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Le Quinoa, vous connaissez?

Autrement appelédiiz des Incas cette petite graine
consommée de maniere traditionnelle depuis enBafio ==
ans dans les Andes, demeure aujourd’hui encore:
aliment de base pour les populations locales. Bepoe
guinzaine d’années, les pays Européens, au praamer &
desquels on trouve la France (premier consomm'-
Européen) , 'Amérigue du Nord mais aussi le Jamont, "
découvert ses merveilleuses vertus nutritionnetlesyui a «
fait exploser la production en Bolivie essentieligr Cela ¢
n’est d’ailleurs pas sans poser de probléme locahérsur e = p-.. .a-
le plan économique et écologique. e

Longtemps ignorée du grand public car disponibléeseent en magasin biologique, le quinoa se
trouve aujourd’hui a peu pres partout en Frances diss rayons bio ou équitable des supermarchés.
Au-dela d’'un inévitable et indéniable effet de medsetique, le quinoa est un produit précieux pour
les végétariens bien sdr, mais aussi pour tous qaugouhaitent diminuer leur consommation de
produits carnés.

Un peu d’histoire

Le nom deQuinoa correspond a la version espagnole du @uéechua

Les Incas, pour qui il s'agissait d'une graine sacl& désignait sous le nom ‘tisaya mama”:

la mere de toutes les grainesLes conquistadors espagnols ont bien sir vouldiguer la
consommation de cette plante dont ils ne comprehgmas lintérét nutritionnel et gu'ils
qualifiaient de  nourriture  pour indiens, indigne detout bon  chrétien.
Les populations rurales des hauts plateaux ont faasitéoujours cultivé le Quinoa dont ils
consomment les graines mais aussi parfois leddsuil

Un peu de Géographie

Le Quinoa pousse naturellement sur les hauts
plateaux deé\ndes essentiellement ddolivie, au
Pérou, mais aussi eiquateur, auChili, voir en
Colombie, ou elle s’adapte parfaitement jusqu’a
une altitude de 4000 metres. Cette plante trés
rustigue mérite d’étre étudiée non seulement pour
ses qualités nutritives mais aussi pour sa rusticit
puisqu’elle prospére dans des milieux ou laltitude
et donc le gel, mais aussi le vent, la sécheresse e
les fortes radiations solaires, un sol pauvre, sont
classiquement considérés comme autant de facteurs
de stress pour toute végeétation. De plus, le Quinoa
supporte une salinité importante puisque la zone de
plus grande production de Quinoa dans le monde
correspond a la région d&alars de I'Altiplano

au sud de I&8Bolivie. Cette plante développe donc
des capacités étonnantes d’adaptation.

B Culares fréguentes
1B Culmares isolées 1

Principaux pays producteurs
(Extrait du grofer équatarien Corpel - 2001)
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Un peu de Botanique

Le quinoa est une plante herbacée de la famille des
Chenopodium. Il ne s’'agit pas d'une céréale au sens
botanique du terme mais plutét d’'une sorte d’épinar
sauvage. Elle est toutefois consommée comme ugaleér

et I'on parle alors dpseudo-céréale

De tres nombreuses variétés de Quinoa sont cultimées
Ameérique du Sud, cette variabilité se traduisant e
grande diversité morphologique: taille et forme lde
plante et des inflorescences, couleurs des tigedest
graines, teneur en protéines et en saponine. Oanabs
également une variabilité en fonction du lieu diuca et

¥ du climat local. Des études sont menées pour i@t

# | les principales variétés et déterminer leurs céritiques
afin d’optimiser la culture en fonction des données
&Shvironnementales.

Dl o

Inflorescences en grappes du Quin
Photo de Thiery Winkel - IRD

La variété la plus renommeée est le quirR@al, tres
apprécié, pauvre en Saponine, mais uniquemenvéwtns la région des salars du sud bolivien.

Qualités nutritionnelles

Le Quinoa se caractérise par une teneur globaléelen protéines14 a 21 %, contre 7 & 12 %
(Données tirées du document: Le Quinoa en Bolivieghez la plupart des céréales (blé, riz, mais,
orge, etc.). Sa composition est, de plus, parBeeitnent riche et équilibrée en acides aminés
essentielsCette grande richesse, le quinoa le doit a la po&sdiun germe tres volumineux au sein
de la graine, comparé aux autres céréales. Sa aitiopddien équilibrée et sa richesselysine le
distinguent des céréales pour lesquelles lalysine est le facteur limitant habituel.
Voir les résultats détaillés :

Richesse en Lysine du Quinoa

Afssa 2007 Acides aminés limitants —> Lysine Méthionine(1)
Besoins estimés en mg/g de protéine @mg 23mg

Quinoa mg /g protéine (3) 54mg 36mg

Légumineuseng /g protéind ofu (3) 66mg 27mg

Céréale mg /g protéindain blanc (3) 27mg 39mg

Fromage mg /g protéireéhévre (3) 72mg 31mg

(2) Il s’agit en fait du besoin en acides aminééusés: c’est a dire Méthionine + Cystéine

(2) Besoins en acides aminés de I'adulte - Dondéésllées dans la publicatioifssa 200Afssa :
(3) Calculs obtenus en croisant les données deskahét de WSDAJSDA

La méthodologie des calculs est détaillée dansifedp cepost.
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L e Quinoa est également recherché pour sa richesasméraux. Comparé a des céréales, comme
le riz, le mais, le blé, sa composition minéralesass appel.

Composition en minéraux du Quinoa et autres c&éale
Minérauxenmg (*) CaFe MgP K NazZn Cu Mn Se
Quinoa cru (100g) 47 4,571974575635 3,100,592,038,50
farine blé (100g) 151,1722 1081072 0,700,140,6833,9
riz cru (100g) 28 0,8025 1151155 1,090,221,0915,10
mais jaune cru (100g2 0,5237 89 27015 0,450,050,160,60

(*) Valeurs exprimées en mg pour 100g d’alimente&rextraites de la base de données de
L'USDA.

On note ainsi la composition particulierement élesré&€uinoa errer, Magnésium Phosphore
mais aussCalcium, en comparaison avec d’autres céréales.

Sur le plan vitaminique, IQuinoa n’est pas en reste non plus, avec une présergessante des
vitamines du groupB, plus particulierement la vitamirg2, autrement appeléRjboflavine.
Comparé aux céréales, le Quinoa se révele égaletakatenacides gras insaturés

A signaler, les graines sont recouvertesaj@nines substances anti nutritives, et de golt amer,
que 'on élimine par lavage et frottement.

Un peu d’Economie

Depuis une quinzaine d’années pour répondre a laudengrandissante de I'Europe, des Etats-
Unis, du Canada, et du Japon, les pays traditimmeht producteurdgolivie en téte, augmentent
leur production de quinoa pour I'exportation, ce pose de sérieux problemes puisque les terres
propices ne sont pas extensibles et le rendement
assez faible.

La culture du Quinoa, traditionnellement cantonnée
sur les pentes des volcans et tournée vers
I'autoconsommation, se transforme peu a peu en une
culture extensive, et s’étend dans les plaines
= sableuses, faciles d’accés pour les tracteurs. Ce
=a développement se réalise au détriment des activités
d’élevage devenues moins rémunératrices, avec la
, Mmise en culture des zones de paturage des lamas.

-~ Malheureusement, cette culture, tournée vers
S exportation,  voit  ses  rendements  diminuer
Culture traditionnelle sur les pentes rapidement, les sols qui ne bénéficient plus de la
Photo de Thierry Winkel, IRD, 9 mai 2003 fumure organique apportée par les troupeaux

s’épuisent, les ravageurs sévissent plus facilement

en plaine et les périodes de jacheres ne sontsplifisamment respectées. Les petits producteurs
ont parfois recours aux pesticides et engrais mgamques, incompatibles avec une agriculture
biologique et durable. Des probléemes sociaux vishonempliquer la situation, en relation directe
avec l'acces aux terres cultivables.
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Devant I'émergence d’'une catastrophe annoncé—

divers projets ont été mis en place pour étudier €
favoriser localement une culture durable du
Quinoa. Pour ne citer que les projets francais leg
plus attendus:

- Diverses Publications (liste en fin de post i
decrivent les projets communs menés pai_;
CNRS de Montpellier et IRD de La Paz:
étude portant sur la qualité nutritive des
grains de quinoa en fonction de leur
génotype et de leur mode de culture.

« Un projet pluridisciplinaire financé par la
France (2007- 2010EQUECO.

Culture en plaine
Photo de Roland Bosseno, IRD, jan.2005

« Le projetintersalar, appuyé par la Commission européenne et le Mieistancais des
affaires étrangeres, et mené par I'ONG francadggrdnomes et Vétérinaires sans
Frontiéres®, 'AVSF.

L’AVSF réalise depuis 2003 un projet d’appui auX)@7amilles Aymaras (soit 30
communautés), et les recommandations tirées de étettle visent a valoriser d’'une
production de montagne, plus contraignante mais ghluable. Cette ONG participe
également au proj@QUECO présenté ci-dessus.

Voila comment un commerce fut-il équitable et chatgg meilleures intentions du monde, peut
facilement détruire un équilibre fragile, en bodaotides pratiques millénaires.

Documents

une vidéo de I'AVSF une vidéo de I'AVSF
Bolivie, un espoir de développement - 2Q0i2a, entre quinoa et lama - 2005
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I ¢ | Apergusurla culture de quinoa |EEgRy
; dans la Zone intersalar de

I"altiplano bolivien
Murdesin de Baline do Gangl Mendsea
Spatemant CQmute, Bolivie

de 1a quinoa dans le
commerce mondial
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0jEQUECO,

Pour tout savoir sur la culture Quinoa, Présentation du pr
un document trés instructif de IRD, EHESS, INRA, CIRAD, UM3, UTO,
Jean-Pierre Raffaillacde L'IRD UMSA, CNRS, CEA et AVSF.

Des tentatives de culture du Quinoa dans les pajdodii sont en cours, avec des succes
apparemment modérés, puisque cette plante n’appméld chaleur ni les jours longs et gu’elle est
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particulierement sensible au mildiou. Les variétiésceptibles de mieux s’adapter au climat du
Nord donnent des résultats décevants en termesaliéégpour un colt de production beaucoup

plus élevé.

A noter: des essais de déeveloppement de cetteeolttiété entrepris depuis 1999N\aroc.

Qu’en est-il aujourd’hui?

Des idées pour cuisiner...

Voici quelques ouvrages, parmi beaucoup d’autrasyaps feront découvrir si nécessaire la
cuisine du Quinoa. Facile et rapide a cuisineg’atcommode comme le riz a toutes vos envies...

Ouvrages de cuisine

e A-
LA PETITE GRAIN

QUlI MONTE
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