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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.

iBlenwenid @e/




En este mapa se muestran las distintas
culturas de Ameérica Precolombina

que conoceremos. Cada una de ellas

utilizo alimentos propios de Ameérica
México que nos han heredado hasta hoy.
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éCuéles 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
nutritivas que ha sido uno de los grandes aportes al mundo

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 (largo) 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

Cultura Tolteca
800-1100 DC
MChAP 0663 | 1090 mm (alto)

los granos y utilizarlos como semilla y asi poder

recuperar su forma y dar continuidad a la vida.

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.




ACTIVipAp sz’u w,é.an- dﬂa
- ot alimantos derivados dal maig

1.ACHICH :

"""""""""""""" Las palomitas
2.MOLASE .. - de maiz son
3. ACINEMA 'SM un invento

4. RIHANA o&-\'q’ originario de

Ameérica y que
5.CACHUCHO  _ ___ _ _ _ _ _ _ ... tienen muchos

6. CAIETE nombres de acuerdo al pais

d
7. PATASLOMI donde se consumen?
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La chicha es una bebida muy antigua e importante para La chicha de maiz es un alimento de agradecimiento y
distintos pueblos originarios de los Andes en el pasado tiene una importancia ceremonial pues es una forma de
y en el presente. Fue una de las bebidas mas importantes ofrendar a la Tierra. Es por ello que se crearon hermosos
del Imperio Inka o Tahuantinsuyu. contenedores como vasos y jarras Gnicos para mostrar su

valor y el rol que cumplia.

ARIBALO Y. QUEROS VASO-QUERO GRABADO AUTORIDAD INKA BRINDANDO AL SOL O
Cultura Diaguita-Inka Cultura Inka (Arica) INTI CON CHICHA EN VASOS-QUEROS
1400-1536 DC 1400-1532 DC llustracion de la Nueva Corénica y Buen
MChAP/DSCY 2970 | 305 x 270 mm MChAP/DSCY 1802 | 170 x 135 mm

Gobierno del cronista indigena Felipe
Guaman Poma de Ayala [1615].



Aqui puedes conocer la preparacion de la chicha de jora hecha
a base de maiz germinado o malteado. En su elaboracion
participa toda la comunidad en ambiente de abundancia:

1 Se escoge maiz amarillo.

a‘u.c.... 5 ‘,

Se lava y se deja remojar el maiz por unos tres dias.

Después, se deja en reposo en un lugar himedo

El Imperio Inka o Tawantinsuyu 3 '

. . y oscuro hasta que el maiz empiece a germinar.
fue el mas extenso de toda

la historia de América
Precolombina. Su capital se

. Se deja secar y se muele en un mortero.
encontraba en Cusco, Pera. Su

territorio abarcaba desde el sur

i (G
de Colombia hasta el centro 5 .& El maiz molido se pone a hervir en tinajas grandes

de Chile, incluyendo Ecuador, y se deja fermentar por unos dias.

Bolivia y Argentina, también.

6 Sessirve la chicha en una jarra y esta lista para beber.

2 Ahora que conoces ol proceso de La. chicha épodnias ordenan
hmhmemmMmmmm?




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

al menos dos lugares de origen:

a. En el altiplano de Perd y Bolivia (en

los Andes Centrales). Su cultivo se

remonta a ocho mil anos de antigiedad.

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.

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)




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.

BOTELLA CON FORMA RECIPIENTE CON FORMA DE CALABAZA CON DISENOS
DE CALABAZA CALABAZA O ZAPALLO PIROGRABADOS
Cultura Chima Cultura Colima Rio Loa | Norte Grande

MChAP 0549 | 214 mm (alto) 200 AC-300 DC de Chile | Area Surandina
MChAP 0375 | 250 mm (alto) 1000-1400 DC

MChAP 3123 [125 x 66 mm



Lo clbuna Chimi. nephesentabra. putos, animalee
Y pereonas en su. cerdmica. jHag, tu calalaga o gapallel

/

Un globo
(redondo o largo)

a——

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
oiliginerio cle iHieiee, Guaisim ey Tomate deriva de la palabra nahuatl
Ecuador. ..
tomatl, aunque tambien era llamado
xictomatl o “fruto con ombligo”.

Es originario de Mesoamerica,
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.
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el Guacamole, del nahuatl
ahuacamolli existe desde la
época precolombina y se hacia

s6lo con aji, tomate y palta.

Aqui te dejamos la receta como

actualmente la preparamos:

INGREDIENTES

*  paltas *  cebolla

*  tomates * jugo de limén
* )i *  aceite

* ajo * sal

1 Moler la palta y agregar los tomates,
la cebolla, el ajo y el aji en cuadritos
o triturados.

2 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,

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 Cacao

Salbias

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

o physalis, la papaya,

la quinoa y el girasol
también son alimentos

provenientes de América.

ATIVipy 5

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

* Chirimoya
* Tuna

* Papaya

* Frutilla

* Pina

* Mani

* Girasol o
maravilla

Q08

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?

SalriaA—cy.u

el frijol, el maiz y la calabaza se
siembran juntos 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

o una barra solida de preciado chocolate.

Toma una fotografia

de tu ensalada de

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

?

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



Alimentos del mar

BOTELLA CON FORMA DE PEZ

Cultura Chorrera
1800-300 AC
MChAP 0381157 x 214 mm

En las costas americanas,
conviven una gran variedad de

peces, mariscos y crustaceos

esenciales para la vida humana.
Entre los nutrientes que

poseen se encuentran proteinas ’ \’ \’ \
y minerales, los que son

recomendables para problemas
VASIJA CON DIBUJOS DE SARDINAS

Cultura Nasca
400-700 DC
MChAP 3371171 mm (alto)

de bocio, prevencion de cancer
y diabetes, especialmente por
su alto contenido en yodo y

acidos omega 3.

- '6 Obsowando las imagenes de peces y maniscos, hesponde:

¢Conoces el nombre de estos peces?
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Ca rnes americanas

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
magra (sin grasa), bajas en colesterol,

proporcionando una gran fuente de

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 Perq, Bolivia, Chile). Es
un método utilizado desde muy
antiguo que permite conservar

la carne por largos periodos de

tiempo.

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

un adulto.

Ciervo

BOTELLA CON DIBUJO LLAMA
DE CAZA DE CIERVO Cultura Tiwanaku
Cultura Moche 100-1100 DC
100-800 DC MChAP 1000 | 172 x 127 mm

MChAP 2085 | 305 mm (alto)

Receta

o @@= Quitar la grasa del trozo de carne.

Prcanns . . .
o s Filetear en laminas delgadas, agregando

sal en forma uniforme.

o * Colgar de un cordel los trozos de carne en un
m sitio seco, ventilado y asoleado.
Voltear la carne para un secado homogéneo hasta
o C ‘. ) que tome una textura semejante a la del carton
e incluso a la del cuero. Puede protegerse de los

insectos con telas tipo mosquitero.

o Zzl)l Acabado el secado, ahumar, que es poner la

carne al calor del humo para su coccion.

L X ° o o -
o P . Guardar en recipientes entre capas de sal coman.
. Wee . . . . L
o Pueden anadirse pimenton y ajies disecados.

¢Cémo se hace el charqui?

https://www.youtube.com/watch?v=al D2FQIKmrk
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aliimantor amenicancs: Finalizando nuestro viaje

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|IlU |V ]I |L|L|JA|S
S|A|L]|L | T|IU]|R|F
S{A[R[D|I [N[A[SI|T
/Il N S O T O R O P
BIA|E|M|C|IH|I|[A|M
ZIN|M|E|R|LIUI|Z]|A
G|A|G|T|U|VM|W|[O|G
c S S A L L zZ VvV U
H A R T S A P R A
Como hemos visto, existe una gran
| {F|C|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
tlalilTtlolBlilclT 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 O U T | P U M . 2. .
productos americanos? ;Una pizza o una
Yl1|z|lo|lc|P|I|[N|A pasta bolonesa sin tomate? ;Chocolate
AV I H H AT U I sin cacao? ;No comer Pop Corn,
cabritas o palomitas cuando vas al cine?
M A A COZPE T Z , )
Los productos americanos, ademas
AI/RINITILIAIPIHII 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.
ojjpdoz *|z ZIoy P phowiyd 4
bwo|7 ‘0z odod “g| oApdbq ‘9
DJor ‘6| 0007 7} 0DID) °G
SDUIPIDS ‘GZ spubuy ‘gj ould °|) DIBUIY ‘b
o[ bz Y214 ) 1N "0 230n4020 °€
oAI3ID €7 ouny? ‘9 DZNlIBY 6 21020nbY 7
[ospuI9 77 a30Ui0] G ily g ouny |




5> Enlaces de interes

Si quieres saber mas sobre los sabores de América en la comida actual, visita:

(N |
https://museo.precolombino.cl/wp-content/uploads/2020/09/Cocinas-mestizas-de-Chile.pdf = ‘
Si estas interesado en saber sobre las culturas de América Precolombina y los Pueblos Originarios te invitamos a visitar:
https://museo.precolombino.cl/educacion/recursos-educativos/

Ori I ecni d ducad
rientaciones tecnicas para docentes y educadores
Este recurso educativo se alinea con el objetivo general superficie modificable para que docentes y estudiantes
de la educacion tener habitos de vida activa y saludable puedan destacar (usando flechas, circulos, o escribiendo
(MINEDUC, 2019) y el objetivo de aprendizaje transversal: sobre) aquellos aspectos de las piezas patrimoniales
favorecer el desarrollo fisico personal y el autocuidado, incluidas en el material para generar otras formas de
en el contexto de la valoracion de la vida y el propio participacion. Previa mediacion del docente puede
cuerpo, mediante habitos de higiene, prevencion de ser también enviado directamente a estudiantes y sus
riesgos y habitos de vida saludable (MINEDUC, 2015). familias para que trabajen autonomamente en sus casas.
Puede ser utilizando en clases presenciales con apoyo de Docentes y educadores podran utilizar este recurso de
un proyector; se sugiere proyectar sobre una pizarra o manera transversal o abordando objetivos curriculares
especificos como los que se indican a continuacion:
Curso Asignatura Objetivo de Aprendizaje
| Ambito-Nucleo
Ed. Parvularia - Desarrollo Personal 11. ldentificar alimentos que se consumen en algunas
Segundo Nivel y Social - Identidad celebraciones propias de su familia y comunidad.
y Autonomia
Ed. Parvularia - Interaccion y 2. Apreciar diversas formas de vida de comunidades, del pais
Tercer Nivel comprension del entorno y del mundo, en el pasado y en el presente, tales como: viviendas,
- Comprension del paisajes, alimentacion, costumbres, identificando mediante
entorno Sociocultural diversas fuentes de documentacion grafica y audiovisual, sus

caracteristicas relevantes.

1° Basico Ciencias Naturales 7. Describir, dar ejemplos y practicar habitos de vida saludable
para mantener el cuerpo sano y prevenir enfermedades (actividad
fisica, aseo del cuerpo, lavado de alimentos y alimentacion
saludable, entre otros).

8° Basico Ciencias Naturales 6. Investigar experimentalmente y explicar las caracteristicas de los
nutrientes (carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y
agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana.

3°04° Medio Educacion Fisica y Salud 4. Promover el bienestar, el autocuidado, la vida activa y la
alimentacion saludable en su comunidad, valorando la diversidad
de las personas a través de la aplicacion de programas y proyectos
deportivos, recreativos y socioculturales.



