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RESUMEN

El objetivo de este trabajo es facilitar algunas recetas accesibles, en las que se incorporan tubérculos u hojas de yacdn,
acompafadas de sus propiedades nutricionales y terapéuticas. El escrito es el resultado de la profundizacién de los
contenidos recopilados en una iniciacion profesional, enmarcada en un proyecto de investigaciéon sobre cultivos
nutracéuticos (SeCyT-UNC). Yacon es un cultivo ancestral, y andino, recientemente introducido en Cérdoba. Sus
tubérculos y hojas se consumen por los beneficios sobre la salud, en especial por su contenido de moléculas tipo inulina,
y enidrina. Por su morfofisiologia, es una buena candidata a integrar la biodiversidad de la produccién familiar,
brindando nutrientes importantes, asi como fibras e hidratos de carbono hipocaléricos. Existen evidencias de que puede
ser incorporado a la agricultura familiar y de traspatio de la zona central del pais, pero no se encuentran facilmente
recomendaciones de uso para incorporarlo a la dieta. Se ofrecen variadas recetas de jugos, dulces y otras comidas que
incorporan tubérculos y se han elaborado otras, donde las hojas reemplazan o acompafan a las de acelga o espinaca,
acompafiadas de sus propiedades nutricionales y terapéuticas.
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INTRODUCCION la de una manzana. No almacenan carbohidratos en
forma de almiddn, sino como fructooligosacaridos (FOS),
El yacén (Smallanthus sonchifolius (Poepp.) H. Rob), es principalmente del “tipo Inulina” (Flores, 2010).

una especie herbacea, perenne en la Naturaleza, pero de
cultivo anual. Es forrajera y alimento humano. Originaria
de los Andes, sus tubérculos (Figura 1) y hojas son
consumidos desde la época preincaica. El alto contenido
de agua de los tubérculos (entre un 80 y 90%) le otorga,
desde antiguo, el nombre de “cantimplora de los Incas”,
ya que su pueblo se hidrataba, comiéndolos. Las hojas
contienen entre un 11 y 17 % de proteinas, por lo cual
son consumidas, junto a sus tallos tiernos, como vegetal
cocido. Hay antecedentes del uso de planta en
agroforesteria, ya que crece bajo el dosel de los arboles.
Es una valiosa forrajera, que gracias a su sistema de
reserva rebrota vigorosamente luego de los cortes
(National Research Council, 1989). Actualmente, esta
planta sigue siendo utilizada por los pobladores andinos

rurales en su alimentacion, formando parte de su dieta y Figura 1. Tubérculos de yacon recién cosechados.

de su cultura, lo que la hace especialmente importante

para la subsistencia de pequefias familias productoras Esta familia de glucidos complejos, polimeros de la
(Flores, 2010). fructosa, no pueden ser metabolizados por el organismo
Yacén es conocido por ser un importante alimento de los humanos, y atraviesan el aparato digestivo hasta
nutracéutico. El sabor de los tubérculos es dulce, ser eliminados, sin proveer casi calorias, lo que resulta
parecido al de meldn, y su textura es crujiente, similar a en una importante mejora frente al alto consumo de

fructosa y otros azucares simples, que han redundado en
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un aumento marcado de la proporcidon de personas con
problemas de sobrepeso (Kasangian, 2010). Los FOS
generan varios efectos favorables en la salud: mejoran la
digestion; fortalecen la respuesta inmune vy la
asimilaciéon de minerales; y reducen los niveles de
azucar, colesterol y triglicéridos en la sangre (Niness
1999, Roberfrold 1999; 2000). A nivel industrial, esta
molécula es obtenida de la raiz de la achicoria
(Chicorium intybus L.- Madrigal y Sangronis, 2007), y
agregada a diversos alimentos como yogures y postres,
promocionados por su bajo contenido caldrico. Sin
embargo, el agradable flavor de los tubérculos de yacén
posibilita su consumo directo, lo cual suma a los
beneficios de su contenido en inulina, minerales como
calcio, fosforo hierro, y vitaminas A, B y C, de buen valor
alimenticio. El yacdn, ademads, es una fuente importante
de fibra, potasio, magnesio, y carbohidratos vy
compuestos fendlicos de elevada actividad antioxidante.
Debido a su contenido de agua y fibra, produce un
efecto  positivo sobre el transito intestinal,
caracterizdndose como alimento prebidtico. Ademas,
regula eficientemente la flora, lo que permite no solo
tener un sistema digestivo sano sino mejorar las
defensas, previniendo diferentes enfermedades
degenerativas. Su consumo frecuente protege el sistema
cardiovascular y el higado, y ayuda a prevenir la
osteoporosis, y a regular el colesterol, los triglicéridos y
la presién arterial. Hay evidencias de que favorece al
sistema nervioso por contener triptéfano, sustancia
esencial para consolidar el suefo, y que posee un
potente poder antioxidante proporcionando
fotoproteccioén a la piel (Berthon, 2008).

Por otro lado, las hojas de yacdén contienen un
compuesto sesquiterpénico llamado enidrina que
muestra actividad antiinflamatoria, antioxidante,
antifngica y antimicrobiana, y es también un agente
antidiabético patentado como componente de
formulaciones farmacéuticas (Mercado et al., 2006).
Existen en la bibliografia indicaciones de cémo pueden
incorporarse los tubérculos para la elaboraciéon de
comidas y postres. Sin embargo, esta informacion se
halla dispersa, y las recetas suelen responder a los
gustos de los pueblos andinos. En el caso de las hojas,
muchos estudios etnograficos relatan su uso como
forraje y como integrante de la dieta familiar, de manera
similar a las hojas de acelga. Sin embargo, no se
encuentran recetas, ya que estos saberes ancestrales
parecen solo ser comunicados a través de la oralidad, en
el seno de las familias (Maldonado et al., 2008) (Figura
2).

Yacon es un cultivo recientemente incorporado en
Cdrdoba, gracias a los migrantes provenientes de Bolivia
y Perd. Puede implantarse a partir de sus cepas y
cultivarse con éxito bajo practicas agroecoldgicas

(Boetto et al., 2019). Al ser una planta de aspecto
agradable, semejante al girasol, puede incorporarse a
jardines, patios y pequefias huertas.

Figura 2. Yacon. Arriba, planta; Abajo, hojas.

Ademas, al ser una asteracea, su estructura floral (Figura
3) atrae pequeios himendpteros como avispillas que
cumplen importante papel en la regulacién de
poblaciones de insectos herbivoros, potencialmente
plagas (Altieri y Nicholls, 1999; Delfino y Buffa, 2008). De
esta manera, se incorpora a la diversidad planeada de
aquel prosumidor o productor interesado en incluir
inulina y lactonas (Gordillo et al., 2012); y otras
moléculas benéficas para el cuidado de la salud en los
alimentos frescos.

Figura 3. Inflorescencia de yacén.
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El objetivo de este trabajo es brindar diferentes ideas y
recomendaciones, en forma de recetas de cocina, a las
que se les adjuntan sus propiedades nutricionales y
terapéuticas, para incorporar tubérculos y hojas de
yacén, en nuestra dieta, aprovechando al maximo su
valor nutracéutico.

MATERIALES Y METODOS

Este trabajo nace de una iniciacién profesional realizada
durante la pandemia por COVID-19, de manera virtual,
enmarcada en el proyecto SeCyT (UNC), sobre cultivos
nutracéuticos en la que participan algunos autores. Para
su desarrollo, se realizd una extensa revisidon
bibliografica, analizando diferentes textos y manuales.
Se recopilaron recetas recomendadas por consumidores
habituales de este alimento, las que en algunos casos,
fueron ajustadas a usos y costumbres de los habitantes
de la zona central del pais. Las recetas seleccionadas,
fueron analizadas por una Lic. en Nutricién y un técnico
en Bromatologia (UNC), quienes aportaron las
contribuciones nutricionales de cada una de ellas.

En este escrito, las recetas fueron ordenadas de acuerdo
al érgano vegetal utilizado en la preparacion. En el caso
de las hojas, solo fue posible encontrar relato sobre su
uso como té o infusiones, y en algunos casos, como
cataplasmas. Por ello, probamos su uso como sustituto
de acelga o espinaca, en una tradicional tarta de
verduras y en torrejas, utilizando hojas frescas de
plantas cultivadas en la huerta traspatio de uno de los
autores de este trabajo.

RESULTADOS Y DISCUSION
Preparaciones con tubérculos de yacon

La forma mas conocida de consumo de los tubérculos es
en estado fresco o crudo batidos (Maldonado et al.,
2008), quitdndole su cascara, y dejando sélo la parte
“blanca” de su interior. Se puede incorporar rallado en
ensaladas y hasta en jugos, pero existen diferentes
formas de preparacién tanto en platos dulces como
salados, que se pueden encontrar en la bibliografia
(Flores, 2010).

A modo de ejemplo presentamos algunas recetas, las
cuales agrupan distintos alimentos originarios de la
actual América. Es importante resaltar que sus
ingredientes se pueden modificar de acuerdo al gusto de
cada persona.

Ensalada de yacon

Ingredientes:
e Yacon rallado o trozado

e Quinoa
e Tomate
e Palta

La preparacidon es muy sencilla. Sélo se debe picar y
mezclar todos los ingredientes. El tamafio y las
cantidades de cada uno de ellos, son a gusto. Esta
ensalada se puede aderezar con jugo de limén; hojas de
menta y aceite de oliva.

Propiedades nutricionales y terapéuticas. Es una
preparacion rica en fibra soluble, carbohidratos
complejos, proteinas, grasas, potasio, hierro, magnesio,
foésforo, cobre, manganeso, betacaroteno, vitaminas B1,
B2, B3, B5, folatos, E, K y C, colina, y principios
antioxidantes, antiinflamatorios, digestivos,
hipoglucemiantes e hipocolesterolinicos.

Jugo verde de yacon: bebida refrescante

Ingredientes:

e Rodajas de yacoén sin cascara

e 1 puiiado de frutillas, o tunas, o 2 rodajas de
anana

e 1 zanahoria pequena

e Hojas de espinaca, apio o rucula

e Agua, a gusto.

Colocar los ingredientes en una licuadora, y procesar

hasta conseguir la textura y densidad deseada. Se

pueden agregar hojas de cedrdn, stevia, etc. Servir

fresco.

Propiedades nutricionales y terapéuticas. Preparacién

fuente de fibra, potasio, fésforo, calcio, betacaroteno,

vitaminas B1, B2, B3, C y principios antioxidantes,

antiinflamatorios, digestivos, hipoglucemiantes,

hipocolesterolinicos y antitumorales. Ademads, aporta

carbohidratos, por lo cual es fuente de energia.

Como se menciond anteriormente, el yacon también
puede ser procesado e incorporado a recetas que
requieran coccion.

Uno de los productos mas importantes obtenidos de
esta planta es el “jarabe de yacdén”, utilizado como
endulzante natural, similar a la miel pero de origen
vegetal.

Esta forma de presentacion le permite al cultivo estar
presente en infinitas recetas encontrandolo en postres,
pasteles, chocolate, barritas energéticas, y hasta como

aderezo para ensaladas (Manrique et al., 2005)
Jarabe de yacon
La elaboracidn es muy simple. Se estima que con unos 2

kg de tubérculos, se obtienen unos 250 gr de jarabe.
Ingredientes:
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e tubérculos de yacdn, cantidad necesaria para la
cantidad deseada de jarabe

e agua, cantidad necesaria

Se licuan los tubérculos con la menor cantidad posible
de agua. El objetivo es lograr una pasta espesa vy
homogénea. Se la pasa por un filtro de tela para lograr
separar la mayor proporcion de sélidos (pulpa), dejando
un jugo lo mas limpio posible. Este paso es fundamental
para que el yacén consiga la consistencia espesa y
pegajosa que lo asemeja a la miel de abejas.

Una vez obtenido el extracto filtrado, se lo cocina a
fuego medio durante aproximadamente 1 hora, o hasta
gue tome consistencia a miel. Solo queda dejarlo enfriar,
y ya estara listo para consumir.

Propiedades nutricionales y terapéuticas. Este jarabe es
un endulzante que aporta fibras solubles y carbohidratos
complejos. Su contenido en inulina le aporta una
consistencia mas sélida que otros jarabes vegetales (por
lo que se compara con la miel), y al ser un
fructooligosacarido, tiene un indice glucémico mas bajo
que el Jarabe de Maiz de Alta Fructosa (JMAF),
endulzante obtenido de una variedad de maiz, muy
utilizado por la industria alimentaria, y al que se le
atribuye relacién directa (entre otras sustancias) con el
origen de la obesidad de las personas (Kasangian, 2010).

Sopa crema de yacdn y calabaza

Ingredientes:

e 1kgdeyacdn

e 1kg de zapallo o calabaza a eleccion

e 2 cebollas

e Ajo

e Condimentos a gusto

Se pelan y cortan los ingredientes. Se saltean la cebolla 'y
el ajo, en aceite de oliva, preferentemente. Cuando la
cebolla se transparenta, se agregan el zapallo y el yacdn
trozados, y agua hirviendo, en cantidad suficiente como
para tapar los vegetales. Cocinar a fuego medio, hasta
gue los mismos estén tiernos. Si es necesario, agregar un
poco mds de agua. Decorar con hojas verdes y servir.
Propiedades nutricionales y terapéuticas. Es una
preparacion rica en fibras solubles, carbohidratos
complejos, fibra, potasio, calcio, betacaroteno, vitaminas
B1, B2, B3, B6 vy principios antioxidantes,
antiinflamatorios, digestivos, ténicos inmunoldgicos,
hipoglucemiantes, hipocolesterolinicos, hipotensivos y
antitumorales.

Torta de yacon

Ingredientes:
e Tubérculos, 1 Kg

Queso rallado, 150 gr

Harina de maiz, 250 gr

Polvo para hornear, 2 cucharadas

Huevos 4

e Aceite de girasol, 4 cucharadas

Se pelan y trozan los tubérculos, para luego licuarlos con
medio vaso de agua. Agregar los demds ingredientes, y
unir con movimientos suaves y envolventes hasta lograr
una mezcla espesa y homogénea, la que se hornea en un
molde previamente enmantecado y enharinado, en
horno suave (180°C), durante aproximadamente 40
minutos o hasta dorarse.

Propiedades nutricionales y terapéuticas. Es un
bizcochuelo rico en fibras solubles, carbohidratos
complejos, fibra, potasio, calcio, betacaroteno, vitaminas
A, Bl, B2, B3, B6, B9, D, E, K y principios digestivos,
antioxidantes y antiinflamatorios.

Tarta dulce de yacon

Ingredientes:

e 250 g de tubérculos, cortados en rodajas de
hasta 1 cm de espesor.

Harina integral 1 kg.

Polvo para hornear, 1 cda.

Harina de quinoa o de avena, 1/2 kg.

Manteca a punto pomada, o aceite de coco,
300 grs.

e Huevos, 8.

e Azlcar, 2 tazas.

e Leche o bebida vegetal, 1 taza.

e Esencia de vainilla, a gusto

Si se usa manteca, se la saca de la heladera y se deja que
se ablande antes de iniciar la tarea. En recipiente aparte,
se mezcla la esencia de vainilla con la leche.

En un recipiente amplio, se mezclan las harinas con el
azucar. Posteriormente, se agregan los huevos, poco a
poco. Mientras, se va apretando la masa, se agrega
lentamente el aceite de coco o la manteca a punto
pomada. Sin amasar, se incrpora de a poco, la esencia de
vainilla con la leche. Se debe lograr una masa de
consistencia arenosa, a la que se deja descansar en la
heladera unos 30 minutos. Pasado ese tiempo, se estira
la  masa, forrando una tartera previamente
enmantecada. Se cubre el fondo de la misma con las
rodajas de yacén, y se cocina en horno durante 45
minutos.

Propiedades nutricionales y terapéuticas. Preparacién
rica en fibra soluble, carbohidratos complejos, proteinas,
grasas, potasio, hierro, magnesio, fdsforo, cobre,
manganeso, betacaroteno, vitaminas A, B1, B2, B3, B5,
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folatos, D E, K, colina, y principios antioxidantes,
antiinflamatorios e hipoglucemiantes.

Chupetines de yacon

El aumento de la obesidad infantil y el escaso consumo
de frutas y verduras por parte de los nifios, por la ingesta
de golosinas ricas en azlcares, preocupa a nutricionistas
y pediatras. Estos no-alimentos pueden ser sustituidos
por golosinas sobre la base de frutas y verduras, que
contribuya a una mejor alimentacién de los chicos
(Gallo, 2014). Y es asi que los tubérculos de yacén surgen
como una alternativa.
Ingredientes
e 1/4 kg de tubérculos sin piel
e 8 cdas. de miel de cafa
e 2 cdas de agua de anis (o té de anis)
e Para decorar: nueces o pecanes picados vy
sésamo tostado.
Se pela/n el/los tubérculo/s de yacén y, con ayuda de
una cucharita o con un ahuecador, se forman pequefias
bolas de pulpa. Se pincha cada bola con una brocheta y
se reserva. Se calienta, a fuego medio, la miel de cafia
junto con el té de anis hasta que se forme un caramelo.
Luego, se sumergen los “chupetines” en él, como en un
bafio, y se los deja enfriar durante unos segundos.
Finalmente, se los hace rodar sobre las nueces picadas
y/o el sésamo tostado. Se los deja enfriar del todo, y
estaran listos para servir.
Propiedades nutricionales y terapéuticas. Estos
chupetines son una golosina rica en fibra soluble,
carbohidratos complejos, potasio, calcio, hierro,
magnesio, fésforo, cobre, manganeso, betacaroteno,
vitaminas B1, B2, B3, B5, folatos, D E, K, colina, y
principios antioxidantes, antiinflamatorios y antisépticos.

Preparaciones con hojas de yacén
Te de yacon

El te de yacdn fue elaborado por primera vez en China,
hace poco mas de 10 afios. Desde entonces, se consume
para el control de azlcares en sangre, dado el efecto
hipoglucemiante de los compuestos de sus hojas
(Caballero Méndez y Colonia Pineda, 2018; Gordillo et
al., 2012).

Para prepararlo, se debe hervir agua, la que se vierte
sobre hojas de yacén. Se deja reposar (como muchas
infusiones) durante 5 minutos.

Se recomienda beber el té sin agregar endulzantes, ya
gue el mismo gusto del yacén se considera suficiente. En
caso de ser necesario se puede endulzar con miel, jarabe
de yacon, azucar o edulcorante.

Propiedades nutricionales y terapéuticas. En andlisis de
la infusién preparada por inmersidn de 1 g de hojas de
yacon en 250 ml de agua hirviendo, se encuentra: Ca;
Mg; Na; K; P; y Cu; Fe; Mn; y Zn. Compuestos del tipo
sesquiterpenolactonas (enidrina). Se le atribuye efectos
hipoglucemiantes, ya que mejora la concentraciéon de
insulina plasmatica, y aumenta su concentracidén en
sangre (Gordillo et al., 2012).

Nuevas recetas con hojas de yacon
Tarta de verduras (acelga y yacdn) con masa casera

Esta preparacién también se puede hacer con masa
comprada. Incluye otro ingrediente inusual para Ia
mayoria de los potenciales consumidores: flores de taco
de reina o capuchina (Tropaeolum majus L.), una planta
tapizante o trepadora, comun en nuestros jardines, y
que le agrega cierto picor a las comidas que la
incorporan.

Ingredientes para la masa casera:

e Agua, cantidad necesaria

e Aceite de girasol u oliva, dos cucharadas

e Sal, una pizca

e Harina comun, 300 grs

Se mezcla el agua fria con el aceite de girasol, y sal.
Luego, se agrega harina (puede ser integral), de a poco,
mezclando con movimientos envolventes hasta
conseguir la consistencia deseada. Se hacen dos bollos
de igual tamafio, y se dejan descansar por 20 minutos.
Luego, se estiran para dar forma, y se forra con la
primera, una tartera previamente aceitada. El segundo
bollo, sera la tapa de la tarta.

Ingredientes del relleno:

e Una cebolla grande

Un pimiento cuerno de toro o medio morrén
Acelga, medio paquete

15 hojas grandes de yacon

Pétalos de flores de taco de reina o capuchina,
a gusto. Recuerden: cuanto mas amarilla la flor,
mas picante sera.

Se rehoga la cebolla y el pimiento, finamente picados,
hasta que la primera se transparenta. Se agregan las
hojas de yacén y de acelga, y los pétalos de las flores de
taco de reina, crudas, previamente lavadas y picadas
finas, y se cocina con fuego lento, durante 5 minutos. Se
retira del fuego y deja enfriar, y sazona a gusto.

Se rellena la masa y se coloca la tapa. Se lleva a horno
caliente (180- 200°C), hasta cocinar la masa.

Se le puede agregar huevos crudos, mezclados con la
preparacion, o duros, también queso.

Propiedades nutricionales: Comida rica en fibra,
proteinas, carbohidratos, acidos grasos, compuestos tipo
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triterpenos, fenoles, flavonoides, minerales como Ca,
Mg, Fe, K, Zn, Yodo, vitaminas A y C, y folatos, entre lo
mads destacado.

Torrejas de hojas de yacon

Ingredientes:

e 24 Hojas de yacon

2 huevos

2 zanahorias grandes

1 cebolla grande

Medio pimiento

e Aceite de oliva

Se lavan las hojas de yacén y se las hierve por 5 minutos.
Se escurren para sacar el agua y se reservan. Mientras,
se pican finamente las zanahorias y comienzan a
rehogar. Se les agrega la cebolla cortada en pequefias
porciones, al igual que el pimiento. Cuando la cebolla se
transparenta y la zanahoria esta tierna, se apaga el fuego
y se reserva, hasta que se deba mezclar con los dos
huevos batidos. Se pican las hojas de yacén, y se les
quita el resto del agua. Se mezclan con la preparacién de
verduras y huevos. Se sazona a gusto. Esta es la base de
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