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NPO Arco Iris tiene como como Mision “Incentivar la Cooperacién entre ONGs, empresas
u universidades, para permitir un desarrollo sostenible de la Amazonfa Peruana.
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Enriqueciendo nuestra dieta diaria
conservando alimentos tradicionales
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NPO ARCO IRIS junto a la ONG KIZUNA AMAZONICA, la
Universidad Nacional de Ueayali (UNU) y la subvencion de'la
Agencia de Cooperacion Internacional del Japdn (JICA),
venimos desarrollando el proyecto “Apoyo a las comunidades
de agricultores agroforestales a través de los micro negocios”
en el Distrito de Masisea, Departamento de Ucayali. El objetivo
principal del proyecto es “Mejorar la calidad de vida de los
grupos de agricultores agroforestales a través de-los micro
negocios” y teniendo-al SACHA INCHI.como producto estrella,
se han realizado diversas actividades en produccion agricola,
transformacion, usos e incrementos del valor agregado.

Durante el proyecto se han tealizado en forma continua mas
de 60 pasantias y capacitaciones técnicas, con el incremento
de los agricultores beneficiarios, el area ha ido creciendo a
caserios como Preferida, Charasmana, Flor Naciente, Naranjal,
Santa Elena, Santa Rosa de Masisea, Nuevo San Juan, Nuevo
Angamos. En el Rio Tamaya tenemos a Puerto Purin. En el Lago
Imiria a Bella Flor, 12 de Mayo, Union Vecinal. En el Rio
Inumapuya a Libertad de Ubuya, San Pedro de Inumapuya,
Santa Fe de Inumapuya, entre otros. Todos los caserios se
encuentran alejados entre ellos y del centro de Masisea y al no
contar con buenas vias ‘de acceso terrestre o fluvial
(dependiendo de la época del afio), toma bastante tiempo
moverse de un lugar a otro. Ademas, casi todos los caserios no
cuentan con electricidad o el uso es muy limitado.

Bajo estas condiciones, nos hemos concentrado en dos
puntos basicos para “Mejorar la calidad de vida y nutricional”
de la zona. 1) Redescubrir el valor de los alimentos que se
tienen en forma tradicional y fomentar su consumo, 2) En lugar
de la refrigeradora, introducir técnicas de conservacion como *
secado”, "envuelte”, “fermentado” que también se utilizan en
forma tradicional en el Japon.,

Creemos que ante todo “Conseguir una dieta rica con
alimentos de la zona utilizando técnicas sencillas de conserva-
cién” permitira mejorar el entorno de vida. Para esto una
especialista japonesa en cocina y transfermacion de alimen-
tos, junto a los miembros locales han desarrollade diversas
recetas innovadoras que estan incluidas en este volumen. Nos
haria inmensamente felices si este pequefio libro contribuyese
en aumentar la variedad de platos en la dieta diaria.
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Aceite de Inca Inchi Ganadora
de la medalla de oro en
“Los Aceites del Mundo”
WED Paris.
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Aceite de Inca Inchi vendido
en el mercado peruano.
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Aceite de Inca Inchi vendido
en el mercado japonés.
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Sacha Inchi la bendicion de la Amazonia peruana.

Como sabemos el Perd se divide en 3 grandes regiones: Costa, Sierra y Selva. Es territorial-
mente 3.6 veces mas grande gue el Japon, de los cuales el 60% equivaie a la Selva Amazdnica.
Teniendo en su totalidad 680 millones de hectdreas de bosque mayormente concentrados en la
Amazonia.

El 5acha Inchi (Plukenetia volubilis) es una planta perenne del género euforbidceas. Era usado
desde antes de la llegada de los espafioles en el siglo 16, encontrandose huacos pre incas con la
forma estrellada del fruto de sacha inchi, demuestran que desde épocas muy antiguas formaba
parte de la vida de personas de ese entonces. Tradicionalmente su uso estaba bastante
difundido en la comidas, por ejemplo €l mani era consumido directamente tostade, en sopas
como el Inchi Capi, en humitas, en tacachos {cutachos) y las hojas jovenes en ensaladas. El
aceite o la crema hecha con el aceite y la torta eran aplicados directamente al cuerpo, porque
se pensaba que sus propiedades ayudan a mantener una piel saludable. El valor nutricional del
sacha inchi se basa en el excelente balance de dcidos grasos esenciales y por su riqueza en
aminodcidos que brindan una inmejorable fuente de proteinas de alta digestibilidad.

La oportunidad para que el aceite de sacha inchi saliera al mercado mundial, fue el concurso
internacional de aceites comestibles realizado en la Capital Gourmet de Paris llamado el *Salén
de Comida Etnica Mundial”, en junic del 2004, En el cual la marca “Inca Inchi” gand la medalla
de oro en la categoria “Los aceites del mundo”, sobrepasando a aceites de fama mundial como
el de avellanas, argan, entre otros. En el Japén se comenzd su venta en enero del 2006.
Asociaciones de investigacidn prestigiosas del Japon como la "Japan Society for Lipid Mutrition”
y “The Japanese Society for Food Science and Technology” han publicado investigaciones que
respaldan la seguridad y propiedades del aceite “inca Inchi®. A través de afios de esfuerzo y
dedicacion se ha logrado captar el interés de los medios de comunicacion y aumentando su
aparicion en revistas para damas, para la salud y programas de television en las que muestran
sus bondades como “Aceite bueno para el cuerpo”, "Aceite bueno para la belleza”.
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‘A La torta o afrecho de

sacha inchi es una excelente
fuente de proteinas.
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La produccidn de cada caserio de Masisea llega al Japon
en alianza con empresas privadas.
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Las hojas de sacha inchi al fermentarlas se transforman en un rico té.

Diferentes usos del Sacha Inchi . G I
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Cosecha a mano de los frutos maduros de sacha inchi
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La torta de sacha inchi puede ser usado en kekes o cereales.
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\ Restos de torta de sacha inchi luego del colado
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Descapsuladora manual para
retirar la cascara
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Torta de sacha inchi
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F R TER % Leche de sacha inchi -~ Hervir unos 5 minutos la torta de sacha inchi y licuar o triturar junto con
Prensa manual de el agua. Para finalizar se cuela la leche con una tela limpia.

extraccion de aceite
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¢~ Aceite de sacha inchi picante
SE. Excelente para la comida criolla
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El fermento de masato secado al sol Creamos un ambiente hermeético al envolver alimentos en hojas de Incrementar la conservacion utilizando
dura mas y facilita su transporte. platano, dificultando el ingreso de microorganismos perjudiciales. la fuerza de los microorganismos.

CARICEIALRENMEHORETEROEAINRILNSHDD, ZOEESLL Tenemos una huerta llena de bendiciones de la Naturaleza y tesoros comestibles. No les
HAEOEZD L TERLDAICEIADEDICHEBEZRL TEHEBELTHELADI 7 gustaria transmitir a la mayor cantidad de gente la grandeza de sus huertas a través de la comida?
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Pizza preparada en horno de barro
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BT Pan hecho con fermento de Masato

Papaya Verde s,
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Ensalada de sandia
y frutas de la huerta

P TS
Aguaje
+

Leche de sacha inchi
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Combinando cosas
gue encontramos
facilmente en la
huerta podemos
transformar nuestra
mesa como en la de
un aclamado restaurante.
Es la bendicion
magica de
la selva.
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¢No les gustaria afiadir
a la ensalada de siempre
un poco del aroma de la huerta?
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Beterraga, uva, sal Sal, limon, aceite de sacha inchi Semilla de papaya, salsa de soya Papaya, cocona, vinagre, platano

aceite de sacha inchi azlcar, vinagre, kion aceite de sacha inchi
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Aprovechando un pollo por una semana
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En un recipiente se mezclan todos
los ingredientes con la carne.
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Las piernas y alas como siempre <HEL> Ingredientes:
ala parrilla o en guiso. A FEnE Carne de pollo: lo que deseemos.

W moERICTT LTI Sal: 10% del peso de la carne,

Y hOTHE  HoBERICH L TE20% Fermento de masato: 20% del peso de la carne.
Azl (FLATY) | ER Ajo picado: al gusto

U RSILtoE GROY)  oHrnidEk Hoja de lima dulce picado: al gusto
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El pecho y toda la carne que se puede retirar de los huesos

con una cuchara, la picamos con cuchillo (como carne molida). |
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Envolver en hojas de platano la preparacién en cantidades
pequefias de acuerdo a lo que se va consumir por vez.
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En esta forma se puede conservar la carne por
mas de 10 dias. Usar toda la carne una vez
abierto el paquete )

Los huesos los aprovechamos
para la sopa.
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En una tabla se pica hastamoler toda la carne
con un cuchillo.
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Por ultimo, se amarra con pitas y se guarda en lugares frescos bajosombra.
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Es mejor cubrir con varias hojas para evitar
la aparicion de hongos.
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B Saltado de papaya verde NCHI
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La papaya vetde finamente cortada queda muy fica en ensaladas y saltados. Queda muy I:uen Junto con-
lacarne de pollo cofiservadadefa pagina 18:19. -

C‘ Cortar finamente zanahoria, cebolla y 1a papaya verde y se frie junto con fa carne-de pollo conservada
en dceite de sacha inchi. (2) Una vez cotinado Ios ingredientes se agrega hlievo batida y se saltea un poco
mads. Al final se puede agregar salsa desoya al gusto.
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Agregar harina de yuca y huevo a la carne de po]ln conservada {pag 18- 19] regulandc la salal gusto.
Se le puede adicionar sacha culantro picado al gusto, que le dard un toque agradable
Con la mano se moldeanlas atbéndigas y se hierve unos 3 a5 minutos.
~Tallarines previamente cocidos se saltean juntos-con las albondsgas y listo. Al ﬁnal-s&;auede aﬁadlr aceite
de sacha tnchi para darle un-toque dnico. ——
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B Guizo al estilo Tailandés (Green Curry) = st
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Si tenemos toco en nuestra huerta pbdeincrs,aprowechar
las.albdndigas para preparar un plato totalmente nuevo.

3 e o e

31 #HE2ITIZ!

H m- m- ..

@ £# AL, LELISREIAIFTyUIAZE—MITYORT, @ RTMOM. =RIE1
T FATAEANT, ENEFDLK LIV IBSEDDD, €210, BECITEDCU 22+ HTEL
e DA B ESITAEMATRSD, S—MR—ILENAD, @ SoHTELRIENRIE =
SOOAF U USLOEMAD, (09< SR TENRE B THATIDTS, @ BELY v F v
FOERATHSLAREAT., SHTTEFrSE—FELE ERATENTERELL,

@)Moler junto con la leche de coco kion,-ajo y-hierba luisa. (2)Freiruna cebolla-cortada finamente en aceite
de sacha inchi, agregar, las albéndlgas, papas y zanahorias cortadas ‘como acostumbran para sus gunsos o
afiadir agua hasta unos 3cm por encrma de los Ingredmntes @Una vezque Ias papasy zanahormsastén
l:omcia.s, afiadir fa leche-de coco ¥ seguir cocinando unos 10 minutos. La sal ¥ plmaenta al gusto. @AE final

~agregar hoja dé sacha culantro picado y listo. Se puedé afiadir aji charapita u otro aji al gusto.
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Prépatacion:delaleche detoco
-WMolerla pllpa-de un-cocojunto cof tna-taza-de su'aguay colarcon tnatelatimpia:
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Q Borar enla parnlla Ias cabezas dse pescado. (@) En una’sartén frmrcen ace:te desacha inchi Ia cebolla
—ajosy gmzador picado. (3 Agregar agua y esperar que hierva para introducir el pescado, platano rallado y
la-torta de sacha inchi moilda Mover constantemente hasta obtenerw‘a contextura deseada. (@) Se puede
anadir a|i dulce y-sacha culantro. plcado al gusto -
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Cuando tengamos papaya madura en nuestra huerta, les recomiendo que prueben esta receta.

(@ Frefr unos S minutos con aceite de sacha inchi cebolla; zanaharia y kion picados juntos conla carne de
~-pollo conservada {pagi8-19).- 2 Una vez cocinado, agrégar vainitas-cortadas (1cm) y papaya madura—

“picada-y cocinar por otros 5-minutos con un-poco de agua. (3} Agregar polvo de-curry, sal v aji al gusto.

(#)-El plato puede ser adornado con sacha culantro picado; hojas de moringa o flor de poma rosa.
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Cuando nos sobre pescado en la sopa, Ia podemos transformar a una rica salsa que gueda muy bien como

éQué les parece pmbar un plato al estilo ofientaty sorprender-a nuestras visitas? — S — acompafamiente-de yuca, platano-o papas.— — - — =

_ (D Freir la carne de pollo conservada {pag. 18-19) junto con- BChIOEE y aji charapita al gusto ¥ 00|003F50 @) En‘una olla 6 batdn, moler bien la carne sancochada de pescado juntc con ajo y torta de sacha inchi
encima deftallarm chino quese puede comprar en 'la mayoria de tiendas ¥ mercados @ Parata salsa se ha al gusto. @Se agrega sal, pimienta y ac”eife te-sacha inchi. (3 Es un acompaﬁamtento muy nutritivogue —

anadldo al caido de pollo, salsa de suva Jmaza, a;nnjcli y torta de sacha m:hs molidos. ~ — ledardun t°q“9 especial asumesa. - ——
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B Crema de camote con leche de sacha inchi S B Curry con leche de sacha inchi INCHI | | INCHI
SACHA
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s . e e S S P Tir Y Cuando tengamos carne de chancho, el primer dia lo podemos hervir hasta que
' . HIFET, RELLKS—a esté blando y cemer junto con platano o yuca. El caldo y lo que sobra de carne
v Lo BT SRHAESUET, lo aprovechamos el dia siguiente para preparar un rico curry al estilo japones.
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Cuando nos sobre un poco de camote sancochade o al horno, junto con un calde de polle (pag. 18)y
leche desacha inchi podemos preparar unarica crema faciimente.

(D Una vez pelado el camote, se-aplasta bien junto con el calde de pollo {pag..18) . @ Agregar la leche
desacha-inchi al gusto Yy cocinar brevemente. Colocar <al; pimienta al gusto y listo.-El plato puede ser
adornado con hojas de maringa o sacha culantro.
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3 ﬁ-‘n?»i..&_ﬂ.ﬁm%ﬁ-b DT (1) Al caldo.de chancho se agrega papas y zanahoria como si fuésemos a cocinar unguiso y-sé cocina hasta-
T BT -FHBHPSR"NAT que todo quede blando. (2) En-otra olla se frie con aceite de sacha inchi cebolla, ajo y kion picade, lina vez
lﬁiﬁ!ﬂﬁ&_..‘t‘:.‘.’ SiICHOD, que-la-cebolla este darada, se agrega tomate picado y se cocina-a fuego lento por 10 minutos. (3) Se agrega
. _ : _ leche de sacha inchi, papaya madura y polvo cufry (que podemos compraren tiendasy mercados} al gusto,
En el.Japon se acostumbra consumir elafrecho o torta deseya, pero en el Pert podemos aprovechar el de todo se sancocha por 10 minutos. (4)5e agrega la sopa con la carne de chancho, papasy zanahoria y se-

sachainchi que es muyrico en proteinas vegetales de excélente calidad. ;

(1) En una sartén se frie el ajo'molido; la carne de pollo conservada (pag.18-19) y vainitas. @) La carne
~conservada es salada, por lo que se agrega torta-de sacha inchi hasta conseguir el-punto de sal deseado'y

se-cocina-por-unos minutos mas. Una vez apagado el fuego; colocar aceite de sacha inchi al gusto, =

cocinan otros- 3 minutos. Finalmente se puede agregar-mas.sal y polvorde curry-al gusto.
Servirjunto conarroz blancosin sal.
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¢No les emocionaria
encontrar una tienda asi
en los caserios de Masisea?

Una gue le dé un toque diferente a los platos, utilizando el
clima de la regidn con técnicas como secado o fermentado,
aprovechando las frutas del bosque y el sacha inchi cuidado
con tanto amor. Sin utilizar alimentos o condimentos procesa--
dos con quimicos. ¥ para el sabor, aprovecha al maximo las
hierbas de la huerta y condimentos transformados como por”
arte de magia por las amistosas haditas del bosque. Si .
hubiese un restaurante con este tipo de platos, hechos a
mano con mucho carifio, viajaria desde el otro lado del | *
mundo para deleitarme con estos nuevos sabores.

Los platos que he presentado esta vez, son elaborados a
base de productos amazdnicos gue he visto, tocado, olido,
probado y emociondndome como japonesa, Muy enamorada |
por la rigueza natural y la impresionante biodiversidad, tod:
lo que crece en el bosque y la huerta son a mi parecer grandes
tesoros. Me encantaria que las técnicas presentadas en algiin
momento se familiaricen en Masisea y vayan cambiando de
forma con creatividad, hasta llegar a crear platos (nicos y
famosos de la zona. {Bueno quién sabe? Tal vez son cosas gue
los abuelitos y abuelitas ya los practicaban desde hace mucho
tiempo. De ser el caso {No les gustaria recordar y aprovechar

esos conocimientos? El haber sentido que exista una tienda =

como esta, es porque creo que ellas tienen la gran funcion de
ayudar a mantener y transmitir la cultura culinaria a las -
siguientes generaciones de forma natural.

La vida en la cuidad y el campo son diferentes y las
funciones también. En las ciudades casi no se puede producir
alimentos, pero las oportunidades de consumo son muy
grandes. Por otro lado, en el campo, a pesar que se puede’
producir mucho, no se puede incentivar un consumo tan
grande. Por esto, si las personas del campo con sus propias:
cualidades afadiesen una “transformacion”, los alimentos = °
obtenidos serian Unicos. La “transformacidon” aumenta EI_‘:-'-_”.) |
periodo de vida del producto, permitiendo trasladarlo po
mas tiempo. Si estos alimentos dnicos llegasen a las ciuda
y los restaurantes lo transformasen a ricos platos de comida,
pienso que las funciones y beneficios serian positivamente.
compartidas. De esta forma se combinarian la identidad del
campo y la cuidad, resultando sumamente interesante la-
cultura que se formaria, permitiendo diversificar los habitos ;
alimenticios, teniendo asi un enriguecimiento de la vida de . If
las personas. Los platos que se han enraizado en cada region, |
personalmente crec que son aguellos gque guardan
sentimientos de gratitud hacia la madre naturaleza.

Bueno, jAhora disfrute en su cocina y su tierra las comidas®
que le parezcan ricas! i




