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Prologo

Esta publicacion surge del deseo de valorizar los saberes de las comunidades indigenas de la regién del Gran Chaco respecto a los
usos tradicionales de los frutos del monte, entendiendo que son un patrimonio de enorme valor. El resultado es producto de una
investigacion de distintas fuentes, bibliografia y publicaciones, asi como también de una investigacion de campo, realizada de manera
participativa, tanto con las mujeres wichi, pilaga y qomle’ec de las provincias de Formosa y Chaco, integrantes de la Cooperativa de
Mujeres Artesanas del Gran Chaco (COMAR), como con los técnicos territoriales de la Fundacion Gran Chaco. A través de reuniones,
relevamientos y mapeos de las zonas de recoleccién, y ademas de talleres de elaboracion de recetas, se pudo visibilizar el conocimiento
de las mismas comunidades y de quienes trabajan en territorio hace muchos afios.

La informacion sistematizada se contrast6 y validd, a su vez, con las mujeres en talleres participativos interculturales, especialmente
disefiados con actividades que permitieron poner en juego sus experiencias e intercambiar conocimiento. Ademas, debido a la nueva
situacion creada por la pandemia de Covid-19, fueron consultadas a través de medios digitales en distintas instancias, para revisar las
traducciones y los dltimos detalles de la edicion final.

Las mujeres de COMAR han compartido muchos de sus saberes con generosidad, con el espiritu de salvaguardarlos para poder
difundirlos entre las generaciones futuras. Asimismo, se ha perseguido el objetivo de visibilizarlos y que puedan formar parte del
conocimiento cientifico, tanto desde el punto de vista botanico, (ya que se identifican en este documento una serie de plantas que
raramente son valorizadas por sus propiedades alimenticias), como desde el punto de vista de las politicas de soberania alimentaria.

Este documento pretende ser un material de consulta para la toma de decisiones, a los fines de enriquecer las politicas de seguridad
alimentaria disefiada con las comunidades indigenas, con el auspicio de que se identifiquen las soluciones locales a problematicas
globales, como por ejemplo, la lucha contra el hambre. Esta investigacion demuestra el potencial del bosque nativo chaquefio en su
poder para sustentar a su poblacion, valorizando su biodiversidad.

Este libro esta dedicado a todas las comunidades indigenas del Gran Chaco.
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Introduccion

El sistema alimentario tradicional juega un papel primordial en el mantenimiento del bienestar y la salud de los pueblos indigenas.
Cambiar este patron puede dafiar no solo la salud, sino también la identidad de los pueblos. Cuando se comen alimentos silvestres y
tradicionales, se puede sentir su sabor, apreciar la cultura y la identidad de la gente del lugar.

A través de la transmision de recetas y plantas alimenticias se reproducen roles y relaciones, se legitiman liderazgos y se construyen
estructuras sociales. Las culturas se modifican permanentemente, innovando e incorporando nuevos patrones por el contacto con otras
realidades, re-definiendo y re-disefiando su propia identidad. Asf, la gastronomia de un pueblo nos habla tanto de su historia como de
estos cambios.

Esta sistematizacion sobre la gastronomia tradicional indigena tiene el objetivo de reencontrarnos con Ias raices de estos pueblos, para
seqguir construyendo e innovando a partir de estas mismas bases. Solo podemos crecer fortaleciendo nuestros origenes. Es esencial
preservar los alimentos silvestres del monte porque las tradiciones refuerzan valores como la libertad, la soberania, la integridad, la
responsabilidad personal.

Slow Food es un movimiento internacional sin fines de lucro, que nacié en 1986, comprometido a recuperar el real y esencial valor de
los alimentos, respetando y valorizando a quienes los producen, en armonfa con el medio ambiente y los ecosistemas, ademds de la
apreciacion del conocimiento de su territorio y del respeto de sus tradiciones locales. Trabaja en mas de 160 paises para promover el
acceso para todas y todos a alimentos buenos, limpios y justos.

El movimiento Slow Food comprende las mdltiples dimensiones de lo que comemos y propone una idea integral e inclusiva sobre
la comida y la alimentacion. Explora el poder de la comunicacion y difunde informacién clara y correcta. Estimula cambios en el
comportamiento y promueve practicas para acercar a las personas a la comida. Al involucrar tanto a la gente de la ciudad como del
campo, tanto al agua como al bosque, une fuerzas para construir alternativas capaces de responder a las demandas modernas sin
causar desigualdad, explotacion o sufrimiento. Ademds, a través de proyectos que promueven la dignidad de los trabajadores y el
respeto por la naturaleza, valora el conocimiento de las culturas tradicionales, la diversidad local y las innovaciones sociales.

Uno de estos proyectos es el ‘Baluarte Slow Food', nacido en 1999, con el objetivo de recuperar y proteger las pequefias producciones
de excelencia gastrondmica y alimentos silvestres, amenazados por la agricultura industrial, la degradacion ambiental y la llegada de
alimentos industriales. Los Baluartes, en todo el mundo, sostienen la produccién de calidad en peligro de extincion, protegen regiones
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y ecosistemas Unicos, recuperan métodos de elaboracion tradicionales y salvaguardan razas de animales autéctonos y variedades
vegetales locales. Cada Baluarte esta conformado por una comunidad de pequefios productores y proporciona asistencia técnica para
mejorar la calidad productiva, individualizar nuevas salidas al mercado local y nacional, y organizar intercambios con productores a nivel
internacional, a través de los grandes eventos organizados por Slow Food.

La Fundacion Gran Chaco se focaliza en impulsar y acompafiar el desarrollo de organizaciones y redes, para generar propuestas,
innovaciones y soluciones para la sostenibilidad socio-ambiental de la region del Gran Chaco argentino. Desde el afio 2000 apoya y
fortalece los procesos sociales de avance de los pueblos a largo plazo. Promueve y acompafia la conformacion de organizaciones locales
de pequefios productores, indigenas y campesinos, con especial foco en las mujeres, fortaleciendo su capacidad para generar valor
econdmico, cultural, social y ambiental, su autonomia, el trabajo en red, la autogestion y la sustentabilidad.

La Cooperativa de Mujeres Artesanas del Gran Chaco, COMAR, es una Entidad constituida en el afio 2009 por parte de las mujeres
artesanas de los pueblos originarios qom, wichi, gomle'ec y pilaga de la provincia de Formosa, Chaco y Salta. La COMAR engloba
aproximadamente a 20 organizaciones de base con un total aproximado de 2000 mujeres artesanas de las tres provincias. La
Cooperativa tiene por objeto asumir por su propia cuenta, valiéndose del trabajo personal de sus asociados, las actividades inherentes a
la promocidn de la produccion artesanal de la region, la comercializacion de los productos artesanales de las asociadas, el mejoramiento
del trabajo de las asociadas, facilitando la introduccién de nuevas tecnologias y por medio de capacitaciones continuas a las mujeres
de las comunidades para mejorar el desarrollo de su produccién, el cuidado del medio ambiente y la conservacion de la biodiversidad,
como asi también fomentar el espiritu de solidaridad y ayuda mutua entre las asociados.

Araiz de la colaboracién entre Slow Food y la Fundacién Gran Chaco, en el 2014, se ha constituido el Baluarte Slow Food de los Frutos
Silvestres del Gran Chaco, en el cual participan mujeres de las comunidades indigenas gom, wichi, qgomle’ec y pilagd. El Gran Chaco es
una de Ias principales ecorregiones de América Latina. Se trata de un drea de tierras bajas que incluye partes de Argentina, Bolivia, Brasil
y Paraguay donde los drboles de algarroba blanca y negra, chafar, bola verde, sacha sandia y mistol, entre otros, son parte de Ia cultura
alimentaria de estos pueblos indigenas, asi como un simbolo de magnificencia.

Comer es mucho mas que simplemente consumir alimentos. Detras de la comida hay productores, territorios, emociones y placer de
compartir y salir al monte a buscar los alimentos. Darle el verdadero valor a la comida también significa darle la importancia auténtica
a su comunidad y sus saberes, aprender a disfrutar la diversidad de sabores, respetar los ritmos de las estaciones y mantenerlos viva a
través del paso de los afios.



El almacén del monte

Aji del monte Algarroba
Qomle’ec: Qodaee Negra: Qomle”ec: Patac
Wichi: Pinhn Wichi: Wosotsaj
L Pilaga: Patac
Pilaga: Kodae Blanca: Qomlé ec: Map
Wichi: Fwa'ay
Pilaga: Map
Ancoche Bola verde
Qomle’ec: Jamafiicja'la Qomle’ec: Neloma (fruto)
Wichi: Tsamanuk Wichi: Atsaj (fruto)

Pilaga: Samanik Pilaga: Neloma (fruto)

Chaguar

Qomle’ec: Kota'ke (rafz). Kota'ke la'ud
(flor). Kota'ke la'l (brote) / Qualte
Wichi: Wi'ye / Chutsaj Ihet'ey

Pilaga: Kotake (rafz). Kotake la'wo (flor).
Kotéke 1a'al (brote) / Qaliete/ Qalte

Carandillo
Qomle’ec: Lactaja'la
Wichi: Ch'amok Ihay
Pilaga: Laata laal

Chanar’ Doca
Qomle’ec: Taga'e Qomle’ec: Chagada'e
Wichi: Lechen'i

Wichi: Fwalhawuk

Pilagé: Takae Pilagé: Cadee/ charee

Granadilla
Qomle’ec: Piogo’lola‘a
Wichi: Sindj chonhis
Pilaga: Pioolola

Enredadera
Qomle’ec: Nayok
Wichi: Fwiyela]
Pilaga: Nakolo'




Mandioca del monte
Qomle’ec: Jouaqa'ic
Wichi: Newuk
Pilaga: Na'yok

Molle

Qomle’ec: Vedagafic jala
Wichi: Hits'in’hai

Pilaga: Wedagafiic

l

Poroto del monte
Qomle’ec: Teguec ja'la
Wichi: Anyaj

Pilaga: Tegek

Sacha sandia
Qomle’ec: Elgeé

Mistol
Qomle’ec: Nala’
Wichi: Ahdyaj

Pilaga: Dikiceek

Pasacana
Qomle“ec: Neko
Wichi: Ch'utnanlhai
Pilaga: Neko

Sacha pera

Qomle’ec: Pagafiicja'la
Wichi: Fwiten

Pilaga: Pagafic laal

Wichi: Onh'ai Tuna
Pilaga: Elke Qomle’ec: Tona
Wichi: Tun'is
Pilaga: Tona
Ucle
Qomle’ec: Jaga't
Wichi: Chahat 6
Pilaga: Sagacik Slow Food" Los frutos silvestres del Gran Chaco

Baluarte son un Baluarte Slow Food




Calendario de temporadas de cosecha

Primavera
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Donde estan?
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Algarrobo Dmdznillo

Carandillo
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AJi DEL MONTE

Capsicum chacoense

Qomle’ec: Qodae'e
Wichi: Pdanhan
Pilaga: Ko'dae

Crece entre matorrales, a orillas del monte. También es muy facil cultivarlo en la casa. Es conocido por sus frutos rojos muy picantes.
Estos tienen altos valores de vitaminas, especialmente de vitamina C. Se utilizan tradicionalmente como condimento, agregandolos a

caldos de pescados y carnes.

.




;C0mo se conserva?

Se lo puede juntar durante su fructificacion y se lo seca al sol. Se lo suele pisar y guardar en polvo en un recipiente. Se prepara también
en conservas.

&—
—

AJi DEL MONTE EN ESCABECHE (5 PERSONAS)

Ingredientes:

1frasco limpio (con tapa) // 200 gramos de ajies del monte fresco // Pimienta negra en granos // 2 pepinillos // 2 zanahorias // 1 cebolla
//Vinagre // Pimienta // Hoja de laurel // Comino y sal.

Preparacion
® « Limpiar los ajies con agua.
« Cortar en rodajas las zanahorias y los pepinillos y la cebolla en pequefios trozos, como para que pueda entrar en el frasco.
* Preparar salmuera: en medio litro de agua colocar sal, pimienta en grano, hoja de laurel, unas cucharitas de comino en polvo.
Mezclar y llevar al fuego. Dejar hervir aproximadamente tres minutos.
« En un frasco limpio, poner el aji y demds vegetales.
+ Luego que la salmuera haya hervido unos tres minutos vaciar hasta la mitad del recipiente y agregar una taza de vinagre.
+ Llenar con salmuera el frasco tratando de cubrir y no dejar aire dentro.
* Esperar diez dfas antes de consumir. Puede durar meses.

.
USOS MEDICINALES

+ Se puede usar como antiparasitario.

+ En algunos lugares se usa para destetar a los bebés: la madre se frota un aji alrededor del pezén para causar rechazo.
+ Un pedacito puede calmar el dolor de muelas.

« Se puede tomar con agua como energizante.




ALGARROBA

Negra: Blanca:
Prosopis nigra Prosopis alba
Qomle’ec: Patac Qomlé ec: Map
Wichi:Wosotsaj Wichi: Fwa‘ay
Pilaga: Patac Pilaga: Map

B . -

Existen diversos tipos comestibles. La algarroba blanca es mds suave y la negra es mas dulce, también existe una de sabor amargo. Sus
frutos son vainasy en su interior se encuentran semillas muy duras, rodeadas de una deliciosa pulpa carnosa, azucarada y muy nutritiva.
Contiene azlcares naturales, proteinas, minerales y vitaminas. No posee gluten, por lo cual es apto para celiacos. Sus frutos frescos se

consumen directamente en el monte, cuando estan mds jugosos.
10
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;C0MO SE CONSERVA?

La recoleccion se realiza antes de las precipitaciones. Se conservan las vainas, secandolas directamente en el suelo o sobre telas.
También se puede almacenar como harina, secando y moliendo los frutos y, luego, embolsandola. Puede ser harina de un solo tipo de
algarroba o mezclada con otros tipos.

=
—

AAIAPE/A DE ALGARROBA (10 PERSONAS)
Ingredientes

1 kilo de chauchas de algarroba // 1 litro de agua

Preparacion
® + Moler las chauchas previamente secadas o frescas junto con las semillas.
« Colocar las chauchas molidas en un plato profundo, agregar agua y amasar con las manos.
« Dejar que la masa se hidrate.
+Agarrar un manojo con la mano, llevarselo a la boca y extraer el jugo, succionando.

T
USOS MEDICINALES

- Tiene propiedades antibidticas.

« Para limpiar heridas, se prepara un té, hirviendo un pufiado de hojas y entibiando.

+ En caso de conjuntivitis se pueda lavar los ojos. jNo olvidarse de colar el té con un pafio limpio!
+Aveces se le da a los nifios y nifias con bajo peso para que engorden.




ANCOCHE

Vallesia glabra

Qomle’ec: Jamafiic ja'la
Wichi: Tsamanuk O
Pilaga: Samafiik :

Sus hojas son de color verde oscuro y sus frutos pequefios, ovalados y trasldcidos. Se come de manera ocasional durante las salidas al
monte, sacudiendo el drbol para que caigan los frutos. A los nifios y nifias les encanta. No se acostumbra recolectarlos ni almacenarlos.

iOjo! Deben ser remojados y enjuagados con agua antes de comerlos.



Atencion: Si comes muchos, te puede picar toda la boca.

Qomle’ec: Qomjalco’'ote da'me avalic ga'yapiag na'me aredegat gom ja qonomat janame licha‘a
Wichi: Chi latuj wet tujo akaj
Pilaga: D'a wom: ya' avalik ganace yapiaq na'a andega’

;0 CONSERVA?

No se conserva, se come en el momento.

T
USOS MEDICINALES

+ Combaten problemas de vesicula.

« Algunas personas usan el jugo de las hojas como piojicida.
* Pueden secar erupciones, como la sarna y la varicela, machacando las hojas y preparando un té con el que se mojan los granitos.
« Siuna persona sufre una insolacion, se pueden dejar las hojas en remojo toda la noche y luego mojar compresas y colocar en la cabeza.
« EI'té obtenido de las hojas hervidas se utiliza para aliviar los sintomas de la tos.



.

BOLA VERDE

Capparis speciosa

Qomle“ec: Neloma (fruto)
Wichi: Atsaj (fruto)
Pilaga: Neloma (fruto)

La planta crece cerca de los algarrobos y puede llegar a medir seis metros de altura. Sus frutos contienen minerales y vitamina C. Los
frutos frescos deben comerse Unicamente maduros, cuando se caen solos de la planta. Se los aprovecha como fruta de estacion. La
pulpa es amarilla, muy dulce, con un sabor similar al mango y un poco picante. También se consumen las flores y las semillas. No mezclar

la bola verde con sacha sandfa o con doca porque son combinaciones toxicas.



;C0MO SE CONSERVA?

Para conservar el fruto tierno se lo seca al sol y se lo almacena para el invierno. Las semillas también pueden conservarse. Se las saca del
fruto, se las hierve y se las seca al sol durante dos o tres dias. Se guardan en bolsas colgadas del techo de la casa. Se puede conservar
asi hasta mas de un afio. Luego, se machacan y se saca el grano contenido en su interior. Se los deja en remojo durante 24 horas y, al
otro dia, se lo hierve cambiando el agua cada una hora. Se acostumbra pisar estas semillas cocinadas y hacer un puré que se come con
grasas diversas o aceite. Ademas, con las semillas conservadas se puede hacer harina para preparar sopa.

&—
—

PURE DE FLORES 0 FRUTAS TIERNAS DE BOLA VERDE (5 PERSONAS)
Ingredientes
" kilo de flores o 1 kilo de frutas tiernas de bola verde // Sal // Grasa de pescado

Preparaci(ln

+ Hervir las flores o los frutos tiernos efectuando varios cambios de agua.
+ Aplastarlas hasta hacerlas puré.

+ Agregar grasa de pescado y consumir en el momento.

.
USOS MEDICINALES

«Para curar el dolor de hueso, cabeza o estémago se puede hacer una pasta machacando las hojas de bola verde, frotando las partes
afectadas.

« Para el dolor de cabeza también se agregan hojas machacadas al agua para el bafio.

+ Puede calmar las picaduras de mosquitos.

+ Sirve para calmar el dolor de muela.

+ La corteza molida con agua forma una pasta que se puede aplicar sobre las heridas para cicatrizar.

+ Se sahuma con sus hojas para alejar malas vibraciones en una casa, 0 en una persona para “curar la mala suerte”.
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CARANDILLO

Trithrinax schizophylla

Qomle’ec: Lactaja’la
Wichi: Chamok Ihay
Pilaga: Laata laal

Crece en las zonas mds himedas. La planta tiene aguijones, como espinas, que pueden pinchar. Por eso hay que tener mucho cuidado
en su recoleccion. Las hojas tiernas y blancas del centro, el “cogollo”, son similares a un palmito. Tienen un sabor suave, y se pueden
comer sin cocinar. En cambio, las hojas mds internas deben hervirse. Se come en reemplazo del pan durante la comida, o con grasa de

fiandy, de pescado o de quirquinchos.



;SE CONSERVA?

No se conserva, se come en el momento.

=
—

ENSALADA DE CORAZON DE CARANDILLO (3-4 PERSONAS)
Ingredientes

1 kilo de corazon de carandillo // Sal // Aceite

Preparacion
+Quitarle la piel.
« Lavarlo bien.
@® « Picar en pequefios trozos.
- Colocar en un recipiente y agregar aceite y sal.
+ Mezclar bien y consumir.




CHAGUAR

Bromelia serra/ Dyckia fero

Qomle’ec: Kota'ke (raiz)
Kota'ke 1a'u6 (flor)

Kota'ke la'l (brote) / Qualte
Wichi: Wi'ye / Chutsaj Ihet'ey
Pilaga: Kotake (raiz)

Kotake la'wo (flor)

Kotake la'al (brote) / Qaliete/ Qalte

Se denomina chaguar a dos especies distintas. En ambos casos se trata de plantas con hojas que tienen espinas, lo que dificulta la
cosecha. Se suele comer la parte interna que es de sabor picante. La preparacion mas habitual consiste en poner la planta al fuego de
modo que solo quede el corazon, luego se lo puede asar en las cenizas o hervir. Se lo consume con aceite de pescado. Cuando las flores
estan rosadas también se consumen, colocandolas en las brasas hasta que estén blandas. Luego se pelan y se consume la parte interna
de la flor. Algunas comunidades también consumen los tallos, las raices y las semillas.
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i SE CONSERVA?

No se suele conservar porque se encuentra durante todo el afio. Se come en el momento, especialmente en temporada de escasez de
los otros frutos.

&—
—

CHAGUAR CON GRASA DE PESCADO (5-6 PERSONAS)
Ingredientes
405 plantas de chaguar // Aceite o grasa de pescado

Preparacion
+Amontonar la planta de chaguar completa con sus raices.
@ « Encender el fuego.
+ Quemar todas las hojas hasta que queden solamente los corazones.
« Asar el corazon directamente en las cenizas.
« Limpiar los corazones de la ceniza y deshojar.
« Cortar y consumir con aceite o grasa de pescado.




CHANAR

Geoffrea decorticans

Qomle’ec: Taga'e
Wichi: Lechen'i
Pilaga: Takae

Es un arbol resistente a la sequia y puede resistir el frio, pero siempre busca el agua, por eso lo encontramos cerca de orillas, lagunas y
rios. Sus frutos son redondos y marrdn rojizo, con una pulpa suave y dulce, de color blanco amarillento. Contiene importantes cantidades
de aceite vegetal y azlicares. Para consumirlo, a veces, se realiza el afiapeo, pisandolo, poniéndolo en remojo y sorbiendo el jugo a través
de la pulpa. También se suelen hacer bolas a partir de la fruta pisada y es muy conocido el jarabe de chafiar.

20
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;C0MO SE CONSERVA?

Al recolectar se reserva siempre una parte para secar al sol y guardar por varios meses. Cuando se lo quiere utilizar, se hierven los frutos
guardados, se pisan y se forma una pasta incluyendo carozos y semillas. El arrope de chafiar también es un modo de conservarlo, ya que
puede durar hasta un afio.

&—
—

ARROPE DE CHATIAR (3 PERSONAS)
Ingredientes
1 kilo de chafiar // 2 tazas de agua

Preparaciﬁn

« Lavar el chafiar.

+ Machacar en mortero.

« Poner a hervir con el agua hasta que quede con un color oscuro y espeso.
® « Colar la preparacién y poner a hervir de nuevo (solo el liquido).

+ Dejar enfriar y guardar en frasco de vidrio.

T
USOS MEDICINALES

« EI'té de la corteza de chafiar se utiliza para los sintomas de la gripe, como dolor de cabeza y tos.
+ También se usa el té para la hipertension.

La corteza se puede utilizar para inducir el parto y para expulsar la placenta.
También para limpiar el utero.

Qomle’ec: Jagba'me tagae lo‘oc qoyoje da'mejore yivichige gamale qoyen
niyomiye jaga'me yauo

Wichi: Iwoye ta n»oyaynej atsinha ta iwo lhasa hap ta ithatcha nafwaj hi
Pilaga: Lo'oi lata'a gen netavo'o jeset d'aa emquetgen tavo'o.
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DOCA

Morrenia odorata

Qomle’ec: Chagada'e
Wichi: Fwalhawuk
Pilaga: Cadee/ charee

Es una planta que crece cerca del rio. La mas chica es tierna y la grande se usa para cocinar. Su fruto es de color verde brillante y ovalado,
lleno de semillas de color marrén oscuro. Contiene cantidades elevadas de minerales y un mayor aporte energético que otros frutos
convencionales. Existen cinco variedades y en julio se encuentran las mas dulces. Cuando el fruto es tierno, se consume entero; pero si
estd duro, se le sacan la cdscara y las semillas. Generalmente se suele asar la doca sobre las brasas, 0 entre cenizas. También se la hierve.
Puede comerse con aceite o grasa de pescado.
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;C0MO SE CONSERVA?

Se extraen las semillas y se colocan abiertas sobre las brasas o cenizas para asarlas. De esta manera se logra deshidratarlas y asi se
pueden conservar secas durante meses.

=
—

DOCAS RELLENAS (5 PERSONAS)
Ingredientes
10 docas // 2 kilo de carne o charqui // 2 cebollas // Sal

Preparacion

- Lavary cortar las docas en dos, sin pelarlas. Quitarles las semillas.
® « Ponerlas a hervir en una olla con agua y sal hasta que se ablanden.

«Para el relleno, freir la carne y Ia cebolla y condimentar a gusto.

« Escurrir las docas y colocarles el relleno.

«Poner al horno durante 10-15 minutos.

~T T

USOS MEDICINALES

+ Se puede hacer un té con las flores y los gajos para bajar la presion.
+Ayuda a pensar bien antes de tomar cualquier decision.

+i0jo! La combinacion con bola verde es téxica.

+ Dicen que el consumo excesivo de la doca chica causa mal olor en las axilas.
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ENREDADERA

Odontocarya asarifolia

Qomle”ec: Nayok
Wichi: Fwiyelaj
Pilaga: Nakolo’

i

Esta planta se encuentra siempre junto a un arbol para crecer trepando por sus ramas, por ejemplo, el algarrobo. Cuando sus brotes
alcanzan alrededor de dos centimetros de espesor, se cortan para ser consumidas. Tiene un sabor similar al esparrago. Para consumirla

se hierve, se quita la corteza y se remoja en grasa.
24
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;C0MO SE CONSERVA?

Se suele secar la enredadera junto al pasto para que el olor evite el ataque de los insectos.

=
—

ESPARRAGO DEL MONTE HERVIDO (4-5PERSONAS)
Ingredientes
15 Enredaderas// Agua

Preparacion
« Cortar la enredadera en trocitos de alrededor de cinco centimetros.
) + Sicel fruto es nuevo, poner a hervir durante 15 o 20 minutos.
+ Sicel fruto esta maduro, poner a hervir durante media hora, o al rescoldo.
+Sacar la piel y chuparlo.

T
USOS MEDICINALES

- Gracias a las fibras que contiene el tronquito, mantiene los dientes limpios y saludables.
+Ayuda a ser fuerte y mantener un buen estado fisico.
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GRANADILLA

Passiflora mooreana

Qomle’ec: Piogo'lola‘a
Wichi: Singj chonhis
Pilaga: Pioolola

Es una planta enredadera que se la reconoce por sus hermosas flores. El fruto es muy dulce. Cuando esta maduro, se consume como
una golosina. jA los nifios y nifias les encanta cuando pasean por el monte! Se puede comer la pulpa con o sin las semillas.

26
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iSE CONSERVA?

No se conserva, se come en el momento.

A-
—

DULCE DE GRANADILLA (5 PERSONAS)
Ingredientes

10-12 Granadilla del monte // 2 tazas de azlcar// 2 ¥z tazas de agua

Preparacion
« Lavar muy bien las granadillas y secarlas.

- Cortarlas por la mitad, quitarles pulpay semillas.
+ Colocar las cdscaras en un tazdn con dos tazas de agua. Refrigerarlas por 24 horas para que se remojen.
« Poner media taza de agua en una olla y dejar que hierva.

+ Afiadir las cascaras escurridas y hervirlas por 10 minutos o hasta que toda el agua desaparezca.

+ Retirar del fuego y dejarlas enfriar.

«Poner Ia pulpa que quedd enlas cascaras y las que se dejaron en refrigeracion en la licuadora, junto con las semillas y media taza de agua.
« Licuarlas hasta que se haga un puré, pero sin que se revienten todas las semillas.

+ Afiadir el puré en una olla con el azdcar y ponerlo a hervir por 15 minutos o hasta que espese.

«Verter la mezcla caliente en frascos a tres cuartos de su capacidad y cerrarlos.

.
US0S MEDICINALES

« El té de flores de la planta se bebe para regularizar la presion y disminuir los sintomas asociados a la hipertension (mareos, dolor de
cabeza).

- También se puede hacer un té con las hojas, pero se recomienda que la planta tenga las flores abiertas.

+ Los frutos, especialmente las semillas machacadas, tienen un efecto sedante.

« Al consumir este fruto, los nifios y nifias mantienen una buena salud y juegan.
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MANDIOCA DEL MONTE

Marsdenia castillonii

Qomle“ec: Jouaga'ic
Wichi: Newuk
Pilaga: Na'yok

Se encuentra dispersa por el monte. Se aprovechan las raices y también los frutos. Cuando estan tiernos, se comen crudos. Los duros se
hierven o se asan, tanto entre cenizas como sobre las brasas, sin cascara. Después de quince minutos se los parte para comer la pulpa
con cuchara. Algunos le agregan grasa de pescado y otros le espolvorean azlcar.

28
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El jugo de esta raiz sirve en temporada de sequia, cuando hay escasez de agua, andando por el monte.

Qomle’ec: Jenjo jouaqgaeic ca'aleloteguet coyalic da’me am nogop lamaec yalat
Wichi: Iwo lafwetsila lawhay ta niwomancha
Pilaga: Jo’ calie qo'taipelege ge’n nona‘a yelingip noqo’o ya' siyava'a galaasa vo'o nogo’o gen nayoq d'a’ nejomyi.

;C0MO SE CONSERVA?

Las raices son un recurso para el invierno. Sin embargo, no suelen conservarse porque pierden sabor.

=
—

PURE DE MANDIOCA DEL MONTE (3-4 PERSONAS)
® Ingredientes

1 kilo de mandioca // Aceite // Sal

Preparacion

« Lavar y pelar la mandioca.

- Cortarla en rodajas.

+ Ponerla a hervir en una olla, tapandola con agua y agregando sal.
+ Hervir hasta que la mandioca esté tierna.

« Colar con un colador de fideos.

« Colocar en un recipiente. Aplastar hasta que se haga puré
+Agregar un poco de aceite y ja disfrutar!
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MISTOL

Zizyphus mistol
Qomle’ec: Nala’
Wichi: Ahdyaj
Pilaga: Dikiceek

Existen muchas variedades de mistol. La que mds se consume es la que produce, durante el mes de diciembre, pequefios frutos de color
marrén rojizo con una pulpa dulce. Paseando por el monte se puede comer fresco, sacandole la cascara y las semillas. Cuando se cocina,

se hacen distintos tipos de dulces, como el arrope. También puede prepararse en forma de licor. A veces el mistol se muele y se mezcla ﬂf _.i» |
con harina de algarroba. Se lo mezcla con agua para su consumo. l_'l
30
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;C0MO SE CONSERVA?

Los frutos que se encuentran durante la primavera son mas pequefios y tienen menos pulpa, por lo que son destinados a la conservacion.
Se los deseca al sol y se guardan en bolsas que pueden durar hasta un afio. También se pueden conservar en forma de bolanchao.

&—
—

BOLANCHAQ (4 PERSONAS)
Ingredientes
1 kilo de mistol // Harina de maiz tostado o de algarroba blanca cantidad necesaria

Preparaciﬁn
- Colocar el mistol en un mortero grande y molerlo.
® + Una vez molido, formar bolitas y espolvorear con harina tostada.
« Poner al horno alrededor de 10 minutos, hasta que queden doradas.

.
USOS MEDICINALES

« Los frutos hervidos, agregandoles miel, pueden ser expectorantes.

+ Como piojicida, se puede hervir la corteza y se conserva hasta tres dias en una botella. Con Ia corteza también se puede tratar la caspa
ylasarna.

+ El jugo de la pulpa puede usarse contra el estrefiimiento, mezclandolo con la harina de algarroba para reducir sus efectos laxantes.

« El té de hojas del mistol sirve para el empacho.
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MOLLE

Sideroxylon obtusifolium

Qomle”ec: Vedagafic jala’
Wichi: Hits'in'hai
Pilaga: Wedagafiic

El drbol del molle puede crecer hasta diez metros de altura. Sus frutos son redondos y de color verde. Se suelen comer los frutos frescos,
pero es necesario enjuagarlos con abudante agua, o comer muy pocos, porque el liquido blanco que produce el arbol puede lastimar
la boca. Se aprovecha para muchas cosas. Por ejemplo, con las hojas se hacen tintes naturales, con las ramas, un fertilizante, y con los

frutos se prepara un jarabe parecido a la miel.
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;SE CONSERVA?

No se conserva, se come en el momento

A-
S —

ALOJA DE MOLLE (4 PERSONAS)
Ingredientes
1 kilo de molle // Agua

Preparacion
+ Golpear el molle en un mortero para liberar su jugo.
+ Luego mezclarlo con agua y colocarlo en frascos para fermentar.
® + Después de tres o cuatro dias, colar el liquido con una tela y envasar.

T
USOS MEDICINALES

« El'agua de las ramas hervidas sirve para bafiarse en caso de escalofrios y fiebre. También sirve para lavar heridas.
+ Con las hojas se puede hacer un té que calma la tos.
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PASACANA

Harrisia bonplandii

Qomle’ec: Neko
Wichi: Ch'utn'anlhai
Pilaga: Neko

Se trata de un cactus trepador. La planta tiene un tallo espinoso del que en primavera brotan flores blancas. El fruto es redondo, de color
rojo, con una pulpa blanca entre dulce y dcida en su interior. En los paseos por el monte se comen frescas, agarrando el fruto con un palo
gancho para no lastimarse. A veces se recolectan para llevar a la casa. Algunos comen también sus raices, hirviéndolas o tostandolas, y

agregandoles grasa de pescado.
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;SE CONSERVA?

No se conserva, se come en el momento.

A-
S —

DULCE DE PASACANA (5 PERSONAS)
Ingredientes
1 kilo de pulpa de pasacana // 800 gramos de azlicar (si la fruta es muy dulce se puede reducir o sacar el azlcar)

Preparacion
« Lavar bien los frutos y hervirlos con abundante agua hasta que se ablanden.
« Colar sin desechar el agua y cortar cada pasacana en dos partes.
® « Retirar la pulpa de las cascaras y desarmarla con la mano, echandole agua de la coccién. Colar bien la mezcla obtenida.
+Aeste jugo se le agrega, sin el pellejo, la cascara, el agua de la coccidn que queda y el azlicar (si es necesario).
+ Hervir a fuego lento hasta lograr el punto de dulce deseado.

T

USOS MEDICINALES

+ Se utiliza para problemas cardfacos, especialmente el tallo.

+ Se puede usar tintura de flor de pasacana para dolores musculares: haciendo fricciones con un preparado de alcohol y la flor cortada
en pedacitos, estacionado durante dos semanas.

El gel de la pasacana sirve para limpiar, nutrir y suavizar la piel.

Qomle’ec: Lejale jagame Neko yiy'o, yadalagat nataga'en en jota joga'me ado‘oc
Wichi: Twoye ta n'otuj, ta n'olanlhamej wet ilej n'otdj
Pilaga: Jan neko ja'la ce'enam qo'yalik jogali.
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POROTO DEL MONTE

Capparis retusa

Qomle’ec: Tequecja’la
Wichi: Anyaj
Pilaga: Tegek

El drbol del poroto del monte crece hasta 5 metros de altura. Produce vainas que contienen entre cuatro y diez porotos muy nutritivos
por su alto contenido proteico. Los frutos no pueden consumirse crudos. Para quitarles el sabor amargo, es necesario hervirlos durante
horas, cambiando el agua alrededor de cinco veces, hasta que esté clara. Se suelen comer como puré, dulce o salado, acompafiados de

aceite o grasa de pescado.



;C0MO SE CONSERVA?

De la cosecha, una parte se consume en el momento y otra se destina a la conservacion, secando las vainas al sol. Una vez secos, se
pueden almacenar hasta por un afio.

&—
—

ENSALADA DE POROTOS DE MONTE (4 PERSONAS)
Ingredientes
"4 kilo de Poroto de monte // 1 cebolla // 3 huevos // Sal // Aceite // Limén

Preparaciﬁn
- Colocar una olla con agua al fuego.
® + Cuando el agua comienza a hervir, meter los porotos.
« Cambiar el agua cada una hora durante cinco horas.
+Una vez que los porotos estén bien cocidos y suaves, colocar en una bandeja.
+Agregar cebolla picadas en tiras, los huevos previamente hervidos, sal, aceite y limén a gusto.

T
USOS MEDICINALES

+ Con las semillas en agua se prepara una leche que se da a personas de bajo peso para engordar.
« El'agua que sale del puré de porotos del monte se puede usar para curar la varicela.
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SACHA PERA

Acanthosyris falcata

Qomle’ec: Pagafiic ja'la
Wichi: Fwiten
Pilaga: Pagafiic laal

El drbol puede medir alrededor de doce metros de altura. Su fruto es redondo. Cuando estd maduro, se pone de color amarillo, con una
pulpa fibrosa y muy dulce. En algunas comunidades lo conocen como duraznillo del monte. Se suele comer fresco cuando se cae, pero

también se utiliza en la preparacion de dulces y salsas. Se puede gelificar.

38



;C0MO SE CONSERVA?

Las semillas del fruto se ponen a secar al sol por dos o tres dias. Se pueden conservar asi por mas de un afio.

A-
S —

DULCE DE SACHA PERR (4-5 PERSONAS)
Ingredientes
1 kilo de sacha pera // 1 kilo de azdcar // Agua

Preparacion
« Lavar los frutos y ponerlos en una olla. Agregar agua hasta que queden tapados.
« Hervir durante media hora.
® - Colocar el azticar.
« Cocinar a fuego lento aproximadamente media hora mas, hasta lograr el punto de dulce deseado.

T
USOS MEDICINALES

« EI'té hecho con tres pedazos de corteza se puede usar para tratar la diarrea, el dolor de muelas y los dolores menstruales.

« EI'té con corteza y hojas calma la tos.

« Para cicatrizar, se quema un pedazo de tallo y se lo raspa hasta conseguir un polvo con el que se cubre la herida.

« Para hinchazon, heridas y hongos del pie se machacan las semillas, se sacan los granos contenidos en el interior y se calientan en la
brasa del fuego durante un minuto. Luego se refriega la parte afectada.
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SACHA SANDIA

Capparis salicifolia

Qomle’ec: Elgeé
Wichi: Onhai
Pilaga: Elke

Crece en el monte, cerca de la doca, en climas secos. En la regidn se sabe que este fruto puede ser muy toxico, y mas aun si no estd
maduro. Por eso, para consumirlo es necesario conocerlo muy bien y saber cémo prepararlo. Cuando estd maduro, cae del drbol. Su
pulpa es dulce. No se debe consumir con el fruto de la bola verde, porque es una combinacién muy téxica.
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;C0MO SE CONSERVA?

Se pueden guardar durante un afio, siempre y cuando primero se la hierva y luego se seque al sol. Cuando se la quiere utilizar, se la
debe hervir nuevamente.

&—
—

PURE DE SACHA SANDIA (4-5 PERSONAS)
Ingredientes:
1 kilo de sacha sandia previamente procesada y desintoxicada // Grasa de pescado // Sal

Preparaci(ln
- Colocar agua en una olla y llevar al fuego.

® + Cuando el agua comienza a hervir, colocar las sacha sandfa.
« Cambiar el agua cada una hora durante cinco a seis horas.
+ Picar en dos partes y dejar secar al sol durante un dia.
+Volver a hervirla hasta que esté bien cocida.
+ Colocar en una bandeja.
+Agregar sal y aceite de pescado a gusto.

T
USOS MEDICINALES

« Es un stper alimento para los nifios y nifias con desnutricion.

41




TUNA

Opuntia ficus - indica

Qomle’ec: Tona
Wichi: Tun'is
Pilaga: Tona

Se trata de un cactus que puede crecer hasta un metro y medio de altura. Tiene ramas carnosas, llenas de espinas. En primavera
aparecen sus flores anaranjadas. El fruto puede ser de tres colores distintos en su exterior. El mds dulce es el de color rosado. Es un
alimento muy nutritivo, ya que contiene calcio y vitaminas. Se suele comer la tuna fresca durante los paseos en el monte, quitandole la
cascara con cuidado, por las espinas. También se suelen cocinar en distintas preparaciones como jugo, mermeladas, vinos o vinagres.
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;SE CONSERVA?

No se conserva, se come en el momento.

A-
S —

AGUA SABORIZADA DE TUNAS (5 PERSONAS)
Ingredientes
20 tunas peladas // 2 litros de agua // 100 gr de azdcar

Preparacion

+ Machucar la tuna con el azdcar.

« En una jarra mezclar el agua con la preparacion de tuna.
® + Revolver bieny colar.

« Servir con hielo.

.
USOS MEDICINALES

+La tuna amarilla se utiliza para tratar la diabetes comiendo un pedazo en ayunas.

+ Para el reuma, se puede beber dos cucharadas de jugo de tuna morada por dia.
+ La savia se puede usar para las quemaduras producidas por el sol o lastimaduras.
+La hoja de la tuna se usa para heridas sangrantes.
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UCLE

Cereus forbesii

Qomle’ec: Jaga't
Wichi: Chdhdt
Pilaga: Sagacik

El ucle es un cactus que crece hasta cinco metros. Sus flores son muy grandes, con pétalos blancos y rosados. El fruto no tiene espinas, y
si bien se puede comer cuando la cascara esta roja, es mas dulce cuando estd maduro y la cascara se pone amarilla. Se consume durante

los paseos en el monte y a los nifios y nifias les encanta.
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;SE CONSERVA?

Se puede conservar, almacenandola en una yica hasta un poco mds de una semana.

.
US0S MEDICINALES

+ Se utiliza la pulpa de las ramas carnosas para aliviar golpes y torceduras.

H
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Anexo: Listado de frutos del monte

CASTELLANO NOMBRE CIENTIFICO  QOMLE'EC WICHI LHAMTES PILAGA
Aji del monte Capsicum chacoense Qodae’e Panhan Ko'dae
Algarroba blanca Prosopis alba Map Fwa'ay Map
Algarroba negra Prosopis nigra Patac Wosotsaj Patac
Ancoche Vallesia glabra Jamafic ja'la Tsamanuk Samafik
Neloma La'ud (flor) Atsuk Lhawo (flor) Neloma la'wo (flor)
Bola verde Capparis speciosa Neloma ja'la (semilla) Atsaj Lhoy (semilla) Neloma hala (semilla)
Neloma (fruto) Atsaj (fruto) Neloma (fruto)
Carandillo Trithrinax schizophylla Lactaja'la Ch'amok Ihay Laata laal
Kota'ke (raiz) Kotake (rafz)
Chaguar Bromelia serra Kota'ke a'ué (flor) Wi'ye Kotake la'wo (flor)
Kota'ke 1a'l (brote) Kotdke la‘al (brote)
Dyckia ferox Qualte Chutsaj Ihetey Qaliete/ Qalte
Chaiiar Geoffrea decorticans Taga'e Lechen'i Takae
Doca Morrenia odorata Chagaday Fwalhawuk Cadee/ charee
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Enredadera Odontocarya asarifolia Nayok fwiyelaj Nakolo'
Granadilla i?;ﬂgrnaa Piogo'lola‘a Sindj chonhis Pioolola
Mandioca del monte |Marsdenia castillonii Jouaga'ic Newuk Na'yoq
Mistol Zizyphus mistol Nala’ Ahdyaj Dikiceek
Molle Sideroxylon obtusifolium  |Vedagafiic jala’ Hits'in'hai Wedagafiic
Pasacana Harrisia bonplandii Neko Ch'utnanlhai Neko
Poroto del monte Capparis retusa Teguec Anyaj Tegek
Sacha pera Acanthosyris falcata Pagafiic ja'la Fwiten Pagaiic laal
Sacha sandia Capparis salicifolia Elgeé Onhai Elke

Tuna Opuntia ficus — indica Tona Tun'is Tona

Ucle Cereus forbesii Jaga't Chahat Sagacik
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