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PROLOGO

Cuentan los antiguos que nuestros ante-
pasados brotaron de la tierra y ello expli-
ca nuestro nombre “Mapuche”, gente de la
tierra: gente que nace, vive y que al morir
vuelve a ella. De alli nuestra lengua, el ma-
puzungun, el “habla de la tierra”, un lengua-
je Unico y poético para comunicarnos con
la naturaleza y también nuestras creencias
(feyentun), ordenamiento social (az mapu)
y cultura milenaria (kimun y rakizuam). Los
mapuche, decia mi abuela Lorenza, nos mi-
metizamos con la tierra porque somos par-
te de ella. Un hijo e hija mas, como las plan-
tas, los animales y también aquellos seres
no naturales que conviven con nosotros.

Para nuestro pueblo en el desequilibrio en-
tre el mundo natural, espiritual y humano
estd el origen de muchas de las enfermeda-
des que nos afectan el cuerpo y el espiritu.
Restablecer dicho equilibrio es la mision de
nuestra medicina, la tarea siempre genero-
sa de nuestros machi y lawentuchefe. No
estan solos. Es la propia naturaleza, como
toda buena madre, quien por siglos, tal vez
milenios, les ha suministrado los remedios
(lawen) para ayudarles en su tarea y resta-
blecer asi juntos el kime mongen, nuestro
ansiado “buen vivir”.

El libro que tienen en sus manos trata de
ello, de cémo a través de los productos
alimenticios que nos provee la tierra y su
adecuada preparacion podemos aminorar
los efectos de una compleja patologia mé-
dica actual, cada dia mas presente en la po-
blacion de nuestra regién y comuna. Pero
no es solo alli donde radica la importan-
cia de este trabajo. También lo es el sabio
rescate del conocimiento mapuche de los
alimentos y el complemento de ese saber
ancestral con los avances y busquedas de
la medicina no indigena. Esa unién virtuosa
es la maravilla que nos ofrecen las recetas
sanadoras que anidan en estas paginas.

Pedro Cayuqueo Millaqueo
Escritor mapuche
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INTRODUCCION

La enfermedad renal crénica (ERC), es una
condicién que se caracteriza por la pérdi-
da progresiva e irreversible de las funciones
que cumplen nuestros riflones. Dentro de
esas funciones, podemos encontrar la de-
puracion de sustancias toxicas, del exceso
de sal, produccion de hormonas, activacion
de vitamina D, etc. Cuando se ha perdido
una gran parte de las unidades funcionales
de cada rifdn, llamados glomérulos, apa-
recen alteraciones en algunos examenes
de sangre y orina. Los sintomas y signos,
sin embargo, son escasos, aparecen tar-
diamente y a veces, pasan desapercibidos
para el paciente y su familia: edema, falta
de apetito, nauseas, prurito, hipertension
arterial, entre otros.

La ERC tiene 5 etapas, afecta aproximada-
mente a un 13% de la poblaciéon mundial y
se ha proyectado que puede aumentar en-
tre un 50 a 100% para el ano 2030. En Chi-
le, la ERC en etapas 3 a 5 (mas avanzadas)
afecta a un 3,2% de la poblacion mayor de
18 afnos. Sin embargo, si se considera a los
pacientes del programa de Salud Cardio-
vascular, la prevalencia es del 12%.

Cada persona con ERC es distinta. Cada
una tiene preferencias, gustos, realida-
des econdmicas y geograficas que hacen
que el acceso a los alimentos sea variable.
Mientras que algunos pacientes con ERC
deben minimizar el consumo de potasio,
otros estaran restringidos por el contenido
de fosforo y, probablemente todos, restrin-
gidos del exceso de sal (cloruro de sodio).
Ningun paciente es igual a otro y no existe
un solo régimen de alimentacidén que pue-
da indicarse a todos por igual.

Tati troy kuchall kuchall kutran, kimnien-
gey tani afkilekemum kuchall kuchall tani
klidaw. Feyta mew konkey liftun wedake
kutran mew, rume mdlechi chadi kalil
mew, tati wefpan vitamina D, etc. Kime
amuwenunmew kom feytachi kuchall ku-
chall tani kiidaw, glomérulos pingelu, weda
tripakey ta mollfin ka wdllei. Newe kimfal-
ngkelay feytachi kutran, fey mew kimkelay
ta che: Wefpakey edema, upa iwekelay ta
che, ulngupiwkekey, plrakey tani mollfin,
ka fillke dungu.

Feytachi ERC niey kechu troy, 13% pu che
wallontu mapu mew ta kontukeyew feytachi
kutran, ka ptrayafuy 50 kam 100% tripantu
2030 mew. Chile mew tati ERC doy une-
lekey 3 kam 5 (doy unelekey) kutrantukefi
3,2% pu che unen 18 tripantu nielu. Welu,
tukulpangele pu kutran mdlelu programa
de Salud Cardiovascular mew, puy 12%

Kine che, nielu ERC kangelu che reke nge-
lay. Kiduke ayifi chem tani ial, ka taAi tunten
nien, ka chew taAi mdlen, fey mew kakewmi
ta Yael. Kineke ERC kutranche mdley tani
iwenual potasio, kangelu mdley tani inual ta
fosforo, ka femechi, kom chaditulayaymdin
pingekeyngin. Kine che kangelu reke fe-
mlay, kiduke ngey tani feypingeal chem tani
ial.
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Por lo anterior, estamos llamados a res-
ponder a las necesidades individuales de
nuestros usuarios desde el conocimiento
cientifico, el respeto, la incorporacion de
la cosmovisidn y las particularidades de
nuestro territorio. Como equipo de salud,
nos hemos visto enfrentados a preguntas
tan sencillas como “éPuedo comer caba-
Il0?” sin una respuesta cientificamente fun-
damentada y que satisfaga la inquietud
del usuario.

A partir de esta necesidad nacen una se-
rie de conversatorios que se han llevado a
cabo desde el afio 2021, con el objetivo de
conocer las preparaciones e ingredientes
mas representativas del Nodo Costa de la
region de La Araucania (Nueva Imperial,
Saavedra, Carahue, Cholchol), las costum-
bres de consumo y la relacion de las per-
sonas con la alimentacion. Estas reuniones
han resultado enriquecedoras para todos
quienes hemos tenido el privilegio de parti-
cipar; nos hemos reunido de manera trans-
versal, con escucha respetuosa y activa,
intercambiado conocimiento y generado
una instancia unica donde el saber ances-
tral fortalece el manejo de los pacientes
con ERC. En palabras simples, nos hemos
“nutrido” unos de otros, recibiendo el ver-
dadero alimento para el alma o mogewe
iyael.

No somos voz autorizada para escribir una
tesis sobre alimentacion de los pueblos ori-
ginarios, pero si podemos decir con orgullo
gue hemos dado respuesta a algunas pre-
guntas que son importantes para nuestros
usuarios con ERC en cuanto a la seguridad
de consumir ciertos alimentos. Ademas, se
han elaborado recetas que realzan la cali-
dad de los ingredientes naturales, no pro-
cesados y de amplia disponiblidad en el
territorio.

Feytachi dungun mew mdley tain kelluafiel
tain pu kutranche, kiduke tani dungun mew,
cientifico kimin mew, llam dugun mew, ka
tain trokinche kimdn. Kineke mew ramtun-
gekeii Pepi ilo kawelltuaun? Fey inchih
kimkelaif taih chem pial, milenunmew kife
kimeltun.

Kom feytachi duam mew, tripay fillke nu-
tramkan tuwlu tripantu 2021 mew, tanAi
kimngeal chem yael tani doy ingeken La-
fken mapu pile (Nueva Imperial, Saavedra,
Carahue, Cholchol), chumechi tani ingeken
tati yael. Rume kimpain feytachi ndtram
mew, trawukein, allkituwkein ka ndltram
kimdnkein, newentutuafiel pu kutranche
nielu ERC. Kom kimpakein fillke kimdn, fey
mongekey tain pdlld.

Inchin kimchengeaii taini dewmayal kiAe
tesis mapuche yael mew, welu kimtukupaifi
kineke falin dungun kelluafiel pu che nielu
ERC, tani kimal engln chem doy kiimey tahi
yal, taAi kutranuam engin. Ka femechi dew-
main recetas tukunielu mapu mew mdlechi
yael.
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ANALISIS DE ALIMENTOS
DEL NODO COSTA

A continuacion se detalla la informaciéon Se expresa la informacién por cada 100

nutricional obtenida del andlisis de algunos gramos de alimento comestible. La simbo-

alimentos propios del Nodo Costero de la logia de colores del semaforo ayuda visual-

Regidon de La Araucania. mente a diferenciar entre el contenido de
potasio de los alimentos: verde (bajo con-
tenido de potasio, consumo libre), amarillo
(moderado contenido de potasio, remojar
o cocer) y rojo (alto contenido de potasio,
necesario desmineralizar)

Resumen informacion nutricional alimentos nodo costa analizados en 100g

INGREDIENTES CANTIDAD CALORIAS PROTEINAS HIDRATOS FIBRADIETARIA LIPIDOS FOSFORO POTASIO SODIO

@ (¢)) @ (C)) @ ()] (mg) (mg) (mg)

. Yuyo 100 20 4,8 01 4,0 0,0 <2 579,4 26,2

. Pifiones

O Changle 100 8 2,0 01 28 0,0 <2 202,27 20,7

. Lua Lua 100 57 12,2 0,1 44,4 0,9 <2 1557 4730

() Nalca 32,23 1255

:

O Murta 13 96 02 13 2358

EN GENERAL, EL % DE POTASIO SIGNIFICA:
.Bajo= menos de 100mg o menos de 3%
OMedio =101a 200 mg o 3 a 6%

OAlto = 201a 300 mg o0 6 a 9%
@Muy Alto = més de 300 mg o mas de 9%

National Kidney Foundation®
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DESMINERALIZACION DE
LOS ALIMENTOS

Debe considerar que durante la prepara-
cion de verduras, frutas y legumbres el pro-
ceso de desmineralizacion. De esta manera
disminuira el contenido de sodio, potasio y
fosforo de los alimentos.

TIEMPO DE
REMOJO

PERDIDA DE
POTASIO

THORAEN
AGUA FRIA

>46%

THORAEN
AGUA FRIA

THORAEN
AGUA FRIA

THORAEN

AGUA FRIA >64%

1. Pique finamente los alimentos.

2. Remoje los alimentos picados durante 12
horas (el dia anterior).

3. Elimine el agua de remojo y ponga a
cocer por 5 minutos.

4. Elimine el agua de coccion y vuelva a
cocerlos en abundante agua.

5. Escurra y sirva.
A continuacion algunos ejemplos de la pér-

dida de potasio en algunas frutas y verdu-
ras de habitual consumo:

TIEMPO DE PERDIDA DE
REMOJO POTASIO

THORAEN
AGUA FRIA

THORAEN
AGUA FRIA

THORAEN
AGUA FRIA

THORAEN
AGUA FRIA
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ANTES DE EMPEZAR

En este recetario, se ha incorporado la simbologia del Kultrin junto al nombre de cada
preparacion para indicar la época del afio en que la receta puede ser consumida. El pue-
blo Mapuche celebra anualmente el We Tripantu entre el 21y el 24 de junio, marcando el
comienzo de un nuevo aino después del solsticio de invierno. De esta manera, incorporar
a este recetario la estacionalidad de la alimentacidn mapuche, que se relaciona con su
cosmovision, al mismo tiempo que se proporciona informacion util a los pacientes

TIEMPO DE LLUVIAS TIEMPO DE BRP.TES
PUKEM PEWU
21 DE JUNIO 21 DE SEPTIEMBRE
AL 20 DE SEPTIEMBRE AL 20 DE DICIEMBRE
TIEMPO DE DESE-ANSO TIEMPO DE AEELJNDANCIA
RIMU WALUNG
21 DE MARZO 21 DE DICIEMBRE
AL 20 DE JUNIO AL 20 DE MARZO
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PLATOS
DE ENTRADA
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| SOPAIPILLAS DE ARROZ
@ CON PEBRE BAJO EN SODIO

ARROZ RUNGO LLIWIN KOFKE PEURE LLENGUN

INGREDIENTES PREPARACION

* 150 gramos de harina de arroz ¢ Mezcle en un bowl! la harina de arroz e

e 240 gramos de harina sin polvos integral previamente pesada.

» 2 cucharadas de aceite de oliva

* 18 gramos de levadura * Agregue aceite de oliva

¢ ] taza de agua

e 1litro de aceite para freir e Agregue levadura fresca disuelta en poco
de agua. Agregue el resto del agua y ama-

PARA EL PEBRE se hasta lograr una masa homogénea. Deje

* 1/2 cebolla desmineralizada reposar cerca de la cocina por 1 hora aprox.

* 2 tomates desmineralizados

e Cilantro, merquén sin sal, limén a gusto * Pasado este tiempo, divida la masaen 8 a

¢ 1 cucharada de aceite de oliva 10 porciones, estire y fria en aceite caliente

hasta dorar.

Energia Proteina Fésforo Potasio : Deje en papel absorbente, sirva acompa-
Kcal ~ Gramos Mg Mg fado de pebre.

12,5 65,7 226,9 Aporte Total

Aporte 1Porcion  * Para el pebre, junte la cebolla y el tomate

(Previamente desmineralizado) junto con
el cilantro. Condimente con aceite de oli-
va, jugo vy ralladura de limdén. Agregue mer-
quén.

B#E#ﬂ E#E#E#ﬂ E#E#E#ﬂ E#E*E#E
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@& MILLOKIN DE ARVEJAS SERVIDO
€© CON MAYONESA DE ZANAHORIAS

ALFIZA NGULLOQUIN INGEAEL ZANAHORIA MAYONESA LLENGUN

INGREDIENTES

* 1taza de arvejas frescas

* 1/4 de cebolla

* 3 hojas de menta

* 1 cucharada de harina tostada
e T ramita de Chasku (Tomillo)

* 1 ramita de orégano

* 1 cucharadita de aceite de caballo
» 1 diente de ajo

* 5 cucharadas de aceite

e Limodn a gusto

Energia Proteina Fdsforo Potasio
Kcal ~ Gramos Mg Mg

1026 13,6 2488 2952 Aporte Total

Aprte 1 Porcion

PREPARACION

« Remoje las verduras previamente corta-
das y aplique doble coccién para desmine-
ralizar.

* En una olla cocine las zanahorias, una vez
cocidas, muela muy bien en una juguera o
licuadora con dos cucharadas de agua de
la coccion. Luego, agregue 1/2 ajo, jugo de
limoén, siga licuando, agregue aceite en for-
ma de hilo sin dejar de licuar y dar punto
deseado de mayonesa.

Reserve.

* En una olla con agua hirviendo, cocine
las arvejas, luego retirelas y enfrie rapida-
mente para mantener el color, reserve un
poco de agua de la coccidon. Luego, muela
muy bien en una procesadora de alimentos,
agregue las hojas de menta, reserve.

e Realizar un sofrito con la cebolla previa-
mente cocinada en agua, sofria en un poco
de aceite o aceite de caballo, junto con
ajo y luego agregue condimentos a gusto,
cubra con agua de coccidn y deje cocinar
hasta que la cebolla esté bien cocida.

¢ Una el sofrito con la molienda de arvejas,
agregue un poco de harina tostada y dé
forma de albdndigas pequenas.

e Disponga 5 millokines en un plato luego
agregue mayonesa de zanahorias y decore
con hojas verdes.

Se puede servir frio o caliente.
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EMPANADITAS DE CHANGLE

Y DIGUENES

CHIWEN KA PIQUEN EMPANADA

@

INGREDIENTES
PARA LA MASA

e 250 gramos de harina sin polvos
» 2 cucharadas de aceite de oliva
* 1 cucharada de linaza

* 120 cc de agua

PARA EL RELLENO

* 1 cebolla desmineralizada

* 120 gramos de changle desmineralizado

* 120 gramos de digUeies
desmineralizados

* 1 cebollin desmineralizado

* 1/4 limén
(ralladura, solo la parte amarilla)

* 1 cucharada de ciboulette

* 1 cucharadita de harina de arroz
(para espesar)

* 1 cucharada de grasa de caballo

» T diente de ajo

* 1 pizca de aji de color

* Vinagre de manzana a gusto

Energia Proteina Fdésforo Potasio
Kcal ~ Gramos Mg Mg
Aporte Total
124 3 383 453 Aporte 1 Porcién

PREPARACION

e Lave muy bien los changles y digUenfes,
corte y deje en remojo por 12 horas con
abundante agua. Pasado este tiempo, apli-
gue doble coccidn y reserve.

e Corte las verduras en cubitos pequefos,
luego deje en remojo por 12 horas. Pasado
ese tiempo, aplique doble coccioén y reser-
ve.

* En un sartén agregue la grasa de caba-
llo, lleve a fuego y realice un sofrito con la
cebolla y el cebollin, agregue condimentos
a gusto y cocine hasta que la cebolla esté
blanda.

e Agregue los hongos y cocine por 5 mi-
nutos, rectifique el sabor, agregue ralladura
de limdén y vinagre de manzana y termine
con 1 cucharadita de harina de arroz para
espesar. Deje enfriar y reserve.

e Para la masa: en un bowl deje las semi-
llas de linaza y cubra con agua. Luego de
15 minutos, licue hasta obtener una pasta
espesa. Agregue harina, aceite de oliva, vy
el resto del agua. Una y amase hasta lograr
una masa homogénea.

e Estire con la ayuda de un uslero sobre el
meson espolvoreando harina, para evitar
gue se pegue. Corte con la ayuda de un
molde o plato pequeio.

e Disponga las masas cortadas sobre un
meson y rellene con el pino, cierre muy
bien y refuerce los bordes con la ayuda de
un tenedor.

e Caliente el aceite y fria las empanadas
hasta dorar, retire y deje en papel absor-
bente. Sirva en caliente.
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INGREDIENTES

* 600 gramos de zapallo camote
desmineralizado

* 1 cebolla pequefa desmineralizada

* 1 diente de ajo

* 2-3 papas desmineralizadas

* ] taza de leche de soya

* 1 cucharada de semillas tostadas

(Perejil, chasku y merguén sin sal a gusto)

Energia Proteina Fosforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg

647 21,4 4436 mM4,6 Aporte Total
162 54 10,9 2786 Aporte 1 Porcion

VEGETAL Y SEMILLAS TOSTADAS

KOTUN KETXAN, ZAPOLLU CREMA KA LICHI ANUMKA NIZOL RALI

PREPARACION

e Lave, pele y corte en cubos pequefos
el zapallo, la cebolla y las papas. Deje en
remojo por 12 horas con abundante agua.
Pasado este tiempo, aplique doble coccidn,
elimine el agua de coccidén y reserve.

* En una olla realice el sofrito con la cebolla
y el ajo, luego agregue condimentos, aji de
color, chasku.

e Agregar el zapallo y la papa previamen-
te desmineralizados y cortados de manera
irregular. Cubra con agua y deje cocinar.
Una vez cocido, deje enfriar para licuar, lue-
go disponga en una olla y agregue la leche
de soya. Revuelva muy bien y caliente nue-
vamente antes de servir.

* En un sartén a fuego alto disponga las
semillas, agregue una pizca de merquén
sin sal y tueste levemente por dos a tres
minutos.

e Sirva la crema en un plato de greda o
pocillo y agregue por encima las semillas
tostadas.




PLATOS DE FONDO
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@ CARBONADA DE LUA LUA

LUA CORU
INGREDIENTES PREPARACION
¢ 40 gramos de alga Lua lua e Lave, pele y corte las verduras, luego deje
* 250 gramos de papas desmineralizadas en remojo por 12 horas, aplique doble coc-
» 1/2 kg de zapallo desmineralizado cion antes de utilizar.
* 1 cebolla desmineralizada
¢ 1 zanahoria desmineralizada e Hidrate en agua el alga Iua Iua por 30 mi-
* 3 hojas de acelga nutos aprox. Luego retire del agua y corte
* 1 diente de ajo finamente. Reserve.
* 1rama de apio fresco
*Hinojo fresco a gusto e Disponga en un sartén el aceite o manteca
¢ 1 rama de chasku (Tomillo) de cerdo, agregue el ajo cortado finamente
* 1 rama de orégano fresco y la cebolla. Sude muy bien el sofrito. Lue-
¢ 30 gramos de arroz go agregue las zanahorias y los condimen-
e Cilantro a gusto tos, agregue agua en caso de ser necesario
» 1/2 cucharada de aceite de oliva y deje cocinar muy bien la cebolla.

o mantequilla sin sal
e Agregue las papas vy el zapallo cortado
. . ., ) en cubos, cubra con agua y cocine por 10
Energia Proteina Fdsforo Potasio . 9 Y p
Kcal  Gramos Mg Mg minutos. Agregue el arroz y de coccidn por

Aporte Total 10 minutos mas.
Aporte1 Porcién

e Agregue las hojas de acelga y la lua lua.
Cocine por dos minutos y apague de inme-
diato.

* Sirva en caliente acompafiado de cilantro
cortado.
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INGREDIENTES

¢ 200 gramos de zapallito italiano

* 1 taza de poroto araucano
desmineralizado

* ] taza de mote o quinoa cocida

* 1 taza de cebolla desmineralizada

» 1/2 zanahoria desmineralizada

e 2 paquetes de hojas de yuyo

* 1 tallo de apio

* 1 ramita de poleo

e 1 pizca orégano y merkén sin sal

¢ 1 cucharada de perejil

* 1 cucharada sopera de aceite de caballo

* 3 hojas de menta

KETXAN PISKU

Energia Proteina Fdésforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg

1056 60 940,6 1701,6 Aporte Total
264 15 2357 425,4 Aporte 1 Porcién

iy
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PISKU DE LEGUMBRES

PREPARACION

¢ Remoje las legumbres (poroto pallar,
araucano y arvejas) en agua toda la noche
(12 horas). Después aplique doble coccidn.
Luego cocine y reserve.

e Lave y corte las verduras y hierbas fres-
cas. Deje en remojo y aplique doble coc-
cion.

* En una olla realice un sofrito con grasa de
caballo, luego agregue la cebolla y el ajo.
Sudar muy bien. Agregar condimentos y
las verduras previamente cortadas en cua-
draditos. Deje cocinar por 20 minutos.

e Agregue el zapallo italiano en cubitos al
sofrito y cubra con caldo de coccién, co-
cine por 4 minutos y luego agregue las le-
gumbres y el trigo mote. Revuelva bien vy
cocine por 3 minutos. Rectifique sabor si es
necesario.

e Sirva en pocillo de greda o plato hondo.
Decore con perejil o menta.
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INGREDIENTES

e 200 gramos de trigo

» 1/2 cebolla desmineralizada

* 1 cucharada de grasa de caballo

» 2 tazas de arroz

* 1 ramita de apio

* 1 diente de ajo

* 1/4 de zanahoria y 1/4 de pimentdn
desmineralizado

e Ciboulette a gusto

* 1 cucharada de grasa de caballo

* 4 tazas de agua hervida

*1 cucharada de aceite

ATOMATADO MULTXUN

PARA LA SALSA

» 1/3 Cebolla desmineralizada
* 3 Tomates desmineralizados
* T rama de albahaca

e 1 pizca de orégano

Energia Proteina Fdésforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg
1056 940,6 1701,6 Aporte Total

264 15 2351 4254 Aporte 1 Porcién

KATUTO ATOMATADO

PREPARACION

e Lave, pele y corte cebolla, zanahoria y pi-
mentdn. Deje en remojo por 12 horas con
abundante agua. Pasado este tiempo, apli-
gue doble coccidn y reserve.

*«Cocine en una olla el trigo por 20 a 25
minutos aproximadamente. Luego filtre y
muela, agregando posteriormente el cibou-
lette y grasa de caballo. Una vez incorpora-
do, trabe con las manos y de forma alarga-
da y plana. Reserve.

e Para el arroz: en una olla agregue la cu-
charada de aceite, luego las verduras y rea-
lice un sofrito. Agregue el arroz y marque,
agregue 4 tazas de caldo de verduras ca-
liente, termine con las ramas de apio, coci-
ne a fuego lento por 15 a 20 minutos.

e Para la salsa: pele y después corte la ce-
bolla en cuadritos pequefos (brunoise).
Por otro lado, pele y retire todas las pepas
de los tomates, corte en trozos pequefos,
luego desmineralizar la cebolla, el tomate y
las hojas de albahaca.

e En un sartén, agregue un poco de acei-
te, luego las cebollas, el orégano y luego el
tomate. Cocine por 20 minutos y termine
la salsa con hojas de albahaca cortada fi-
namente.

e Sirva en un plato 2 katutos y cubra con
la salsa, acompafado de una porcion de
arroz. Decore con 1 hoja verde.
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@ COLLOFE CON HARINA TOSTADA
@ Y PAPAS SAI TEADAS

FURRI FURRITUN PONU MURKE KOLLOF LLENGUN

INGREDIENTES

* 1 paquete de Collofe (cochayuyo)

* 1/2 Cebolla desmineralizada

* 1 zanahoria desmineralizada

* 1 diente de ajo

* 3 cucharadas de harina tostada

¢ Un manojo pequefio de llIfawen
(Yerba buena)

* 1 tallo de apio

* ] ramita de orégano

* 1 pizca de aji de color

* 1 cucharada de aceite

¢ 1 pizca de merquén sin sal

* 150 grs de papas desmineralizadas

*1 cucharada de manteca

Energia Proteina Fdsforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg
1056 940,6 1701,6 Aporte Total

264 15 235]1 4254 Aporte 1 Porcién

PREPARACION
¢ Desmineralice las verduras previamente
cortadas, deje en remojo y posteriormente
elimine el agua

¢ En un bowl hidrate el cochayuyo, poste-
riormente lleve a una olla y cubra con agua.
Deje cocinar por 25 a 30 minutos aprox.
Luego, retire del agua y deje enfriar. Corte
en trozos pequenos y reserve.

* En una olla, realice un un sofrito con ce-
bolla, ajo, zanahoria y apio. Condimente
con aji de color, orégano fresco y merquén
sin sal.

¢ Agregue el cochayuyo y cocine por unos
minutos.

e Incorpore las tres cucharadas de harina
tostada, y revuelva muy bien hasta lograr
un guiso espeso.

e Por otro lado, en una olla cocine las papas
(previamente desmineralizadas) a fuego
alto. Una vez cocidas , retire y corte. En un
sartén, agregue 1 cucharada de manteca,
agregue las papas y saltee por unos minu-
tos.

» Sirva en caliente.
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@ TORTILLA DE NALCAS

NGALKA RUMUL KOQUE

INGREDIENTES PREPARACION

*1 yema de huevo e Separe las claras de las yemas, en un bowl.
*2 claras de huevo

*2 tazas de nalcas (350 grs) e Bata las claras durante 2 minutos, luego
*1/2 pimenton rojo incorpore la yema y sal.

1 cucharada de aceite

*Pimienta a gusto ¢ Agregue las hojas de nalca previamente

lavada y picada, junto con el pimentodn.

e Caliente un sartén, esparza una cuchara-
dita de aceite y cuando esté caliente vierta

Energia Proteina Fdsforo Potasio la mezcla.
Kcal ~ Gramos Mg Mg

Aporte Total 4 Cocine durante 5 minutos por ambos la-
Aporte TPorcion ooy sirva
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CAWELLO A LA OLLA
CON ARROZ PILAF

FURRI FURRITU ARROZ TOKUKAN ENGUN AFULTUKO KAWELLO

INGREDIENTES

800 gramos de punta de ganso de Cawello
*11/2 taza de arroz

*1 ramita de romero fresco, chasku (tomillo)
y orégano

1 cebolla

*1 zanahoria

*2 cucharadas de harina tostada

1 tallo de apio

1 diete de ajo

1 cucharada de aceite de caballo

Energia Proteina Fdsforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg

1540 68,7 958,0 1460,1 Aporte Total

Aporte 1 Porcien

PREPARACION
*Remoje las verduras previamente corta-
das y deje en remojo con agua por 12 horas.
Aplique doble coccién por 5 minutos para
desmineralizar.

*Tome el trozo de carne de caballo, luego
agregue las hierbas frescas previamente
cortadas, agregue la chicha de manzana y
deje marinado por lo menos 3 horas.

*En una olla agregue aceite de caballo,
para realizar un sofrito con la cebolla, el ajo,
luego agregue la zanahoria y el apio, luego
agregue los condimentos.

*4.- Agregue la carne y selle hasta dorar
por ambos lados, luego agregue agua has-
ta cubrir la carne dejar cocinar por 3 horas
a fuego suave. Revise de vez en cuando
para que no se seque. Pasado este tiempo
pruebe la carne y espese con la harina tos-
tada el jugo de coccidén para lograr una sal-
sa, porcione la carne asegurando que para
el paciente renal ésta no pese mas de 50
gramos, y reserve.

*Para el arroz, caliente el aceite en una olla
con el fuego a temperatura moderada.

*Afada la cebolla con ajo, realice un sofrito,
luego agruegue el arroz y revuelva por dos
minutos. Agregue 3 tazas agua caliente y
las zanahoria.

eCuando esté hirviendo, tape la olla y pon-
ga a fuego lento (sobre un tostador) por 15
minutos aprox.

*En un plato disponga una porcion de
arroz, acompanado de carne bafado con
la salsa.
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¥ TARTA DE MANZA

INGREDIENTES

* 80 gramos de harina de arroz

* 8 gramos de harina sin polvos

e 25 gramos de alulosa

* 50 gramos de mantequilla sin sal

* 1 cucharadita de esencia de vainilla
* Rayadura de naranja a gusto

RELLENO
* 4 manzanas

* 1taza de murtilla
* 1 gramo de canela molida
* 10 gramos de alulosa
Miga
* 30 gramos de harina de arroz
* 30 gramos de avena
* 30 gramos de mantequilla sin sal
* 5 gramos de alulosa

Energia Proteina Fésforo Potasio
Kcal ~ Gramos Mg Mg

1774 23,0 3732 3370 Aporte Total
222 29

46,7 421 Aporte 1 Porcién
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NA CON MURTA

CON HARINA DE ARROZ

APOLTUN MANZANA MUTILLA KOFQUE, KA MURTA ARROZ RUNGO LLENGUN

PREPARACION

* Para la masa: Junte la harina de arroz con la
harina sin polvos de hornear, agregue alulosa
y revuelva.

* Agregue la mantequilla sin sal a temperatu-
ra ambiente previamente cortada en cubos.

e Agregue esencia de vainilla, ralladura de
naranja y la clara de huevo.

* Una con las yemas de los dedos hasta lograr
una masa, con la precaucién de no amasar.

« Estire con la ayuda de un uslero sobre alusa
o film (plastico), hasta que logre un espesor
de 5 milimetros aprox. Cubra un molde de
aro 18 y lleve al congelador por 20 minutos.

*Encienda el horno y cuando esté a 170°C,
cocine la masa por 12 minutos aprox. Pasado
el tiempo, retire del horno.

* Pele y corte las manzanas, reserve en agua
para que no se oxiden. Coloque un sartén
a fuego medio y agregue una cucharada
de aceite, incorporando las manzanas, para
que se cocinen. En caso de faltar liquido de
coccion, agregue solo un poco mas de agua
caliente para evitar que se quemen las man-
zanas. Cuando las manzanas estén cocidas
agregue las murtillas, canela molida y cocine
por 5 minutos mas. Disponga esta mezcla so-
bre la masa.

e Para terminar, realice una miga con 30 gra-
mos de harina de arroz, 30 grs de avena, 30
grs de mantequilla sin sal, 5 grs de alulosa, vy
una con las yemas de los dedos hasta lograr
una miga. Con esta, cubra las manzanas y lle-
ve nuevamente al horno por 10 a 12 minutos.

 Retire la tarta del horno, deje enfriar y sirva.
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@ MURQUE KALLETA

INGREDIENTES

¢ 80 gramos de harina tostada

* 80 gramos de harina sin polvos

* 15 gramos de alulosa

¢ 40 gramos de mantequilla sin sal

* 1 cucharadita de esencia de vainilla
» Ralladura de limdn

* 1 clara de huevo

* 1 cucharada de aceite de oliva

Energia Proteina Fdésforo Potasio
Kcal ~ Gramos Mg Mg

1063 22,5 3329 136,0 Aporte Total
71 15 222 91 Aporte 1 Porcién

GALLETAS CON HARINA TOSTADA

PREPARACION
e En un bowl, junte la harina tostada con la
harina sin polvos de hornear y la alulosa.

* Agregue la mantequilla con el aceite de oli-
va, la esencia de vainilla, la ralladura de limoén
y la clara de huevo.

e Una muy bien con los dedos de las manos,
hasta logar una masa homogénea, luego re-
frigere en un bowl tapado.

« Estire la masa sobre el mesén hasta lograr
un grosor de 5 milimetros o a su gusto. Con la
ayuda de un molde de galletas, corte la masa
y disponga en papel de mantequilla previa-
mente aceitado.

e Encienda y caliente el horno, cuando esté a
170° C, lleve las galletas y hornee por 10 a 12
minutos. Retire, deje enfriar y sirva.
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@ ARANDANO MELMEL

INGREDIENTES

* 1 taza de arandanos

* 1 tazdén de agua

e 8 gramos de gelatina sin sabor

e 7 gramos de alulosa

* 1 cucharada de esencia de vainilla
» Ralladura de limdén

MERENGUE

* Clara de 1 huevo

¢ 30 gramos de alulosa

* Hojas de menta para decorar

Energia Proteina Fdsforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg
Aporte Total
12 10 15,0 Aporte 1 Porcidn
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GELATINA DE ARANDANOS

PREPARACION

e Lleve los ardandanos a una olla pequena,
agregue agua, alulosa, esencia de vainilla y
la menta cortada finamente. Caliente hasta
alcanzar el primer hervor y saque del fuego.

* En un pocillo pequeno, agregue la gelatina
con 40 cc de agua, revuelva bien y deje repo-
sar unos minutos. Aplique calor hasta disol-
ver la gelatina, agregue a la mezcla anterior
en caliente aun.

e Porcione en copas o pocillos y lleve a frio
por 4 horas.

* Para el merengue en un bowl agregar 1clara
de huevo, con la alulosa y llevar a bailo maria
hasta disolver toda la alulosa. Una vez disuel-
ta, bata con batidora o de manera manual
hasta lograr una consistencia de merengue.

 Retire del refrigerador y decore con meren-
gue y hojas de menta.
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@ NGULLIU KA COCO KOCHU MELMEL
INGREDIENTES PREPARACION
 1lata de leche de coco * Precaliente el horno a 180°C.
* 1 lata de leche evaporada
* 4 huevos e En un tazdén grande, mezcle la leche de
¢ 20 gramos de alulosa coco, la leche evaporada, los huevos, el edul-
* 1/2 taza de pifiones desmineralizados corante y el extracto de vainilla hasta que
* 1 cucharadita de extracto de vainilla guede una mezcla homogénea.

* Agregue los pifiones previamente desmine-
ralizados y mezcle bien.

 Vierta la mezcla en un molde para flan pre-
viamente caramelizado si es que usted no es
diabético.

Energia Proteina Fésforo Potasio * Cologue el molde en una bandeja para hor-
Keal ~ Gramos Mg Mg near y aflada agua caliente hasta que cubra

Aporte Total aproximadamente la mitad del molde para

10,7 59,6 210,7 Aporte 1Porcion  f|gn.

¢ Hornee durante 50-60 minutos o hasta que
el flan esté firme al tacto.

* Deje enfriar antes de servir.
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@ NGULLIU MUZAI

INGREDIENTES

1 taza de pifiones desmineralizados
1 litro de agua

*1 rama de canela

*20 gramos de alulosa

Energia Proteina Fosforo Potasio
Kcal  Gramos Mg Mg

262 71 3,0 208,5 Aporte Total
52 14 06

47 Aporte 1 Porcién

MUDAY DE PINONES

PREPARACION
*Remoje los piflones en agua caliente duran-
te 20 minutos.

*En una olla, hierva un litro de agua con la
rama de canela.

*Agregue los pifiones desmineralizados y
deje cocinar a fuego medio por 15 minutos.

*Agregue la alulosa y mezcle bien hasta que
se disuelva.

*Deje enfriar y sirva frio
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RECETARIO PARA PACIENTES CON ENFERMEDAD RENAL CRONICA
ALIMENTO PARA EL ALMA
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