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BeneGicios nutritivos de la chaya 

Preparación de Chaya

Papillas de Chaya 

• Papilla Ee Fruta

• Papilla de Vegetales

• Papilla de Cereales

• Papilla de Masa de Maíz

La Cocina Rural

• Cocido con Chaya

• Tamalitos con Chaya

• Frijoles con Chaya

• Arroz con Chaya

• Pasta con Chaya

• 3ecaEo Ee Man¼ con $Iaya

"ntojitos

• Chirmol con Chaya

• Chaya a la Pepita

• Tortillas y Nachos con Chaya

• Dip de Queso con Chaya

• Batido de Mango con Chaya

• "rro[ con -ecIe y $Iaya

• Helado de Limón con Chaya
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%eQeILFLos�1XWrLWLvos�
de�/a�CKa\a

La chaya es Nuy nutritiva
 una QorciÁn de ��� HraNos 
	coNo �� a �� IoKas Grescas
 tiene: 

• Proteína: 5iene Ma misma cantiEaE Ee Qrote¼na Rue un
IueWo� -a Qrote¼na es imQortante Qara eM EesarroMMo Ee Mos
mÆscuMos.

• Hierro: 5iene Eos Weces más Iierro Rue una Qorción Ee
esQinaca� &M Iierro enriRuece Ma sanHre y ayuEa a QreWenir
Ma anemia.

• Calcio: 5iene más caMcio Rue Ma mayor¼a Ee WeHetaMes� -a
cIaya tiene Eos Weces más caMcio Rue Ma esQinaca� &M caMcio
es imQortante Qara fortaMecer Mos Iuesos�

• Vitamina A: $ontiene una Cuena cantiEaE Ee esta
Witamina
 Ma cuaM es imQortante Qara QreWenir Ma ceHuera y
reEucir Ma seWeriEaE Ee infecciones y enfermeEaEes como
Ma Eiarrea� &ste es un nutriente esenciaM Qara eM
crecimiento Ee Mos niÀos.

• También es fuente Ee Vitamina C, ácido fólico, y Vitamina
B, los cuales son esenciales para Ma saMuE y eM bienestar.

Además, expertos dicen que la chaya tiene otros beneGicios 
para la salud. Es posible que comer chaya pueda:

• MeKorar Ma circuMación
 Ma EiHestión y Ma Wisión�
• Mejorar la memoria y el funcionamiento del cerebro�
• Reducir Ma inflamación;
• Reducir Mos niveles de colesterol y ayuEar en Ma Q¸rEiEa

Ee peso�
• Luchar contra la diabetes
 artritis y QroCMemas renaMes.

.



3reSaraFL³Q�de�CKa\a
" continuación se Qresentan 
Eiferentes recetas fáciMes y 
ráQiEas Ee Ma cocina traEicionaM EeM 
área ruraM
 utiMi[anEo Ma QManta 
natiWa $Iaya como inHreEiente 
QrinciQaM�

&s imQortante seÀaMar Rue 
necesita ser IerWiEa aM iHuaM Rue 
otras IoKas WerEes Qara QoEer 
comerMa
 ya Rue aM estar cruEa 
contiene una sustancia MMamaEa 
$*"/630
 Ma cuaM es tóYica�

6na QorciÁn de $Iaya:

&n este recetario se utiMi[a 
meEiEas eRuiWaMentes a una 
Qorción 	_��� Hramos
 Ee cIaya:

• �� a �� IoKas frescas � � manoKo � � ta[a Ee cIaya cociEa

{$ÁNo se cocina 

�� Primero se deben lavar las hojas de Chaya con agua.

�� La toxina se elimina fácilmente despu¸s de hervirla por
15 a �� minutos en una olla que NO sea de aluminio.

Una vez IerWiEa, puede ser utilizada como se indica en las 
siguientes recetas.

s de hervirla por

2
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50 a 60 hojas frescas = 1 manojo = 1 taza de chaya cocida
Si no tiene Chaya, puede sustituirla con otras hierbas o vegetables de hojas en estas 

recetas; por ejemplo, chipilín, hierba mora, acelga, macuy, amaranto o bledo.



3aSLllas�FoQ�CKa\a
-a introEucción Ee aMimentos EeCe 
emQe[ar a Qartir Ee Mos � meses Ee 
WiEa� &s Eurante este tiemQo en Rue 
Mos CeC¸s EeCen reciCir comiEa en 
forma Ee QaQiMMa MueHo Ee tomar 
MecIe materna�

-as recetas Rue se Qresentan a 
continuación son fáciMes Ee Iacer y 
EiHerir Qara Mos CeC¸s
 y se 
necesitan Qocos inHreEientes Qara 
su eMaCoración
 incMuyenEo un 
meEio manoKo 	�� a �� IoKas
 Ee 
cIaya�  

 Media QorciÁn de $Iaya eRuivale a: 
 �� a �� IoKas  �  ��� manoKo � ��� ta[a Ee $Iaya cociEa

4e suHiere no aHreHar a[Æcar
 saM
 ni conEimentos a estas 
recetas
 QorRue Mos CeC¸s no emQie[an a EistinHuir saCores 
sino Iasta Mos �� meses Ee WiEa�

&s imQortante recorEar Rue Ma $Iaya EeCe IerWirse antes Ee 
consumirMa como en eM caso Ee Ma CerenKena
 Ma yuca y eM 
cIiQiM¼n� "Eemás
 se recomienEa consumirMa inmeEiatamente 
EesQu¸s Ee su QreQaración Qara Rue Mos CeC¸s aQroWecIen 
Mos nutrientes�

4



Papilla de Fruta



3aSLlla�de�)rXWa
INGREDIENTES:
3 vasos medianos de agua pura
½ manojo de hojas de Chaya
1 fruta (banano, manzana o mango)1 fruta (banano, manzana o mango)

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

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

Retire la fruta y las hojas 
de Chaya del recipiente y 
macháquelas con muy poca 
agua para lograr un puré. 

Cuando                                las                        hojas               estén  
tiernas, ��agregue la fruta 
en trozos y deje hervir 
8 minutos más.

PROCEDIMIENTO:

� �

� �
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Papilla de Vegetales



3aSLlla�de�9eJeWales
INGREDIENTES:
3 vasos de agua pura
½ manojo de hojas de Chaya
1 vegetal (güisquil, perulero o zanahoria)

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

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

Retire el vegetal y las 
hojas de Chaya del 
recipiente y macháquelas con 
muy poca agua para lograr un 
puré. 

Cuando las hojas estén 
tiernas, agregue el vegetal 
en trozos y deje�hervir 8 
minutos más.

PROCEDIMIENTO:

� �

� �
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Papilla de Cereales



3aSLlla�de�Cereales
INGREDIENTES:
½ manojo de hojas de ChayB
ϭ UB[B de arroz�	V�PUSP�DFSFBM
�FK���DFCBEB

2 tazas de agua

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

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

Machacar el arroz con �la 
chaya.

Preparar el arroz como de 
costumbre.

PROCEDIMIENTO:

� �

��
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Papilla de Masa de Maíz



INGREDIENTES:
3 vasos de agua pura
½ manojo de hojas de Chaya
½ taza de masa de maíz para tortear

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

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

Cuando la masa esté 
cocida, forme una papilla�Z 
agregue las hojas de  
Chaya�

Muela las hojas con un
tenedor, o en una piedra de 
moler.

Cocine la bolita de masa, 
hasta que esta se encuentre 
cocida por aproximadamente  
8 minutos.

PROCEDIMIENTO:

� �

� �

3aSLlla�de�0asa�de�0a­]

�
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/a�CoFLQa�5Xral

-as recetas Rue se Qresentan a 
continuación son Ee QMatiMMos 
caseros Ee Ma cocina 
HuatemaMteca
 Mos cuaMes son 
Ee Hran Ceneficio Qara Ma saMuE 
y nutrición Ee niÀos y niÀas�

-os QroceEimientos QueEen 
ser MiHeramente Eistintos a Mos 
acostumCraEos seHÆn Ma 
reHión o Ma costumCre famiMiar
 
Qero es imQortante recorEar 
Rue eM QroceEimiento Qara 
cocinar Ma cIaya será siemQre 
eM mismo�

&s funEamentaM MaWar Mas IoKas sin taMMo y IerWirMas con 
aHua MimQia en una oMMa Rue /0 sea Ee aMuminio Qor aM 
menos �� minutos�

14



Cocido con Chaya



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

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

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

Agregar ��sal ��al ��gusto, añada 
los ��vegetales cortados en 
trozos�medianos y cúbralos 
completamente con agua 
pura.

PROCEDIMIENTO:

� �

CoFLdo�FoQ�CKa\a

�

INGREDIENTES:
1 manojo de hojas de Chaya
Vegetales al gusto (elotes, güisquil,
perulero, repollo, zanahoria, cebolla)
Agua hasta cubrir los vegetales en la olla
Sal al gusto

�
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7aPalLWos�FoQ�CKa\a



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

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

Hacer tamalitos y 
envolverlos  en las hojas de 
milpa o tusa de maíz.

Hacer tamalitos y envolverlos 
en las hojas de milpa o tusa de 
maíz.

Haga la masa de maíz como 
de costumbre, agregando a 
la mezcla las hojas de Chaya 
cocidas.

PROCEDIMIENTO:

� �

7aPalLWos�FoQ�CKa\a

�

INGREDIENTES: 
)ojas de Chaya�BM�HVTUP
"HVB
Masa de maíz
Sal al gusto

��

18



)rLMoles�FoQ�CKa\a



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

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

&n unB sartén poner�el aceite 
a calentar y TPGSFJS la �cebolla 
picada,��las ���hojas ���cocidas ��de 
Chaya �en ��trocitos, �los ���dientes 
de �ajo �picados, �el ��comino y �
sal ��al ��gusto.

Servir en un tazón una�
porción de los frijoles, colocar�
encima la Chaya sofrita y por�
último espolvorear un poco 
del culantro picado.

En otra olla cocine los 
frijoles como de costumbre.

PROCEDIMIENTO:

� �

)rLMoles�FoQ�CKa\a

�

INGREDIENTES:
½ manojo 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
Sal al gusto
Culantro picado al gusto

� �
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$rro]�FoQ�CKa\a



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

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

En PUSB PMMB agregar la 
cebolla picada, el arroz, la 
zanahoria picada, las 
arvejas tiernas y la�DIBZB�
DPDJEB�Z�QJDBEB. 

"HSFHBS�BHVB�B�MB�PMMB�IBTUB�
RVF�IJFSCB
�Cajar el fuego, 
tapar, y dejar cocinar hasta 
que el agua se consuma�Z�FM�
BSSP[�FTU¸�CMBOEP. 

PROCEDIMIENTO:

� �

$rro]�FoQ�CKa\a
INGREDIENTES:
½ manojo de hojas de Chaya�
��UB[B�EF�BSSP[�DSVEP
��UB[BT�EF�BHVB
½ zanahoria
½  taza de arbejas
4BM�BM�HVTUP

� �
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3asWa�FoQ�CKa\a



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

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

Poner agua a hervir en otra�
olla para la pasta de su�
preferencia y cocinar�según 
TV�tradición.

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

Si cuenta con los�
ingredientes �����opcionales ��
puede ��preparar una salsa de 
tomate cocinándolos en la 
misma agua de la pasta.

PROCEDIMIENTO:

� �

3asWa�FoQ�CKa\a
INGREDIENTES:
½  manojo de hojas de Chaya
1 litro de agua pura
1 libra de pasta
1 cebolla grande
1 chile pimiento
Sal al gusto

� � �

3asWa�FoQ�CKa\a
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5eFado�de�0aQ­�FoQ�CKa\a



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

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

5SJUVSBS�P�MJDVBS�FM�NBO¼�
BHSFHBOEP�����UB[B�EF�
MFDIF�	P�BHVB
�QPDP�B�QPDP�
IBTUB�PCUFOFS�VOB�QBTUB�

4PGSF¼S�Z�MB�DFCPMMB
�FM�BKP�Z�
MPT�WFHFUBMFT�IBTUB�RVF�
FTU¸O�DPDJEPT��"HSFHBS�FM�
NBO¼�Z�FM�SFTUP�EF�MB�MFDIF
�
NF[DMBS�Z�DPDJOBS�B�MMBNB�
MFOUB�QPS���B�3�NJOVUPT�

"HSFHBS�MB�DIBZB�DPDJEB�Z�
QJDBEB
�NF[DMBS�CJFO
�Z�
DPDJOBS�B�MMBNB�MFOUB�QPS�
��3�NJOVUPT�N±T���4FSWJS
DPO�BSSP[
�UPSUJMMB�V�PUSP
BDPNQBÀBNJFOUP�

PROCEDIMIENTO:

� �

5eFado�de�0aQ­�FoQ�CKa\a
INGREDIENTES:
��UB[B�EF�NBO¼�USJUVSBEP

	FO�NPSUFSP
�MJDVBEPSB�P�CJFO�QJDBEP


1 UB[B�EF�MFDIF�	P�BHVB

3 DVDIBSBEBT�EF�BDFJUF
1 cebolla NFEJBOB
1 EJFOUF�EF�BKP
��UB[B�EF�WFHFUBMFT�QJDBEPT

���	BM�HVTUP
�FK���[BOBIPSJB
�DIJMF�QJNJFOUP
�QBQBT


��UB[B�EF�DIBZB�IFSWJEB�Z�QJDBEB
Sal�Z�FTQFDJBT�BM gusto

� � �

5eFado�de�0aQ­�FoQ�CKa\a
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$QWoMLWos

-as recetas en esta sección 
muestran aMHunas formas Ee 
aHreHar Ma cIaya a Mos 
aMimentos Qara Rue Mos niÀos 
MMeWen como refacción a Ma 
escueMa
 o Cien
 Mas consuman 
en casa� 

Estos alimentos les brindarán 
a nuestros niños los nutrientes 
necesarios para crecer sanos y 
fuertes.

28



CKLrPol�FoQ�CKa\a



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

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

En ��otra ��olla ��hervir ��FM��agua 
con ��sal ��y� agregar los 
tomates enteros.

Retirar los ingredientes del 
agua, pelar los tomates y 
machacarlos con el ajo, la 
cebolla picada y las hierbas 
picadas.  

Agregar la Chaya picada, 
sazonar con sal y jugo de 
limón. 

PROCEDIMIENTO:

� �

CKLrPol�FoQ�CKa\a
INGREDIENTES:
15 hojas de Chaya
1 litro de agua pura
6 tomates
3 dientes de ajo
1 cebolla mediana
1 ramita de hierbabuena
Sal al gusto
1 limón

�� �
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CKa\a�a�la�3eSLWa



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

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

Separar la Chaya del agua y 
colocar en un plato.

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 
limón.

PROCEDIMIENTO:

� �

CKa\a�a�la�3eSLWa
INGREDIENTES:
25 hojas de Chaya
1 litro de agua pura
Semilla de ayote o pepita molida
1 Cebolla mediana
Limón al gusto
Sal al gustoSal al gusto

CKa\a�a�la�3eSLWa
Semilla de ayote o pepita molida

� �
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7orWLllas�\�1aFKos7orWLllas�\�1aFKos
FoQ�CKa\a



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

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

Moler unas�hojas de Chaya
 
aproximadamente VOB�UB[B�
EF�IPKBT�DPDJEBT�QPS�UB[B�Z�
NFEJB�EF masa.

Mezclarlas, agregar sal al
gusto y hacer tortillas de
forma tradicional.

Una vez hechas se pueden�
cortar en pequeños�
triángulos como nachos y 
tostar sobre un comal.

PROCEDIMIENTO:

� �

� � �

INGREDIENTES:
Hojas de Chaya
Masa de maíz
1 vaso de agua
Sal al gusto

7orWLllas�\�1aFKos
FoQ�CKa\a
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'LS�de�4Xeso
FoQ�CKa\a



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

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

Caliente el aceite en un
sartén y sofría el ajo por un
minuto.

Mezcle la Chaya junto con la 
albahaca, el queso crema y la 
pimienta en un
recipiente.

Agregar el ajo sofrito y 
el queso parmesano y la sal 
hasta que esté cremoso.

PROCEDIMIENTO:

� �

'LS�de�4Xeso�FoQ�CKa\a
INGREDIENTES:
½ manojo de hojas de Chaya
3 dientes de ajo picados
10 hojitas de albahaca
½ taza de queso crema suavizado
½ taza de queso parmesano
Aceite vegetal
Pimienta al gusto
Sal al gusto

� � �

'LS�de�4Xeso�FoQ�CKa\a

taza de queso crema suavizado
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%aWLdo�de�0aQJo%aWLdo�de�0aQJo
FoQ�CKa\a



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

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

-JDVBS todos los 
ingredientes
 incluyendo las 
hojas cocidas de Chaya
 por 
dos minutos a máxima�
velocidad.

PROCEDIMIENTO:

� �

INGREDIENTES:
20 hojas de Chaya
½ vaso de leche
1 mango cortado en trocitos
2 cucharadas de azúcar

�

%aWLdo�de�0aQJo
FoQ�CKa\a
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$rro]�FoQ�/eFKe�\�CKa\a



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

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

&O�VOB�PMMB�RVF�OP�TFB�EF�
BMVNJOJP
�DPNCJOBS�FM�
BSSP[
�MB�MFDIF
�FM�BHVB�EF�
DIBZB
�FM�B[ÆDBS
�MB�
DBOFMB
�FTQFDJBT�Z�TBM��

$PDJOBS�B�GVFHP�NFEJP�QPS�
3��NJOVUPT
�SFWPMWJFOEP�
EF�WF[�FO�DVBOEP�QBSB�
FWJUBS�RVF�TF�QFHVF�

"HSFHBS�MB�DIBZB�CJFO�QJDBEB�
	Z�QBTBT�TJ�EFTFB

�SFWPMWFS�Z�
DPDJOBS�QPS���NJOVUPT�N±T��
%FKBS�FOGSJBS�VO�QPDP�BOUFT�
EF�TFSWJS
�Z�TJ�EFTFB�EFDPSBS�
DPO�DBOFMB�FO�QPMWP�

PROCEDIMIENTO:

� �

$rro]�FoQ�/eFKe�\�CKa\a
INGREDIENTES:
½�UB[B�EF�BSSP[�CMBODP�	DSVEP

� UB[BT�EF�MFDIF

��UB[B�EF�BHVB�	MB�VUJMJ[BEB�QBSB�IFSWJS�MB�DIBZB
�
��DVDIBSBEBT�EF�B[ÆDBS
�QBOFMB�P�NJFM�
��SBKBT�EF�DBOFMB
��QJ[DB�EF�TBM

$MBWP�EF�PMPS�V�PUSB�FTQFDJB�
½�UB[B�EF�DIBZB�IFSWJEB�Z�QJDBEB

	V PUSBT�IJFSCBT
�FK���DIJQJM¼O


1BTBT�P�GSVUB�EFTIJESBUBEB�

��QJ[DB�EF�DBOFMB�FO�QPMWP�
�0QDJPOBM

� � �

$rro]�FoQ�/eFKe�\�CKa\a
BSSP[�CMBODP�	DSVEP


	MB�VUJMJ[BEB�QBSB�IFSWJS�MB�DIBZB


EF�DIBZB�IFSWJEB�Z�QJDBEB

1BTBT�P�GSVUB�EFTIJESBUBEB�

EF�DIBZB�IFSWJEB�Z�QJDBEB

1BTBT�P�GSVUB�EFTIJESBUBEB�

EF�DIBZB�IFSWJEB�Z�QJDBEB

1BTBT�P�GSVUB�EFTIJESBUBEB�

EF�DIBZB�IFSWJEB�Z�QJDBEB
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+elado�de�/LP³Q
FoQ�CKa\a



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

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

6na vez que la�mezcla ����esté 
fría, �agregar ��el ���jugo ���de ��limón, 
colocar en � moldes y�congelar.��
1VFEF�DPOTVNJSTF�UBNCJ¸O�
DPNP�KVHP�BOUFT�EF�DPOHFMBS�

PROCEDIMIENTO:

� �

INGREDIENTES:
20 hojas de Chaya
3 tazas de agua pura
1 taza de azúcar
1 taza de jugo de limón

�

+elado�de�/LP³Q
FoQ�CKa\a
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Pedro Rodríguez, Chef
Director, El Infinito
www.elinfinito.org 

Cecilia González, Tecnóloga de Alimentos
Líder Regional, ECHO Latinoamérica y el Caribe
www.echonet.org 

Gabriela Rossal, Nutricionista
Programa Embajadores, ECHO Latinoamérica y el Caribe
www.echonet.org 

Nadezda Amaya, Economista Agrícola
Especialista en Cadenas de Valor y Género, Bioversity International 
www.bioversityinternational.org 

Andrea Guzmán, Nutricionista
Gerente de Programa, Alianza Maya para la Salud
www.wuqukawoq.org 

Folleto Chaya: http://edn.link/chayaunasolucion 
Nota Técnica ECHO: http://edn.link/tn-53-chaya 
Información de la Planta: http://edn.link/infoplanta-chaya
Información del Cultivo: http://edn.link/edn-72-chaya-climas 
Video: Arcoiris Alimenticio: https://youtu.be/ULVz46NdF_A
Video: Chaya Una Solución: https://vimeo.com/76380600 
Más videos de Milagros en Acción: http://miraclesinaction.org/photos-docs/videos/
Más recursos de Milagros en Acción: http://edn.link/milagrosenaccion
Más recursos de Bioversity International:

http://www.nuscommunity.org/nus/neglected-underutilized-species/chaya/
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Más información y recursos:



5eFeWasFoQ�
CKa\a

¡Para toda la familia!

-a &sQinaca Maya
 más conociEa como $Iaya o cIatate
 es una 
QManta natiWa Ee Mesoam¸rica con caracter¼sticas nutricionaMes y 
cuMinarias eYRuisitas�  &ste recetario tiene como oCKetiWo QromoWer eM 
uso Ee esta QManta Qara eM aQroWecIamiento Ee sus cuaMiEaEes 
nutritiWas en Ma aMimentación Ee Mos niÀos y famiMias
 y tamCi¸n 
QromoWer Ma cocina traEicionaM HuatemaMteca�  &n este encontrarán 
recetas fáciMes Ee QaQiMMas Qara CeC¸s
 QMatos fuertes y antoKitos�

&diciÁn ����

&sta QuCMicación fue QroEuciEa Hracias a:
Miracles in "ction: XXX�miracMesinaction�orH 
Bioversity International: XXX�CioWersityinternationaM�orH 
&$)0: XXX�ecIonet�orH
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