lava la quinua y sancéchala por 20 minutos, deja enfriar TIPS

PEGADImIRLAYE. Varia con harina de papa,

chufio de papa o harina de

adiciona los huevos, bicarbonato, aceite, azlcar, iz,

canelay el clavo de olor.

deja enfriar por 10 minutos.

cebada tostada o café caliente.
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INGREDIENTES

500 Gr de chuio de papa
Y, Kg de queso fresco

3 Huevos de corral

1 Cebolla roja

2 Dientes de ajo

20 Gr de aceite vegetal

1 Rama de perejil

Sal al gusto

PREPARACION:

. Remoja el chuno de papa con sal por 12 horas antes
de prepararlo.

. Lava los ajos, cebolla y picalos en cuadraditos.

. Cocina el aderezo con cebolla, ajos y agrega 1 It de
agua hervida. Adiciona el chufio remojado.

4. Adiciona el huevo y el queso picado, mezclalo por 3 minutos.

5

10
VA /\VAVA AVA AV /AVAV VAV VA /

. Sirve con perejil picado y cancha tostada.

TIPS

Acompanar con charqui, camero,
alpaca, pollo o sangrecita.




HUANCAINA DE OLLUCO

INGREDIENTES

1 Kg de olluco

12 Paquete de galleta soda

2 Ajies amarillos molidos

2 Moldes de queso

1 Tarro de leche 0 Y2 Lt de leche fresca
2 Hojas de diente de ledn

1 Kg de papa nativa

2 Dientes de ajos

Aceite al gusto

Sal al gusto

PREPARACION:

1. Lava y frie los ajies y dientes de ajos en trozos con
aceite a fuego lento por 5 minutos.

2. Lava los ollucos y sancocha por 20 minutos. Déjalo
enfriar.

3. Pica el queso en cuadrados, después licua todos los
ingredientes agregando la leche y queso.

4. Sirve con huevo cocido, lechuga o perejil.

41,
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TIPS

Acompanalo con charqui,

carnero, alpaca,
sangrecita saltada.

pollo o
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PICANTE DE OCA

INGREDIENTES

1 Kg de oca

100 Gr de aji panca molido
2 Cebolla roja picada

1 Molde pequeno de queso
2 Ajies amarillos molidos

2 Ramas de perejil

1 Pizca de azlcar rubia

Sal al gusto

PREPARACION:

. Lava la cebolla, diente de ajo y oca. Luego pica la cebolla

y muele los ajos.

. Cocina el aderezo con aji panca molido, ajo, cebolla

y aceite vegetal a fuego lento por 5 minutos.

. Después agrega oca y dos tazas de agua, deja cocer

por 30 minutos.

. Sirve el guiso, agrega el queso y perejil picado.

. Acompanalo con papa nativa o cancha tostada.
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TIPS

Agregar al guiso chargui, camero,
alpaca, pollo o sangrecita.




MERMELADA DE AGUAYMANTO

INGREDIENTES

1> Kg de aguaymanto
%> Taza de azlcar rubia
Canela y clavo al gusto
4 Cucharas de agua

PREPARACION:

1. Lava y quita la cascara del aguaymanto, ponla a sancochar
con canela y calvo, afadir %2 taza de az(car rubia.

2. Agrega la preparacion, 4 cucharas de agua y cocina a
fuego lento moviendo constantemente hasta obtener
la consistencia espesa. TIPS

Acompanalo con otras frutas

3. Después retiralo del fuego, déjalo enfriar y sirve con

cachanga, chufio de papa y/o panqueque. como platano o manzana, es

super facil, delicioso y nutritivo.
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MAZAMORRA DE AGUAYMANTO
O PUCHI PUCHI

INGREDIENTES

100 Gr de maicena

200 Gr de aguaymanto fresco
Leche evaporada o fresca (opcional)
100 Gr de azlcar

Canela y clavo al gusto

" o & o 9

PREPARACION:

1. Lava y quita la cascara del aguaymanto, ponla a sancochar
con canela y clavo, anade azdcar rubia a fuego lento.

2. Luego disuelve 100 gr de maicena en agua y agrega
lentamente a la preparacion.

3. Retira del fuego y agrega leche si lo deseas.
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TIPS

Acompanalo con otras frutas
como platano o manzana, es
super facil, delicioso y nutritivo.




ENCURTIDOS CON HOJA DE HABAS
O DIENTE DE LEON CON ZANAHORIA

INGREDIENTES

* 2 Punados de hoja de quinua o habas

+ 1 Rama de perejil u orégano al gusto

* 14 Kg de zanahoria pequena

¢ 1% Litro de agua

¢ 750 ml de vinagre blanco

¢ 1 Cucharada llena de sal

¢ 2 Cucharas llenas de azlcar

¢ Frasco de vidrio con tapa tamarno mediano
¢ 2 lts de agua hervida caliente

PREPARACION

1. Hierve los frascos por 10 minutos en agua y luego en-
frialos en la misma olla.

2.En una olla llena 1 %2 litro de agua y adiciona 750 ml
de vinagre blanco, 1 cucharada llena de sal y 2 cucha-
ras llenas de azlcar y deja hervir durante 20 minutos.

3. Lava bien y escurre las hojas de habas o diente de ledn
y zanahoria, previamente peladas, y luego picalas.

4. Rellena los frascos con la hoja de habas o diente de
leén, zanahoria y especias como perejil u orégano, de-
pendiendo de las combinaciones y adiciona el agua
con vinagre a cada frasco hasta el ras y coloca su tapa.

5. Guardalo en una tina con agua bien fria por un dia
completo y luego constumelos. Estos encurtidos
pueden durar hasta un mes.
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BENEFICIOS

Las habas combaten Ia
anemia, también aporta po-
tasio que favorece el buen
funcionamiento del sistema
nervioso.

Por otro lado, las habas son
ricas en fibra, lo que ayuda
a regular el transito intesti-
nal y combatir problemas
de estrefiimiento.




SOLTERITO DE HABAS SECAS

INGREDIENTES

2 Unidades de zanahoria

2 Punados de habas secas
1 Lata de atln

12 Kg de limon

¢ 1 Rama de perejil

¢ QOrégano seco al gusto

¢ Sal al gusto

PREPARACION:

1. Lava todas las verduras, luego pica el perejil y ralla las
zanahorias.

2. Sancocha las habas secas sin sal.

3. En un recipiente mezcla la zanahoria rallada, habas
secas y una lata de atan.

4. En un tazén mezcla el jugo del atln, jugo de 6 limones,
orégano molido y sal al gusto.

5. Adiciona a la mezcla de todos los ingredientes.

6. Sirve en el plato y decéralo con perejil.
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BENEFICIOS

Las habas ayudan a mante-
ner huesos y dientes sanos
y al tratamiento de la diabe-
tes porque interviene en la
regulacion de la glucosa.

Previene el cancer de colon
y reduce el colesterol en la
sangre.
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MERMELADA DE GUINDAS

INGREDIENTES

3 Tazas de azlcar rubia
6 Tazas de guindas frescas
4 Limones

PREPARACION:

. Lava muy bien las guindas, retira la pepa y colocalas
en un tazon.

. Colécalas en una olla junto con el azicar comin vy
cocina a fuego lento, removiendo constantemente du-
rante 10 minutos.

. Cuando las guindas hayan liberado su jugo, aumenta
la temperatura y deja que rompa hervor.

. Incorpora el jugo de limén exprimido y deja de cocinar
durante 30 minutos a fuego bajo hasta que la mayor
cantidad de liquido se haya evaporado.

. Una vez que la mermelada de guindas esté lista, retira-
la del fuego y colocala dentro de los frascos de vidrio
esterilizados.

. LIévalos a la refrigeradora o coloca en un frasco de
vidrio y ponlas dentro de un tazén con agua muy fria.

AV .V VAV VA

BENEFICIOS

La guinda tiene propieda-
des desintoxicantes, anti-in-
flamatorias y remineralizan-
tes.

Facilita la eliminacion de
acido Urico en la sangre y
sirve como laxante y diuréti-
co gracias a su rico conteni-
do en fibra, agua y potasio.




PANQUEQUES DE GUINDAS

INGREDIENTES

1 Taza de azlcar rubia

2 Tazas de guindas frescas

1 Kg de harina de trigo

250 gr de avena

1 It de aceite vegetal

12 Unidades de huevo

4 Mandarinas 6 1 tajada de papaya
0 4 unidades de platano seda o isla

PREPARACION:

1. Lava muy bien las guindas y retirar la pepa y colocarlas
en un tazon.

2. Luego, pica en pequenos trocitos las guindas y resér-
valas.

3. Mezcla la harina de trigo, avena, huevo, azlcar rubia y
agrega al ultimo las guindas a la masa.

4. Lleva la sartén a fuego lento y agrega el aceite vegetal,
después adiciona una cuchara de la masa y freir un
lado y luego el otro.

5. Una vez listo puedes servirlo y acompanarlo con frutas
picadas como platano o papaya o mandarina.
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BENEFICIOS

Las guindas son muy ricas

en fibra y compuestos an-
tioxidantes como los flavo-
noides. Ademas, contienen
acido félico, potasio, provi-
tamina A y vitamina C.




SOLTERITO DE GERMINADOS

INGREDIENTES

1 Kg de cebolla

1 Kg de tomate

1 Punado de germinado de trigo

15 Kg de limén

2 Moldes de queso pequeno

10 Hojas frescas de quinua

1 Botella pequena de aceite vegetal
Orégano y sal al gusto
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PREPARACION:

1. Corta la cebolla y el queso en cuadraditos .

BENEFICIOS

El germen de trigo es un ali-
mento muy energético que

2. Remoja en un recipiente con agua las hojas quinua
con 1 cdta de sal durante 10 minutos para retirar el
amargor y luego desecha el agua. Después pica fina-
mente las hojas.

destaca por su alto valor en
proteinas, que ayudan a la
recuperacion y desarrollo
de los misculos. Asimismo,
contiene calcio, necesario
para preservar los huesos y
dientes.

3. En un recipiente mezcla la cebolla, tomate y queso
picado en cuadrados.

4. Lava los germinados de trigo, después adiciona a la
mezcla de las verduras y queso picado. —- : e -
NS S
5. Realiza en un tazén, el alifo de 2 gotas de aceite vege- .. \ T
J. L \'

tal, una pizca de orégano molido, jugo de 6 limones y ‘ ’, R
sal al gusto. Mezclalo muy bien. .

6. Adiciona el alino a la mezcla de todos los ingredientes.

7. Sirve en el plato y decora con hojas de quinua.
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ENCURTIDOS CON HOJA DE QUINUA
CON ZANAHORIA Y LAUREL

INGREDIENTES

2 Punados de hoja de quinua

1 Rama de laurel

4 Kg de zanahoria pequena

1 Y% Litro de agua

750 ml de vinagre blanco

1 Cucharada llena de sal

2 Cucharadas llenas de azucar

Frasco de vidrio con tapa tamafo mediano
2 Its de agua hervida caliente

PREPARACION:

1. Hierve los frascos por 10 minutos en agua y luego
enfrie en la misma olla.

2.En una olla llena 1 %2 litro de agua y adiciona 750 ml
de vinagre blanco, 1 cucharada llena de sal y 2 cucha-
ras llenas de azlcar y deja que hierva por 20 minutos.

3. Pela y pica el yuyo y zanahoria, previamente lavados y
escurridos.

4. Rellena los frascos con la hoja de quinua, zanahoria y
especias como laurel, dependiendo de las combinacio-
nes y adiciona el agua con vinagre a cada frasco hasta
el ras y coloca la tapa.

5. Guardalo en una tina con agua bien fria por un dia
completo y luego consumelos. Estos encurtidos
pueden durarte hasta un mes.
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BENEFICIOS
La quinua contiene cantida-

des destacables de magne-
sio que se encarga, entre
otras funciones, de mante-
ner un funcionamiento ade-
cuado de los intestinos,
musculos y nervios,




SOPA DE QUINUA CON VERDURAS

INGREDIENTES

200 gr de Quinua

3 Papas medianas

100 gr de queso

100 gr habas peladas

Hojas de quinua

Hojas de habas

Hojas de alverjas

Hojas de culantro y sal al gusto

PREPARACION:

. En dos litros de agua cocina la quinua previamente

lavada.

. Anade las papas y las habas.
. Espera a que cocine la quinua, las papas y las habas.

. Anade la sal y el culantro picado al gusto y saca la pre-

paracién del fuego.

5. Anade el queso picado.

6. Anade las hojas de quinua, alverja y habas (previamen-

te picadas).
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BENEFICIOS

La quinua contiene minera-
les como calcio, hierro y
magnesio.

Rica en aminoacidos que fa-
vorecen el desarrollo cere-
bral y tiene un gran conteni-
do en omega 6.



ALVERJA Y QUINUA CON BERROS

INGREDIENTES

Hojas de achicoria

Hojas de alverjas y hojas de quinua
200 gr de quinua cocida

1 Tomate y 2 zanahorias

4 Huevos

6 Papas medianas

100 gr de habas cocidas

Berros

Aceite

Limén y sal al gusto

* & & & ° & 9 @ @

PREPARACION:

1. Pica las hojas de achicoria, quinua y alverja con las
manos.

2. Ralla las zanahorias y pica en cuadraditos el tomate.

3. Bate los cuatro huevos en un recipiente y agrega las
verduras picadas.

4. Ahade la quinua cocida y mezcla bien los ingredientes.
5. Frielos en una sartén con poco aceite.

6. Sirve las tortillas con habas y papas cocidas con ensa-
lada de berros.
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TORTILLA DE HOJAS DE ACHICORIA,

BENEFICIOS

El berro es rico en vitamina
A (del beta-caroteno) y vita-
mina C, y es una fuente de
folato, calcio, hierro y vita-
mina E.

También contiene cantida-
des dtiles de vitamina K,
tiamina, vitamina B6, pota-

sio y yodo.




SOLTERITO DE QUINUA GERMINADA

INGREDIENTES

200 gr de quinua germinada

6 Papas medianas

100 gr de queso

100 gr de habas cocidas

1 Tomate

1 Cebolla

Hojas de achicoria

Hojas de alverjas y hojas de quinua
Berros

Limén y sal al gusto

PREPARACION:

1. Pica la cebolla y tomate en cuadraditos.
. Pica la papa y el queso.

. Pica las hojas con las manos.

. Pela las habas cocidas.

. Agrega el limon y sal a la cebolla y el tomate.
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. Ahade las hojas de quinua, alverja, achicoria (previa-
mente picadas).

7. Ahade las papas, las habas cocidas y el queso.
8. Ahade la quinua germinada.

9. Mezcla y verifica si requiere liméon y/o sal.
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BENEFICIOS

La quinua es un pseudoce-
real muy nutritivo. Es el
tnico alimento vegetal que
contiene todos los aminoé-
cidos y vitaminas esencia-
les.



PICANTE DE TRIGO

INGREDIENTES

12 kg de trigo pelado

Aji amarillo molido

3-4 Dientes de ajos molidos en batan
1 Cebolla picada

100 gr de pellejo de chancho

2 Cucharadas de aceite

2 Cucharadas de perejil picado

Sal, comino y pimienta al gusto

50 gr de habas secas remojadas
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PREPARACION: BENEFICIOS
o El trigo contiene carbohi-
1. En una olla con agua, sancocha el trigo junto con el pe- dratos con almidén, protei-
llejo de chancho. nas y pequefias cantidades

de vitaminas y minerales.

2. Cuando reviente el trigo adiciona las habas peladas.
El salvado es la piel exterior

3. En una sartén hacer un aderezo con la cebolla, los de varias capas del grano
ajos, el aji amarillo, la pimienta y el comino. comestible. Contiene an-
. ) ) ) tioxidantes importantes, vi-

4. Adiciona el aderezo a la olla que contiene el trigo, deja taminas By fibra.

hervir hasta que espese removiendo constantemente.

5. Una vez cocido agrega la sal al gusto y sirve espolvo-
reando el perejil.
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CROCANTE DE QUINUA Y KION

INGREDIENTES

14 1z de quinua blanca
200 ml de agua

Aceite vegetal

1% cda de canela en polvo
12 cdta de kion molido
Clavo de olor molido

/> cda de anis en polvo

1 tz de azlcar rubia

PREPARACION:

1. Sancocha la quinua junto con el agua por 20 minutos y
secar completamente (al ambiente).

2. Frie de a pocos con ayuda de un colador hasta que
quede crocante.

3. Coloca sobre el papel para retirar el exceso de aceite.

4. Mezcla la quinua frita con la canela en polvo, el kion
molido, el clavo de olor y el anis.

5. Disuelve el azlcar hasta formar caramelo y mezcla la
quinua al caramelo y dejar enfriar.
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BENEFICIOS

El consumo habitual de la
quinua podria reducir el
riesgo de sufrir enfermeda-
des cardiovasculares, pre-
sion arterial alta y diabetes
tipo 2.




CHAUFA DE QUINUA

INGREDIENTES

15 Kg de quinua sancochada graneada
1 Taza de cebolla china picada
(separar la parte verde y la blanca)
1 Taza de pimentén picado

3-4 dientes de ajos molidos

100 gr de pollo (opcional)

4 Huevos

2 Cucharadas de aceite

2 Cucharadas de sillao

12 Cucharada de kion rayado

Sal, comino y pimienta al gusto

BENEFICIOS

PREPARACION: La quinua aporta alrededor
. 3 . de 16 gramos de proteinas
1. Echa los huevos en un recipiente y batelos con sal y pi- por cada 100 gr. También te
mienta al‘gusto, luego frielos en una sartén. Una vez ofrece cerca de 6 gr. de
cocidos cortalos en cubos. grasas por la misma canti-
) ) 3 o dad de alimento. Ademas,
2. Calienta el aceite en una sartén para luego anadir la estos granos pueden conte-
parte blanca de la cebolla china. Déralo y luego anade ner hasta 23% de contenido

el ajo. Una vez dorados anade el kion, pimenton, pollo proteico.

dorado (opcional) y saltea por 2 minutos.
3. Anade la quinua y combina todo junto con el sillao,

agrega la parte verde de la cebolla china picada, huevo
y sal al gusto mezcle bien y retiralo del fuego.
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