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PRESENTACION

El presente recetario es creado con los
insumos de diferentes “encuentros de Pan
Rebelde” —un ejercicio de re-existencia
alimentaria nacido en el departamento del
Quindio— realizados de manera bimestral
e itinerante, es decir, en lugares distintos
del territorio quindiano. Asimismo, con
insumos de algunos” encuentros de Pan
Rebelde Universitario”, que se realizan de
manera semestral por parte de distintos
grupos de Trabajo Social y otros programas
de la Universidad del Quindio. Cabe recalcar
que durante el presente periodo de la
pandemia de COVID-19, dichos encuentros
se han realizado de manera virtual.

Este recetario tiene como propdsito difundir
los saberes y experiencias culinarias
compartidas en los distintos “encuentros
de Pan Rebelde”, en donde los ingredientes
principales son los frutos tradicionales del
territorio. Ahora bien, es importante anotar
que, aunque varias recetas no tienen los
datos precisos de cantidades estédnincluidas
en este documento, pues queremos resaltar
el cardcter genuino de las mismas, teniendo
en cuenta que la gente las realiza ‘a ojo’ vy
de forma creativa. De la misma manera,
senalar que la mayor parte de las recetas
tienen el nombre de la o las personas que
las prepararon, pero algunas, por diferentes
motivos, no lo tienen. Sin embargo, nos
hemos permitido incluirlas en la presente
publicacion,dadoquetodoslosparticipantes
en los encuentros de Pan Rebelde han
manifestado verbalmente la disponibilidad
para que sus elaboraciones culinarias
sean incluidas en nuestros recetarios.

Pan Rebelde surge en diciembre de
2014, es ante todo un egjercicio local de

re-existencia alimentaria frente a las
estrategias de empresas nacionales vy
transnacionales que han impuesto habitos
de consumo de productos comestibles
ultraprocesados que nos enferman con
patologias como cdncer, hipertension,
diabetes y obesidad y que, cada vez mas,
debilitan nuestraidentidad cultural y nuestra
conexién con el territorio. Reconocemos e
intentamos responder a la persistencia de
distorsiones culturales que impiden que la
herencia culinaria que debimos recibir de
nuestros abuelos llegue, con la potencia
suficiente, a las actuales generaciones.

Se trata de una iniciativa autosustentable v,
por tanto, independiente que representa un
novedoso espacio horizontal de encuentro
y didlogo de saberes con personas de
variadas procedencias socioecondmicas,
edades, filiaciones politicas o religiosas.
Hemos descubierto en nuestras dindmicas
culinarias con identidad territorial, que es
mas lo que nos une que lo que nos separa,
que comer es un acto politico en sentido
amplio, que la convergencia de distintos
puntos de vista nos permite hacer lecturas
criticas y propositivas de la realidad para
‘no tragar entero y que la accién colectiva
es mucho mads potente que la individual.
Asf, al individualismo contraponemos el
compartir de elaboraciones culinarias,
semillas, experiencias, saberes y afectos.

Finalmente, es importante anotar que en el
presente recetario se encuentran 20 recetas
endondeelingredienteprincipaleslaquinua,
ademads de algunos recuadros con pildoras
informativas y datos curiosos sobre este
alimento y el tema de soberania alimentaria.



ARROZ CON QUINUA
Receta 1

Ingredientes

libra de arroz

Preparacion

2 tazas de agua Sofreir la cebolla, el tomate y el ajo. Poner

1 tomate a tostar en una sartén seca un poco el

Y5 cebolla cabezona amaranto, sin aceite, hasta que queden

1 cabeza de ajo blancas las semillas de amaranto. Al guiso

1 cucharada de sal se le hecha el agua del arroz. Cuando hierve

23 cucharadas de amaranto el agua se incorpora el arroz, al consumirse
%3 cucharadas de quinua el agua anadir el amaranto y revolver.

aceite

Receta 2

Ingredientes

¢Sabias que? quinua
El cultivo de la quinua es importante por sus agua
altos valores nutricionales, con un contenido sal
de proteina promedio de 17% (Julio et al, aceite
2012). cebolla
arroz

Preparacion

Se tuesta 1 taza de quinua y 2 de agua sin aceite, se dora y se adiciona a 1 taza de arroz
2 de agua, sal, aceite, cebolla. Quinua y arroz al mismo tiempo.



TABULES DE QUINOA
Receta 1

Ingredientes

1 taza de quinua
2 tazas de agua
aceite de oliva
tomate
cebolla de rama
fildntropo
hierbabuena
zumo de limon

Preparacion

Se cocina una taza de quinua en dos tazas de agua hasta que se seca. Luego se pone
en una olla para que quede suelta. Agregarle aceite de oliva, tomate, cebolla, cilantro y
hierbabuena, todo finamente picado. Para terminar se le agrega el zumo de limén y se
pone en la nevera.




Receta 2

Brpurnde yor: Uleatin

Ingredientes

Y5 taza de tomate
Y5 taza de cebolleta
Y5 taza de perejil
el zumo de un limdn
1 taza de quinua cuscus
aceite de oliva (opcional)
2 tazas de agua

Preparacion

Lavar la quinua hasta que el agua sea completamente transparente. En un recipiente
aparte hervir el agua y mezclar en ella la quinua. Cocinar a fuego medio alto durante 15
minutos hasta que la quinua tome forma y haya absorbido toda el agua.

En un bol grande se agrega la quinua, los tomates, cebolla y las hierbas troceadas,
posteriormente se alifia la mezcla con zumo de limdn.

Nota: agregar aceite de oliva al gusto.




Receta 3

Ingredientes

quinua Para Recordar
cebolla En quechua, “quinua” quiere decir “grano madre”
salsa de tomate (casera) 9 A > s i

ha servido para muchos como la principal fuente de

pimentdn : .
oepino entrada proteica, algunasveces,incluso,reemplazando
la carne en la dieta (Rodriguez, 2015).
nueces , :
Y ilncreible, pero cierto!
ajonjoli
limon

Preparacion

La quinua se deja marinar en salsa de tomate casera. A esta se le anade cebolla picada,
pimentdn en daditos, pepino, nueces, pasas, ajonjoli, cilantro, linaza y zumo de limdn.

Nota: Esta ensalada se puede elaborar a base de cuscus.

CHORIZOS DE ARVEJA VERDE Y HARINA DE QUINUA

Ingredientes

arveja verde seca
harina de quinua
adobos
harina de trigo

Sabias que...

El sector campesino fue discriminado tradicionalmente, pero
con la filosoffa y practica neoliberal las economfas campesinas
fueron marginadas aln mas (Brassel, 2010).

Preparacion

Se deja remojar la arveja durante la noche. Al otro dia se muele y se le echan adobos
sencillos. Se le agrega harina de quinua. Afadir una pizca de harina para que quede mas
sdlido. Finalmente se sofrien.



PASTELES DE YUCA CON QUINUA

Dato Curioso

La quinua ha sido valorada durante siglos en
la cultura inca como un producto vital para
la alimentacion, al punto de considerarla
como sagrada (Rodriguez, 2015).

Preparacion

Se cocina la yuca y se muele, después se
hace la masa y se rellena con pringamoza,
quinua, maicitos, apio, albahaca, ajo,
cebolla larga y de huevo, pimentdn, romero,
yerbabuena (7 hierbas) y se frita.

Ingredientes

yuca
pringamoza
quinua
maiz
apio
albahaca
ajo
cebolla larga y de huevo
pimenton
romero
yerbabuena

BEBIDA DE BOR0JO CON QUINUA

Sabias que...

“El derecho a la alimentacion es un derecho
humano, reconocido por la legislacién
internacional, que protege el derecho de
todos los seres humanos a alimentarse con
dignidad, ya sea produciendo su propio
alimento o adquiriéndolo.” (De Schutter,
2017) ;Crees que este derecho se cumple?

Preparacion

Ingredientes

remolacha
zanahoria
harina de Sacha Inchi
quinua en polvo
jugo de frutas (borojé y pera)

Se hace un jugo de borojd, pera, remolacha y zanahoria. Se agrega harina de Sacha Inchi
y quinua en polvo, seguidamente se mezcla todo con avena en hojuelas.



TORTA MIX

Ingredientes

pina caramelizada

harina de quinua
harina de trigo

harina de centeno

Para pensar ...

Una buena alimentacion es fundamental
para tener calidad de vida y gozar de buena
salud. En tiempos de emergencia sanitaria,
garantizar el derecho a la alimentacidén se

linaza

cubierta de pifia torna alin mds urgente (Abramovits, 2020).
panela (Estas de acuerdo?
canela

Preparacion

Se mezcla la pina caramelizada, la harina de quinua, harina de trigo, centeno v la linaza,
se pone en un sartén. Aparte las rodajas de pifia se caramelizan con canela y panela, se
colocan encima de la torta.

TORTAS DE QUINUA

Ingredientes Para tener en cuenta
quinua Soberania: del latin: poder supremo
Carve Soberano: que se gobierna a si mismo,
avena molida sin estar sometido polfticamente a otro.
cebolla Entonces, ;qué crees que significa
ajo soberania alimentaria?

Preparacion

La quinua se mezcla con el Carve, se le adiciona avena molida, cebolla y ajo. Se arman las
tortitas y se ponen a asar.



QUINUA CON VERDURAS

@WWZ«/ pev WW‘I/M/ /VM Z':UWP

Ingredientes

¢Sabias que? .
quinua
Soberanfa alimentaria es un concepto agua
acufiado por la Organizacién Internacional zanahoria
ViaCampesinaysurgeapartirdelosdebates brécoli
sobre los impactos de la globalizacion cebolla
neoliberal en la agricultura (Brassel, 2010). tomate
aceite de oliva
limdén

Preparacion

Una porcidn de quinua y dos porciones de agua se dejan secar como el arroz, después
se pone a fuego lento. Aparte se cocina la zanahoria, el brdcoli, la cebolla, el tomate y se
riega con aceite de oliva. Finalmente se mezcla todo y se pone limdn antes de servir.

ESCABECHE DE BOLO CON QUINUA

Prepesade pes: Cluadia Wllunil

Ingredientes

cebolla morada
3 zanahorias
medio bolo
tallo de apio
berenjena mediana
quinua
tomillo
orégano
albahaca morada
sal marina

Preparacion

Se frien aparte en tiras delgadas con caldo
la cebolla morada, las zanahorias, medio
bolo, un tallo de apio, la berenjena mediana
previamente desaguada vy la quinua
tostada. Agregar especias, tomillo, orégano,
albahaca morada y sal marina.



PANCAKES A LA SAMARA

Ingredientes

harina de sagu
lentejas
frijoles
quinua
maiz (1 taza de c/u),
2 huevos batidos
(aparte la clara, luego se incluyen las
yemas)
1 taza de leche
2 bananos (aplastados)
semillas de chfa
girasol, quinua

Preparacion

Todo se junta y se echa en la batidora para
que dé volumen. Luego se echa una capa
de quinua previamente lavada y tostada.
Dejar sofreir a fuego medio. Previamente
se anade otra capa de diferentes cereales y
frutos secos como semillas de chia, girasol,
quinua, maiz, Sacha Inchi y ajonjoli. Por
los dos lados quedan diferentes capas de
alimentos por dentro un delicioso producto.

maiz Para finalizar se le pone encima un poquito
Sacha Inchi de miel orgdnica para agregarle el dulce.
ajonjolf

miel orgdnica

Sabias que...

La soberanfa alimentaria requiere del cuidadoy uso sostenible de los recursos naturales,
especialmente de la tierra, el agua y las semillas. Nosotros, los que trabajamos la tierra,
debemos tener el derecho de practicar el manejo sostenible de los recursos naturales
y preservar la diversidad bioldgica. Esto se puede hacer Unicamente desde una base
econdmica fuerte con seguridad en la tenencia de la tierra, suelos saludables y uso
reducido de productos agroquimicos (Brassel, 2010).




QUINUA CON VERDURAS

Ingredientes

Y5 libra de quinua
Y4 habichuela rebanada
brdcoli
coliflor
1 %2 zanahoria picada
sal
curry
clrcuma
1 Y2 pldtano maduro

Preparacion

Saltear el brécoli vy la habichuela con un poquito de chfa, sal, curry y clrcuma. Aparte se
pone a cocinar la quinua (previamente lavada) con curry, cUrcuma y sal. Después de un
rato se le agrega la zanahoria, el brécoli vy la coliflor a la quinua. En un sartén aparte se

ponen a dorar los platanos. Cuando las verduras ya estan cocidas se les agrega el platano
y se deja secar.




ENSALADAS CON QUINUA
Receta 1

et por G-l

Ingredientes

Sabias que...
guinua ajo La sostenibilidad a largo plazo exige un
pimienta zanahoria cambio en la dependencia de insumos
agua espinaca quimicos y en los monocultivos de
albahaca acelga exportaciéSn y modelos de produccidn
cebollas tomate intensivos industrializados (Brassel, 2010).
aceite de oliva tomillo ;Estés de acuerdo?

sal y pimienta laurel

Preparacion

Primero se cocina la quinua: 1 de quinua por 2 tazas de agua, se le agregan 3 canitas de
cebollay 2 cucharadas de aceite de oliva, sal al gusto y un diente de ajo. Se deja reposar.
Aparte se pican 3 cebollas cabezonas, 3 zanahorias, espinaca, acelga, tomate, poner
aceite de oliva para hacer un tipo de guiso, ademas se le agrega tomillo, laurel, albahaca
y pimienta. Cuando las verduras estan, la quinua se adiciona poco a poco para que quede
listo.

— e — e S— S

¢Sabias que?
Las comunidades campesinas tienen el derecho de usar libremente y proteger los
recursos genéticos diversos, incluyendo las semillas, las cuales han sido desarrolladas
por estas mismas comunidades a través de la historia. Esta es la base para lograr la
soberania alimentaria (Brassel, 2010).



Receta 2

Ingredientes

Y, libra de quinua
2 cebollas de huevo rojas

1 tomate picado

ajo
1 pimentdn rojo, amarillo y verde
pepino criollo
sal
aceite

Preparacion

Se cocina la quinua en agua con una pizca de sal hasta que se seque toda el agua a fuego
lento.

Aparte en una sartén se sofrien en un poco de aceite, la cebolla de huevo cortada en
rodajas, los pimentones se pican en tiras, el tomate en cuadritos y ajo rayado. Por ultimo,
se agrega el pepino criollo cortado en cuadros hasta que este cocine.

Después se mezclan la quinua vy el guiso que preparamos anteriormente y servimos.




ALBONDIGAS DE QUINUA, BERENJENA Y LENTEJAS

Ingredientes

romero ¢Sabias que?
albahaca

La soberania alimentaria no niega el

~oregano comercio, sino que mas bien promueve
p|m|enta.al gusto la formulacion de politicas y practicas de
ajo

comercio que sirven a los derechos de los
pueblos para alimentar y asegurar una
produccién sostenible, saludabley ecoldgica
(Jongerden & Ruivenkamp, 2010).

tomate al gusto
pimentdn al gusto
2 huevos
sagu al gusto
quinua

Preparacion

La berenjena se debe triturar hasta dejar una textura solida de la misma, adicionandole
especias tales como el orégano, albahaca y romero.

La quinua se cocina aparte con pimienta vy sal, finalizada su coccion se cuela y se tritura.
Aparte se prepara un sofrito de cebolla, tomate y pimentdn.

Las diversas texturas, lentejas, quinua y berenjena se mezclan al sofrito hasta finalizar
con una masa maleable y consistente, para la posterior elaboracién de las albdndigas.

¢Sabias que?

El principal enfoque de la comunidad internacional para implementar el derecho a la
alimentacién ha sido el de “seguridad alimentaria” (Jongerden & Ruivenkamp, 2010).



QUINUA POWER
Byt e Worin Jorumille Thortey

Ingredientes

quinua
pepino
zanahoria
tomate
lechuga
aguacate
pollo
queso parmesano

Preparacion

Cocinarla quinuay asar el pollo. Mientras tanto se cortan en trozos el pepino, la zanahoria,
el tomate, la lechuga vy el aguacate.

Cuando el pollo esté asado, picarlo en trozos y agregarlo a los otros ingredientes. Cuando
se cocine la quinua se deja enfriar y también se le agrega al picado.

Se revuelve vy, por Ultimo, se le agrega queso parmesano al gusto.




BARRAS ENERGETICAS DE QUINUA, AVENA Y UVAS PASAS

Breparade per: Tidolia Chamerre Selovgane
Swwre V Covrales.

Ingredientes

1 Y% taza de avena
1 taza de quinua cocinada Sabias que...
1 cucharada de polvo para hornear
Y5 taza de panela en polvo
1 taza de puré de bananos (2 bananos

La Alimentacion es reconocida como
un Derecho Humano en la Declaracion
g ) Universal de los Derechos Humanos en
medianos .
1948y consagrado en el Pacto Internacional
2 huevos , . :
de Derechos Econdmicos, Sociales vy

2 cucharadas de mahtequilla.de,mam Culturales de 1966 (De Schutter).
2 cucharadas de jugo de limoén

1 cucharadas de vainilla
1 Y2 tazas de uvas pasas

Preparacion
Precalentar el horno a 176°C. Preparar una refractaria con papel de pergamino (o puede
ser aceite y harina) y engrasar los bordes con espray de cocina o aceite.
En un bol mediano, mezclar la avena, la quinua, el polvo para horneary la panela.

En otro bol, mezclar los bananos, huevos, la mantequilla de mani, el limdn vy la vainilla.
Volcar esta segunda mezcla sobre la primera y revolver bien hasta incorporar todo.

Agregar las uvas pasas.
Transferir la masa a la refractaria y unificar con una espatula o cuchara.

Se introduce la refractaria en el medio del horno y se deja 25-35 minutos, hasta que los
bordes estén dorados y estables/firmes.

Cuando estén listos, retirar del horno y dejar enfriar un rato antes de cortar en cuadrados.



HAMBURGUESA DE QUINUA

Ingredientes

150 gramos de quinua
Para tener en cuenta perejil fresco
una buena cebolla

La agricultura sostenible beneficia a los 3 dientes de ajo

polinizadores al ayudar a diversificar el

o cola v h de | 3 huevos
pals?Jg agricoia’y haceruso delos prqciesos 2 0 3 cucharadas de pan rallado
ecolégicos como parte de la produccion de <al

alimentos (FAO, 2021).

Sabi » pimienta negra molida
¢Sabias esor

aceite de oliva virgen
1 cucharadita de jengibre en polvo
(opcional)

Preparacion

Antes de nada, es recomendable lavar la quinua con agua, para dejarla bien limpia, con
cuidado porque su tamano pequefio hace que sea facil que se pasen por el colador si
tiene los agujeros grandes. Cuando esté escurrida la quinua vamos a cocerla tal y como
se indica en el paquete para cocinarla de la forma correcta. Esto se hace echdandola en una
olla de tamano adecuado, anadiendo agua y dejando que hierva durante unos minutos,
hasta que quede bien cocinada, asf aumentard su tamafio y se ablandara.

Después vamos a escurrirla bien y que se enfrie del todo, para lo que podemos pasarla
por agua de grifo antes.

Mientras se enfria la quinua ya cocinada, pelar y picar los ajos vy la cebolla, y ademads lavar
un poco de perejil fresco y picarlo bien. Anadir un poco de cilantro al gusto, para darle un
togque mds de sabor. Echar todo lo que se ha picado en un recipiente, agregar la quinua
fria v salpimentar al gusto. Afadir el pan rallado y opcionalmente un poco de jengibre
para darle un toque picantito. Mezclar y adicionar los huevos, remover todo.



Debe quedar una masa homogénea y mas bien densa, para que se pueda manejar bieny
formar las hamburguesas. Dejarla en un recipiente tapado en la nevera un par de horas al
menos, para que se compacte un poco.

A la hora de hacer las hamburguesas armar unas bolas, no muy grandes, con la masa vy
las aplastar con cuidado hasta formarlas del grosor deseado. Pasarlas por un poco de pan
rallado para darles un poco mas de consistencia por la parte exterior, y después colocarlas
en una sartén o plancha con un chorro de aceite de oliva bien caliente. Hacer esto por las
dos caras, hasta dejarlas bien doradas.







VETE PENSANDO

;Sabes diferenciar entre un producto natural y uno ultraprocesado? ;Qué tanto sabes de
los alimentos que consumes diariamente?

;Sabes la diferencia entre soberanfa y seguridad alimentaria? ;Qué hacen tu familia y tu
por la soberania alimentaria?

;Conoces las enfermedades que podria causar el consumo de alimentos ultraprocesados?

;Controlas la comida o la comida te controla a ti?

Revisa tu alacena y verifica que los productos que tienes sean realmente alimentos.

;Cudndo fue la Ultima vez que comiste quinua, amaranto o chachafruto?
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Diseno y diagramacion - Sara Rodriguez Otero






