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      La quinoa técnicamente es una semilla,


      aunque se la suele llamar cereal.




      



    




    

      Nota: las conversiones al sistema métrico que figuran en este libro no son exactas. Se han redondeado a la medida más cercana con objeto de hacerlas más prácticas.




      Las recetas incluidas no deben considerarse en ningún caso como terapéuticas. Tan solo difunden la filosofía de las autoras con respecto a los alimentos integrales, la salud y la nutrición.




      Eres el responsable de tu salud. Para tomar decisiones en todos los aspectos de la salud debes informarte. Este libro y la orientación de un naturópata o de un médico alternativo, te ayudarán a lograr una salud óptima.
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      ¿Qué es la quinoa?




      El debate sobre esta ancestral semilla de América del Sur, se inició en Norteamérica alrededor de los años ochenta del pasado siglo, coincidiendo con las primeras importaciones. Desde entonces ha ido ganando intensidad. La razón es que este alimento nutritivo tiene un alto contenido en proteínas, un marcado perfil aminoácido, es más bajo en hidratos de carbono que otros cereales integrales, y es rico en minerales y vitaminas. Estos, entre otros beneficios nutritivos, han hecho merecedora a la quinoa de los apelativos «superalimento» y «supercereal».
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      El sabor suave y reconfortante de la quinoa suele describirse como parecido al de los frutos secos, su textura es esponjosa y a veces ligeramente crujiente, dependiendo del tipo de quinoa y de lo cocida que esté. Este cereal, ligero y fácil de digerir, es excepcionalmente versátil y puede proporcionar una infinita variedad al repertorio de recetas de cualquier cocinero. Puede sustituir a casi todos los demás cereales, como el arroz, el cuscús, la cebada, el mijo y el trigo bulgur. También puede ser una alternativa a la pasta y a las patatas. La quinoa está disponible comercialmente en muchas formas, entre ellas cereales para el desayuno, copos, harina y pasta sin gluten.




      Lo primero que hay que hacer al conocer este cereal es aprender su nombre: quinua o quinoa. Lo siguiente es descubrir todas las razones por las que este alimento excepcional se está extendiendo por todas partes. La quinoa, que actualmente es muy fácil de conseguir en tiendas de productos naturales, supermercados y sitios de Internet, no suele causar alergias alimenticias y es apta para quienes no pueden consumir harina u otros cereales.




      Los principales exportadores de quinoa son Bolivia y Perú, países en los que aún la cultivan de forma sostenible familias de agricultores y donde se siembra, se desbroza, se recoge y se trilla a mano. Existen varias marcas en el mercado que son productos de comercio justo y están a la venta gracias a la colaboración entre los campesinos, la explotación agrícola colectiva y los importadores selectivos.




      La quinoa, que se considera un alimento vegetal nutricionalmente completo, fue durante algún tiempo uno de los favoritos entre los vegetarianos y los veganos. Pero rápidamente pasó a ser más conocido, y hoy en día los cocineros de todo el mundo se la presentan a sus amistades y a sus familiares. Conforme aumenta la popularidad de la quinoa, se le presta cada vez mayor atención, y no solo en las cenas. Hay organizaciones que reconocen su potencial para el futuro y han puesto su atención en este nutritivo cultivo. Por ejemplo, la Organización de las Naciones Unidas lo ve como un cereal que podría paliar el hambre y la desnutrición porque puede crecer en regiones áridas en las que otros cultivos no sobrevivirían. Aparte de esto, la Administración Nacional de la Aeronáutica y el Espacio (NASA) ha estudiado la quinoa como alimento que podría cultivarse en vuelos de larga duración para proporcionar a la tripulación nutrición y sustento.




      Una semilla, no un cereal auténtico




      Técnicamente la quinoa (Chenopodium quinoa) no es un verdadero cereal sino la semilla de una planta de la familia Chenopodiacae. Plantas afines a la quinoa son hortalizas comunes como la remolacha, las acelgas y las espinacas, además de plantas silvestres, de las muchas que crecen abundantemente a lo largo y ancho de Norteamérica. Como cultivo, a la quinoa, lo mismo que sucede con el amaranto y el trigo sarraceno, se la suele llamar «pseudocereal» porque se usa como cereal, y ese es precisamente el término que usamos en todo este libro.
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      La mayor parte de los cereales, como el trigo, la avena, la cebada y el centeno, vienen de plantas que son miembros de las gramas. Y lo mismo que los cereales de la familia de la grama, la quinoa puede molerse fácilmente para hacer harina. Los cereales y los pseudocereales son fuentes excelentes de energía y de proteína. De hecho, la quinoa llega a tener hasta el doble de proteínas que muchos cereales.




      Las semillas de quinoa, aplastadas, de forma irregular y bastante pequeñas, son más o menos del tamaño de las semillas de mijo o sésamo. Al examinarlas de cerca descubriremos la razón por la que tienen esa forma tan poco corriente: al igual que todos los cereales integrales, la quinoa tiene un germen. Este germen, parecido a una cola, sobresale ligeramente del grano seco, y al cocerlo, lo rodea como un halo minúsculo.




      Las semillas de quinoa crecen en grandes racimos sobre altos tallos color magenta. Un terreno plantado de quinoa puede exhibir un derroche de llamativos colores. La planta tiene flores que van del escarlata al naranja y al violeta, y las cabezas de las semillas pueden ser de color verde, naranja, rosa, malva, rojo o amarillo. Una vez secas las minúsculas cabezas de las semillas, sencillamente se agitan y se secan. El siguiente paso elimina parte del color brillante de las semillas causado por una resina natural que actúa como sistema defensivo de la propia planta contra pájaros e insectos que podrían alimentarse de las semillas. Debido a su recubrimiento resinoso natural, la quinoa puede cultivarse sin pesticidas químicos. La resina, que puede proteger a la semilla incluso del calor extremo al que está expuesta a elevada altitud, contiene entre un dos y un seis por ciento de saponina, una toxina suave que produce una espuma jabonosa. Cuando se elimina la resina, el color también puede desaparecer, dejando las variedades de quinoa de color blanco, rojo y negro que se explotan comercialmente.
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      La saponina que contiene la resina le da un sabor amargo a la quinoa, y la mayoría de los cultivadores la eliminan remojando las semillas o usando una maquinaria parecida a la que se utiliza para pulir el arroz. No obstante, aunque muchas marcas afirman que la semilla viene ya lavada, siempre hay que enjuagarla para evitar el posible amargor. En la manera de cocinarla que recomendamos en este libro se remoja brevemente para ayudar a eliminar los restos de saponina. Tras ponerla en remojo solo tienes que colocarla en un colador de tela fina y lavarla a fondo durante unos instantes para asegurarte de que se ha desprendido toda la saponina; esto resultará evidente cuando el agua con la que la lavas deje de tener espuma.




      En Sudamérica la saponina que se elimina tras la cosecha se usaba tradicionalmente como champú, detergente para la ropa y antiséptico para las heridas. Algunos agricultores descubrieron que el agua con saponina que queda después de que se haya lavado la quinoa es un fertilizante eficaz. Cuando la saponina se elimina mediante procedimientos mecánicos, como el pulido, el polvo resultante se usa en jabones, detergentes, cosméticos, fármacos y otras aplicaciones.




      Continúa leyendo para saber más de la historia milenaria de la quinoa en Sudamérica y la esperanza que supone para el futuro, de su papel como excelente fuente nutricional y alimento libre de gluten, y de cómo usarla en la cocina en diversos platos salados y dulces. En el capítulo Recetas con Quinoa encontrarás recetas para familiarizarte con el empleo de la quinoa.
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    El pasado de la quinoa y su esperanza para el futuro




    

      Desde el año 3000 a. de C., la población indígena del Altiplano andino (ver El altiplano andino) cultivaba la quinoa y dependía de ella como alimento básico. La llamaban chisiya mama, o «semilla madre». Cuando los incas se alzaron con el poder en el siglo xv, una ceremonia anual marcaba la importancia de la semilla sagrada. En un acto regio el propio emperador inca sembraba las primeras semillas del año usando un azadón de oro. Sin embargo, en muy poco tiempo, el brevísimo reinado de los incas se acercó a su fin y la propia supremacía de la quinoa se puso también en peligro.




      En tan solo un año, entre 1532 y 1533, los conquistadores españoles del Imperio inca destruyeron los campos de quinoa y prohibieron que siguiera cultivándose. Despreciaban el cereal, ya que lo consideraban comida de campesinos. En las áreas más alejadas, los lugareños continuaron con el cultivo de la quinoa, manteniendo sus tradiciones ancestrales. Sin embargo, el desprecio de los conquistadores terminó por imponerse, y con el tiempo también los mismos indígenas llegaron a considerar inferior a la quinoa y dejaron de apreciarla. Pese a que cuando en el siglo xix terminó el dominio colonial, dejó de ser ilegal cultivar quinoa, el entusiasmo por su cultivo había disminuido mucho. Aun así siguió sembrándose y poco a poco comenzó a atraer el interés de los extranjeros. Periódicamente norteamericanos y europeos que habían ido a los Andes publicaban sus descubrimientos sobre este cultivo fascinante, pero el «redescubrimiento» de la quinoa tardaría aún en llegar.
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      Se atribuye a tres estadounidenses –David Cusack, Stephen Gorad y Don McKinley– el mérito de haber dado a conocer la quinoa en Estados Unidos durante los años ochenta del pasado siglo tras descubrirla en Bolivia. Importaron el grano y para 1988 ya se vendía en los supermercados. Aproximadamente al mismo tiempo estos pioneros de la quinoa y sus socios empezaron a cultivarla con éxito en Colorado. Durante las décadas siguientes gente de todas las procedencias oyó hablar de este superalimento, y su demanda creció. En Sudamérica, a pequeña escala, los agricultores y sus asociaciones, o cooperativas, prosperaron al aumentar los cultivos para la exportación, y la población indígena adoptó una vez más el cereal como parte de su alimentación. El cultivo de quinoa estaba en alza.




      Sin duda la quinoa ha tenido un pasado fascinante. Pero en último término lo más interesante puede ser la esperanza que representa para el futuro. Organizaciones como las Naciones Unidas (ONU) ven en la quinoa una solución sostenible para el hambre que asola al planeta. De hecho, la denominan el «regalo ancestral de los Andes al mundo». Es un larguísimo camino para una semilla tan pequeña, pero no acaba aquí.
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