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En el marco del Plan de Vida del Pueblo Indigena Leco de Apolo -Wesra Leco Chajlasin
“levantamiento del pueblo Leco” donde se plasma el fundamento filosofico y arménico
de vida “conviviente y cuidante” con la Madre Tierra, se ejecuta el presente proyecto
“Mi Patio Familiar” con el fin de fortalecer la resliencia de las familias indigenas frente a
los efectos del cambio climatico.

A partir del trabajo de revalorizacion de los saberes alimentarios en 15 comunidades
del Pueblo Indigena Leco de Apolo, esta experiencia contribuye a fortalecer las
capacidades de adaptacion de las familias indigenas a los efectos del cambio climatico
priorizando el uso de productos locales de la agrobiodiversidad.

El conocimiento y la memoria gastronémica local son resultado de las actividades
tradicionales de recoleccion, caza, pesca y agricultura, asi como de la experiencia en
el manejo y cuidado de los patios y huertos en las comunidades indigenas.

Los ingredientes y las preparaciones mantienen vivo este conocimiento que debe
transmitirse de generacion en generacion a tiempo de garantizar la seguridad y
soberania alimentaria de las familias.

Ademas del rescate de recetas tradicionales, la elaboracion de este recetario ha
permitido innovar al crear nuevos platos que combinan distintos alimentos utilizando
productos locales, frescos y de temporada disminuyendo el uso de alimentos
procesados.

Testigos de la diversidad de alimentos que se produce en este territorio indigena,
se proponen ademas algunas recetas para el desayuno escolar con el objetivo de
mejorar la nutricion en niflos y jovenes a partir de preparaciones como: arroz con
mani, pastel de camote, trufas de mocolo, trufas de achira con mani, yuca rebosada,
ensalada de frutas de laicoma o croquetas de yuca.

Este recetario es producto del trabajo conjunto desarrollado entre el Movimiento Slow
Food, Comida Sanay las mujeres del Pueblo Leco de Apolo, en el marco del Proyecto
Biocultura y Cambio Climatico, ejecutado entre la Central del Pueblo Indigena Leco de
Apolo - CIPLA, el Gobierno Autdbmo Municipal - GAM de Apolo y el acompanamiento
técnico de Wildlife Conservation Society, Programa Bolivia.






Bebidas calientes

Mate de cedron y toronijil

Mate de toronijil con hierba luisa y zanahoria
Mate de toronjil con hierba buena y limén

Bebidas frias

Jugo de platano con limén y hierba buena
Licuado de papaya con hierba buena
Licuado de hierba buena con pepino

Tortillas

Tortillas de vegetales

Tortilla de pollo con ensalada de chicharilla

Tortilla de mocolo morado con ensalada de walusa

Trufas

Trufas de achira y zanahoria

Trufas de mokolo con limén y mani

Trufas de mokolo morado con naranja y pito de maiz
Trufas de camote con arroz y hierba buena

Trufas de zapallo con limén y chancaca

Ensaladas y entradas
Ensalada de camote frutado
Ceviche de remolacha

Sopas

Sopa estilo minestrone verde

Sopa ajiaco

Sopa de mani y motosio

Sonso de walusa y yuca con salsa de tomate
Sopa de papa del aire y poroto

Sopa de platano verde

Plato principal

Con carne de pollo

Pollo al tomatillo y ensalada de porotos

Pollo a la naranja con ensalada de chili poroto

Pollo a la naranja, mix de vegetales y ensalada de mani



Masaco de pollo con tortillas de maiz y achojchas rellenas
Salpicon de pollo con ensalada de porotos

Con carne de res

Guiso de res con arroz rojo y ensalada de walusa
Guiso de res con papa del aire

Arroz chaufa de res con ensalada de walusa

Con carne de chancho
Guiso de chancho con acelga y ensalada de repollo
Mondongo en racacha con puré de camote

Con carne de cordero
Salpicon de cordero y pollo con ensalada de achira

Con carne de pato
Nifios envueltos de pato y charque
Con carne de conejo

Aji de racacha con conejo y arroz verde

Con verduras, tubérculos, cereales y otros

Pastel de walusa, platano y camote, cubierto de salsa de mani y chocolate
Sonso de walusa y yuca con salsa de tomate

Yuca dulce con ensalada de chili poroto

Puré de yuca con aji de chili poroto

Chaufa de amaranto

Hamburguesa de poroto con ensalada de mokolo morado

Omelette con ensalada de jamaspeque

Arroz chaufa con ensalada de walusa

Postres
Arroz con leche de mani
Papilla de platano con remolacha y hierba buena






'ﬁempo de preparacion 20 minutos

Porciones 6
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Materigles Olla-jarra-cucharén
colador-cucharas de madera

lnqreoiu’entes

2 tallos de toronijil

1 tallo de cedrén

2 limones

2 cucharas de chancaca picada

Preparqcion

1. Hervir el cedron entero con el toronjil y la chancaca.

2. Quitar la parte blanca de la cascara de limon, anadir a la olla y dejar hervir 15
minutos mas.

3. Colar el mate y agregar el jugo de limodn a gusto.

4. Mezclar bien todos los ingredientes y servir tibio.
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o Porciones 6
W Materigles Olla-jarra-cuchara
)
'J* lnqredl'entes
2 litros agua
Chancaca al gusto
1 zanahoria

Fempo de preparacion 10 minutos

2 ramas toronijil

Preparqcion

1. Lavar bien las hojas de toronjil, pelar la zanahoria y usar sélo las cascaras de
zanahoria lavadas.

2. Hervir el toronjil y la cascara de zanahoria en una olla con agua por 10 minutos.

3. Colocar chancaca al gusto y servir frio o caliente.
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ﬁemloo de preloqrqci(m 10 minutos

Porciones 6

O
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Materigles Olla-jarra
cuchillo-cuchara

lnqredl'entes

2 litros agua

1 zanahoria

2 ramas toronijil

2 ramas de hierbabuena
2 limones

Chancaca al gusto

¢

Prepqrqcién

1. Lavar bien las hierbas. De la zanahoria usar solamente la cascara bien lavada.

2. Hervir en una olla con agua ambas hierbas junto a las cascaras de zanahoria por
10 minutos.

3. Por ultimo, colocar la chancacay el jugo de los limones.
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Juqo de plgtano con
limon Y hierbgbueng
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Preparqcion

Tiempo de preparagion 6 minutos
Porciones 6

Materigles Jarra-licuadora
recipientes

lnqredievntes

4 platanos

2 limones (jugo)

3 tallos de hierbabuena

1/4 taza de chancaca picada
1 naranja

1. Pelar los platanos y aplastarlos mezclando con un chorrito de limén para que no
se oxide. Licuar con la chancaca a gusto y el resto del jugo de limon.

2. Cuando ya esté todo licuado agregar las hojas de hierbabuena y el jugo de naranja.
Licuar por 30 segundos mas y servir decorando con hojas de hierbabuena para

darle un aroma mas fuerte.
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Tiempo de preparacion 10 minutos

Porciones 6
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Materigles Licuadora-cuchara
cuchillo-jarra

luqredu’entes

1 papaya pequena

10 hojas de hierbabuena
1 naranja

Chancaca (opcional)

el
Ao
é:

Preparqcion

1. Pelar la papaya, sacar las pepas y cortar en cuadrados medianos.

2. Licuar junto con la hierbabuena y 1 litro de agua.

3. Por ultimo, colocar el jugo de naranja, licuar por 30 segundos y servir. Agregar
chancaca a gusto si lo requiere.
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Tiempo de preparagion 10 minutos

Porciones 6

O
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Materigles Cuchillo-licuadora
tamizadora-jarra

lnqredientes

1 unidad pepino

15 hojas de hierba buena
1 limon (ugo)

Chancaca al gusto

Preparqcion

1. Lavar bien la hierbabuena.

2. Pelar el pepino, sacar las semillas y picarlo en trozos pequenos.
3. Licuar los dos ingredientes en 1 litro de agua.

4. Por ultimo, colocar la chancaca a gusto, el jugo de limén y servir.
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Tortillgs de
veqetqles'

Tiempo de preparagion 40 minutos
Porciones 6

Materigles Sartén hondo-espétula
de metal-cuchara de madera
fuentes

lwqreoﬁentes

3 huevos

1 taza de harina

1 zanahoria

10 cebollines

1 libra y media de fideo (3 tazas)
6 platanos de freir

Cuarta cucharadita de sal
pimienta y comino

500 ml de aceite (medio litro)
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Preparqcion

1.

Lavar y partir el huevo, echar la yema y clara en un recipiente, mezclar con la
harina hasta que esté espeso y agregar la zanahoria raspada, el cebollin finamente
picado y un poco de tomate cortado en cubos pequenos.

Condimentar la mezcla anterior con sal pimienta y comino y mezclar muy bien con
ayuda de un tenedor.

Calentar el aceite y freir porciones no muy gruesas. Sacar las tortillas y quitar el
exceso de aceite poniéndolas sobre papel.

Servir con tomates cherry (tomates pequenos) cortados a la mitad con limon, un
chorrito de aceite y sal.

Guarniciones

fideo

1.

Tostar el fideo con un chorro de aceite hasta que este dorado y hacerlo cocer en
una olla con agua hirviendo con sal por unos 10 minutos. Una vez cocido dejar
en la olla hasta el momento de servir.

Plgtavo frito

—

Pelar los platanos de freir y cortar en redondo.

Calentar el aceite en una sartén vy llevar a freir el platano cortado hasta que tome
un color dorado y tengan una textura suave.

Quitar el exceso de aceite en papel y mezclar con sal a gusto antes de que se enfrie.
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'ﬁempo de prepqmcién 45 minutos

Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente  de
plastico o metal-cuchardn de

madera o metal

[ngredientes

Tortillg

5 hojas de acelga

4 zanahorias

4 unidades de cebollin
3 tomates

1 taza harina

3 huevos

Sal y pimienta al gusto

Ensqlada

1 taza y media de chicharilla
5 papas del aire

1/2 cabeza de lechuga

11 unidades motosiu

4 dientes de ajo

6 hojas de culantro

2 limones

20



Preparqcion

Tortillg

1. Pelar y rallar la zanahoria, picar la acelga y cebollin finamente, y el tomate en
cuadrados. Juntar todos los ingredientes con la harina, los huevos y cantidad
necesaria de agua.

Condimentar la mezcla con sal y pimienta al gusto.

Freir en un sartén con aceite hasta que tome un color café claro y servir.

wmn

Ensalada

Cocer la chicharilla y también el motosiu y la papa del aire pelada.

2. Una vez cocida cortar la papa del aire en cuadrados pequenos. En un sartén con
pocCo aceite, saltear las papas por unos 5 minutos con un poco de ajo.

3. Mezclar la papa de aire, con la chicharilla y agregar sal y pimienta al gusto y por

ultimo colocar el culantro finamente picado.

—_
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Tiempo de preparagion 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente  de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

Ingredientes

Tortillg

10 unidades de mocolo
medianos

3 zanahorias

5 unidades de cebollin
3 huevos

1 taza harina

Sal y pimienta al gusto

Tortillq

7 walusas medianas
1/2 cabeza de lechuga
6 hojas de culantro

3 unidades de tomate
1 taza de chicharilla

1 diente de ajo

22



Preparqcion

Tortillg

Cocer el mocolo en agua, pelar y cortar en cuadrados pequenos.

2. Pelar la zanahoriay rallarla, picar el cebollin finamente. Mezclar y colocar la harina,
los huevos y poner la cantidad necesaria de agua (que no quede aguado).

3. Poner a la mezcla sal y pimienta al gusto. Freir en un sartén pequenas porciones

en aceite caliente hasta que tome un color café.

—

Ensqlada

Cocer la chicharilla en agua y sal.

2. Pelas la walusa y hacer cocer en agua con sal para luego cortarla en cuadrados
medianos v freirla por unos 3 minutos con un poco de ajo y sal.

3. Mezclar las preparaciones del paso 1y 2 (la walusa y la chicharilla), también con
la lechuga y el tomate picado en cuadrados.

4. Por ultimo, picar el culantro finamente, echar en la mezcla y sazonar con sal y

pimienta al gusto.

—
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Trufas de achirq
v zanqhoriq

@ Tiempo de preparacion 45 minutos
= Porci
= orcioves 12
W  Mgterigles Olla-licuadora-cuchara
recipiente de plastico o metal
?6 lvnqref:ﬁentes |
5 unidades de achira
3 unidades zanahoria
1 limoén
Chancaca al gusto
1/2 de mani tostado y molido
p i
V‘BPQV‘QCIOVI

1. Cocer bien la zanahoria y la achira, luego usar aplastador o tenedor hasta que se
vuelva puré.

2. Una vez listo el puré colocar la chancaca a gusto, mezclar bien y formar bolitas medianas.

3. Cubrir cada trufa con mani molido.

24



Trufas de mokolo

con limon Y mai

@ Tiempo de preparagion 45 minutos
= Porci
= orciones 12
W Magterigles Olla-licuadora-cuchara
recipiente de plastico o metal
?6 lnqredientes
8 unidades de mokolo
1 limoén

Chancaca al gusto
1/2 de mani tostado y molido

Preparqcion

1. Cocer en una olla bien el mokolo, pelar y aplastar con tenedor.

2. Una vez listo el puré colocar chancaca al gusto y el jugo de limén, mezclar bien 'y
formar bolitas medianas.

3. Cubrir cada trufa con mani molido y chancaca para endulzar la superficie.
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Trufas de mokolo
mor-qdo con narqnjq
Y pito de mqiz ‘

@ Tiempo de preparacion 45 minutos
= Porci
= Forciones 12
W  Mgterigles Olla-licuadora-cuchara
recipiente de plastico o metal
?6 ’qufe.dl'enteg
8 unidades de mokolo
1 naranja (ugo)
10 hojas de hierbabuena
Chancaca al gusto
1/2 de pito de maiz molido
p i6
V‘BPQV‘QCIOVI

1. Cocer bien el mokolo pelar y aplastar con tenedor o cuchara y poner chancaca al gusto.

2. Mezclar la preparacion del paso 1 con el jugo de naranja y la hierbabuena finamente picada.

3. Finalmente mezclar todos los ingredientes, formar bolitas medianas y cubrir las bolitas
con pito de maiz molido.
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Trufas de cqmote con
arroz y hierbgbueng

® Tiempo de preparacion 45 minutos

= Porci

= orciones 12

W Magterigles Olla-licuadora-cuchara
recipiente de plastico o metal

%)

W [ngredientes

4 camotes medianos

10 hojas de hierbabuena
1 limoén

Chancaca

Arroz

Preparqcion

1. Cocer bien el camote, pelar y aplastar con la ayuda de un tenedor.

2. Mezclar el puré del camote con el jugo de limdn, chancaca a gusto vy la hierbabuena
finamente picada.

3. Formar bolitas medianas y para servir cubrirlas con arroz cocido sin sal.
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Trufas de zqpallo con
limén y chaneacq

@ Tiempo de preparacion 45 minutos
—
= Porciones 12
W Materigles Olla-licuadora-cuchara

recipiente de plastico o metal
?fé lnqre?ﬁentes

1/2 libra de zapallo

1 limoén

Chancaca al gusto

1/2 mani tostado molido

%4

Preparqcion

1. Cocer bien el zapallo y aplastarlo formando un puré. Escurrir el exceso de liquido.

2. Una vez listo el puré de zapallo colocar la chancaca, mezclar bien y formar bolitas
medianas.

3. Cubrirlo con mani tostado y molido.
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Ensalada de
camote frutqdo

® Tiempo de preparacion 30 minutos
) Porc
= orciones 6
i Materigles Ollas-algin instrumento
para aplastar papa-recipientes
cuchardn-cuchara de madera
?f"/"’i lqu‘edn’entes ,
~ 3 camotes 4 platanos
7 jamaspeques 1 papaya
1 lancoma 3 tallos de
2 naranjas hierbabuena
1 limdn

Preparqcion

1. Cocinar el camote con jamaspeque y el jugo de limoén. Pelar y aplastar bien el
camote y las jamaspeques hasta que quede como puré.

2. Pelar los platanos y cortarlos, al igual que la papaya, en cubitos. Raspar la lancoma
y mezclar todo con un chorrito de limén para que no se oxide. Reservar.

3. Agregar el jugo de las naranjas al puré y mezclar muy bien con las frutas.

4. Servir con hierbabuena picada finamente y agregar chancaca a gusto.
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Tiempo de preparagion 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente  de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

Ingredientes

3 remolachas grandes
2 cebollas

2 dientes de ajo

8 limones reales (jugo)
3 maracuyas (jugo)

1/2 vaso de agua

2 cucharas de aceite
1 libra de poroto (dos tazas)
1 zanahoria

12 hojas de culantro

1 lechuga

30



Preparqcion

1.

wmn

ok

Remojar los porotos una noche antes. Cocinar los porotos en agua por 40 minutos
0 hasta que estén tiernos, una vez cocidos escurrir y guardar el agua.

Cortar la res, los nabos y la zanahoria en cubos medianos.

Sofreir la res, nabos y zanahoria con la cebolla finamente picada y dejar cocer a
fuego medio en el agua del poroto.

A media coccién agregar el arroz crudo y revolver constantemente.

A parte sumergir las hojas de espinaca y acelga por 1 minuto en agua hirviendo,
sacarlas escurriendo bien el agua caliente y licuarlas o picarlas finamente.
Agregar a la sopa de res, la espinaca, dejar cocinar 10 minutos mas y servir.
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Tiempo de preparacion 60 minutos
Porciones 12

Materigles Olla-cucharon
recipientes-sartén

lwqredientes

1 kilo de lomo de res

1 taza de porotos rojos
2 nabos

2 zanahorias

1/2 repollo pequeno

2 cebollas

1/2 taza de arroz

2 pufados de espinaca
5 hojas de acelga

Sal, pimienta y comino a gusto

32



Preparqcion

1.

o s

Remoijar los porotos una noche antes. Cocinar los porotos en agua por 40 minutos
0 hasta que estén tiernos, una vez cocidos escurrir y guardar el agua.

Cortar la res, los nabos y la zanahoria en cubos medianos.

Sofreir la res, nabos y zanahoria con la cebolla finamente picada y dejar cocer a
fuego medio en el agua del poroto.

A media coccién agregar el arroz crudo y revolver constantemente.

A parte sumergir las hojas de espinaca y acelga por 1 minuto en agua hirviendo,
sacarlas escurriendo bien el agua caliente y licuarlas o picarlas finamente.
Agregar a la sopa de res, la espinaca, dejar cocinar 10 minutos mas y servir.
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Tiempo de preparacion 60 minutos
Porciones 12

Materigles Sartén hondo-espéatula
metalica-olla, recipientes-colador
metalico-licuadora-colador fino

lnqredientes

1 pollo entero

2 cebollas

1 tomate

1 limon real

3 ajies en vainarojos
2 cucharas de achiote
1 zanahoria

1 pimiento morrén

1 taza de arroz

1 yuca mediana

1 limoén
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Preparqcion

1.

2.

Picar el pollo, lavar y dorar a fuego fuerte en aceite, sacarlo cuando aun esté
crudo por dentro y reservar.

Cortar la cebolla, la zanahoria y el morrén en cubos, sofreir y cocinar en agua junto
con el pollo. Sazonar con sal, pimienta y comino.

Quitar las semillas de los ajies y licuar con el tomate, agregar al caldo y dejar
cocinar por 20 minutos.

Finalmente agregar el jugo del achiote, dejar 10 minutos cocinando y servir con
yuca o platano cocido. Agregar el jugo de limon al final y revolver bien integrando
todos los ingredientes.
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Tiempo de preparacion 60 minutos
Porciones 6

Materigles Sartén-cucharén
cuchara de madera-ollas
licuadora

lnqredientes

1 pollo entero

1 taza y media de mani blanco
2 papas de aire

1 tallo de apio

1 cucharada de achiote
1 taza de arroz

2 zanahorias

3 motosiu

3 tallos de perejil

2 cebollas

3 dientes de ajo

1/2 taza de chicharilla
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Preparqcion

1.

Picar la zanahoria en tiras junto con las hojas de apio, la cebolla y el ajo finamente
picado, sofreirlas y luego cocer en agua condimentada con sal, comino y pimienta

2. Trocear el pollo y asar a fuego fuerte posteriormente incorporar a la sopa.
3.
4. Cocer la chicharilla, la papa de aire y el motosiu, a media coccidn sacar y escurrir.

Licuar muy bien el mani, agregarlo a la sopa y dejar cocinar.

Cortarlos en cubos medianos, y anadirlos a la sopa, revolver constantemente para
que Nno se pegue.

Cuando ya este todo cocido agregar el perejil picado, orégano hecho polvo y
mezclar con toda la sopa 'y servir.
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Qopa de papq del

qire y poroto
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'ﬁempo de Prepqmcién 45 minutos
Porciones 8

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico 0 metal-cuchardn de
madera o metal

[ngredientes

Medio pato

2 libras papa del aire
(12 papas medianas)

1 libra poroto remojado (1 taza)
8 unidades cebollin
3 nabos

4 dientes de ajo

3 zanahoria
Huacataya (si hay)

Sal

Pimienta

38



Preparqcion

1.

OOk wWN

Trocear el pato en 4 a 6 presas y hacer cocer con los porotos en una olla con agua
y sal (cantidad necesaria).

Pelar la papa de aire y cortarla en 4 porciones.

Pelar las zanahorias, el nabo y picar en cuadraditos o rallarlo.

Picar finamente el cebollin y el ajo y freir con un poco de aceite.

Poner a cocer todos los ingredientes colocando sal y pimienta al gusto.

Por ultimo, colocar la huacataya picada finamente y servir acompanando con
yuca cocida o platano verde.
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Tiempo de preparacion 45 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

lnqredientes

12 platanos verdes
1/2 pollo

3 zanahoria

4 unidades cebollin
2 dientes ajo

4 hojas acelga

40



Preparqcion

1.

Bl

Cortar el pollo en 6 porciones y lavar, en una olla con agua hacer cocer el pollo con
sal la cantidad necesaria.

. Pelar el platano verde y cortar en cuadrados medianos, lo colocamos a la olla con

el pollo y hacer hervir.

Pelar la zanahoria, cebollin y ajo, picarlos y colocar a la sopa.

Picar finamente el cebollin y el ajo y freir con un poco de aceite una vez listo se
coloca en la sopa.

Por Ultimo, picar la acelga y agregar a la sopa y sazonamos con sal y pimienta al
gusto, dejar cocer la sopa hasta que el pollo este bien cocido.
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Tiempo de preparacion 95 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

lnqredientes

Salsq de tomgte

9 tomates

1 pollo

4 unidades de cebollin

5 dientes de ajo

2 unidades de zanahoria
1 taza de agua

Sal y pimienta al gusto

Ensalada

4 zanahorias

1 libra poroto rojo

(una taza y media)

3 colitas apio

1 limén

Sal y pimienta al gusto
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Preparqcion

Salsq

1. Freir los tomates cortados en cuadrados con un poco de aceite, aplastar con la
ayuda de un cuchardn o tenedor y dejar cocer con una taza de agua.

2. Pelar la zanahoria, cebolla y ajo, picarlos en cuadrados pequenos y freirlos con un
poco de aceite por 3 minutos. Mezclar esta preparacion con la salsa de tomate,
sazonar con sal y pimienta al gusto.

3. Colocar alamezcla del paso 2 los trozos de pollo frito y dejar cocer por 5 a 10 minutos.

Ensalada

1. Remojar los porotos noche antes, Hacer cocer el poroto, aparte pelar la zanahoria
y rallarla. Una vez cocidos los porotos mezclar con la zanahoria.

2. Picar las colas de apio en pequenas rodajas y mezclar con los porotos.

3. Por ultimo, colocar el jugo de limdn sal y pimienta al gusto.
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Pollo q |q nqrqqu con
ensqladq de chili poroto
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'ﬁempo de prepqmcu’én 45 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

Ingredientes

Sqlsq de tomgte

3 naranjas

2 zanahorias

Medio pollo

4 dientes de ajo

6 unidades de cebollin

Ensqlada Bolitas de yucq

8 hojas de lechuga 5 yucas medianas
2 zanahorias 4 dientes de ajo

1 taza de chili poroto 5 unidades cebollin
3 mazorcas de maiz (3 choclos) 2 huevos

1 cuchara de culantro namente

picado
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Preparqcion
Pollo

Pelar y picar namente el ajo y el cebollin, en una sartén con un poco de aceite,
saltearlos por 3 minutos. En una bandeja rallar la zanahoria y la cascara de la naranja.

2. Trocearelpolloyenunsarténconunpocodeaceite,dorarlos.Mezclar el pollo dorado
con la preparacion del paso 1y dejar cocer por 10 minutos.

3. Por ultimo, colocar el jugo de la naranja, dejar cocer por otros 5 minutos y sazonar
con sal y pimienta al gusto.

Ensqlada

1. Remojar una noche antes los chili porotos. Hacerlos cocer en agua con sal.

2. Hacer cocer los choclos en una olla con agua.

3. Enun recipiente rallar la zanahoria y desgranar los choclos. Mezclar la zanahoria,
los granos de maiz y el chili poroto cocido y la lechuga picada y lavada.

4. Sazonar con sal y un poco de aceite, por ultimo, colocar el culantro picado.

Bolitas de yucq

1. Pelar la yuca y poner a cocer en agua y sal hasta que esté suave y aplastar hasta

que se haga puré. Poner el huevo crudo a la yuca aplastada y mezclar bien.

2. Enun plato picar finamente el ajo y el cebollin, en una sarten con un poco de aceite, saltearlos

por unos 3 minutos y mezclar con el puré de yuca. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
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Tiempo de preparacion 20 minutos
Porciones 6

Materigles Olla-pinza-cuchara de
madera-recipientes-cucharén

lnqredl'entes

Pollo 4 lq naranja

1 pollo

1 naranja

Sal, pimienta y comino a gusto

Yueq y walusq {rita
2 yucas medianas
2 walusas

1 taza de aceite

Ensalada de mavi
3 tomates

Ensqladaq mix de veqetqles
1 repollo mediano

1 taza de chicharilla
4 jamaspeque

1 zanahoria

media taza de arroz
1 cucharilla de sal

2 limones reales
1 taza de mani tostado
6 hojas de culantro



Preparqcion

Pollo

Trocear el pollo, sazonar con sal, pimienta y comino.

Dejar reposar el pollo agregando un poco de jugo de limén y de naranja.
Freir en aceite a fuego medio hasta que esté bien cocido por dentro.
Quitar el exceso de aceite en un colador metélico y servir.

Mo~

Yucq

1. Pelary lavar la yucay la walusa para cocerlas en agua. Una vez cocidas cortarlas
en pedazos largos y delgados como dedos y colocarlas en agua con sal por 5
minutos. Escurrir bien.

2. Calentar el aceite y freir a fuego fuerte hasta que queden crocantes y doradas.

Ensqladg mix

1. Cortar el repollo finamente y cocinar 5 minutos en agua con pimienta. Luego
sacar todo el repollo con una pinza y escurrirlo bien.

2. Cocer el arroz.

3. Cocer en una olla con agua la chicharilla y en otra olla con agua cocer el
jamaspeque. Una vez cocido pelar el jamaspeque y picarlo en cubitos.

4. Cortar la zanahoria en cubos pequenos y sofreir con el repollo en un sartén.

5. Finalmente mezclar con el arroz cocido, la chicharilla y las jamaspeque en cubos,
sazonar con sal, comino y reservar hasta el momento de servir.

Ensqladq de mawi

Quitar las semillas del tomate y picarlo en cubitos.
Mezclar con el culantro finamente picado y jugo de limoén.
Tostar el mani crudo y unirlo con la preparacién anterior.
Sazonar solo con sal mezclandolo muy bien.

Mo~
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Masaco de pollo con
tortillgs de maiz y
qchojchqs rellengs
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Tfempo de prepqmci(m 30 minutos
Porciones 6

Materigles Sartenes-espatula
metalica-uslero-recipientes-ollas

lnqredientes

Masaco

1 kilo de yuca (4 yucas medianas)
1 kilo de walusa (8 walusas)

2 pechugas de pollo

1 zanahoria

2 cebollas

sal, pimienta y comino a gusto
media taza de aceite

Tortillgs

1 libra de harina de maiz (1 taza)
Media libra de harina de trigo
Agua cantidad necesaria
Media cucharita de sal

Media cucharita de azUcar

Bolitas de yucq

3 achojchas

1/2 taza de arroz

1 cebolla

1 cucharilla de aji en polvo

1 zanahoria

Sal, pimienta y comino a gusto
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Preparqcion

Masaco

1.

Pelar la yuca, la walusa y poner a hervir en agua hasta que estén bien cocidas, una vez
cocidos machacar mezclando con sal, pimienta y guardar hasta servir en los platos.

2. Cocer las pechugas de pollo en agua con sal, deshilachar el pollo (desmenuzar) y freir
sazonando con pimienta, comino y sal hasta que quede crocante y dorado.

3. Pelar la zanahoria con las cebollas y picar en cubos pequenos, freir en un poco de
aceite, condimentar a gusto y agregar el pollo ya dorado. Mezclar bien y dejar cocinar
6 minutos mas.

4. Mezclar la preparacion del pollo con el puré de walusa y yuca, amasar y formar
pequenos bollos. Al momento de asar en la plancha o sartén caliente, aplanar un
poco y sellarlo con un poco de aceite hasta que dore de ambos lados y quede bien
caliente el medio.

Tortillgs

1. Mezclar la harina de trigo y la harina de maiz con la sal y azlicar, agregar el agua poco
a poco hasta formar una masa seca no muy blanda.

2. Formar pequenos bollos de la masa y aplanar con ayuda de un rodillo.

3. Tostar con un chorrito de aceite en cada tortilla y dejar 1 minuto por lado para que no
quede duro y este bien cocido.

Achojchas rellengs

1. Cocer el arroz con sal.

2. Pelar la cebolla, la zanahoria y cortarlas en cubos pequenos.

3. Freir un poco, por unos 3 minutos la cebolla con la zanahoria, sazonando con sal,
pimienta y comino.

4. Agregar a la preparacion del paso 3 el aji en polvo y un poco de agua. Dejar cocinar el
aji a fuego bajo, cuando este seco, mezclar con el arroz.

5. Hervir las achojchas enteras con un poco de sal y una vez cocidas, retirarlas del fuego.
Abrir la parte superior y quitar las semillas con las venas.

6. Rellenar las achojchas con la preparacion del arroz v taparlas.

7. Hornear por 10 minutos y servir.
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Tiempo de preparacion 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cucharén de

madera o metal

lnqredu’entes

Salpicon

1/2 pollo

8 hojas de acelga

3 zanahoria

4 unidades de cebollin
4 dientes de ajo

Sal y pimienta al gusto

Ensqladq de poroto

2 tazas poroto

6 unidades mocolo blanco
3 limones

3 dientes de ajo

Sal y pimienta al gusto
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Preparqcion

Salpicon de pollo

1. Hervir el pollo con sal y pimienta y desmenuzar la carne. Picar la acelga, cebollin
y gjo finamente.

2. Enun sartén con poco aceite, saltear las verduras picadas y colocar la zanahoria
rallada y el pollo desmenuzado.

3. Sazonar con sal y pimienta al gusto y servir.

Ensqlada de poroto

1. Remojar los porotos una noche antes, hacer cocer los porotos y el mocolo en
agua con sal.

2. Pelary picar en cuadrados pequenos el mocolo cocido, juntar los ingredientes y
mezclar con el jugo de limoén.

3. Sal pimentar al gusto y servir.
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Tiempo de preparacion 45 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cucharén de

madera o metal

Ingredientes

Guiso

1/2 kilo carne de res
4 zanahorias

6 unidades cebollin

4 hojas de acelga
Sal'y pimienta al gusto

Arroz

2 tazas arroz

5 tazas de agua

4 unidades de remolacha

Ensqlada

1/2 cabeza de repollo
8 unidades motosiu
5 walusas
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Preparqcion

Guiso

1. Pelary rallar la zanahoria. Cortar en trocitos la acelga, el cebollin y el ajo.

2. Freir las verduras picadas en un chorrito de aceite por 5 minutos y colocar la
carne de res cortada en cuadrados. Agregar sal y pimienta al gusto y freir hasta
que este cocido.

Arroz

1. Pelary cortar en cuadrados la remolacha vy licuar con 5 tazas de agua.
2. Hacer cocer el arroz y, en vez de agua, agregar la remolacha y poner sal.

Ensalada

1. Pelar y cocinar la walusa en una olla con agua, también pelar y picar el motosiu
en cuadrados.

2. Freir por unos 3 minutos con un poco de ajo y sal la walusa y el motosiu picados.
Aparte picar el repollo finamente y mezclar todo, sazonar con sal y pimienta al gusto
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Tiempo de preparacion 60 minutos

Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de

plastico o metal-cucharén de
madera o metal

Ingredientes

Guiso

1/2 kilo de res

1/2 taza de arveja pelada
3 zanahorias

5 unidades cebollin

3 dientes ajo

3 unidades de achiote

Guaricion
Arroz blanco

Bolitas de papa del aire

10 unidades de papa del aire
3 unidades cebollin

2 dientes de ajo

Sal'y pimienta al gusto
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Preparqcion

Guiso

1. Picar finamente el cebollin y el ajo, en una sartén con poco aceite saltear por
unos 3 minutos.

2. Agregar la arveja pelada y la zanahoria rallada, dejar cocer por unos 10 minutos.

3. Colocar la carne de res picada en cuadrados pequenos y agregar sal y pimienta
al gusto.

Bolitgs de papa del qire

1. Pelar y lavar bien la papa del aire, poner en agua y hacer hervir hasta que esté
bien cocida.

2. Una vez cocida aplastarla con un cuchardén de madera o tenedor.

3. Mezclar con el cebollin y el ajo finamente picado y sofrito, sazonar con sal y
pimienta al gusto.

4. Formar bolitas medianas y servir con el guiso de res y arroz blanco.
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Arroz chaufq de res con
ensqlada de waisq
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'ﬁempo de prepqmcu’én 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

Ingredientes

Guiso

2 tazas de arroz

2 zanahorias

1/2 kilo de res

5 unidades de cebollin
1 taza de arveja

4 dientes de ajo

Sal 'y pimienta al gusto

Ensqlada

4 tomates

8 hojas de lechuga

6 walusas

1/2 taza de chicharilla
1 pepino
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Preparqcion
Arroz chaufq

1.

Hacer cocer arroz blanco.

Pelar la zanahoria, el cebollin y el ajo y picar finamente. En un sartén con poco
aceite, saltear el ajo y el cebollin.

Rallar la zanahoria y colocar al sartén con el cebollin y ajo salteados, poner sal y
pimienta al gusto. Poner la carne de res cortada en cuadrados y dejar cocer bien
por 10 a 15 minutos.

Una vez lista la mezcla de verduras y carne se la mezcla con el arroz cocido y se
aumenta sal si es necesario.

Ensalada

Cocer la walusa y los chillaros en agua con sal. Una vez cocida colocar la walusa
en cuadrados pequenos y saltear en un sartén con aceite y un poco de ajo
picado finamente.

En un recipiente picar el tomate y el pepino en cuadrados pequenos, mezclar con la
walusa y la chicharilla cocidas.

Por ultimo, picar la lechuga y mezclar todo, condimentar con sal y pimienta al gusto.
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Tiempo de preparacion 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cucharén de

madera o metal

Ingredientes

Guiso

1/2 kilo de chancho

8 hojas de acelga grandes
4 unidades cebollin

4 dientes de ajo

Sal'y pimienta al gusto

1 choro de aceite

Ensalada

1/2 cabeza de repollo
3 zanahorias

2 tomates

4 palitos del apio

Sal y pimienta al gusto
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Preparqcion

Gm’so

1. Picar finamente la acelga, cebollin y el ajo, en una sartén con un poco de aceite
saltearlos y colocar a la carne de cerdo picada en cuadrados medianos.
2. Dejar cocer y por ultimo, sazonar con sal y pimienta al gusto.

Ensqlada

1. Picar finamente el repollo y las colas de apio en rodajas. Pelar y rallar la zanahoria.
2. Cortar el tomate en cuadrados pequefos, juntar todas las verduras.
3. Sazonar con sal, pimenta y un poco de aceite. Acompanar con arroz blanco y servir.
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Movmtonqo de rqcqchg
con puré de cqmote
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'ﬁempo de prepqrqcién 45 minutos
Porciones 6

Materigles Olla-espéatula-cuchara
de madera-fuentes-instrumento
para aplastar la papa

lwqredievntes

Mondongo

1 kilo y medio de cerdo

1 libra de maiz cocido - mote
(2 tazas)

1/4 taza de perejil

2 cucharas de culantro picado
1 taza de aceite (1 taza)

2 limones reales

Aji de racacha
5 unidades de racacha
4 ajies en vaina amarillo
4 cebollines

Puré de calabaza maya y jugp de varavia
1 calabaza pequena

3 naranjas

2 unidades de maya

2 camotes

Ensalada

1 cabeza de lechuga
2 tomates

Sal a gusto

Medio limén

Tostones pldtanos verdes fritos
3 platanos verdes
1/2 taza de aceite

62



Preparqcion
Movmlonqo

1. Cortar el cerdo en cuadrados pequenos.

2. Enuna sartén calentar el aceite y freir el cerdo con sal y comino.

3. Una vez cocinado agregar jugo de 1 limoén 'y perejil con culantro picado.
4. Alfinal mezclar con el mote cocido ya frito.

Puré de cqlabaza

1. Cocer la calabaza junto con el camote y la maya.

2. Agregar el jugo de 1 limdn y revolver constantemente.

3. Unavez cocidos la calabaza, camote y maya, pelarlos y machacarlos hasta hacerlos puré.
4. Alfinal agregar el jugo de las naranjas y sal a gusto.

AJI de rqcqchg

1. Pelar laracacha, cortarla en rodajas delgadas y cocinarla en agua por 30 minutos.

2. Quitar las semillas del aji'y licuar bien con un poco de agua.

3. Picar finamente los cebollines y saltearlos. Una vez salteados agregar el gji licuado y dejar
cocinar a fuego medio para que No se pegue ni se seque.

4. Cuando esté cocido incorporar la racacha, mezclar suavemente y dejar cocinar por 8
minutos mas.

Ensqladq de lechuqqs' y tomates

1. Lavar bien las hojas de lechuga y el tomate.

2. Cortar lalechuga finamente y mezclar con jugo de medio limaén.
3. Cortar el tomate en cubos pequenos.

4. Sise desea, mezclar los ingredientes y sazonar con sal.

Tostones

1. Pelar los platanos y cortarlos en rodajas de alrededor 5 centimetros.

2. Cadentar el aceite y freir los platanos por 2 minutos a fuego medio, retirarlos cuando tomen
un color naranja.

3. Aplastar los platanos ya fritos, hasta quedar como ruedas y volver a freifos a fuego fuerte

hasta que queden bien dorados.
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Salpicon de cordero y pollo
con ensqlada de chm
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'ﬁempo de prepqmcu’én 60 minutos

Porcioves 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de

madera o metal

Ingredientes

Salpicon

1/2 pollo

1/2 kilo de cordero

8 hojas de acelga

3 zanahorias

4 unidades de cebollin
4 dientes de ajo

Sal 'y pimienta al gusto

Ensqlada achirq

1/2 cabeza de repollo
6 unidades achira

4 tomate

4 dientes ajo

Sal'y pimienta al gusto
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Preparqcion

qupic()n

1.
2.
3

4.

Hervir el pollo en agua con sal y, una vez cocido, desmenuzarlo.

En un recipiente picar la acelga, el cebollin'y ajo,

Freir las verduras picadas con un poco de aceite, agregar la carne de cordero
picada y dejar que tueste, por ultimo, colocar la zanahoria rallada y el pollo.
Sazonar con sal y pimienta al gusto y servir.

Ensqlada de repollo

—

Cocer la walusa y el mocolo en agua con sal, pelar y picar en cuadrados
Mezclar la walusa y mocolo con el repollo cortado finamente picado, y el tomate
en cuadrados.

Mezclar todos los ingredientes y sazonar con sal y pimienta al gusto.
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pato y charque

'ﬁempo de prepqmcu’én 50 minutos
Porciones 6

Materigles Sartén-espatula
metalica-cuchara de madera
recipientes-pinza-ollas

lwqreoﬁentes

2 pechugas de pato

1 lonja de charque cocido
1 taza de arroz

4 colas de cebollin

1 limén

6 hojas de culantro

1 cabeza de repollo
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Preparqcion

1. Cocer el pato, deshilacharlo junto con el charque cocido y sofreir ambas carnes juntas.

2. Cocer el arroz con sal y un poco de pimienta, reservar.

3. Picarlacebolla finamente, sofreir y mezclar con las carnes y el culantro picado finamente.

4. Mezclar con el arroz y el jugo de limén hasta formar una masa y afiadir un poco de
comino y sal.

5.

Quitar las hojas enteras de repollo, una por una y hervirlas por 5 minutos. Escurrir y
luego rellenar una por una con la preparacion anterior.

Envolverlas en rollitos y sujetarlas con palitos de madera o colas de cebollin.

7. Asarlas en el sartén con un poco de aceite y servir.

67



O
=
-

¢
N

Tiempo de preparacion 75 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cucharén de
madera o0 metal

lnqredientes

Aji de rqcqchq

1 libra y media de racacha
(8 racachas medianas o grandes)
1 conegjo

2 cebollas

3 nabos

4 dientes de ajo

Sal al gusto

1/2 cucharilla de pimienta y comino
1 rama huacataya

Arroz verde

2 tazas arroz

1 libra espinaca

Sal al gusto

Ensqlada motosiu

8 unidades motosiu

1 taza de poroto

1 toronja

8 hojas de culantro

Sal y pimienta al gusto
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Ensalada de repollo

1 cabeza pequena de repollo
8 unidades de motosiu

5 huevos

5 walusas

Sal al gusto

Media cucharilla de pimienta
1 chorrito de aceite



Preparqcion

Aji de racacha

1

Pelar la racacha, cebolla, zanahoria, nabo, y el ajo. Picar cuadrados pequenos
todas las verduras peladas. Freir primero la cebolla y el ajo con un poco de sal.

2. lLuego poner todos los demas ingredientes (zanahoria, nabo y racacha) y freir.

3. Trocear el conegjo y freirlo con un poco de aceite y sal.

4. Juntar las dos preparaciones, dejar cocer y sazonar con sal y pimienta al gusto.

Arroz

5. Licuar la espinaca con 5 tazas de agua.

6. Cocer el arroz con el licuado de espinaca y sal al gusto.

Engqlada de repollo

1. Hacer hervir la achira, junto con la walusa y el motosiu hasta que estén cocidos.

2. Pelary picar la walusa y el motosiu en cuadrados medianos y freir por dos minutos
con un poco de ajo y sal al gusto.

3. Picar finamente el repollo y freir por unos 2 minutos con un poco de aceite.

4. Mezclar la achira y el repollo con la preparacion de la walusa y motosiu.

5. Poner el huevo duro picado en cuadrados.

6. Por Ultimo, colocar el orégano fresco deshojado, poner sal, pimienta y servir.

Ensqlgada de motosiu

1. Cocerelmotosiuy el poroto. Pelar el motosiu y cortar en rodajas o cuadrados pequenos.

2. Aparte pelar la toronja y sacar solo su pulpa para mezclarla con la lechuga picada.

3. Picar el culantro finamente y mezclar con los porotos, el motosiu, la toronja 'y por

ultimo mezclar la lechuga y el culantro, sazonar con sal y pimienta al gusto.
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Pastel de walusa, plgtao

cqmote cubierto de

saisq de mawi y chocolgte
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'ﬁempo de prepqmcu’én 40 minutos
Porciones 6

Materigles Bandeja de horno
instrumento para aplastar papa
ollas-recipientes

lwqreoﬁentes

6 walusas

3 camotes

1 taza de mani tostado

2 tazas de chancaca troceada
3 platanos de freir

2 limones

Café o cocoa (para decoracion)
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Preparqcion

1.

2.

Cocer las walusas y los camotes con el jugo de los limones, luego pelar y aplastar
hasta formar una masa suave.

Acomodar uniformemente en un molde para hornear.

Moler el mani tostado y mezclar con chancaca derretida, luego cocinarlos a fuego
bajo y poner toda esta mezcla sobre el molde con la masa de walusa y camotes.
Mezclar con un poco de cacao o café.

Pelar los platanos y cortar en rodajas delgadas, freirlas sin que doren mucho y
poner los platanos uniformemente sobre la preparacion que se hizo en el paso 3.
Hornear el bizcocho a fuego medio por 10 minutos o hasta que seque y pueda
cortarse. Servir frio 0 caliente acompanado con platanos fritos.
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Tiempo de preparacion 40 minutos

Porciones 6

Materigles Sartén hondo-espatula
metalica-algun instrumento
para aplastar papa-recipientes,

colador metalico-ollas

lna)redientes

Sonso

3 walusas

1 yuca pequena

4 cebollines

2 pechuga de pollo
2 huevos

Sal

Poroto en sqlsq de tomate
1 taza de chicharilla

1 taza de poroto

8 tomates

1 cebolla

3 cucharas de azucar
media cucharilla de sal
2 dientes de ajo
Orégano
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Preparqcion

Sonso

1.

2.

3.

Lavar y cocer la walusa y la yuca pelada. Cuando estén suaves escurrirlas bien
quitando toda el agua y aplastarlas como puré.

Cocer el pollo en agua con sal, una vez cocido deshilachar y sofreir en aceite con
el cebollin finamente picado y sazonar con sal, pimienta y comino.

Mezclar la walusa, la yuca y el pollo sofrito, afadir clara'y yema de los huevos a la
mezcla, amasar bien hasta integrar todos los ingredientes, formar bollos y freirlas
o tostarlas hasta que se cocine el huevo y quede firme la bollo.

Salsq de tomqgte

1.

Licuar los tomates con cascaras y semillas junto con el ajo y las cabezas del
ceboallin, llevar a cocinar a fuego bajo revolviendo constantemente y agregar la sal
con el azlcar para quitarle la acidez al tomate.

Cuando tome un color guindo agregar el poroto ya cocido y la chicharilla cocida,
dejar cocinar por 10 minutos mas y reservar hasta el momento de servir.
Mezclar con un poco de agua de poroto para que no esté muy espeso y agregar
el orégano.
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Tiempo de preparacion 45 minutos

Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de

plastico o metal-cucharén de
madera o metal

Ingredientes

Yucq

3 yucas grandes

1 taza de harina

3 huevos

1/2 taza de azlcar

Ensqlada

10 hojas de lechuga

1 taza chili poroto

6 platanos verdes

10 unidades de jamaspeque
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Preparqcion

Yucq dulce

1. Mezclar los huevos, la harina'y el azicar.

2. Batir hasta formar una mezcla espesa. Pelar y cocer la yuca sin sal, cortar en
porciones largas y delgadas.

3. Poner los trozos de yuca en la mezcla de huevos, harina y azlcar y freir con aceite.

Salsq de tomgte
1. Cocer el chili poroto y el jamaspeque una vez cocidos, cortar en rodajas y mezclar con

la lechuga picada.
2. Sazonar con sal y pimienta al gusto, acompanar con platano verde frito y servir.
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de chili poroto

'ﬁempo de prepqmcu’én 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

Inqreoﬁemtes

Puré

8 yucas medianas

2 cucharas de culantro picado
5 unidades de cebollin

4 dientes ajo

Aji de chili poroto

2 tazas de chili poroto
3 zanahorias

8 hojas de acelga

4 unidades de cebollin
3 dientes de ajo

1 chorro de aceite
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Preparqcion

Puré de yucq

1. Pelary cocer bien la yuca, aplastar con ayuda de un aplastador y colocar los huevos
uNO POr unNo.

2. En un sartén freir el cebollin y el ajo finamente picado, y mezclar con la yuca
y condimentar con sal y pimienta al gusto, por Ultimo, colocar el culantro
finamente picado.

Aii

—

Pelar y rallar la zanahoria, también picar finamente la cebolla, acelga y el ajo.

2. Sofreir las verduras con un chorro de aceite. Poner a cocer el chili poroto en
agua con sal.

3. Mezclar el chili poroto con las verduras cocidas y dejar cocer por unos 5 minutos

mas y condimentar con sal y pimienta al gusto.
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Tiempo de preparacion 50 minutos
Porciones 6

Materigles Sartén hondo
espatula metalica-espumadera
recipientes-colador metalico
ollas-cucharas de madera

Ingredientes

2 libras de amaranto

3 huevos

1 zanahoria

2 cebollas

1 taza de chili poroto

1/2 taza de chicharilla

2 tomates

1 taza de aceite o manteca
de cerdo

Sal, pimienta y comino a gusto
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Preparqcion

1.

Cocer el amaranto, cuando este espeso y suelte sus almidones, lavar hasta
quitar todo el almidon vy freir en bastante aceite a fuego fuerte hasta que este
crocante y quede dorado, reservar.

Picar la cebolla con la zanahoria en cubos pequenos, sofreir en poco aceite,
agregar el chili poroto y la chicharilla cocidas, sazonar con sal, pimienta y
comino, agregar el tomate picado con cascara.

Batir los huevos vy freir en un sartén formando tortillas delgadas, cuando ya este
duro y bien cocido, sacar y cortar el huevo en cubos pequenos, mezclar con
el amaranto frito y las verduras sofritas, mezclar todos los ingredientes bien y
servir con un poco de perejil picado finamente.
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morqado

'ﬁempo de prepqmcu’én 60 minutos
Porciones 6

Materigles Olla mediana-cuchara
cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

lnqredientes
H4mburquesq

2 tazas de porotos

4 unidades de cebollin
3 dientes de ajo

6 hojas de culantro

1 taza de harina

3 huevos

Sal y pimienta al gusto

Ensqlada Qqlsq

6 unidades mokolo morado 3 zanahorias

2 pepinos 5 tomates

8 hojas de lechuga 1 libra de zapallo

3 tomates 1/2 taza de arveja pelada
2 dientes de ajo Sal y pimienta al gusto

Sal y pimienta al gusto
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Preparqcion

Hambur quesq

1.

Cocer bien el poroto y aplastarlo hasta que quede como puré. Poner sal y
pimienta al gusto.

2. Pelar los ajos y el cebollin picado finamente. Freirlos con un poco de aceite y una
vez listo colocar al puré de poroto.

3. Por ultimo colocar la harinay el huevo. Mezclar bien y darle forma de hamburguesa
para freirlas con aceite.

Ensqladg de mokolo

1. Cocer bien el mokolo en agua con sal, luego picarlo en cuadrados pequenos y
freirlo en aceite con ajo finamente picado.

2. Pelar y picar el tomate y el pepino en cuadrados pequenos y mezclar con el
mocolo.

3. Por ultimo, lavar y picar la lechuga, mezclar todo lo preparado para la ensalada y
sazonar con sal y pimienta al gusto.

Salsq

1. Pelary picar finamente el cebollin y el ajo y freir con un poco de aceite.

2. Pelar la zanahoria, tomate y zapallo picar en cuadrados pequenos, cocer junto

con el cebollin dejar cocer por 10 minutos sazonar con sal y pimienta al gusto.
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Tiempo de preparacion 45 minutos
Porciones 6

Materigles Tenedor-cuchillo
ralladora-recipiente de plastico
o0 metal-sartén semihondo

l"qfedl'entes

2 zanahorias

3 unidades tomate

1 unidad cebolla

Perejil

Lechuga

8 unidades de jamaspeque
8 huevos

2 dientes de ajo

Sal y pimienta al gusto
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Preparqcion

Omelette

1. Pelarla zanahoriay rallar. Picar finamente el peregjil y el cebollin. Picar en cuadrados
medianos el tomate.

2. Mezclar, todos los ingredientes del paso 1y agregar los huevos batidos

3. Con ayuda de un tenedor mezclar con sal y pimienta al gusto y freir con un poco
de aceite.

4. Doblar en dos el omelette y servir.

Ensalada

1. Aparte cocer el jamaspeque y pelar. Cortarlo en rodajas v freirlo con un poco de
aceite, ajo y sal. Servir con lechuga lavada.
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Arroz chaufq con
ensqlgdq de walusq
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'ﬁempo de prepqmcu’én 60 minutos

Porcioves 6

Materigles Olla mediana-cuchara

cuchillo-ralladora-recipiente de
plastico o metal-cuchardn de
madera o metal

lnqreolievntes

Arroz

2 tazas de arroz

3 zanahorias

4 unidades cebollin

3 dientes de ajo

4 huevos

6 hojas medianas de culantro
Sal y pimienta al gusto

Ensqlada

Lechuga cantidad necesaria
Media cabeza de repollo

4 tomates

6 walusas

3 unidades Mocolo blanco
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Preparqcion

Arroz chaufq

Hacer cocer arroz blanco. En un recipiente picar finamente el cebollin, el ajoy el culantro.
Pelar y rallar la zanahoria y mezclar con el cebollin, ajo y culantro picado y freir por unos
5 minutos con un poco de aceite. Mezclar con el arroz cocido.

3. Aparte, batir los huevos con sal y pimienta al gusto freir con poco aceite cortar en
cuadrados medianos, por Ultimo, mezclar con el arroz y servir.

N —

Ensqlada

1. Cocer la walusa y el mocolo blanco, pelar y picar en cuadrados medianos.
Mezclar la walusa y el mocolo con el repollo picado finamente y freir con ajo y aceite por
unos 5 minutos.

3. Por ultimo, en un recipiente mezclar los ingredientes del paso 2 con el tomate picado y
la zanahoria rallada, sazonar con sal y pimienta al gusto.
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Arroz con
leche de maui

@ Tiempo de preparacion 40 minutos
= .
= Porciones 6
W Materigles 3 ollas-cucharon
licuadora-colador-cuchara de
madera
%'3 Ingredientes |
~ 1 tazay media de arroz
2 tazas de mani tostado
2 ramitas de canela
1 litro de agua de cana
2 ramas de hierbabuena
2 nabos
1/2 taza de chancaca picada
Y4
Preparqcion
1. Licuar el mani tostado con bastante agua hasta hacerla leche de mani agregando
un poco de chancaca vy reservar.
2. Cocer el arroz con el agua de cafna y las ramas de canela.
3. En media coccion agregar el mani ya licuado y dejar cocer hasta que tome un
pPOCO de espesor y servir.
4. Cortar el nabo en tiras delgadas y cocinarlas en agua de cana.
5. Una vez cocidas, mezclarlas con la hierbabuena finamente picada y servir encima

del arroz con man.
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Tiempo de preparagion 15 minutos

Porciones 6

O
=
<
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Materigles Cacerola de plastico o
metal-cuchillo-cuchara-ralladora

) ,

& lnqredlentes
1 remolacha
4 platanos

1 cucharada de hierbabuena
picada finamente
1 toronja u otro citrico

Preparqcion

1. Pelar y rallar finamente la remolacha no debe estar cocida.

2. Enunrecipiente aplastar el platano maduro con la ayuda de una cuchara o tenedor.

3. Mezclar el platano, la remolacha con la hierbabuena finamente picado y el jugo de
toronja, y servir como papilla.
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