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Plantas que alimentan, y que curan, es el
resultado del valioso esfuerzo de las
Comunidades de Cerro Flores, Llano Sebles y
Cerro Congo, en donde comparten el secreto
de su alimentaciOn ancestral.

La alimentaciOn tradicional ngdbe y bugle se
puede considerar que es a base de alimentos
de origen vegetal. Por lo que, este documento
describe quelites u hojas comestibles (ka),
como propuesta de fuentes alternativas de
protel'na y otros nutrientes importantes.

La irakas las podemos encontrar en plantas
domesticadas y silvestre como a continuaciOn

se especifican.
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TODOWO

un tub@rculo que en el
mundo "latino” se conoce como
otoe y existen diferentes
especies de este bulbo o cepa.
Sin embargo, en el mundo
culinario ngdbe-bugle no solo se
consume la cepa, las hojas
también.

Debido a que existen diferentes
 especies de esta planta, hay una
manera muy peculiar de
identificar las hojas tiernas

comestibles.

Las hojas maduras tienen un

METODO Y TIEMPO

color morade muy particular en

DE COCCION

El tamafo de la hoja comestible

Sus enervaciones.

oscila entre I8 cm y 28 cm
(con tallo) de largo.

PorciOn para una (I) persona:
2-4 hojas o 100 gramos.

t de cocciOn: Il minutes en
agua hirviendo. No se encontrO

en la literatura, el aporte

nutricional de @stas.



CRAYOTE

Es un fruto que se consume

regularmente como vegetal.
En la alimentaciOn ngdbe y

bugle, la chayotera, como se

le conoce a su planta, se
consume en diferentes
estados del ciclo de
reproduccién.

Son los primeros brotes de
sus  hojas los que se
consumen en diferentes
platillos tradicionales, como
acompaflado con arroz y/o

porotos.

A METODO Y TIEMPO
DE COCCION

de la

Las comestibles

hojas

chayotera, varlan de tamalo, pero

son los primeros brotes y hojas
mads pequeflas los recomendados
para comer.

PorciOn para una (1) persona:

10-15 hojas o 100 gramos.

El consumo de 100 gramos aporta:
4 g de proteina, 58 mg de calcio,
108 mg de fOsforo, 2,50 mg de

hierro y 16 mg de vitamina C

3-5 minutos

t de cocciOn: en

agua hirviendo.




[APALLO

Este fruto tan bondadoso, es consumido como vegetal, debido a sus

aportes de micronutrientes, como la vitamina A. En el mundo
culinario ancestral, ademds del fruto se aprovechan sus flores,
brotes y hojas. 100 gramos de hojas comestibles aportan 3,15 g de
proteina, 436 mg de potasio, 97 mcg de vitamina A y 104 mg de
fOsforo; sin embargo, el aporte de un platillo tradicional con
flores, hojas y fruto de zapallo, puede aportar, casi 5 g de
proteina, mds de 300 mcg de vitamina A y casi 1000 mg de
potasio.

t de cocciOn: 5-10 minutos salteado en aceite.

Platillo intercultural: mezclado con ngrﬁga, cebolla, culantro y

limOn, estilo "chimichurri” para asados .
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NGUSUL
CHUARA

Es una planta silvestre, es
decir, que crece de manera
natural en el bosque.

Sus hojas tienen un gran
parecido con la chayotera, y
con la prOxima planta que
mencionaremos (NgrOga).

A diferencia con la
chayotera, cuyas hojas
tienen 8 puntas, la planta
de ngUsUlU, solo tiene 7
puntas.

Las hojas son mas pequeflas
que la chayotera, y también
tiene un fruto parecido al
chayote pero mucho mas
Pequeﬁo.

PorciOn para una (1)
persona: 15-20 hojas o 100
gramos.

t de cocciOn: 3-5 minutos
en agua hirviendo.

Platillo tradicional: con masa
de maiz.

De esta planta, tampoco se
encontrQ informaciOn

nutricional en la literatura.




Es una planta silvestre, que no ha sido identificada con nombre

cientifico. Sus hojas, al igual que la chayotera y el ngUsUlU son

de siete (7) puntas.

Tombi€n es utilizada tradicionalmente para medicina y el ritual

de iniciaciOn femenina.

Se ha encontrado en la profundidad del Cerro Santiago a una

altura aproximada de sobre el nivel del mar.

Ademds, esta planta fue la escogida para realizarle andlisis de

nutrientes en un laboratorio de alimentos.

Los resultados indicaron que es una planta comestible cuyo

contenido de (ER) es 75,5 mcg, 5,20 mg de vitamina

C, entre otros nutrientes, en 100 gramos de porcién comestible.
para una (1) persona: 10-15 hojas o 100 gramos.

t de ! en agua hirviendo, se le coloca sal y se deja

hervir por 10 minutes. La preparaciOn salteada en aceite, se

realiza durante | minuto. Su sabor es ligeramente amargo.

tradicional: con otoe (todowo) asado o bollo de maiz.




Los quelites u hojas

comestibles que

persisten en el pafrén

alimentario tradicional
ngdbe y bugle, junto
con las leguminosas y
cereales, sugieren ser
una de las fuentes
alternativas de protefna, : )

que contribuyen,

ademds, con otros
nutrientes de

importancia.

A posteriori, con el
andlisis nutricional,
este mundo vegetal
dejoré de ser

desconocido.
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