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Beneficios nutritivos de la chaya
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Beneficios Nutritivos

de La Ckaya

La chaya es muy nutritiva, una porcion de 100 gramos
(como 50 a 60 hojas frescas) tiene:

Proteina: Tiene la misma cantidad de proteina que un
huevo. La proteina es importante para el desarrollo de los
musculos.

Hierro: Tiene dos veces mas hierro que una porcion de
espinaca. El hierro enriquece la sangre y ayuda a prevenir
la anemia.

Calcio: Tiene mas calcio que la mayoria de vegetales. La
chaya tiene dos veces mas calcio que la espinaca. El calcio
es importante para fortalecer los huesos.

Vitamina A: Contiene una buena cantidad de esta
vitaming, la cual es importante para prevenir la cequeray
reducir la severidad de infecciones y enfermedades como
la diarrea. Este es un nutriente esencial para el
crecimiento de los nifos.

También es fuente de Vitamina C, acido félico, y Vitamina
B, los cuales son esenciales para la salud y el bienestar.

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

Mejorar la circulacion, la digestion y la vision.

Mejorar la memoria y el funcionamiento del cerebro.
Reducir la inflamacién;

Reducir los niveles de colesterol y ayudar en la pérdida
de peso.

Luchar contra la diabetes, artritis y problemas renales.
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A continuacion se presentan
diferentes recetas faciles y
rapidas de la cocina tradicional del
area rural, utilizando la planta
nativa Chaya como ingrediente
principal.

Es importante seflalar que
necesita ser hervida al igual que
otras hojas verdes para poder
comerla, ya que al estar cruda
contiene una sustancia llamada
CIANURO, la cual es téxica.

Una porcion de Chaya:

En este recetario se utiliza
medidas equivalentes a una
porcidn (~100 gramos) de chaya:

e 50 a 60 hojas frescas =1 manojo =1taza de chaya cocida

¢Como se cocina?
1. Primero se deben lavar las hojas de Chaya con agua.

2. La toxina se elimina facilmente después de hervirla por \¢
15 a 20 minutos en una olla que NO sea de aluminio. '

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



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, chipilin, hierba mora, acelga, macuy, amaranto o bledo.




PapILLas con

La introduccidn de alimentos debe
empezar a partir de los 6 meses de
vida. Es durante este tiempo en que
los bebés deben recibir comida en
forma de papilla luego de tomar
leche materna.

Las recetas que se presentan a
continuacién son faciles de hacery
digerir para los bebés, y se
necesitan pocos ingredientes para
su elaboracion, incluyendo un
medio manojo (25 a 30 hojas) de
chaya.

Media porcion de Chaya equivale a:
25 a 30 hojas = 1/2 manojo =1/2 taza de Chaya cocida

Se sugiere no agregar azucar, sal, ni condimentos a estas
recetas, porgue los bebés no empiezan a distinguir sabores
sino hasta los 12 meses de vida.

Es importante recordar que la Chaya debe hervirse antes de
consumirla como en el caso de la berenjena, la yuca y el
chipilin. Ademas, se recomienda consumirla inmediatamente
después de su preparacion para que los bebés aprovechen
los nutrientes.
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PapaLLa de Fauta

INGREDIENTES:

3 vasos medianos de agua pura

% manojo de hojas de Chaya

1 fruta (banano, manzana o mango)

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

Agreqgue las hojas limpias de
Chaya cortada en
trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos. @

Cuando las hojas estén
tiernas, agreqgue la fruta
en trozos y deje hervir
8 minutos mas.

Retire la fruta y las hojas
de Chaya del recipiente y
machaquelas con muy poca
agua para lograr un puré.
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PapILLa de Vecie‘(:al.es

INGREDIENTES:

3 vasos de agua pura

¥% manojo de hojas de Chaya

1 vegetal (guisquil, perulero o zanahoria)

PROCEDIMIENTO:

,){ 2 TN
g AT
= 2

En un recipiente que no sea Agreqgue las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine porlo

menos 15 minutos.

Cuando las hojas estén Retire el vegetal y las

tiernas, agreque el vegetal hojas de Chaya del

entrozos y deje hervir 8 recipiente y machaquelas con
minutos mas. muy poca agua para lograr un

puré.
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PapILLa de Cereales

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

INGREDIENTES:
% manojo de hojas de Chaya

1taza de arroz (u otro cereal, ej.: cebada)

2 tazas de agua

& U
>4 2

Chaya cortada en
trocitos y cocine por lo
menos 15 minutos.

Agreqgue las hojas limpias de

Prepararelarrozcomode
costumbre.

Machacarelarrozcon la
chaya.

10






agua.

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

INGREDIENTES:

3 vasos de agua pura

% manojo de hojas de Chaya

% taza de masa de maiz para tortear

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

i P

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

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

Cuando la masa esté

cocida, forme una papilla'y
agreqgue las hojas de

Chaya.

12






La Cocna Rural

continuacién son de platillos
caseros de la cocina | »
guatemalteca, los cuales son "

de gran beneficio para la salud "

y nutricién de nifios y nifias. .

Las recetas que se presentan a " !

Los procedimientos pueden
ser ligeramente distintos a los
acostumbrados segun la
regién o la costumbre familiar,
pero es importante recordar
gue el procedimiento para
cocinar la chaya sera siempre
el mismo.

Es fundamental lavar las hojas sin tallo y hervirlas con
agua limpia en una olla gue NO sea de aluminio por al
menos 15 minutos.

14






Cocido con Ckaya

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

En un recipiente que no sea Agreqgue las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos.

',1

Agregar sal al gusto,afada Cocinar a fuego alto hasta
los vegetales cortados en gue empieze a hervir el
trozos medianosy cubralos agua, y se cocinen los
completamente conagua vegetales.

pura.

16






Tamalitos con Cka\]a

INGREDIENTES:

Hojas de Chaya al gusto
Agua

Masa de maiz

Sal al gusto

oy

En un recipiente que no sea Agreque las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos.

cocidas.

Haga la masa de maiz como Hacer tamalitos y Hacer tamalitos y envolverlos
de costumbre, agregando a envolverlos enlashojasde enlashojasdemilpaotusade
la mezcla las hojas de Chaya milpaotusademaiz. maiz.

18
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PROCEDIMIENTO:

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

con Cl\aya

INGREDIENTES:

¥% 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

Agreqgue las hojas limpias de

Chaya cortada en

trocitos y cocine por lo
menos 15 minutos.

\ '

=

En otra olla cocine los
frijoles como de costumbre.

En una sartén poner el aceite
a calentar y sofreir la cebolla
picada, las hojas cocidas de
Chayaentrocitos, los dientes
de ajo picados, el cominoy
sal al gusto.

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

20






Arroz con Ckat/a

INGREDIENTES:

% manojo de hojas de Chaya
1 taza de arroz crudo

2 tazas de agua

% zanahoria

% taza de arbejas

Sal al gusto

e

En un recipiente que no sea Agreqgue las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos. @

En otra olla agregar la Agregar agua a la olla hasta
cebolla picada, el arroz, la que hierba, bajar el fuego,
zanahoria picada, las tapar, y dejar cocinar hasta
arvejas tiernas y la chaya qgue el agua se consumay el
cocida y picada. arroz esté blando.

22






Pasta con Cka\/a

INGREDIENTES:
% manojo de hojas de Chaya
1 litro de agua pura
1 libra de pasta

1 cebolla grande

1 chile pimiento
Sal al gusto

En un recipiente que no sea Agregue las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos.

*.r
R
. 7
- . 4 1
Poner agua a hervir en otra En una sartén poner a Si cuenta con los
olla para la pasta de su sofreir la cebolla picada, las ingredientes opcionales
preferencia y cocinar segun hojas de Chaya picadas vy el puede preparar una salsa de
su tradicién. chile pimiento picado. tomate cocindndolos en la
Sazonar con sal al gusto. misma agua de la pasta.

24
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Recado de Mani con Chaya

INGREDIENTES:

1 taza de mani triturado
(en mortero, licuadora o bien picado)

1 taza de leche (0 agua)

3 cucharadas de aceite

1 cebolla mediana

1 diente de ajo

1 taza de vegetales picados

(al gusto, ej.: zanahoria, chile pimiento, papas)

1 taza de chaya hervida y plcada I

Sal y especias al gusto 4-; 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.

Trlturar o licuar el mani
agregando 1/2 taza de
leche (0 agua) poco a poco
hasta obtener una pasta.

Sofrelr y la cebolla, el ajo y
los vegetales hasta que
estén cocidos. Agregar el
mani y el resto de la leche,
mezclar y cocinar a llama
lenta por 2 a 3 minutos.

Agregar Ia chaya couda y
picada, mezclar bien, y
cocinar a llama lenta por
2-3 minutos mas. Servir
con arroz, tortilla u otro
acompafnamiento.

26






Antojitos

Las recetas en esta seccién
muestran algunas formas de
agregar la chaya a los
alimentos para que los nifos
lleven como refaccion a la
escuela, o bien, las consuman
en casa.

Estos alimentos les brindaran
a nuestros ninos los nutrientes
necesarios para crecer sanosy
fuertes.

28
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Chirmol con (J\aya

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 Y
1 1imoén -

En un recipiente que no sea Agregue las hojas limpias de
de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo
menos 15 minutos.

L : '4-&""-

N

En otra olla hervir elagua
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 consalyjugode
limén.

30






Cka\/a a la PePH:a

Y Y, AT INGREDIENTES:
N X "\\ 25 hojas de Chaya
! 1 litro de agua pura
Semilla de ayote o pepita molida
1 Cebolla mediana

Limon al gusto

Sal al gusto

En un recipiente que no sea Agregue las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos.

' = ‘ -_

! -Z'-\ TN g e S =
Separar la Chaya del agua y Tostar las semillas de ayote
colocar en un plato. en un comal y moler, o bien,

espolvorear pepita molida
al gusto sobre la Chayay

mezclar con unas gotas de
limon.

32
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Tortillas y Nachos

INGREDIENTES:
Hojas de Chaya
Masa de maiz

1 vaso de agua
Sal al gusto

PROCEDIMIENTO:

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 una taza
de hojas cocidas por tazay
media de masa.

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

Una vez hechas se pueden
cortar en pequefios
triangulos como nachos y
tostar sobre un comal.

34






Dip de Gueso con Chaya

PROCEDIMIENTO:

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

INGREDIENTES:

% manojo de hojas de Chaya
3 dientes de ajo picados

10 hojitas de albahaca

Y% taza de queso crema suavizado -
% taza de queso parmesano c
Aceite vegetal

- S U
Pimienta al gusto {,j

Sal al gusto W

< 28
\ g,
D T

Agregue las hojas limpias de

Chaya cortada en
O

trocitos y cocine por lo
menos 15 minutos.

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

Mezcle la Chaya junto con la
albahaca, el queso cremay la
pimienta en un

recipiente.

Agregqar el ajo sofrito y
el gueso parmesano y la sal
hasta que esté cremoso.

36



/

m“*'

\.'-'

= Batido de_ VV!an

L CON _,»u]J

NS>




Batido de Wlamio

con Chaya

INGREDIENTES:

20 hojas de Chaya

% vaso de leche

1 mango cortado en trocitos
2 cucharadas de azucar

En un recipiente que no sea Agregue las hojas limpias de

"

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos.

Licuar todos los
ingredientes, incluyendo las
hojas cocidas de Chaya, por
dos minutos a maxima
velocidad.

38
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Arroz con Leche y Chaya

PROCEDIMIENTO:

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

INGREDIENTES: % (
% taza de arroz blanco (crudo)
2 tazas de leche

1 taza de agua (la utilizada para hervir la chaya)
4 cucharadas de azucar, panela o miel -
2 rajas de canela (

1 pizca de sal

Clavo de olor u otra especia* ]
% taza de chaya hervida y picada

(u otras hierbas, ej.: chipilin)

Pasas o fruta deshidratada*

1 pizca de canela en polvo*
*Qpcional

Agregue las hojas limpias de

Chaya cortada en
=

trocitos y cocine por lo
menos 15 minutos.

aluminio, combinar el
arroz, la leche, el agua de
chaya, el azlcar, la
canela, especias y sal.

30 minutos, revolviendo
de vez en cuando para
evitar que se peque.

En una olla que no sea de Cocinar a fuego medio por Agregar la chaya bien picada
(y pasas si desea), revolver y
cocinar por 5 minutos mas.
Dejar enfriar un poco antes
de servir, y si desea decorar

con canela en polvo.

40
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Helado de Limdn
con Chaya

INGREDIENTES:

20 hojas de Chaya

3 tazas de agua pura

1 taza de azucar

1 taza de jugo de limdn

En un recipiente que no sea Agreque las hojas limpias de

de aluminio, deje hervir el Chaya cortada en
agua. trocitos y cocine por lo

menos 15 minutos. @

Una vez que la mezcla esté
fria,agregar el jugo de limén,
colocaren moldesy congelar.
Puede consumirse también
como jugo antes de congelar.

42
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iPara toda la familia!

La Espinaca Maya, mas conocida como Chaya o chatate, es una
planta nativa de Mesoamérica con caracteristicas nutricionales y
culinarias exquisitas. Este recetario tiene como objetivo promover el
uso de esta planta para el aprovechamiento de sus cualidades
nutritivas en la alimentacion de los nifios y familias, y también
promover la cocina tradicional guatemalteca. En este encontraran
recetas faciles de papillas para bebés, platos fuertes y antojitos.

Esta publicacién fue producida gracias a:

Miracles in Action: www.miraclesinaction.org

Bioversity International: www.bioversityinternational.org
ECHO: www.echonet.org
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