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T o do s  es to s  nom b res  p a r a  un  

s o l o  p ro du c t o ,  im ag in o  qu e  

t i en e  mu chos  m á s ,  co mo  s u  

d iv e r s id ad  gen é t i c a ,  e s  q u e  e s  

u n  p l an t a  mu y v e r sá t i l ,  en  e l  

s en t i do  q u e  s e  adap t a  a  

d i s t i n to s  c l i m as ,  d i s t i n t as  

a l t u r as  d e  cu l t i v o ,   e n  f i n  e s  

m u y v i v a r ach a  e s t a  K in w a ,  e s  

m ás  l os  es t ud io s  d i cen  q u e  

aú n  no  es  u n  p l an t a  

t o t a l men t e  d om es t i c ad a ,  

p u ed e  s i emp r e  d a rno s  so r p r e s as .  

E x i s t en  m u ch as  v a r i ed ad es  p e r o  en  es pec i a l  q u i e ro  com p ar t i r  l a  

ex p e r i en c i a  co n  l a  k in w a  d e  l a  r eg i ón  d e  d on d e  p ro v en go .  

H e  p ens ado  y s en t id o  q ue  q u i e ro  co menz a r  p o r  u n  b r ev e  co n t ex to  

d e  es t a  s em i l l a  o r ig in a r i a  d e  am ér i ca  an d i n a ,  p r es en t e  d es d e  h ace  

m u ch os  mi l e s  d e  año s ,  s ag rad a  y q u e  co n  l a  l l eg ada  d e  l os  

co nq u i s t ad o re s  su f r i ó  p e r o  aún  es t á  aqu í ,  fu e r t e ,  d iv e r s a .  

S eña l ad o  un o  d e  s us  g r and es  em b at es ,  l a  l l eg ad a  d e  lo s  esp año l es ,  

H e r n án  C or t ez  o r d en o  q uem ar  l os  camp os  d e  cu l t i vo  d e  l a  qu in u a  y 

o t ro s  c e rea l es  a l  v e r  qu e  s e  u t i l i z ab an  e n  r i t u a l es  y  p o r  sup u es to  s e  

p r oh ib i ó  su  cu l t i vo ,  en  r ea l i dad  s e  v e í a  con  d e sco nf i anz a  y  

am enaz a  l os  a l im en t os  q u e  no  es t uv ie ran  n om b rado s  e n  l a  b i b l i a  n o  

s e  l e s  co ns id e r ab a  i dó n eo s .  

G r ac i a s  a  l a  r e s i s t en c i a  de  l o s   pu eb los  f ren t e  a  es to s  ev en to s  e s  

q u e  s e  l o g r ó  qu e  aún  en  n u es t r os  d í a s  p o damo s  d i s f ru t a r  d e  t an  

v a l io so  e l em en to  sag r ado  p a r a  e l l o s  y  p a r a  no so t r os  t amb i én .  

 

Lu eg o  o t r o  as p ec to  q ue  a fec to  a  va r i a s  e sp ec i e s  cu l t i v ad as  fu e  l a  

l l eg ad a  d e l  t r i go  y  l a  ceb ad a ,  e s to  d e jo  de  l ado  a l  ma íz ,  l a  qu in u a ,  

e l  am aran t o ,  y  o t r os ,  ya  q u e  e l  t r i g o  so p or t ab a  l as  h e l adas  y n o  

n ece s i t aba  d e  t an to  cu i d ad o  co mo  e l  ma íz ,  f i n a lm en t e  e s  u n  

p r od u c t o  qu e  s e  i n t eg r ó  t an  b i en  a  l a  cu l t u r a  m ap u ch e  q u e  e s  

i mp os i b l e  no  l i g a r  s u  comi d a  a  es t e  p ro d uc to .  

C om o  d i ce  un a  g r an  m aes t ra ,  e s  en to nces  q u e  po d emo s  hab l a r  d e  

co c in a  d e  r a í z  m apu ch e ,  An i t a  Ep u l e f .  



A h o ra  l a  q u in u a ,  e l  am ar an t o ,  e n  f in  o t r os  p ro du c tos  p r op i os  d e  

am ér i ca ,  e s t án  to man do  im po r t an c i a ,  p e r o  no  es  t an  s o lo  u n  as un to  

d e  m od a ,  l a  d iv e r s id ad   d e  p r od u c to s  qu e  n os  p u ed en  a l imen t a r  s e  

h a  i do  redu c iend o  a  u na  es t and a r i z ac i ón  a  un  d e sp laz am i en to  d e  

p r od u c t os  o r i g in a r io s  po r  p r od uc to s  r en t ab l e s  t o do s  de l  mi sm o  

co lo r ,  t am año ,  h an  d e s ap a r ec id o ,  co lo re s ,  f o r m as ,  s in  

e s t a c io n a l i d ad  y s e  h a  r edu c i do  a  un a  c o s a  d e  as p ec to  p a ra  e l  

co ns um o  es t a  t r em en d a  po s i b i l i d ad  d e  q u e  nu es t ro  cu e rp o  s e  n u t r a  

d e  u n  r iq uez a  ex t r ao r d i na r i a  p r e sen t e  e n  l a  n a t u ra l eza ,  y  r e s p e t a r  l a  

d iv e r s id ad ,  v a l o ra r l a ,  s en t i r s e  p a r t e  de  e l l a ,  s en t i r s e  u no  con  e l  

t od o   

T o do  e s t o  com enz ó  con  l a  r evo lu c i ón  v e r d e  y e l  n ac i mi en t o  d e  l o  

p r od u c t o  ag r oq u ím ico s  d e  l a  i nd us t r i a  p a r a  p ro du c i r  m on ocu l t i vo s ,  

e  i n cen t i va r  a  l o s  ag r i cu l to r es  a  vend er  su s  t i e r r a s  a  l a  p e r d id a ,  l a  

i gn o ran c i a  y  a  l a  po b r eza  d e  l os  s ue los  y  d e  t od os .  

F i n a lm en t e  c r eo  que  e s t e  c am bi o  t i en e  q ue  v e r  co n  es o  con  

co n c i en c i a .  

 

La  K i n w a  q u e  en  map ud un gu n  e s  d aw e  o  zaw e  l l eg o  a  t e r r i t o r i o  

m apu che  h ace  u no s  8 00  año s  p ro du c t o  d e l  i n t e r cambi o  que  s e  

p r od u c í a  en t r e  l o s  d i s t i n to s  pu eb lo s .  

S e  t r ab a j ó  m u ch o  en  

ad ap t a r l a  a  l o s  c l im as  

t em pl ado s  húm edo s  d e  l a  

r eg i ón  a  su r  d e l  B io b í o ,  

p o r  l o  q u e  s e  t r an s fo r mó  

e n  u n a  v ar i ed ad  d i s t i n t a s  

d e  l a s  cu l t i v ad as  a l  n o r t e .  

A q u í  e n  l a  r eg ió n  yo  he  

v i s t o  k i n wa ,  amar i l l a  o  

b l an ca ,  ro j a  y  n eg r a .  

Lo  i n t e r e s an t e  es  qu e  d e  

e s t a  p l an t a  s e  p u ede  

ap r ov ech a r  t o do ,  en  l a s  d i s t i n t as  e t apa s  d e  c r ec i mi en to  se  t om an  

l a s  d i s t i n t as  p a r t es  q u e  pu ed en  s e r  cons um id as  p o r  e l  h uman o  y p o r  

s up u es to  p o r  l o  an im al e s .  

C on  l as  h o j as  t i e r na s  s e  r e a l i z an  ens a l ad as  o  s e  r e emp l azan  l as  

v e r du r as  d e  h o j as  ve r d e s ,  l a s  m ás  comu n es  y q u e  to dos  co ns um en  

s on  l a  ace lg a  y l a  es p i n aca .  

 

La  k i n w a  e s  d e  un  a l t o  v a l o r  n u t r i c io na l  q u e  segú n  su  i n t e r é s  l e s  

i nv i to  a  i n ves t i g a r .  



A n t ig u am en t e  aq u í  l a s  m uj e r es  l a  o cu pab an  como  u n a  p l an t a  

d eco ra t i va  en  e l  j a rd ín  es  mu y b o n i t a  y  a t r a c t i v a  po r  su s  co lo r es  es  

a l t a .  

D es c r i b i én do l a  o r gan o l ép t i c am en t e ,  s eg ún  mi  m i r ad a  l imi t ad a  po r  

s up u es to ,  e s  a l go  am arg a  p e r o  l o  j u s to  s i  s e  t r ab a j a  b i en ,  t i en e  un a  

t ex tu r a  mu y ag r ad ab l e ,  e s  mu y v e r s á t i l ,  qu ed a  b i en  en  

p r ep ar ac i on es  s a l adas ,  du l ce s ,  f r í a s  y  c a l i en t es .  

P u ed e  com pl em en t a r s e  co n  o t ro s  p r od uc t os ,  v e r du r as ,  qu ed a  b i en  

e n  l a  f ab r i c ac ió n  de l  p an ,  com o  s emi l l a  p ro p i am en t e  t a l ,  y  co m o  

h a r i n a ,  n o  con t i en e  g l u t en .  

 

E s  am ar g a  po r  q ue  e l  g r an o  d e  k i nw a  t i en e  un  ca s car a  r i ca  e n  

s apo n i n a  qu e  e s  amar g a  p e ro  m u y b u ena  p a ra  e l  co n t ro l  d e  c i e r t as  

p l ag as  en  l os  h u er to s  o  com o  

ab on o ,   ad em ás  co n  e l l a  s e  

f ab r i c an  j abo n es ,  p r o du ce  

m u ch a  e sp um a .  

P a r a  r e t i r a r l a ,  s i  e s t a  l a  

o b t i en e  d e  su  p r op ia  

p l an t ac ió n ,  o  con o ce  su  

o r ig en ,  b as t a  t an  so l o  con  

r emo j a r l a  un os  mi nu to s  y  

f r o t a r l a ,  h as t a  q u e  d e j e  de  

s a l i r  e s p um a,  a  es t e  p ro ces o  

s e  l l ama  l av ad o .  

S i  t i en e  du d a  d e  que  e s t a  o  no  p e l ad a ,  t om e  un  p o qu i to  y  m asq ue  s i  

e s t a  am arg a  d eb e  l av a r l a ,  y  s i  n o  s im plem en t e  co c in a r l a  a  s u  mo do .  

D e  t od as  l a s  f o r m as  q u e  h e  exp e r im en t ado  p a r a  co c in a r l a ,  l o  me jo r  

h a  s id o ,  co c i n ar l a  en  ab un d an te  ag u a ,  y  s eg ú n  e l  co lo r  d e l  g r an o ,  y  

e l  o r i g en  q u e  es t a  t en g a  t i en e  d i s t i n t os  t i em po s  d e  co cc ión ,  e s  

d ec i r  q u e  los  g r anos  ro jo  y n eg r os ,  t om an  un  p oq u i t o  más  d e  

t i emp o  qu e  e l  b l anco ,  p o r  l o  t an t o  s i  l o s  co c i n a  to do s  j un to s ,  

q u ed a r an  l os  b l an co s  d es a rm ado s  y l o s  ro jo  m ás  f i rm es  y  

c r u j i en t e s .  

D i go  e s t o  d e  l a  ab un d an t e  ag u a  po r qu e  m e  gu s t a  o cu p ar  l o s  c a ld os  

d e  co cc i ón  en  o t r a s  p r ep a r ac io n es  s egú n  s ea  e l  g us to  o  c rea t i v i d ad ,  

y  p o r  o t ro  l ado  m e  p e rm i t e  con t r o l a r  de  m ejo r  f o rm a  l a  

co ns i s t en c i a  qu e  q u i e ro  d a r l e  a l  g r an o  s i  qu i e r o  p rep a ra r ,  u n a  

k in w a  g r an ead a ,  s a l t e ad a ,  u n a  t é cn i ca  d e  r i s o t t o  ap l i c ad a  a  l a  

k in w a  e n  f i n  t an t a s  f o rm as .  

S u  cu l t i vo  s e  re a l i z a  e n  p r im ave r a  o  t i em po  d e  b ro t es ,  y  s e  cos ech a  

a l  f i n a l  d e l  v e r ano  o  t i emp o  d e  abu nd an c i a ,  o  a  l a  en t r ada  d e l  o t oñ o  



o  t i emp o  d e  r as t r o jo ,  s e  d e j a  s eca r  l a s  v a r as  co l g ad as  h ac i a  ab a j o ,  

y  l u eg o  s e  ex t r ae  l a s  s emi l l a s .  

 

 

 

 

 

 


