Experiencias iy lecciones
aprendidas en la
promocion de la chaya en
Guatemala.

Cultivo campeon: Chaya!
Penny Rambacher, R.D.




The greatest service
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US President 1801-09

“El mayor servicio que puede darle
a cualquier pais es anadir una
planta util a su cultura.” — Thomas Jefferson
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4 anos Normal

4 aﬁs Désnutrido

¢Por qué Guatemala?

80% de ninos indigenas menores de 5 anos que viven en areas rurales
sufren desnutricion crénica, con un desarrollo motor y cognitivo reducido
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Dr. Martin Price,

Penny ¢Cua| es Ia solucion de “Reintroduce Chaya a los Mayas.”
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Estrella o Star Chaya Chaya Picuda Chaya Mansa
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Pero, iqué
variedad
reintroducir?



Analisis Nutritivo

Nutrientes Chaya
Porcién = 100 g 5fl oz
Proteina (g) 5.7
Hierro (mg) 114
Calcio (mg) 199
Potasio (mg) 217
Vitamina A (mg) 0.085
Vitamina C (mg) 165

Espinaca
5fl oz
3.2
5.7
101
147
0.014
48

Tortilla de Maiz Frijoles Negros

4 tortillas 5fl oz
5.7 8.8
1.2 21
81 27
186 355

0 0
0 0

(25-30 hojas frescas de chaya cocinada equivalen a una porcién de 5 fl oz aproximadamente)







iRepartiendo chaya en Guatemala!




Universidadidelr\Valle

Dr. Rlcardo Bressanl
trabajo con
Dr. Price en Perdue

Dr. Rolando Cifuentes
Estudios sobre chaya

Lucia Castellanos
Conexion con estudiantes de nutricion

| Estudiantes que .
s trabajan T{,'_f"
SSSS con chaya y les dio un « « ¢
paquete de

. sopa de chaya y maiz.
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Pensa Libre publica
sobre chaya.

UnlverS|dad deI VaIIe (Campus sur)
Plantacion de chaya



Cultivando la chaya - Uno de los
alimentos mas faciles y rapidos
de cultivar

La chaya crece ficlmente de estacas corradas de sus
ramas, Corte un pedazo de rama de 20-30 centimetros
{con hojas o sin hejas). Estos cortes sobreviven sin agua,
envueltos en periddico, hasta por 4 semanas. Siembre

el segmento de rama a una profundidad de 10-12
centimerros en ka tierra, ya sea en macera o directamente
en el suelo. Asegiirese que el drea reciba suficientes rayos
del sol y agua hasea que las raices se hayan formado, sin

embargo, cuide de no poner demasiada agua.

La chaya es resistente a las sequias y crece alin en suclos
arenosos. No es necesasio usar fertilizance PEro st se usa
y se riega con agua regularmente, le saldrin mds hojas.
Las condiciones ideales son dimas himedos y cilidos
como las dreas cropicales de Guaremala, abajo de los
600 merros de alrura. La chaya crece mis lento en el
altiplano, alrededor de 1500 metros de aloura. Se debe
plantar en un drea que reciba plena iluminacién, es decit,
rayos del sol pero debe protegerse contra vientos frios v

heladas. La chaya es resistente 2 insectos ¢ infecciones,

Puntos importantes a recordar

+ La chaya contiene un irritante o toxina én su tallo y
huj;lx
Siempre livese las manos luego de manipular [a
chaya, y recuerde de no rocarse los ojos por el
contenido de savia en sus hojas.
Siempre cocine la chaya por 15 minuros para
remover la toxina.
Siempre cocine en ollas de baero, pelcre o hierro.
NUNCA en aluminio (cocinar la chaya en ollas de

aluminio puede causar diarrea),

Otros usos para la chaya

+ Las hojas de ehaya secas pueden servir de alimento
a distincos animales de greanja, como por ejemplo,
los cerdos, las gallinas, los pavos.

Da sombra a plancas de café, y ademis sirve para
cercar jardines florales.

Se puede usar como fermlizance {por su alo
contenido de nirrdgeno) para jardines.

En clinicas y hospirales se pueden sembrar arbusros
de chaya para darla como suplemento alimenticio a
los pacientes desnurridos y para huertos familiares.
La chaya es dul para conerolar la diabetes y

dolencias como la areritis,
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Una solucion de
la naturaleza

para la
malnutricion

Una de las verduras mas saludables del mundo.

Ayudanos a reintroducir la chaya a los
guatemaltecos.




ZQué es chaya?

La planta de chaya es nativa

de la peninsula de Yucatin

en Meéxico y de algunos

lugares en Guatemala. Es

similar 2 la espinaca y otras

pl:ml:as Vcl’dcs PCTO crece

€n ﬁ)rma dﬁ arbusto hasta

3 metros de alto y 2 metros de ancho. Las hojas son

del ramafio de la mano de un adulto. Las hojas de

chaya son unas de las verduras mds nutritivas en el

mundo. Por siglos, la chaya fue un alimento bisico

de los mayas, conocido también como chae, chatate,

o chaya mansa, Existen muchas variedades de chaya,

pero la chaya “Estrella” (Star) es la mds nutritiva por

' - st contenido en la hoja.

Durante la temporada
de frio, Ia chaya puede
perder algunas hojas
pero estas regresan con la
lluvia y el sol.

ZPor qué comer chaya?

Las hojas de chaya son excelente fuente de:

Proteina — Desarrolla los miisculos, Una pordién de
chaya tene la misma cantidad de proteina que un huevo,

Hierro — Oxigena la sangre y provee energfa. La chaya

contiene dos veces mis hierro que la espinaca.

Calcio ~ Fortalece los huesos. La chaya contiene mds
calcio que cualquier otra verdura.

Vitamina A - Previene la ceguera, reduce la severidad
de infecciones y enfermedades diarreicas.

Vitamina C, Acido félico y Vitaminas B — Todas

esenciales para la salud.

Para bebés de 6 meses a 2 ailos, el puré de chaya
contiene una excelente cantidad de proteina y
vitaminas, lo cual es ideal para los bebes que son
destetados del pecho de 1a madre. El caldo de chaya

es excelente para nifios mayores de 2 aiios y se puede
servir con tortillas o revuelto en la masa para tortillas.
Las madres que comen chaya producen mis leche y de
mejor calidad para alimentar a sus bebés,

Preparando la chaya

La chaya tiene una toxina natural (cianuro) en las
células de la hoja (otras verduras, como la ytica tienen
toxinas, pero se puede comer con toda seguridad
luego de la coccién). Para eliminar la

toxina con seguridad, hierva las hojas

de chaya por 15 minutos en una olla

que NO sea de aluminio. Al hetvirlas

por 25-30 minutos, las hojas serdn

mis suaves. También cortar las hojas

de chaya cocidas facilita la capacidad

de masticarlas y digeritlas. El agua

utilizada para la coccién es alta en

vitaminas y minerales, y se puede comar con seguridad
coma té caliente o caldo, como bebida fria o anadirla

4 una limonada. Una vez COCidZ, lﬂ chaya sc puedc
guardar y luego afiadir a otras comidas,

Chaya en nuestro plato

Las hojas de chaya se pueden afadir a sopas o caldos,
frijoles, arroz, huevos revueltos o tamales. Ademas,
puede ser usada como ingrediente principal para hacer
sopa o caldo de chaya.

:Sabe hacer tamalitos de chipilin? Use la misma receta

reemplazando el chipilin por la chaya. El resultado
serd un delicioso y alcamente nutritivo
tamal, Finamente molida o machacada,
se puede anadir a la masa para hacer
tortillas mds nutritivas, Se puede
sustituir en cualquier receta que use
espinaca. Afddala a los cocidos, caldos,
sopa de vegetales, lasana, frijoles o en
pizza. Corte las hojas y cocine con
aceite, ajo, cebolla, cilantro y tomates,

Analisis Nutritivo

Nutrientes

Porcién = 100 g

Proteina (g)

Hierro (mg)

Calcio (mg)

Potasio (mg)

Vitamina A (mg) 0.085
Vitamina C (mg) 165

(25-30 hojas frescas de chaya cocinada equivalen a una porcién de 5 fl 0z aproximadamente)

Espinaca ‘Tortilla de Maiz Frijoles Negros
4 tortillas 5oz

3.2 5.7 8.8

5.7 1.2 21

101 81 27

147 186
0.014

48 0




Desarrollo de recetas rurales en
cocinas de las mujeres con
ingredientes comunes que tieneny
conocen

Pepita
(pumpkin seeds)

B L e e

Ch|p|||n

Amaranto (bledo)



Chef Morales de Universidad Francisco
Marroquin, hace que la comida se vea
deliciosa, con muchas fotos para
personas que no pueden leer.




Pasta con Ckam]a

™ Ingredientes:
2 manojo de hojas de Chaya
3 litros de agua pura
1 libra de pasta
1 cebolla grande
1 chile pimiento
Sal al gusto

1. En un recipiente que no
sea de aluminio, deje hervir el
agua.

2. Agregue las hojas limpias de
Chaya cortada en trocitos y
cocine por lo menos 15 minutos.

3. Poner agua a hervir en ofra
olla para la pasta de su prefer—
encia y cocinar segun tradicion.

4. En una sartén poner a sofreir
la cebolla picada, las hojas de
Chaya picadas y el chile
pimiento picado. Sazonar con
sal al gusto.

5. Si cuenta con los ingredien-
tes opcionales puede preparar
una salsa de tomate cocinan—
dolos en la misma agua de la
pasta.




Coado con Ckat/a

Ingredientes:

1 manojo de hejas de Chaya

Vegetales al gusto (elotes, guisquil,
perulero, repollo, zanahoria, cebolla)
Agua hasta cubrir los vegetales en la olla
Sal al qusto

Esta receta es ampliamente conocida y puede
tener diferencias dependiendo de la costumbre
familiar o la region. El concepto basico es coci-
nar una mezcla variada de vegetales con carne
de ras; aunque en esta ocasion reemplazaremos
la carne por hojas de Chaya por su contenido de
proteinas.

1. En una olla que no sea de aluminio, deje
hervir el agua.

2. Agregue las hojas limpias de Chaya cortadas
en trocitos y cocine por lo menos 15 minutos.

3. Agreger sal al gusto, afiada los
vegetales cortados en trozos
medianos y cubralos
completamente con agua pura.

4. Cocinar a fuego alto hasta
que empieza a hervir el agua, y
se cocinen los vegetales.




'Fm'joLe.s con Ckam]a

Ingredientes:

= manoje de hojas de Chaya

2 litros de agua pura

1 libra de frijol

2 cucharadas de aceite vegetal
1 cebolla grande

3 dientes de ajo

‘2 cucharadita de comino molido
Sal al gusto

Culantro picado al gusto

1.En un recipiente que no sea de
aluminio, deje hervir el agua.

2. Agregue las hojas limpias de
Chaya cortada en trocitos y co-
cine por lc menos 15 minutos.

3. En otra olla cocine los frijoles
como de costumbre.

4. Aparte en un sartén poner

el aceite a calentar y agreger la
cebolla picada, las hojas cocidas
de Chaya en trocitos, los dientes
de ajo picados, el comino y sal al
gusto.

5. Servir en un tazén una
porcién de los frijoles, colocar
encima la Chaya sofrita y por
ultimo espolvorear un poco del

culantro picado. a




PapiLLa Truta

e Recetas para ninos

Papilla de Vegetales de 6 meses

Ingredientes:
3 vasos de agua pura
S e ‘2 manojo de hojas de Chaya
LEnunrecipienta g et Sas o 1ve

= < el - 4 > Ceneales

2. Agregus las hojes
— 5 en trocitos y coclne [

= R > 0
e N

—_— Ingredientes:

2 manojo de hojas de Cha
3. Cuando las hojas estén tiernas, \z libra de arroz

e . T, o 2‘““3[%&3 de Wiasa de

harvir 8 minutos mas. . § g 1 pizca
Ingredientes;

3 V0505 de agus pura
% manojo de hojas do Chaya
= 3 . « 1aza de maca de maf2 para tortear
4. Retre lafruta y las " iy 1 pizea de 0l
hojas de Chaya ded recipion :
machaquelas con muy poti
para lograr un purd. (Pusds
molerse en pledra o iicuars

'Y

3. Cuande las hojas estén tiernas,
agregue el vegetal en trozos y deje
hervir 8 mini mas. o
RS MRMI S o LEnu 1. En un recipiente que no s6a
minio y ) da aluminia, 08 herv & aguo
regue |

y picadi 2. Agregue |as hojas limpias de

Chay cortadas en trocitas y
arroz, e cocine por ko menos 15 menutas

3. Relire las hojes de Chaye del
2902, 2gregue a masa y codne

2. Deje hervir a fuego lento,

coloque la tapadera y cubralo casi

completamente, dejando un

espacio para que salga el vapor.

Cocinar hasta que se consuma el 4. Mugla las hojas en una piedra

agua. oa moler 0 an una licuador

5. Cuando la masa esté cocida
y forme un atal bastante espeso
o pepiia agregue |as hojas de
Chaya v une pizca do sal.



Helado de Limdn Desarrollo de
s O‘a‘fa refacciones saludables

Ingredientes:

20 hogss o Craayn

3 tazas ¢o agu pura

3 Lazi dw i

1 taza do Juge 9 Imdn

1.Enwn rocprente gue NG 300
€0 aluminio, defe hervir & aqua
2 Agregue las e imp s de
Crayd cortads en trocites y co
Gow por 1o menet 15 misulos

3. Lnotra olls con aguo calomo

deshacer ¢l azizar o fuege knto ;
hazts desaiverls comp ketameniy
durants 3 minutos apreximada-

Terde

q Dajar entriar yuna v
QU |2 mexcia esté . agreg
ol juge de dmaon, Colccar on ks

0 de0 0

Batido de Mancgo
con Cl\aya

- Ingredientes.

20 hojas de Chaya

'3 vas0 o8 leche

1 mango cortado on trocitos
2 cucharadas de aaucar, al Qu:

Ingredientes.
25 hojas de Chaya
1 fitro de agua pura
Semilie de ayote o pepita molid
Limon al gusto
Sal al gusto

1. En un recipients Quo no =
o2 aduminio, deje hervir &

1. En un recipiente que no sea d
aluminio, deje hervir el agua.

_ 2. Agreqgue las hojas impias
- Chava cortada en trocitos y

T . cocine por ko menas 15 mi
GLUTEN FREE « NON GMO . WHOLE GRAIN

2. Agregue 1as hojas Iimplas deo
Chaya cortada en trocitos y coci
por o menos 15 minutos.

3. Separar la Chaya del agua y
colocar en un piato. Tostar las &
semillas de ayote en un comal y

moler, o bien, espolvorear pepita
molida al gusto sobre la Chaya y
mezclar con unas gotas de limon

3. Se deben moier unas hojas de
Chaya aprocimadamente

meck libra ge hojas para una
libra ¥y madia de masa
Mesciarias, agrogar & of Queto
y hocer tortilias de

forma tradiciona

A. Una veoz hechas oo pueder
cortar en pequenos trianguk
como nachos y tastar sobre
comal




Clases de chaya y nutricion




——— CHAYA EN NUESTRO PLATO ———

SOPAS Y CALDOS FRIJOLES Y HUEVOS TAMALES TORTILLAS

La Chaya puede ser Las hojas se pueden Reemplazar el chipilin Finamente molida, se
usada como afiadir a las recetas por Chaya para fener puede afiadir a masa

ingrediente principal. come sustitucién a la un nutritive $amal para hacer tortillas
espinaca. mas nutritivas.




Videos
de
Chaya

www.MiraclesInAction.org/ =~ "% Jfkr\ ({\
photos-docs/videos ARSI . Ugh soludisn
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Demostracion de tortillas

verdes con chaya
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Concurso de tortillas verdes
Patrocinado por:

VA

miracles

in action




Las tortillas fueron evaluadas por: sabor, textura, nutricion,
M explicacion de ventajas nutritivas y presentacion del plato.
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