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La GQuinos fue cultnada v consumida, pormeas ¥ mapuches
anies oe lalllegada de los espantoles. siende considerado
oo B cereal madre Ahora cuenta oon el rieeonoimiento
de la Qrganiacidn Mundizgl de & afiment=0dn (FAD) y
de e Qrgarizscion. Mbndal de b Salud (OMS)

s una planta parecda a lgs espinacas, que forma una
linda panoa, que pusde tener vanos colores lamariloy,
maranjo, rojo, pUrpLra; etc. 4 Esta panoga farma granas,
o cualos al secarea '|a planta 8 ponen cafe. El grano es
trillado, seleccionado v pelado, para gue podamas
cortsumida dsl como & consume el arme.

La GQuinaa, contene alios niveles de proteina.ipromedio
16 %), ¥ ademis esta e completa. Es deor o PER de (&
Quinoa, despuds de sy coccitin Bs similar a la caseina
(protelna de la lechel El 3736 do 13 prolelne de iz Quinoa
N aminodridos stentialps, parecidisa los aminiiscidag
de & leche {caseia). locual s inusual en protelnas de
angen veqetal

La proteina de la Quirma s pariicularmenie rica €n Lising,

: Muetioning y Clstelnag, ¥ comparandola con los patrones

i te la FADIWHOMINU, =sta por sobre fodbs las

i - regissrimienios gresentados por estos patrones, tarsio
prora anulios oD paErs rHos

Lo que significa gue al cornsumir Quinoa, Sstamos

migndo unalimenio prateloo, fda enaa esenclales

.i;: conslguipnis muy Hutritivo. Por ejemplo 1a Lising,

= gsencidl pars 8l crecimiento y reparocidn da
L rlﬁilﬂﬂlﬁ

ke Quanea, 25 ademas baja en prolaminas
V0,5 =796, o cuat nos indicans que k Quirsa
fh: thrne gluten, por corsmuianie, b5 idesl
L faalimentacan de enfermos cellacos
[Aaldrricios al gliten) y especial gara la
Falimentachon de nuestros nifios

El aceite que comtiens ta Guinea, &s allo
en acidos grasos polyirsaturgdos; y sy
cumposicidn es-similar al aceite de la
soya. Praparciona ademis de
Fithofmonas, Calcies, Magresid, Harro,
. i ey o e as un'alimento:especial
para personas que padecen migrans,
diabetas, resptencia a la insuling,
abesidad y aneriosclienssis

Cofmer guinga por lo menos & vetos én
lasemianiaes idical, pard darras enestado
de: menopausis, Con presidn aits o
aiguna otra enfermedad cardovascular

Tambidn e 05t recomendando pata
iinckanong perdionas cormealecientes ¥ conm
estrig.

La saponina; e leconhiers un gusio:
amargo al arano, 4 ser consumido sin
lavar o pelar, se encuentra en la cascara,
Por ello es: muy importanie, de

corsumiria pelades o vada previamients

Adgunas idess para consumiria:
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