GASTRONOMIA. PLATILLO NO SOLO ES AGRADABLE SINO ES ALIMENTICIO
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Cientos de comunidades altoandinas

de la region de Ayacucho, aun no cuen-
tan con energia eléctrica y viven en

tienieblas. Los responsables para

solucionar esta problematica son sus
autoridades locales.

El yuyo, comida natural
provechosa para la salud

Este potaje poseen alto contenido proteico como el calcio, hierro, magnesio, fésforo y vitamina Ay C
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La comida se puede servir con una guarnicion de maiz cocinado o mote
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n los Gltimos afios,
la poblacién local y
mundial, sufre di-
versas enfermeda-
des, las mas comunes
son las estomacales, lo
que genera problemas a

la salud.

Existen muchas situacio-
nes que las provocan y uno
de ellas son las comidas y
alimentos bajos en protei-
nas o comunmente llama-
das comida chatarra.

Sin embargo, en el Pera 'y
sobre todo en las zonas an-
dinas, atin existen pro-
ductos y plantas con el

cual se elaboran comidas
saludables que benefician
al organismo en el largo ca-
mino de la digestion.
Una de esas plantas, es el
yuyo, cuyas hojas tier-
nas poseen alto conteni-
do de calcio, hierro, mag-
nesio, fésforo y vitaminas
AyC.

Es una de las tradicionales
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comidas que fueron consu-
midas por nuestros ante-
pasados, juntamente con
la quinua y kiwicha cu-
yos contenidos proteicos
con similares.

PREPARACION. En mu-
chos hogares, se acos-
tumbra a comer esta de-
liciosa planta natural de-

bido a su rico sabor y fa-
cil digestion.

Para la preparacion, se
necesita una olla con acei-
te vegetal caliente, luego
dorar la cebolla picada,
ajo molido y aji amarillo,
posteriormente se echa el
yuyo, la papa picada en
cuadraditos, se agrega una
taza de agua, dejarlo her-
vir por un tiempo pru-
dente y finalmente agregar
sal y huacatay al gusto.
Previamente, se debe lavar
el yuyo recién cosechado
para quitarle algunas toxi-
na, las hojas son recomen-
dables comerlas tiernas y
cocidas para evitar algunos
agentes antinutricionales
como los oxalatos y otros.
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es el precio minimo que los
comensales pueden pagar y
disfrutar lo mejor de la
comida andina.

En zona local, una plato de
yuyo se puede encontrar
en los ambientes del mer-
cado Andrés F. Vivanco y
12 de abiril y los precios son
baratos desde un nuevo sol
hasta 3 soles como maxi-
mo. Sin embargo, los bene-
ficios son incalculables
pues toque es un plato
natural y que ain falta
promocionarlo mas.

Puedes ganar una de las
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