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Muchos de los alimentos que tenemos en
nuestra cocina tienen su origen en el continente

americano, pero no todas las personas lo saben

ni conocen sus propiedades para la salud.

¢Podrias reconocer cuantos de los alimentos

que estan en tu casa son americanos?

Usando tu imaginacion y tus sentidos,
en este recorrido por los alimentos de
Ameérica podras reconocerlos, olerlos y
saborearlos para descubrir sus formas,

texturas, colores y aporte para tu salud.

iBienvenio@@s ’




En este mapa se muestran las distintas
culturas de América Precolombina
que conoceremos. Cada una de ellas
utilizo alimentos propios de América
que nos han heredado hasta hoy.
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‘:Cuéles son las frutas y
verduras americanas?

El origen del maiz esta en lo que hoy conocemos como Per

y México. Fue cultivado por las culturas de Mesoamérica y

Andes Centrales hace unos 6.000 anos, siendo uno de sus

principales alimentos. Contiene vitaminas, hidratos de carbono, "
calcio, fosforo y potasio, y es debido a estas propiedades Q@%
nutritivas que ha sido uno de los grandes aportes al mundo 5\&(’%

enteroy ala gastronomia mundial

MAZORCA DE MAiz Esta es una pieza de ceramica de la
Cultura Inka . ~
1200-1532 DC cultura Inka, tiene alrededor de 500 anos

MChaP 3336 | 58 mm (large) de antigliedad. ;Qué te parece?

. : i7?
¢Por qué crees que representaron el maiz?

Este es Xipe Totec, una divinidad de las culturas

mesoamericanas Zapoteca, Tolteca y Azteca.

Simboliza la regeneracion, el deshoje de la mazorca
. de maiz, que es lo primero que se hace para obtener
ESCULTURA XIPE TOTEC o i i
Cultura Tolteca los granos y utilizarlos como semilla y asi poder

800-1100 DC recuperar su forma y dar continuidad a la vida.

MChAP 0663 | 1090 mm (alto)

El té hecho con las barbas o pelitos del choclo puede utilizarse
para tratar enfermedades renales, controlar la presi6n alta,
reducir los niveles de colesterol y las molestias digestivas.




Descubre cucles son
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Limentss derivades
1. ACHICH )
"""""""""""""" Las palomitas
2.MOLASE .. de maiz son
3.ACINEMA un invento
4 RIHANA orlgm.arlo de
Ameérica y que
5.CACHUCHO . _________ tienen muchos
6. CAIETE _ _ nombres de acuerdo al pais
?
7.PATASLOMI donde se consumen?
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la ik de maiz: Bebido andlina
La chicha es una bebida muy antigua que se A través de importantes brindis se celebraban
consume hasta el dia de hoy. Se hace a partir de todo tipo de ceremonias, como por ejemplo,

la fermentacion del maiz y fue una de las bebidas durante pactos de alianzas politicas entre pueblos

mas importantesdel Imperio Inca o Tahuantinsuyu. y como ofrendas a las deidades.

ARIBALO Y.QUEROS
Cultura Diaguita-Inka

1400-1536 DC
MChAP/DSCY 2970 | 305 x 270 mm

YASO-QUERO GRABADO AUTORIDAD INKA BRINDANDO AL SOL O
Cultura Inka (Arica) INTI CON CHICHA EN VASOS-QUEROS.
1400-1532 DC llustracién de la “Nueva Corénica y Buen

MChAP/DSCY 1802170 x 135 mm Gobierno” del cronista indigena Felipe

Guaman Poma de Ayala [1615].



El Imperio Inka o Tawantinsuyu

fue el mas extenso de toda

la historia de América
Precolombina. Su capital se
encontraba en Cusco, Pera. Su
territorio abarcaba desde el sur
de Colombia hasta el centro

de Chile, incluyendo Ecuador,

Bolivia y Argentina, también.

Aqui te presentamos la preparacion de la chicha de jora, hecha

a base de maiz germinado o malteado. Para su elaboracion:

Se escoge maiz amarillo.

Se lava y se deja remojar

el maiz por unos tres dias.
Despues, se deja en reposo en un
lugar himedo y oscuro hasta que el
maiz empiece a germinar.

Se deja secar y se muele en un mortero.

El maiz molido se pone a hervir en tinajas

grandes y se deja fermentar por unos dias.

Se sirve la chicha en una jarra

y esta lista para beber.

2 Absra que consces el procese de bo Fickor, lpsdnias srdenar Co
. secuencia. de su Freparow‘én mestrada en es ibm'ug_enes?



La papa es uno de los principales
alimentos originarios de Ameérica. Tiene

al menos dos lugares de origen:

a. En el altiplano de Perl y Bolivia (en

los Andes Centrales). Su cultivo se

remonta a ocho mil anos de antigledad.

b. En alguna zona de los bosques frios
del sur de Chile. Las evidencias mas
antiguas se encuentran en el sitio
arqueologico de Monte Verde, en
Puerto Montt, de hace diez mil anos

aproximadamente.

Pref)arow‘&nes

o@e Pdfd/

Desde hace unos cinco mil anos,

los agricultores de los Andes
precolombinos desarrollaron técnicas
especializadas para cultivar la papa en el
frio altiplano. Ademas supieron como
conservarla y almacenarla mediante un
proceso de congelacion, deshidratacion
y molienda hasta transformarla en
harina o chunu o chuno. El Chuno es
fuente muy importante de calcio y
hierro, ademas protege el estomago

evitando gastritis o posibles Ulceras.

Las papas o patatas, ademas de ser un
excelente antiinflamatorio, son ricas
en vitaminas, minerales, antioxidantes
y mantienen el azicar en la sangre,

lo que reduce el riesgo de problemas

cardiacos y presion arterial alta.

BOTELLA CON FORMA DE TUBERCULO DE PAPA

Cultura Chima
900-1400 DC
MChAP 0265 | 174 mm (alto)



BOTELLA CON FORMA
DE CALABAZA

Cultura Chima
MChAP 0549 | 214 mm (alto)

En Mesoamérica se cultivaron cinco especies de calabazas, entre
ellas, el zapallo italiano o zucchini (jsi, el zapallo italiano es en
realidad americano!), el zapallo grande de pulpa naranja y otros

calabacines de diversas formas y colores.

La calabaza o zapallo es un alimento bajo en calorias,
recomendable para personas diabéticas e hipertensas y sus pepas

contienen acidos grasos omega 3.

Antes de la aparicion de la ceramica (el material con el que estan
hechos la mayoria de nuestros vasos y platos), las calabazas vacias

y secas sirvieron de contenedores y vajilla doméstica.

CALABAZA CON DISENOS RECIPIENTE CON FORMA
PIROGRABADOS DE CALABAZA O ZAPALLO
Rio Loa | Norte Grande de Chile | Area Cultura Colima
Surandina 200 AC-300DC
1000-1400 DC MChAP 0375 | 250 mm (alto)

MChAP 3123 [125 x 66 mm



Lw ou.a:u,rou C‘KJWWIL re resentaﬁou ﬁ"M.tG‘S, omimafes g_ FCVSMM eh su cerém«iow.
iz tu calaBaza o zapalle]

Un globo
(redondo o largo)

Papel de diario

Pegamento cola fria

— . Infla el globo, cabrelo con Inspirate en los zapallos que
ijeras punta roma 3
. J P pegamento y pega el papel de haya en tu casa: ;haras uno
Tempera, diario en tiras sobre él. Una verde o anaranjado? ;hay de
* Dinceles vez seco el papel, desinfla el otros? Imita la textura y el
globo con una aguja, y pintalo. color ;A trabajar !

La palta (palabra quechua, lengua de los
inkas) o aguacate (palabra del nahuatl,
lengua de los aztecas, que significa
testiculo), proviene del palto, un arbol
viliginerie ake iHieiee, Guaism ey Tomate deriva de la palabra nahuatl
Ecuador. ..
tomatl, aunque tambien era llamado
xictomatl o “fruto con ombligo”.

Es originario de Mesoameérica,
principalmente, México, y es uno de los

alimentos mas consumidos en el mundo

entero.

Es una fruta con un aporte calorico
muy bajo, alto en agua y con un gran

contenido de vitamina C.

Es considerada una frutay un
“superalimento” por todos los
beneficios que tiene para la salud ya
que incluye una amplia variedad de

nutrientes, vitaminas y minerales.



30006000

el Guacamole, del nahuatl
“ahuacamolli” existe desde
la época prehispanica y que
se hacia sélo con aji, tomate

y palta. Aqui te dejamos la

receta como actualmente la

preparamos:

4 ipreparen\os un ric&?
nutritive quacamsle!

INGREDIENTES

*  paltas *  cebolla

*  tomates * jugo de limén
* )i *  aceite

* ajo * sal

Moler la palta y agregar los tomates,
la cebolla, el ajo y el aji en cuadritos o
triturados. Revolver y agregar el jugo
de limén, aceite y sal.

Esta salsa contiene grasas naturales,
hierro y fosforo, entre otros elementos.

Esta preciada y dulce fruta es
originaria de los Andes Peruanos, rica
en vitaminas y minerales. Es un buen
antioxidante natural, aconsejable
para combatir la osteoporosis, y en
los casos de hipertension arterial o
problemas cardiacos, es antidepresiva
y tranquilizante, equilibra el sistema

nervioso y refuerza la memoria.

BOTELLA CON FORMA DE CHIRIMOYA

Cultura Chavin
900-700 AC
MChAP 0007 | 221 mm (alto)



¢

El Frijol tambien conocido como habichuela, poroto,

M M Mh MM

alubia o feijao, fue domesticado por las culturas andinas y

mesoamericanas. Se caracteriza por ser uno de los alimentos

con mayor contenido de proteinas, fibra y carbohidratos.

El mani, la pifia o anana,
la frutilla, las uvillas

o physalis, la papaya,

la quinoa y el girasol
también son alimentos

provenientes de América.

Sabias que

cee

el frijol, el maiz y la calabaza

se siembran juntos el uno del
otro y se les llama “las tres

hermanas”? porque se ayudan

entre si, al intercambiar

diferentes nutrientes.

El Cacao, fue descubierto en la amazonia ecuatoriana hace 5.000

anos; es energizante y antioxidante, cicatrizante y hace bien a la

salud del corazon. El chocolate que nosotros conocemos proviene

de las semillas del fruto del cacao, las que se tuestan y muelen

hasta conseguir una pasta con la que se prepara ya sea una bebida

ACTIVIDaD 5

Relne 2 o mas
de las siguientes
frutas y semillas
americanas:

* Chirimoya
* Tuna

* Papaya

* Frutilla

* Pina

* Mani

* Girasol o
maravilla

o una barra solida de preciado chocolate.

i ounes un tu.u} ‘fruuli ‘g

ens & 'pi’u.tdﬂ WHMMM.’

Junto a un adulto, corta

las frutas en cuadritos y
ponlas en un recipiente

y agrégales las semillas.
Puedes ponerle otras frutas
que tengas en casa, pero no
olvides recordar cuales son
americanas y cuales no.

iEscribe la receta! ; Qué frutas usaste? ;Eran todas americanas?

Toma una fotografia

de tu ensalada de

frutas o macedonia 'y
compértela con nosotros
usando el hashtag
#Precolombinoentucasa
en Instagram o Facebook.

?

:Qué colores tienen? ; Eran frutas acidas o mas bien dulces?



Alimentos del mar

En las costas americanas, BOTELLA CON FORMA DE PEZ
conviven una gran variedad de 1Cgu(|)t(l;-r3aocoh:rcrera

peces, mariscos y crustaceos MChAP 0381 157 x 214 mm
esenciales para la vida humana.

Entre los nutrientes que

poseen se encuentran proteinas ’ \’ " \

y minerales, los que son

recomendables para problemas

de bocio, prevencion de cancer VASIJA CON DIBUJOS DE SARDINAS
y diabetes, especialmente por 23'(;‘_‘;;':35?

su alto contenido en yodo y MChAP 3371 171 mm (alto)

acidos omega 3.

— l6 OB servande los imétg_ehes e peces Y mariscos, resloamee:

¢Conoces el nombre de estos peces?

DYIDW -*f 031I0YD "€ DIaWD -°7 090] -°| :UQIdINjOS ppodsa zad -*f SDUIP.DS -°€ DZN[IaW -°Z DIAUIAL -| :UOIIN|OS



Carnes americanas Ciervo

La llama y el ciervo fueron animales
muy valorados en el mundo
precolombino. De la llama, por
ejemplo, se obtenia el pelo, su
capacidad como animal de carga, su

leche, carne, huesos y tendones. Los

clervos, por su parte, aportaban su

carne, piel, huesos, astas y tendones.

La carne de ambos se destaca por ser

i ) BOTELLA CON DIBUJO LLAMA
magra (sin grasa), bajas en colesterol
g (. grasa), baj ) DE CAZA DE CIERVO Gl Tivemelar
proporcionando una gran fuente de Cultura Moche 100-1100 DC
100-800 DC MChAP 1000 [ 172 x 127 mm

hierro y vitaminas del grupo B.

El charqui o charque (del quechua
char’ki que significa “cecina”) es
un tipo de carne deshidratada
desarrollada por las culturas
precolombinas de los Andes
(actuales Perd, Bolivia, Chile). Es
un método utilizado desde muy
antiguo que permite conservar

la carne por largos periodos de

tiempo.

Site gusta la cocina te dejamos la
receta para que la preparesjunto a

un adulto.

MChAP 2085 | 305 mm (alto)

Receta

Quitar la grasa del trozo de carne.

Filetear en laminas delgadas, agregando
sal en forma uniforme.

Colgar de un cordel los trozos de carne en un
sitio seco, ventilado y asoleado.

Voltear la carne para un secado homogéneo hasta
que tome una textura semejante a la del carton

e incluso a la del cuero. Puede protegerse de los
insectos con telas tipo mosquitero.

Acabado el secado, ahumar, que es poner la
carne al calor del humo para su coccion.

Guardar en recipientes entre capas de sal comin.

Pueden anadirse pimenton y ajies disecados.

¢Cémo se hace el charqui?

https://www.youtube.com/watch?v=al D2FQIKmrk



~ Pecordemes Cos
aﬁimh‘t&‘s adlmericoinés:
Finalizando nuestro V|aje

Encuentra los nombres de los distintos productos Por Ios sa bores de Amerlca

en esta sopa de letras, ademas podras descubrir

otros alimentos del continente americano. Podras
encontrar sus nombres en horizontal, vertical,
diagonal ;e incluso escritas al revés!

AlG|lUIV ]I L{L]AILS
S|A|L]|L | TIU|R]|F
S A R D/ I NITA[S|T
| N[S|[O|T|[O|R|O|P
BIA|E|M|C|H I A M
ZINIMIE|R|LIU|ZI|A
GIA|G|IT|U[IVIW|O|G
C|S|S|A|L|IL|Z|V]U
HIA|[R|T|S|A|P|[R]|A
Como hemos visto, existe una gran
| FIC|E|P|O|J]|E|C .
cantidad de frutas y verduras, carnes y
RIT|ILIA|ID|U|L/| I A preparaciones propias de América que
LlalilTtlolBlilclT han dado la vuelta al mundo.
M L ON R A H L E ;Puedes imaginar como seria la cocina
internacional si quitaramos todos los
O L OUT I P UM e
productos americanos? ;Una pizza o una
Y | Z O C P I N A pasta bolonesa sin tomate? ;Chocolate
AV | H H AT U I sin cacao? ;No comer Pop Corn,
cabritas o palomitas cuando vas al cine?
M A ACOZPE T 2 . )
Los productos americanos, ademas
AIRINITILIAIPIHI de tener un maravilloso sabor, colores
L A U L A Y E N A deslumbrantes y aromas atrayentes, son
altos en muchos nutrientes esenciales
L M T O M A T E

para tener una vida sana.
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5> Enlaces de interes

Si quieres conocer mas de los aportes de América a la alimentacion visita el siguiente enlace:

http://precolombino.cl/recursos-educativos/aportes-de-america-a-la-alimentacion

Para mas informacion sobre las colecciones del museo, visita este enlace

http://precolombino.cl/coleccion/

Si te interesa saber sobre el brindis andino, queros y aribalos visita este enlace

http://www.chileantesdechile.cl/vitrinas/norte-grande/chicha-ayer-y-hoy/v

MUSEO CHILENO
DE ARTE
PRECOLOMBINO



