
COMER COMO  ACTO POLÍTICO
PRINGAMOZA, AHUYAMA Y QUINUA

RECETARIO



Presentación
El presente recetario fue creado con los 
insumos de diferentes encuentros de Pan 

alimentaria nacido en el departamento 

bimestral e itinerante, es decir, en lugares 
distintos del territorio quindiano. 
Asimismo, con insumos de algunos 
encuentros de “Pan Rebelde 
Universitario”, que se llevan a cabo de 
manera semestral por parte de distintos 

y otros programas de la Universidad del 
Quindío. Cabe recalcar que durante la 

encuentros fueron virtuales.
Este recetario tiene como propósito 

culinarias compartidas en los distintos 
encuentros de Pan Rebelde, cuyos 
ingredientes principales son los frutos 
tradicionales del territorio. Es importante 
anotar que, aunque varias recetas no 
tienen los datos precisos de cantidades, 
están incluidas en este documento, pues 
queremos resaltar el carácter genuino de 
las mismas, teniendo en cuenta que la 

creativa. Debemos señalar que la mayor 
parte de las recetas tienen el nombre 
dado por la o las personas que las 
prepararon, pero algunas, por diferentes 

hemos permitido publicarlas, ya que 
todos los asistentes a 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 

estrategias de empresas nacionales y 
transnacionales que han impuesto 
hábitos de consumo de productos 



comestibles ultraprocesados que nos 
enferman con patologías como cáncer, 
hipertensión, diabetes y obesidad y 

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.

autosustentable y, por tanto, 
independiente que representa un 

encuentro y diálogo de saberes con 
personas de variadas procedencias 
socioeconómicas, edades, filiaciones 
políticas o religiosas. Hemos 
descubierto en nuestras dinámicas 
culinarias con identidad territorial, que 
es más lo que nos une que lo que nos 
separa, que comer es un acto político 
en sentido amplio, que la convergencia 
de distintos puntos de vista nos permite 
hacer lecturas críticas y propositivas de 

la acción colectiva es mucho más 
potente que la individual. Así, 
contraponemos el compartir al 
individualismo en la elaboración 

saberes y afectos.
Finalmente, es importante anotar que 
en el presente documento se encuentra 
una compilación 3 recetarios 

recetas que tienen como ingrediente la 

ingrediente principal la quinua. 
Además, se encuentran algunos 
recuadros con píldoras informativas y 
datos curiosos sobre este alimento e 
información de la alimentación en el 
mundo.



  2 libras de yuca

  Apio
  Albahaca

  Romero
  Yerbabuena

Cocinar la yuca y molerla. Después se hace la masa y se 

caliente para quitar la urticancia), quinua, maicitos, apio, 

Preparada por: María Eloísa García y Javier Antonio Arbeláez

Para recordar

efecto diurético, es decir, ayuda a eliminar líquidos, así como también 

Ingredientes:

Preparación:

Pasteles de Yuca y Pringamoza



 3 cañas de cebolla 
 2 tomates
 Aceite

 Especias

 

antes por agua caliente para que no pique la piel. Las 

tuesta un poquito y se le adicionan al guiso, al cual se 
le agregan las arepas trituradas.

Ingredientes:

Preparación:

Migas Cuyabras



yuca, ñame o malanga

2 tomates

pasarla por agua caliente. Pelar el bore, lavarlo, secarlo 

minutos, sacarlo, sofreír con un poco de aceite, cebolla, 

gusto.

Preparada por: Viviana Viena Giraldo 

Ingredientes:

Preparación:

Bore con pringamoza



cuadritos. 
En otra olla se pica pimentón, cebolla y tomate, esto se 
pone a freír con condimento para hacer el guiso. 

este arbusto abunda en todos los continentes y crece 

Preparada por: Rubén Darío Pardo

Sabías que…

desde tiempos ancestrales en el tratamiento de enfermedades físicas 

Interesante, ¿cierto?

Ingredientes:

Preparación:

Arroz de pringamoza

Para recordar



Preparada por: Rubén Darío Pardo Santamaría

Albahaca 

por bore, ñame o papa pastusa o sabanera.

picada y sal al gusto. Cuando esté la preparación adicionar 
el guiso.

La papa aérea se pela, se lava y se desagua durante una 
hora con agua y sal.

Sabías que…

Ingredientes:

Preparación:

Nota:

Lentejas con pringamoza



 

tanto, se pone a cocinar una libra de papa criolla y se 

con un tenedor o cuchara.

sucesivamente se pelan y se trituran.
Aparte, colocar la quinua en una olla, se agregan 2 

cortar el pimentón en tiras pequeñas y delgadas, 
colocar todo en un sartén. Agregar dos cucharadas de 

Preparada por: Shania Yalitza Orozco, Catalina Cardona Torres 
y Oscar David Quintero Núñez.

Dato curioso
Los antiguos griegos la llamaron 
acalyphe y los latinos urtica que significa 
"quemar", ya que los pelos de la ortiga 
pican y queman por el inocuo veneno 
que desprende la planta al entrar en 
contacto con la piel.

Preparación:

Empanadas de pringamoza

Para el relleno de las empanadas: 
Ingredientes:



Aceite
Agua hirviendo

Verter la harina en un recipiente.  Agregar una 
cucharada de sal y revolver con la harina. Añadir el 
aceite y revolver, también el agua hirviendo y seguir 
revolviendo con un tenedor hasta conformar una masa 

            Para las empanadas:

Estirar la masa sobre el plástico y colocar el relleno de 
la empanada, cubrir el relleno con masa y dar forma 

aceite precalentado. 

Preparada por: Rubén Darío Pardo Santamaría

Sabías que…

Ingredientes:

Preparación:

Preparación:

Para la masa de las empanadas: 



Aceite 

huevo, la harina y el queso previamente rallado y se 

espesa, que no se pegue en las manos. En una sartén 
con aceite se asan las torticas hasta que estén 
doradas, tratar de consumir en el menor tiempo 
posible.

Preparada por: Valeria Ruiz

Sabías que…

disfrute lento y familiar de la comida y la recuperación de los sabores olvidados 

Ingredientes:

Preparación:

Torticas de pringamoza 



3 papas pastusas
Pimentón al gusto 
Cebolla al gusto
Pimienta y sal al gusto

agua para que se les quite la urticancia. Al otro día se lavan, se vota 

agrega la cebolla rallada, pimienta y sal al gusto.

Batir luego los huevos en un recipiente y agregarlos a la 

vuelva consistente.

Preparada por: Ángela Madrid y Tatiana Pérez

Sabías que…

Sabías que…

Ingredientes:

Preparación:

Tortilla española de pringamoza



Hierbabuena 

Limones 
Agua 

Preparada por: Ángela Madrid, Tatiana Pérez 

Para tener en cuenta
Un puñado de empresas quiere controlar la alimentación del mundo, imponen a 

semillas criollas y nativas, obligando a la compra de semillas certificadas. Por 

 ¿Qué podemos hacer para afrontar esta situación? 

Sabías que…

semillas transgénicas, es decir genéticamente modificadas.

Ingredientes:

Preparación:

Limonada de pringamoza



30 chontaduros
½ ahuyama

2 papas

 

Cocinar la ahuyama con la papa y el chontaduro, se 
pone a sofreír con aceite de oliva y con cebolla para 

Preparada por: Mara Victoria Torres

Sabías que…
Los recursos de agua dulce disponibles por persona han disminuido más de un 20% 

Ingredientes:

Preparación:

Crema de chontaduro con
ahuyama y pringamoza

30 chontaduros
½ ahuyama
2 papas



  Verduras al gusto 

  2 pocillos de agua
 

verduras al gusto. 

Preparada por: Claudia Villamil

Para tener en cuenta
Algunas de las enfermedades importantes transmitidas por el agua son: 

un abastecimiento de agua insalubre, un saneamiento deficiente y falta de higiene, 

Sabías que…

carece de acceso a agua potable, lo que afecta negativamente a las 

población rural pobre a contraer enfermedades transmitidas por el agua y 

Ingredientes:

Preparación:

Arroz a la pringamoza  



  2 huevos

  3 cucharadas harina de trigo
  Aceite
  Agua o leche

agua caliente y se cortan finamente. 

en un poquito de aceite.

Sabías que…
Una forma de contribuir al cuidado y preservación de 

se puedan alimentar, sobre todo flores locales. 
Asimismo, evitar el uso de pesticidas y sólo comprar. 
miel orgánica.

Sabías que
La diversidad de 

sorprendente. La mayoría, 

moscas, avispas, 
coleópteros y mariposas, 

las especies de plantas 
florales. Entre los 

incluyen los murciélagos, los 
mamíferos que no vuelan 

roedores, lémures, ardillas, 

algunas especies de loros, 

la Alimentación y la 

Ingredientes:

Preparación:

Tortillas pringamoza



consciente del daño que eso le genera al 

canasta o bolsa de tela para ir a mercar.
•¿Cómo ayudas al cuidado y 

•¿Qué acciones concretas estás 
llevando a cabo para ayudar a cuidar y 
preservar el agua?

sembraste un árbol? ¿Cuántos árboles 
sembrarás en este año?

VETE PENSANDO



pueden preparar con la ahuyama, las cuales, 
aunque tienen a la misma como ingrediente 
principal, pueden variar en los ingredientes 
secundarios o su preparación. A continuación, 
presentamos algunas recetas:

CREMAS DE 
AHUYAMA

Sabías que…
La ahuyama posee elementos fundamentales para la visión, el 
buen estado de la piel y proporciona una gama de microelementos 



cocido de cada uno de los ingredientes, estos se 

anteriormente son al gusto).

Preparada por: Leonela Serna

Sabías que…
La mafafa es un tubérculo tropical que hace parte de la tradición 

 3 huevos de mafafa, se 

Ingredientes:

Opción 1
Crema de ahuyama con ají

Preparación:



blanda, luego se licuan. 

anterioridad en agua.

Preparada por: Eloísa García

Sabías que…
La flor de la ahuyama sirve para la decoración de 
elaboraciones culinarias y también se puede consumir en 

2 libras de ahuyama

2 tomates

Ingredientes:

Opción 2

Preparación:

Crema de ahuyama con bore



cocinar.

Autor no registrado

2 libras de ahuyama

200 gramos de quinua

Ingredientes:

Opción 3

Preparación:

Crema de ahuyama con
papa criolla

Sabías que…
La ahuyama es la primera planta domesticada en 



Autor no registrado

Los colores ayudan a identificar muchos de los nutrientes que tienen 
los alimentos:

de ciertos tipos de cáncer y mantener bien los huesos y los dientes

fólico y potasio

la visión, la piel y el sistema inmunitario

cáncer, presión arterial, a reducir el colesterol y son antiinflamatorios

cáncer y enfermedades cardiovasculares. Además, son fuente de 

30 chontaduros
½ libra de ahuyama 
2 papas

Ingredientes:

Opción 4

Preparación:

Crema de chontaduro con
ahuyama y pringamoza



A continuación, te presentamos algunas: 

Además de cremas, con la Ahuyama se pueden
Preparar otras delicias culinarias



Ya te diste cuenta de que...
En los mercados agroecológicos encuentras verdadero alimento 
que nutre, que sana y te hace bien.

Preparada por: Vanessa

encuentra en los mercados orgánicos, es familiar 

½ libra de queso 

Ingredientes:

Preparación:

Pancitos de ahuyama
con harina de sagú

Sabías que…



Ingredientes:

Preparación:

Autor no registrado

Sabías que…
La ahuyama ayuda a mantener el tránsito intestinal adecuado y 
prevenir el cáncer de colon.
Por nuestra salud, ¡a comer más ahuyama!

Clavos
Canela 
Coco rallado

Natilla de Ahuyama



Hervir la ahuyama con papa criolla y se hace un puré. Agregar 

Sabías que…
El Departamento del Quindío cuenta con el mercado agroecológico y 
mercados campesinos, donde venden diversidad de frutos de 

Ingredientes:

Preparación:

Amada Ahuyama

2 libras de ahuyama

conocida como cebolla 
puerro o china



Sabías que…
Con la ahuyama se pueden preparar también 
deliciosas tortas que, además de ser deliciosas, son 
muy saludables. A continuación, te presentamos 
varias recetas:

Tortas de 
Ahuyama



esté lista se le agrega a la masa. Finalmente, se tapa el sartén y se 

pegue al sartén).

Preparada por: Familia Rivera García.

Opción 1

Ingredientes:

Torta de ahuyama
con zanahoria

½ libra de ahuyama

Preparación:



Lavar, cortar  y pelar la ahuyama; ponerla a cocinar durante 20 
minutos. Cuando acabe de cocinarla, encender el horno y 

En un recipiente, agregar primero la mantequilla, luego la ahuyama 

hidratar) y seguir batiendo hasta conseguir una masa homogénea. 
Untar de harina y mantequilla el molde y agregar la masa. Colocar 
el bocadillo partido en trocitos sobre la superficie de la masa. 

Verificar con un cuchillo si la torta esta lista.  Cuando esté lista, 

Preparada por: Jorge Alirio Moreno, Laura Daniela 
Upegui y Mónica Sofía Alfonso.

Opción 2

Ingredientes:

Preparación:

Torta de ahuyama con chía

½ ahuyama

Bocadillo cortado al gusto
¼ de mantequilla



Cortar y amasar la ahuyama; cuando esté blanda se tritura con un 

un tenedor. Precalentar el horno a 200 ºC.

muy suave.

Sabías que…
El Quindío es el departamento con los ecosistemas más intervenidos del 

Opción 3

Ingredientes:

Preparación:

Torta de ahuyama 

3 huevos

Preparada por: Juan Esteban Zapata Marín



grandecitos a la hora de comer. En un recipiente se revuelve harina, 

fuego medio hasta que la torta se cocine por completo.

Preparada por: María Victoria Leal

Sabías que…

Opción 4

Preparación:

Torta de ahuyama

300 gramos de harina de trigo 

½ libra de ahuyama 

Ingredientes:



Batir los huevos con la mantequilla hasta que se combinen, si no se 

vainilla, batir un rato más; adicionar la harina de trigo. Batir la ahuyama 

Cubrir el interior del recipiente, donde se va a cocinar la torta, con 

homogénea.

Preparada por: Santiago Fonseca Buitrago.

Opción 5

Ingredientes:

Preparación:

Torta de ahuyama



Pelar la ahuyama y cocinar al vapor. Pelar la piña, las 

piña, se adiciona la panela y se revuelve hasta que se 
obtenga la consistencia de mermelada.

Has notado que...

Hass, que ponen en riesgo la soberanía alimentaria y 

Ingredientes:

Preparación:

Mermelada de ahuyama
con piña



Pelar y picar la ahuyama. Cocinarla con clavos, 
canela y un poquito de panela. La idea es que quede 

al postre. Aparte se baten la crema de leche y la leche 

ahuyama fría después de haberla cocinado. Licuar 

en la nevera.

Ingredientes:

Preparación:

Postre de ahuyama

 ½ ahuyama
 Clavos
 Canela
 Panela al gusto



Lavar bien la ahuyama para posteriormente porcionarla. 

ahuyama con la cáscara) en una olla y se pone a fuego medio 
durante una hora sin revolver para que cale y espese un poco. 

solo o con leche y para consumir se quita la cáscara.

un sabor parecido al coco.

Preparada por: Alejandra Cuartas.

Ingredientes:

Preparación:

Dulce de ahuyama

Canela en astilla o molida
Panela al gusto
Agua 



•¿Qué tipo de saberes, costumbres y 
tradiciones respecto a la comida le 

campesino sobre la historia de los 
alimentos que consumes? ¿Dicha 

hora de comer? 
•¿Privilegias la compra de productos 
alimentarios locales sobre los 
productos de otras regiones o países?
•¿Compras en los mercados 

comiste ahuyama, cidra o yacón?

VETE PENSANDO



sartén seca el amaranto, sin 

y tome un color blanco. Al 
guiso se le hecha el agua que 

Cuando hierve el agua se 

al consumirse el agua añadir 
el amaranto y revolver.

Preparada por: Eloísa García

Ingredientes receta 1: Preparación:

2 a 3 cucharadas de amaranto
2 a 3 cucharadas de quinua
aceite

Arroz con quinua

Preparada por: Martha

¿Sabías que?
Para cualquier preparación, es 
importante lavar la quinua antes de 
cocinarla, de este modo, eliminamos los 
eventuales restos de saponina, evitando 
así el sabor amargo de la misma 

de abril de 2022).

Ingredientes 
receta 2:

Preparación:

Aceite
Cebolla 



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. 

en la nevera.

Preparada por: María Victoria Torres

¿Sabías que?
El cultivo de la quinua es importante por sus altos valores 

Receta 1

Preparación:

Aceite de oliva
Tomate
Cebolla de rama
Cilantro
Hierbabuena
Zumo de limón

Tabules de quinua

Dato Curioso
La quinua es considerada como 
uno de los alimentos del reino 
vegetal que provee todos los 

¡A comer más quinua!



Preparación:
Lavar la quinua hasta que el agua sea completamente transparente. En 

haya absorbido toda el agua. 
En un bol grande se agrega la quinua, los tomates, cebolla y las hierbas 

Preparada por: Valentín

Sabías que…
La quinua negra se da alrededor del lago Titicaca, este tipo de quinua 
contiene litio, el cual es recomendado para tratar algunos estados de 

Para Recordar
Los principales productores de este 
grano a nivel internacional son: 

Ingredientes:

Receta 2

     3



añade cebolla picada, pimentón en daditos, pepino, 

limón.

Nota: Esta ensalada se puede elaborar a base de 

Para recordar
En quechua, “quinua” quiere decir “grano madre”, y ha servido para 
muchos como la principal fuente de entrada proteica, algunas veces, 

¡Increíble, pero cierto!

Ingredientes:

Receta 3

Preparación:

 Cebolla
 3 cucharadas de salsa de tomate casera

 Limón



para que quede más sólido. Finalmente se sofríen.

Preparada por: María Inés Jojoa

Sabías que...
El sector campesino fue discriminado tradicionalmente, 
pero con la filosofía y práctica neoliberal las economías 

Ingredientes:

Preparación:

Adobos

Chorizos de arveja verde
y harina de quinua



2 tomates
Aceite de oliva
Limón

el brócoli, la cebolla, el tomate y se riega con aceite de oliva. 

Ingredientes:

Preparación:

Victoria Torres

Quinua con verduras



Tallo de apio

Tomillo

Albahaca morada

previamente desaguada y la quinua tostada. Agregar especias, 
tomillo, orégano, albahaca morada y sal marina.

Ingredientes:

Preparación:

Escabeche de
bolo con quinua

Preparada por: Claudia Villamil

 



luego se incluyen las yemas).

2 bananos 

a fuego medio. Previamente se añade otra capa de diferentes 

alimentos y por dentro un delicioso producto.

agregarle el dulce.

Ingredientes:

Preparación:

Pancakes a la samara

Preparada por: Claudia Villamil y Andrei David Villamil

Sabías que...
La soberanía alimentaria requiere del cuidado y uso sostenible de los 
recursos naturales, especialmente de la tierra, el agua y las semillas. 

base económica fuerte con seguridad en la tenencia de la tierra, 
suelos saludables y uso reducido de productos agroquímicos 



½ libra de quinua
½ habichuela rebanada
Brócoli
Coliflor

Curry

brócoli y la coliflor a la quinua. En un sartén aparte se ponen a dorar los 

Sabías que…

alimentaria: movimientos que se activan por la agroecología y la 

medioambiental; los derechos de la población rural, la reforma agraria, 

Ingredientes:

Preparación:

Quinua con verduras

Preparado por: María Camila Franco, Irene Duarte



Receta 1

Albahaca

Aceite de oliva

agregan 3 cañitas de cebolla y 2 cucharadas de aceite de oliva, sal al 

oliva para hacer un tipo de guiso, además se le agrega tomillo, laurel, 
albahaca y pimienta. Cuando las verduras están, la quinua se adiciona 
poco a poco para que quede listo.

¿Sabías 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 soberanía 

Ingredientes:

Preparación:

Ensaladas con quinua

Preparada por: Soledad y Cristina Holguín desde Quimbaya

3 tomates
Tomillo
Laurel



Receta 2

½ libra de quinua 

Pepino criollo

Aceite 

Sabías que...

las tierras agrícolas 
mundiales, lo que 
respalda la producción 

cultivos alimentarios del 

A g r i c u l t u r e 

seque toda el agua a fuego lento.
Aparte en una sartén se sofríen en un poco de aceite, la cebolla de 

pepino criollo cortado en cuadros hasta que este cocine.

anteriormente y servimos.

conservada por los pueblos.

Ingredientes:

Preparación:

Preparada por: Paola Andrea Franco de Circasia



Preparada por: María Eloísa García y Javier Antonio Arbeláez

Sabías que...
La quinua ha sido valorada durante siglos en la 
cultura inca como un producto vital para la 
alimentación, al punto de considerarla como sagrada 

Ingredientes:

Preparación:

Pasteles de yuca con quinua

2 libras de yuca

también conocida como ortiga

Apio
Albahaca

Romero
Yerbabuena



Preparada por: Gildardo

Sabías que…
“El derecho a la alimentación es un derecho humano, reconocido por la 
legislación internacional, que protege el derecho de todos los seres 
humanos a alimentarse con dignidad, ya sea produciendo su propio 

¿Crees que este derecho se cumple?

Ingredientes:

Preparación:

Bebida de borojó con quinua

3 cucharas de harina de quinua



Ingredientes:

Preparación:

Cubierta de piña
Panela al gusto
Canela al gusto
80 gramos de mantequilla

Para pensar
Una buena alimentación es fundamental para tener calidad de 

¿Estás de acuerdo?

de la torta.
Nota: 
masa está muy seca. 

Preparada por: Natalia Beltrán

Torta mix



Romero 

Pimienta al gusto 

Tomate al gusto
Pimentón al gusto
2 huevos

La soberanía alimentaria 
no niega el comercio, sino 
que más bien promueve la 
formulación de políticas y 
prácticas de comercio que 
sirven a los derechos de 
los pueblos para alimentar 
y asegurar una producción 
sostenible, saludable y 

albahaca y romero. La quinua se cocina aparte con pimienta y sal, 

cebolla, tomate y pimentón.

elaboración de las albóndigas.

El principal enfoque de la comunidad internacional para implementar 
el derecho a la alimentación ha sido el de “seguridad alimentaria” 

Ingredientes:

Preparación:

Albóndigas de quinua, 
berenjena y lentejas 

Preparada por: Alejandra de Pijao- Quindío.



2 tomates

Queso parmesano

Para recordar
La quinua está compuesta por 
minerales, calcio, magnesio, hierro, 
varias vitaminas importantes, la C y 
la E. De hecho, es uno de los pocos 
cereales que contiene vitamina E 
en buena proporción, tiene también 

le agrega al picado. 

Dato importante

momentos, tiene acceso físico y económico a una alimentación 
suficiente, segura y nutritiva que cumpla con sus necesidades 
dietéticas diarias y con sus preferencias alimentarias y permita una vida 

En Pan Rebelde vemos la seguridad alimentaria con cautela y la 
consideramos no un punto de llegada, sino un paso necesario hacia la 
soberanía alimentaria. 

Ingredientes:

Preparación:

Quinua power

Preparado por: Valeria Jaramillo Taborda - Laura Camila Montoya Trejos.



 

2 huevos
2 cucharadas de mantequilla de maní

 

espray de cocina o aceite.

y la panela.

revolver bien hasta incorporar todo. Agregar las uvas pasas.
Transferir la masa a la refractaria y unificar con una espátula o cuchara.

minutos, hasta que los bordes estén dorados.

cortar en cuadrados.

Ingredientes:

Preparación:

Barras energéticas 
de quinua, avena y uvas pasas

Preparada por: Natalia Chamorro Solórzano y Laura V. Corrales.



Una buena cebolla

3 huevos
2 o 3 cucharadas de 
Pan rallado

Pimienta negra molida
Aceite de oliva virgen

Para tener en cuenta
La agricultura sostenible beneficia 

hacer uso de los procesos 
ecológicos como parte de la 

los granos al colarla. Cuando esté escurrida se pone a cocinar en una olla de tamaño adecuado, 

aumentará su tamaño y se ablandará. 
Después vamos a escurrirla bien y que se enfríe del todo, para lo que podemos pasarla por agua 
de grifo antes.

sabor. Echar todo lo que se ha picado en un recipiente, agregar la quinua fría y salpimentar al 

que se compacte un poco.

A la hora de hacer las hamburguesas, armarlas del tamaño deseado. Pasarlas por un poco de 
pan rallado para darles más consistencia. Después colocarlas en una sartén o plancha con un 

positivamente en el desarrollo cerebral de los niños. En definitiva, es un alimento muy nutritivo 

Para pensar
La seguridad alimentaria facilita políticas asistencialistas que limitan el control de los pueblos 
sobre su propia alimentación, en ese sentido cuando la comida es suministrada como una 
estrategia de alivio al hambre, la oferta de seguridad alimentaria puede contribuir a disminuir la 

Preparación:

Ingredientes:
Hamburguesa de quinua

Presentado por: María Alejandra González y Natali Cristina Bonilla.



natural y uno ultraprocesado? ¿Qué 
tanto sabes de los alimentos que 
consumes diariamente? 

y seguridad alimentaria? ¿Qué hacen 

alimentaria?
•¿Conoces las enfermedades que 
podría 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 
alimenticios.

comiste quinua, amaranto o 
chachafruto?

VETE PENSANDO
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