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Calorias

Cal.

305

278.8

Agua

g.

8.5

40

Proteina

g.

18.8

11.4

Grasa

g.

3.3

9.9

Carbohidratos

g.

44.3

37.1

Fibra

g.

13.3

3.2

Calcio

mg.

1789

99

Fosforo

mg.

637

270

Hierro

mg.

26.9

3.6

Vitamina A

UI

10000

135

Tiamina (B-1)

mg.

0.58

0.48

Riboflamina (B-1)

mg.

1.73

0.16

Niacina

mg.

3.73

2.25

Vitamina C

mg.

1.4

12.96

Vitamina E

UI

43.5

------

Vitamina B-5

mg.

0.308

------

Acido Folico

mg.

0.13

------

Vitamina B-12

mg.

1.05

------

Biotina

mg.

0.0865

------

Acido Pantotenico

mg.

0.684

------

Yodo

mg.

5.0

------

Magnesio

mg.

213

------

Zinc

mg.

2.7

------

Cobre

mg.

1.21

------

Sodio

mg.

40.6

------

Tomado de: Duke, James - AULIK, David & PLOWMAN, Timothy "Nutritional value of coca"

Botanical Museum leaflets Harvard University USA, 1975

COMPARACION DEL CONTENIDO NUTRICIONAL DE 100 GRAMOS 

DE HOJA DE COCA CON EL PROMEDIO 

DEL CONTENIDO DE 50 PLANTAS ALIMENTICIAS.
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POR LA DRA. NANCY CHAVEZ. V.

Dra en Farmacia Universidad Complutense de Madrid. Pionera en Fitoterapia y Terapia nutricional en el Perú.

“Cada Hoja de Coca que comemos es una hoja  menos para la droga”

La población por desconocimiento  ingiere sustancias foráneas sofisticadas y  estimulantes   (frituras, condimentos, sazonadores y golosinas sintéticas, entre otras) que confunden el sabor natural de los alimentos y por consiguiente demandan el consumo de mezclas más complejas que nos alejan de la salud natural. 

                       El ser humano es un sistema maravilloso y privilegiado resultante de lo que piensa,  de lo que siente y  de lo que come, y es capaz de vivir con salud durante 95 o 130 años siempre que le brindemos los alimentos idóneos y  necesarios  para  su desarrollo integral.

Paradójicamente en el Peru mas del 30% de nuestra población esta desnutrida ,siendo un pais eminentemente rico en recursos naturales andinos y amazonicos como por ejemplo  la harina de  Coca que nos sirve para enriquecer  diferentes productos alimenticios,como pan,galletas,tallarines verdes,ocopa,tamales,entre otros platos.

COCINA CURATIVA .-  Es un nuevo metodo creado en el Peru por la Dra q.f. Nancy Chávez Velásquez  con el unico objetivo de favorecer la salud a traves del  alimento.

 Se le conoce también como la Ciencia del Alimento que trata de recuperar la salud a través de una Alimentación sana y natural. La Cocina curativa no solo abarca la selección de alimentos sino      también la  combinación, compatibilidades e incompatibilidades, los aderezos y el proceso adecuado al que son sometidos dichos alimentos para evitar la desnaturalización de sus componentes biológicos y a la vez poder Depurar,Prevenir y Curar a los enfermos.


Para el éxito de la Cocina curativa se debe tomar en cuenta ciertas consideraciones como el Horario biológico y la Clasificacion de alimentos,el modelo de un plato ,entre otros.

EL HORARIO BIOLOGICO: Es aquel horario propio de nuestro organismo que debemos respetar y tenerlo como disciplina. Para mantener nuestra salud tiene tres etapas para una persona normal:

· Etapa de Eliminación:  6:00 a.m. – 12:00 p.m.

· Etapa de Absorción: 12:30 p.m. – 7:00 p.m.

· Etapa de Descanso: 7:00 p.m. – 3:00 a.m.

a) Etapa de Eliminación: Alimentos reguladores. El ser humano tiene gran capacidad de micción, eliminación y defecación. En esta etapa se debe ingerir alimentos que favorecen la eliminación como los jugos de frutas, agua, yogurt, frutas; hacer gimnasia. No ingerir chancho con café porque bloqueamos la eliminación. Esta etapa puede ser inclusive desde mas temprano: 3:00 a.m.

b) Etapa de Absorción: el organismo humano esta ávidos de ingerir, absorber y metabolizar nutrientes, come todo, lo que se come en este horario no engorda, no se acumula residuos tóxicos, papas, toxinas, arroz, ensalada, abundantes líquidos.

c) Etapa de Descanso: Aquí el organismo humano  necesita descanso y reposo. Se recomienda ingerir alimentos reguladores o comer menos porque el organismo quiere descansar.

Clasificacion de Alimentos curativos y nocivos:

ALIMENTOS ALCALINIZANTES: Son aquellos alimentos de fácil digestión, que favorecen una rápida eliminación, son denominados también alimentos catabólicos.  Entre ellos tenemos:

1. Algas: Cuchuru, Cochayuyo, gigartina, spirulina.

2. Semillas: Linaza, alfalfa, ajonjolí, avena, variedades de maíz, chocho, quinua, cañihua, kiwicha, almendras, semillas verdes, entre otros.

3. Verduras y hortalizas: Col china, col criolla, brócoli, acelgas, vainita, coliflor, poro, espinacas, alcachofas, perejil, apio, berenjena, espárragos, pepinillo, lechuga, balsamina, caigua, rabanito, nabo, champiñón, cebolla, ajos, yuca, bacón, tomate, zanahoria, betarraga, calabaza, etc.

4. Frutas: Piña, papaya, membrillo cocido, manzana, plátano sancochado, guayaba, melocotón, lima, toronja, mandarina, mango,  limón, carambola, tumbo, melón, kiwi, palta, pepino, sandia, granadilla, pacae, etc.

5. Germinados de cereales, de leguminosas.

Todos los jugos o extractos de frutas naturales que no se hayan procesado se consideran alcalinos.

ALIMENTOS ACIDIFICANTES: Son aquellos alimentos  en los cuales ha intervenido la tecnología, o por el exceso y el mal uso, son de difícil digestión, retardando su eliminación. Los acidificantes no deben ser usados durante el periodo de limpieza orgánica, pasado el periodo de desintoxicación. La dieta perfectamente bien balanceada debe contener un 30% de alimentos acidificantes y un 70% de alcalinizante.

Los alimentos que se citan a continuación son altamente acidificantes y no permiten desarrollar una completa acción depurativa del organismo.

Azúcar blanca, pan blanco, café, exceso de sal, mantecas, mantequillas, aceites fritos, carnes de cerdo, carnes rojas fritas, carnes de pollos engordados con hormonas, embutidos comerciales, quesos, mantecosos fundidos, frutos y jugos enlatados, bebidas gaseosas endulzadas, pasteles ó dulces hechos con ingredientes refinados, leche pasteurizada, leche evaporada, leche condensada, helados comerciales, comida al paso y comida chatarra, comidas y bebidas ambulantes no garantizadas, vinagre blanco, pimienta, ají, alcohol, tabaco, sazonadores industriales, más de tres huevos por semana, caldos en cubo ó sintéticos, tomates fumigados, golosinas, exceso de palta, mango ó naranja, exceso de alimentos.
(a) Acidificantes: sustancias de oxidación  que liberan como producto de su metabolismo, residuos ácidos en la sangre.  La causa  de esta acidosis radica en el hecho de que  los alimentos han perdido sus nutrientes fundamentales en el procesamiento y/o además  muchos de ellos son conservados artificialmente con aditivos nocivos.
MODELO DE UN PLATO: 
Un plato debe ser vistoso, gustoso, apetitoso, sabroso, andino y curativo y para ser preventivo, depurativo y curativo debe primar los alimentos Reguladores en un 60 o 70%, un 20% de alimentos Constructores y un 20% de alimentos energéticos.

Sustento nutricional y químico de las hojas de coca

        Todos los componentes de la hoja de Coca a  coexisten armoniosamente en cada  hoja de manera natural para lograr ese divino efecto de alimento y medicamento  al igual que lo hace cada instrumento musical en una orquesta sinfónica  al interpretar bellas piezas musicales.  

          Pero si Ud. desea  separar un instrumento musical de esta orquesta sinfónica, lo habré desarticulado, lo habré desarmonizado y obtendré otro sonido, otro efecto seguramente menos perfecto.

Igualmente si Ud.  desea el efecto narcótico de la cocaína tendra que someter las preciadas  hojas de Coca a un proceso químico de separación y de extracción  con solventes y reactivos orgánicos  obtendra  el Clorhidrato de Cocaína que ya bastante daño a causado a la humanidad. 
 El distinguido medico y precursor de la patria Dr.D. Hipólito Unanue dijo en 1794: “La hoja de coca es el architónico del reino vegetal”.

[image: image3.wmf]Alimentos 

Constructores

20%

Alimentos 

Energeticos

20%

Alimentos 

Reguladores

60%

Cortesía de la Revista”Opcion ecológica” de Fernando Gianella
Este contenido nutricional  ratifica que es una planta altamente reconstituyente, fortificante, energético y antioxidante que no tiene nada que envidiar a las mas prestigiosas reconstituyentes sintéticos, porque es notablemente  rica en Calcio, Fósforo, Fierro, Vitamina A, Vitamina E, entre otros. Es recomendable en casos de Debilidad, Raquitismo, Osteoporosis, Descalcificación, Caries, Anemia, Falta de Crecimiento  y un excelente Suplemento nutricional en dosis adecuadas.

Platos andinos a base de harina de coca

ARROZ INTEGRADO CON QUINUA (Altamente proteíco)
Ingredientes:

· ½ Kg. Arroz blanco

· ½ Taza de quinua soasada y lavada

· 1 Zanahoria rallada

· 3 dientes de ajos

· Aceite, sal al gusto.

Preparación:
En una olla colocar 2 ½  tazas de agua hirviente o hasta que cubra el arroz, luego añadir el arroz y la quinua lavada, agregarle la zanahoria, la sal, el aceite y los ajos. Reducir el calor del fuego y cocinar durante 20 minutos con la olla bien tapada.

Este arroz  ha sido enriquecido con proteínas, fibras, vitaminas y enzimas.

Otra opción es granear arroz integral y al final añadirle 50% de quinua germinada.

TAMALES DE COCA
Ingredientes.

· 5 tazas de granos de maiz tierno o mote remojado

· 2 pimientos rojos molidos

· 5 dientes de ajos  chancados

· Comino,páprika,aceite,sal.orégano

· 3 cebollas medianas picadas finamente

· 5 ajies amarillos,hervidos,pelados y molidos

· ¾ de taz<a de harina de Coca

· 1 taza de manteca o aceite vegetal

· Harina de maiz   necesaria para la masa

· Pancas  de Choclo  enteras para envolver

Preparación:

Los granos de maiz frescos  o el “mote” remojado hervirlos con hojas de laurel o albahaca hasta total coccion.

Iniciar con el Aderezo. En sarten  bien caliente  freir  sin aceite la cebolla,luego los ajos,el aji, el comino,páprika,pimiento rojo,luego añadirle los granos de maiz cocidos y  licuados , la harina de coca y mover homogéneamente hasta lograr color,sabor y textura sufieciente para colocarlos en cada panca de maiz  y hacer las envolturas correspndientes atándolos y ponerlos a coccion durante unos 30 minutos en agua bien caliente.

COCA: RECETAS PARA FORTIFICAR Y ENRIQUECER ALIMENTOS
OCOPA  DE  COCA  y  Chocho 

Ingredientes:

300 gr. de chocho

1 ó 2 ajíes amarillos hervidos y pelados

5 cucharadas de aceite vegetal

sal al gusto

4 dientes de ajos picados

2 cebollas picadas

1 ramita de huacatay

50 gr. de harina de Coca

Preparación:

Freír en  sarten bien caliente los ajos y la cebolla. Licuar con aceite  vegetal todos los ingredientes señalados y al final realzar el sabor de la oopa mezclando la harina de coca usando tenedor. Acompañar con papas o yuca o como guarnición de carnes o verduras.

GALLETAS  de COCA 

1 kilo de harina.

1/2 kilo de miel o chancaca, o panela (azúcar de caña natural).

1/4 kilo de manteca de palma 

1/2 taza de molido de coca.

2 cucharas  de leche.

2 cucharas de vainilla.

1 Cucharada de polvo para hornear 

1/2 taza de agua tibia.

Preparación: Poner la harina sobre  la mesa y mezclar con la manteca. Agregar el azúcar, la coca, la leche, la vainilla, el polvo para hornear y el agua, mezclar todo y formar las galletitas al gusto. Pincelar con clara de huevo las glalletas y hornear 10-15 minutos aproximadamente.

PAN FAMILIAR CON HARINA DE COCA

1 kilo de harina de trigo

250 gramos de mantequilla o aceite  vegetal.

2  ½ taza de agua tibia.

½  taza de azúcar natural o miel.

1 cuchara de sal.

1 cuchara colmada de levadura.

1 taza de harina de coca.

Preparación: Poner a fermentar la levadura en una taza de agua tibia, agregando una cucharita de miel y una cuchara de harina durante  15 minutos. Mezclar la harina con la sal y la miel en un tazón, agregar  la harina fermentada, el agua y la mantequilla disuelta; mezclar bien y luego frotar sobre la mesa hasta que se forme una masa que se despegue de la mano. Esta masa se coloca en lugar abrigado, cubriendo con un paño limpio hasta que aumente el volumen. Frotar nuevamente la masa, mezclando la harina  de coca hasta que sea una masa uniforme. Luego hacer los panecitos en la forma que se desea. Colocar en lata enharinada, dejar aumentar de volumen 15 minutos y poner al horno caliente.

* La misma receta  se puede preparar con 1 ½ taza de leche y 3 huevos, mezclarlos a la masa, para obtener panes más suaves.

TORTA  de  COCA

1 kilo de harina blanca 

½ taza de coca molida

6 huevos

300 gr.  de mantequilla

300 gr. de azúcar natural o miel

1 taza de leche

1 sobrecito de polvo de hornear

4 cucharadas de pisco

Unas gotitas de vainilla

Preparación: Se bate la mantequilla con las yemas; se le agrega  la harina mezclando con la coca molida la leche, el azúcar hasta que se forme una masa uniforme. Se baten las claras a punto de nieve y se agregan a la masa; se hecha el polvo de hornear, se bate y agrega el pisco. Se pone la masa en un molde enharinado, al horno caliente por 40 minutos.

MASA  de COCA  para BOCADITOS

2 tazas de harina  de trigo

1 taza de coca molida 

125 gr. de mantequilla

1 taza de agua aparte

1 pizca de sal

Preparación:  Se mezcla la mantequilla con las harinas; se hace un hoyo para colocar el agua con sal; se mezcla todo y se forma la masa que se estira con un rodillo y se prepara los bocaditos; cachitos; galletas; etc. 

20 minutos  aproximadamente). Incorporar  la mantequilla, mezclar bien  y verter en una fuente aceitada, emparejado y dejando enfriar. Una vez tibio,  cortar en cuadritos con un cuchillo mojado en agua caliente y aceitado;  envolverlos  los cuadritos en papel  mantequilla  cuando estén secos y endurecidos.

ARROZ   ZAMBITO  con  Coca

2 tazas de arroz o trigo arroz

2 tazas de miel de caña

Vainilla, canela , clavo de olor y cáscara de naranja al gusto

¼ taza de pasas lavadas

¼ taza sw higos  lavados  y picados

2 cucharadas de pecanas peladas y picadas

3 cucharadas de coco rallado

Pizca de sal

¼ taza de harina de coca

Preparación:  Cocer el arroz  con canela. clavo de olor y cáscara de naranja hasta consistencia blanda,. luego  añadir  miel de caña, harina de coca, vainilla, sal y los frutos secos. Si estuviera demasiado seco, añadir agua o miel  de caña
Otros platos a elaborar con harina de Coca

Arroz con pollo

Ocopa

Tortas 

Galletas

Cremas.Salsas

Mazamorras

Postres,Refrescos

Entre otras
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Hoja1

		COMPARACION DEL CONTENIDO NUTRICIONAL DE 100 GRAMOS 
DE HOJA DE COCA CON EL PROMEDIO 
DEL CONTENIDO DE 50 PLANTAS ALIMENTICIAS.

		Constituyentes 
Alimenticios		Unidad por Medida  
por 100 g.		HOJA DE 
COCA		50 PLANTAS
ALIMENTICIAS

		Calorias		Cal.		305		278.8

		Agua		g.		8.5		40

		Proteina		g.		18.8		11.4

		Grasa		g.		3.3		9.9

		Carbohidratos		g.		44.3		37.1

		Fibra		g.		13.3		3.2

		Calcio		mg.		1789		99

		Fosforo		mg.		637		270

		Hierro		mg.		26.9		3.6

		Vitamina A		UI		10000		135

		Tiamina (B-1)		mg.		0.58		0.48

		Riboflamina (B-1)		mg.		1.73		0.16

		Niacina		mg.		3.73		2.25

		Vitamina C		mg.		1.4		12.96

		Vitamina E		UI		43.5		------

		Vitamina B-5		mg.		0.308		------

		Acido Folico		mg.		0.13		------

		Vitamina B-12		mg.		1.05		------

		Biotina		mg.		0.0865		------

		Acido Pantotenico		mg.		0.684		------

		Yodo		mg.		5.0		------

		Magnesio		mg.		213		------

		Zinc		mg.		2.7		------

		Cobre		mg.		1.21		------

		Sodio		mg.		40.6		------

		Tomado de: Duke, James - AULIK, David & PLOWMAN, Timothy "Nutritional value of coca"

		Botanical Museum leaflets Harvard University USA, 1975
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