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g Presentacion ”g

Este recetario nace del aprendizaje compartido en el ciclo de talleres de cocina realiza-
do en 2024. La propuesta de “aprender haciendo” surgié del deseo de las mujeres que
forman parte de la Fundacion Centro de Cultura Popular (FCCP), quienes encontraron
en la cocina un espacio de encuentro, aprendizaje y resistencia.

Los talleres de cocina con alimentos agroecoldgicos fueron disenados como actividades
educativas y participativas, combinando teoria y practica para promover una alimen-
tacion saludable y regenerativa. Mas alld de una disciplina o un conjunto de practi-
cas agricolas, la agroecologia es también un movimiento social con profundas raices
campesinas e indigenas. Su esencia radica en la bldsqueda de justicia alimentaria y en
la democratizacion del acceso a alimentos sanos, muchas veces limitados por factores
geograficos, desigualdades econdmicas y dinamicas de mercado injustas.

Las recetas aqui reunidas invitan a la creatividad y al uso versatil de ingredientes locales,
proponiendo opciones accesibles, sabrosas y nutritivas. En tiempos de crisis econémica,
cuando la alimentacién no solo es una necesidad sino también un acto de resistencia,
este recetario se convierte en un recurso valioso para fortalecer la justicia alimentaria y
el bienestar de nuestras comunidades.
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Ensalada de bale con
manzona coromelizoda [Pl

INGREDIENTES

Para la ensalada:

@ 1 0 2 manzana cortadas en cubos

1 amarro de hojas de Kale sin tallo

1/2 cucharilla de miel

3/4 Taza de almendras o nueces rotas (opcional)
1 punado de pasas de uva hidratadas (opcional)
Sal y pimienta recién molida

U VNN

Para la vinagreta:

Q

Jugode 1 limdn

Ralladura de 1 limén

1 cuchara de mostaza

1/2 cuchara de miel

3 a 4 cucharas de aceite de oliva o el que prefieras
1 diente de ajo, rallado o finamente picado

Sal y pimienta a gusto

U VUV

Esta ensalada es una exce-
lente fuente de calcio gracias
al kale, que tu cuerpo puede
aprovechar facilmente. Las
almendras aportan selenio,
un mineral que ayuda a
fortalecer el sistema inmune.

Ademas, es rica en fibra, lo
que beneficia la digestion y
la salud del corazdn.
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Preparacior s

Para la ensalada:

1. Lava directamente bajo el chorro de agua las manzanas y el kale. Escurrelas bien.
Seca y reserva en un bowl limpio.

En un pocillo con agua caliente, pon a hidratar las pasas de uva.

Por otro lado, pica las nueces o almendras. Reserva.

Corta las manzanas en cubos, puedes o no dejar la piel de la manzana. Reserva
En una sartén, agrega un chorrito de agua y cuando esté hirviendo, coloca las

A

manzanas en cubos. Cocina un par de minutos y agrega la miel. Deja cocinar por
otro par de minutos. Coloca esta preparacidn en un recipiente y reserva.

6. Pica las hojas de kale con tus manos. Agrega gotas de limén y masajea suave-
mente por unos minutos (esto quitara el amargor del kale).

7. Mezcla kale, manzanas y almendras picadas en un mismo bowl.

Escurre las pasas de uva y agregalas a la mezcla anterior.

9. Por ultimo, agrega la vinagreta de mostaza a tu bowl de ensalada, mezcla bien

®

y sirve.

Para la vinagreta de mostaza y miel:

1. Mezcla todos los ingredientes hasta obtener la textura y sabor deseados.
2. Reserva la vinagreta hasta el momento de servir la ensalada.

/Vota:’
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Ensalada con
VI‘VI agkefa amazolh/ca PORCIONES

INGREDIENTES

Para la ensalada:

@ 2 tazas de hojas verdes varias: espinaca, apio, acelga y lechuga
@ 1/4 taza frutos secos a eleccidn

@ 1 pimiento porrén

@ 1 naranja o mandarina

Para la vinagreta:

@ 2 cucharas de aceite

@ 1 cuchara de vinagre

@ 1 cuchara de pulpa de asai o copoazu
@ Saly pimienta

Gracias a las verduras de
hoja verde, esta ensalada
aporta fibra y magnesio,
nutrientes que fortalecen

el sistema inmune y favo-
recen el funcionamiento de
los musculos. La naranja o
mandarina suman vitamina C,
mientras que los frutos secos
proporcionan grasas saluda-

bles y energia para el cuerpo.
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Preparacior s

Para la ensalada:

1. Lava y desinfecta todas las hojas verdes, luego trocea con la mano o con un cu-

chillo y mezclalas.
2. Monta en el plato una cama con las hojas verdes, agrega gajos de naranja o man-
darina sin piel, pon tiras de pimiento morrdn sin piel y frutos secos tostados.

Para la vinagreta:

1. Mezcla todos los ingredientes y batelos bien hasta obtener una salsa uniforme.
2. Rocia la vinagreta sobre la ensalada justo antes de comer.

/Votax'
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Ensaloda de vainitas Y
50/!'?‘45' 0/8 l’e?UGS’O’h PORCIONES

INGREDIENTES

1/2 libra de vainitas
Zumo de medio limén
1 cuchara de vinagre
4 cucharas de aceite

1 cebolla morada

2 tomates

1/2 taza de requesdn
1 diente de ajo

1 pufado de aceitunas
Hierbas aromaticas a gusto
Semillas a gusto

Saly pimienta

U Y YUY QYUQYQQ QNN

Esta ensalada es rica en
fibra, lo que ayuda a mejorar
la digestion y a reducir el
colesterol. El requesén apor-

ta calcio y, al ser un queso
fresco, tiene bajo contenido
de sodio y grasa, benefician-
do la salud del corazon.
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Preparacior s

1. Prepara el requesén sazonandolo a gusto y si estda muy himedo puedes presio-
narlo con un cedazo de repasador limpio.

2. Forma bolitas con las manos y las deja reposar en aceite y hierbas aromaticas.
Esto se puede hacer con anticipacion.

3. Lava las vainitas y retira las puntas, las cortas en 3 y las llevas a hervir unos mi-
nutos hasta que se cocinen pero no pierdan su color verde.

4. Inmediatamente estan en el punto que queremos llévalas a agua con hielo para

cortar la coccion.

Seca las vainitas con papel de cocina a un repasador limpio.

Pica la cebolla en pluma, los tomates en cuartos y reserva.

Arma la ensalada mezclando las vainitas, los tomates y la cebolla.

Decora con las aceitunas, las bolitas de requesdn, semillas a gusto y vinagreta

cldsica y listo para disfrutar.

© N o v

/Votax'
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Crema de
/b/dtﬂ"l (4 (/6#0/8 PORCIONES

Por: Roxana Mendizabal

INGREDIENTES

Para la crema de platano:

@ 1 cucharada de aceite vegetal

@ 2 cebollas picadas

@ 2 dientes de ajo, picados

@ 1 pizca de curcuma en polvo (puedes usar palillo amarillo)

@ 1 cucharilla de pimentdn rojo en polvo

@ 1 cucharilla de comino en polvo

@ Saly pimienta

@ 1 platano verde cortado en cuadrados (Platano macho o de freir, pero verde)

@ 1/2 platano verde rallado finamente

@ 1 papa roja grande, pelada y cortada en cubos

@ 100 grs de arvejas

@ 1 Ltde caldo de verduras (para preparar este caldo utiliza tus restos de cebollas,
zanahoria, apio, ramitas y tallos de perejil, etc., o también puedes usar sélo agua)

@ 2 ramas de cilantro: Pica Unicamente los tallos y reserva las hojas para decorar

@ 1 cucharadita de vinagre o chorro de jugo de limdn

Acompahantes para la sopa:

Chips de platano: En esta sopa, el platano

@ 1/2 platano verde cortado en rodajas finitas verde es el ingrediente
@ Aceite vegetal para freir principal. Es muy bueno para
@ Sal la salud, ya que ayuda a
cuidar la flora intestinal. Las
Para colocar encima de la crema sopa: verduras que lleva son ricas
@ 1/2 palta en rodajas o cuadraditos en antioxidantes y fibra, que
@ Zumo de 1 limdn ayudan a proteger las célu-

@ Cilantro picado las y a reducir el colesterol.
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Preparacior s

Para la sopa:

1. En una olla, calienta el aceite y cocina la cebolla y el ajo picados hasta que la
cebolla sea transparente, durante 3-5 min aprox.

2. Agrega el comino, la pimienta y la sal, cocina por 2 min. hasta que los condimen-
tos suelten sus aromas.

3. Agrega el 1/2 platano verde rallado, revuelve un poco y agrega el caldo de verduras
0 agua y el vinagre de manzana, tapa y cocina a fuego medio alto hasta que hierva.

4. Baja el fuego y deja que se cocine lentamente durante 10 min hasta que el plata-
no esté cocido. Apaga tu fuego.

5. Luego, licia la sopa hasta que quede como una crema suave. Puedes usar la li-
cuadora o una batidora de mano (mixer).

6. Vuelca esta crema nuevamente a la olla y agrega: Papa cortada en cubos, peda-
zos del platano verde picado en cuadrados, arvejas y los tallos del cilantro pica-
dos (reserva las hojas para decorar).

7. Cocina hasta que hierva, luego baja el fuego y cocina hasta que los pedazos de
platano verde, las papas en cubos y las arvejas estén cocidas (20-25 min. aprox).
Prueba y si es necesario, agrega mas sazon.

Para los Chips de Platano:

1. Mientras se cocina la sopa, prepara los chips de platano: Corta en rodajas finas el
1/2 platano que queda disponible (forma de moneda).

En una sartén profunda, calienta el aceite vegetal.

Frie las rodajas de platano durante 3-5 minutos o hasta que estén dorados.
Coloca los platanos fritos sobre toallas de papel para escurrir el exceso de aceite.
Agrega sal y un chorrito de limén por encima.

Sirve la crema de platano verde colocando encima cubos de palta, hojas de cilan-
tro picado, rodaja de platano frito y un chorrito de limén.

/Vota:’
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Crema de nabo con
aceite de hvacataya

INGREDIENTES

8 nabos grandes

2 cebollas

3 dientes de ajo

3 tallos de Apio

2 zanahorias pequenas
1/4 coliflor

1/2 litro de leche

Sal

Pimienta

Nuez moscada

Aceite vegetal

1 puhado de huacataya

U Y YUY QYUQYQQ QNN

Esta crema es rica en calcio
gracias al nabo, la coliflor

y la leche. Ademas, las
verduras que lleva aportan
fibra, que es muy buena para
la salud digestiva. Es una

excelente y deliciosa opcion
para incluir una variedad de

verduras en tu alimentacion.
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Preparacior s

1. Lava bien toda la verdura.

2. Pica la cebolla en cubos, limpia el tallo de apio y cértalo en trozos pequenos, pela
la zanahoria y el nabo y picalos en dados, y por ultimo trocea la coliflor.

3. Pon una cuchara de aceite en una olla al fuego. Cuando esté caliente, agrega la
cebolla y los dientes de ajo pelados. Afade después el apio, el coliflor, la zanaho-
ria y el nabo y saltea todo durante 3 minutos.

4. Cubre con agua las verduras, sazona con sal y pimienta y lleva a hervir hasta que
todos los ingredientes estén blandos.

5. Luego, licua la sopa hasta obtener una crema sin grumos, lleva nuevamente al
fuego, agrega la leche y deja hervir 5 minutos mas o hasta obtener la textura
deseada. Prueba, agrega mas sazén si es necesario y afiade una pizca de nuez
moscada rallada.

6. Por otro lado, licua 1/4 taza de aceite con un punado de huacataya y pasa por un
colador fino.

7. Sirve la sopa caliente decorando con aceite de huacataya.

/Votax'
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Ckema de zucchin/ y
leche de coco RN

INGREDIENTES:

1 zucchini mediano (carote)

2 cebollas

2 a 3 zanahorias

1 diente de ajo

2 cucharadas de aceite

1 vaso de leche de coco

2 vasos de agua

Saly pimienta

Semillas de calabaza (opcional)

U AUAVQUQYQQAN

La crema de verduras es

una opcion deliciosa y facil
para comer mas verduras de
manera diferente. Al mezclar
varios ingredientes, se logran
sabores ricos y agradables.
Esta crema, ademas de ser
sabrosa, tiene mucha fibra,
que ayuda a la digestion,
previene el estrenimiento

y contribuye a reducir el

colesterol.

Ademas, la zanahoria, con
su color naranja, contiene
betacarotenos, que protegen
la piel y ayudan a mantener
una buena visién.
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Preparacior s

Pela y trocea la cebolla y la zanahoria.

Lava bien el zucchini y también picalo.

Pela el ajo y resérvalo.

En una olla de fondo grueso pon el aceite a calentar y alli agrega las cebollas, el
ajo, las zanahorias y el zucchini.

Rehoga unos minutos y agrega la leche de coco y agua.

6. Sazona la preparacidn con sal y pimienta y deja cocer hasta que todos los ingre-

PUWNPR

&

dientes estén suaves.

7. Lleva todo a licuar agregando de a poco el caldo. Prueba y agrega mas sazdn si
es necesario.

8. Sirve la crema decorando con las semillas de calabaza o con cubitos de pan tostado.

/Votax'
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Anticuchos de hongos

con papa helada.

Por: Ana Zalles

INGREDIENTES:

Para los anticuchos:

Q

1 Paquete de hongos callampa
3 cucharas de salsa soya

2 cucharas de vinagre

Comino en polvo

Ajo en polvo

Aceite

Sal

6 papas heladas

U AU

Para la llajwa de mani:

@ 1/2 taza de mani pelado
@ 5 cucharas aji amarillo licuado
@ Sal

22 MIS RECETAS AGROECOLOGICAS

PORCIONES

Los anticuchos de hongos
son una opcion deliciosa y
saludable. La salsa de manf
aporta proteinas saludables
y sostenibles, los hongos
brindan fibra y potasio, y la
papa proporciona carbohi-
dratos que dan energia al

cuerpo. Ademas, esta receta
no contiene gluten, por lo
que es ideal para quienes
son intolerantes y no pueden
consumirlo.

In Fo /V utricional




Preparacior s

1. Remoja los hongos en agua caliente por 20 min para que se hidraten bien.

2. Luego de ese tiempo escurre el agua e incorpora la salsa soya, el vinagre y los
condimentos a gusto. Deja reposar en esta mezcla, si es posible toda la noche.

3. Aparte, cuece las papas heladas y reservarlas.

4. Escurre los hongos y guarda el liquido.

5. Pincha los hongos en palitos de brocheta y los cocinalos en parrilla, sartén o
plancha muy caliente.

6. Puedes ir pincelando los hongos con el liquido en que se marinaron.

7. Calienta las papas en la misma sartén tostandolas un poco.

Para el aji:

1. Tuesta el mani sin aceite hasta que estén dorados luego licua con el aji amarillo y
agua hasta obtener una mezcla suave.
2. Lleva a cocer a fuego bajo unos 20 a 30 min.

Sirve los anticuchos de hongos con la papa helada y banalos con la llajwa de mani.

/Votax'
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/l/oqw‘r con salca de
quinva yzanahor:’a ORCONEs

Por: Ana Zalles

INGREDIENTES

Para los noquis:

@ 1 libra de papa
@ 1 huevo

@ 100 gr de harina
@ Sal

Para la salsa:

@ 1 taza de quinua cocida
4 zanahorias cocidas

1 cebolla

1 diente de ajo grande
Saly pimienta

U QU VN

Los noquis con salsa de
quinua son una opcion deli-
ciosa, nutritiva y econémica.
Esta preparacion aporta
proteinas saludables y sos-
tenibles gracias a la quinua.
Los noquis proporcionan
carbohidratos que brindan
energia al cuerpo, mientras

que la salsa de zanahoria,
por su color naranja, con-
tiene betacarotenos, una
provitamina A que ayuda a
cuidar la piel y a mantener
una buena visién.
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Preparacior s

1. Cuece la papa hasta que esté suave, luego pélela, aplastala y mezclala con
huevo. Incorpora la harina y mezcla muy bien hasta formar una masa compacta.

2. Luego, forma una tira larga con la masa, y cértala en trozos pequefos, reservamos.

3. Para la salsa, lleva a cocer en una olla las zanahorias hasta que estén blandas,
aparte rehoga la cebolla con el ajo.

4. Licua el rehogado?, con la zanahoria y parte del liquido de la coccidn.

5. Agrega la quinua cocida a lo que licuaste previamente, prueba la mezcla y agrega
sazdn si es necesario, luego reserva.

6. Para cocer los fioquis, coldcalos en agua hirviendo, dejandolos cocer unos minu-
tos hasta que floten.

7. Sirve los noquis con la salsa y queso fresco rallado por encima.

1 Rehogar: Sofreir un alimento a fuego bajo para que se impregne de la grasa y los ingredientes

con que se condimenta.

/Votax'
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Croquetas de papa
y ZUCCZLI.h; PORCIONES

INGREDIENTES:

1/2 libra de papa

1 zucchini grande (carote)
Queso rallado

1 huevo

Pan molido

Curry en polvo

San y pimiento

Aceite (lo necesario)

U VNN

Esta preparacion es una
opcion deliciosa para incluir
mas verduras en la alimenta-
cién. Las croquetas son ricas
en fibra, lo que favorece la
digestion y un buen transito
intestinal. Ademas, gracias a
la leche y el huevo, aportan
proteinas y vitamina D, nu-
trientes esenciales para forta-
lecer el cuerpo, mantener los
huesos saludables y reforzar

el sistema inmunoldgico.
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Preparacior s

1. Hierve las papas con piel hasta que estén cocidas. Pela y vuelvelas puré.

2. Ralla el zucchini y ponlo en un repasador limpio, presiona para eliminar todo el
liquido y mézclalo con la papa.

3. Agrega queso rallado, el pan molido, el huevo, el curry, sal, pimienta y mezcla
hasta formar una pasta homogénea.

4. Arma porciones de pasta y forma bolitas luego, pasa sobre un poco de pan mo-
lido y aplasta.

5. Coloca las croquetas en una bandeja para horno aceitada y pinta con mas aceite
por encima.

6. Cocina en horno a 200°C hasta que se vean doradas, dalas vuelta y déjalas cocer
unos 5 min mas.

/Votax'
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Puré de nabo cremoco

PORCIONES

Por: Ana Zalles

INGREDIENTES:

4 nabos medianos

1 a 2 papas rojas

1 cuchara de mantequilla
Leche (lo necesario)
Queso rallado a gusto
Saly pimienta

Nuez moscada

U VNN

La crema de nabo es una
opcidn deliciosa, econdmica
y nutritiva para incluir mas
verduras en la alimentacion.
Aporta calcio, fibra y vitami-
na D, nutrientes esenciales
que ayudan al funcionamien-
to de las células, fortalecen
los huesos y favorecen la

salud digestiva.
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Preparacior s

1. Pela los nabos y las papas, cortalos en cubos y llévalos a cocer en agua con sal
hasta que ambos estén suaves.

2. Retira el agua y con un aplastapapa o tenedor hazlos puré.

3. Agrega mantequilla, una pizca de nuez moscada rallada y pimienta blanda, mezcla.

4. Agrega el queso rallado, mezcla una vez mas y recién después del queso agrega
sal para cuidar que no quede muy salado.

5. Sirve como guarnicion de la preparacion que te guste.

/Votax'
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{ueque de remolacha
y cocoa PORCIONES

INGREDIENTES:

2 remolachas grandes cocidas

2 huevos

1y 1/2 taza de harina

3 Cucharas de cocoa en polvo (sin azlcar)
3/4 Taza azlcar morena

1 cucharillla de polvo de hornear

1/4 taza aceite

Agua o leche vegetal si se requiere

U VNN

Este queque es una deli-
ciosa manera de incorporar
verduras a la alimentacion.
La remolacha, con su dulzura
natural, combina perfecta-
mente con el cacao y otras
preparaciones dulces. Incluir
verduras y frutas en la
pasteleria no sélo mejora el
sabor, sino que también au-
menta el valor nutricional al
aportar mas fibra. Ademas,
este queque es una fuen-

te de energia, gracias a su
contenido de carbohidratos
y aceite, ideal para mantener

el cuerpo activo.
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Preparacior s

1. Licua la remolacha cocida (debe estar fria) con el huevo y el aceite.

Vacia esta mezcla en un bowl y agrega el azticar morena mezclando hasta inte-
grar completamente.

Agrega de a poco los ingredientes secos tamizandolos?.

N

Si la mezcla esta muy seca, anade un poco de agua o leche vegetal.

Mezcla bien y vacia la mezcla en un molde engrasado y enharinado.

Hornea unos 40 min a 180° C (horno medio), para verificar la coccién puedes in-
troducir un palillo en el centro y si ves que sale limpio ya esta cocido.

7. Sirve frio.

o0 AW

2 Tamizar: técnica que consiste en pasar los ingredientes por un colador para que estén mas suel-

tos y permite tener mezclas mas uniformes

/Votax'
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Panyueqaeg’ de oca con 1

ﬁ/ml éﬂr 6'/8 A/‘eréaf PORCIONES

INGREDIENTES

Para los panqueques:

Q

1 taza de oca cocida

2 huevos

2 tazas de harina

3 cucharas aceite

Leche vegetal, lo necesario

1 platano maduro

1 cucharilla de polvo de hornear
Canela (opcional)

U AU

Para el almibar:

@ 1/2 taza de azlcar morena Estos panqueques son una
@ 1/4 taza agua caliente alternativa innovadora para
@ Toronjil o hierba luisa incluir oca en la alimentacion.
Gracias a la combinacion
de oca y platano, aportan
mas fibra y potasio que
un panqueque tradicional,
beneficiando la digestion y
la funcién muscular. Ade-
mas, el huevo contribuye con

proteinas esenciales para el
cuerpo. Para quienes tienen
resistencia a la insulina o dia-

betes, se recomienda disfru-
tarlos sin almibar para evitar
picos de aztcar en la sangre.
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Preparacior s

1. Lava la hierba de la que se hara el almibar y la llevas a infusionar en el agua ca-
liente por 10 min.

2. Agrega el azucar a la infusion y ponla a hervir hasta obtener un punto de almibar
ligero. Cuando esté listo déjalo enfriar y reserva.

3. Cuece las ocas en agua y una vez suaves aplastalas para tener un puré.

4. Mezcla el puré frio con el platano aplastado, los huevos, el aceite y de a poco los
ingredientes secos.

5. Intercala con la leche vegetal hasta obtener una mezcla cremosa y tersa.

6. Cocina la mezcla en sartén caliente levemente engrasado, agrega un cucharon de
la mezcla y déjala cocer a fuego medio bajo. A los 3 min o cuando la superficie del
panquegue se llene de burbujas dale la vuelta y deja cocer 1 min mas.

7. Sirve con fruta picada y el almibar de hierbas por encima.

/Votax'
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Poctre de quinva
con cedron ORCONS

INGREDIENTES

1 taza de quinua
Cedrdn

Fruta fresca y ralladura de chocolate para decorar

4

4

@ Azlcar morena o chancaca
4

@ Leche vegetal (opcional)

Los postres también pueden
ser saludables, como en el
caso de esta preparacion.

Es un postre proteico y rico
en fibra, que favorece el
crecimiento y una correcta
digestién. Ademas, su alto
contenido de hierro ayuda a

prevenir la anemia ferropéni-
ca, contribuyendo a mantener
una buena salud.

36 MIS RECETAS AGROECOLOGICAS _Z-h([o /Vt(?‘l’/‘c/auo./




Preparacior s

1. Lava bien la quinua y llévala a cocer con agua y cedrén hasta que reviente, deja
que evapore casi por completo y endulza a gusto.
2. Sirve en vasos con fruta picada por arriba y ralladura de chocolate semi amargo.

* Se puede preparar con anticipacién y conservar refrigerado por 3 dias.
** Puede hacerse mas ligera agregando leche vegetal antes de servir.

Notas
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Corbete de té de

2N aA Ok/a y eglbeCl.ag PORCIONES

INGREDIENTES

1/2 litro de agua

2 cucharadas de té de zanahoria

Azlcar a gusto

Hielo

Sal

Especias a gusto (por ejemplo: canela, clavo de olor, cardamomo, nuez moscada
pimienta blanca y/o anis)

U AUV

Este sorbete es una opcion
mas saludable en compara-
cién con los helados tradicio-
nales, ya que contiene menos
azucar. Ademas, esta elabo-
rado con té de zanahoria y no
incluye condimentos artifi-
ciales como saborizantes,

conservantes ni texturizan-
tes, que suelen tener efectos
perjudiciales para la salud.
Es una opcion refrescante y
nutritiva para disfrutar.
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Preparacior s

1. Lleva al fuego una olla de fondo grueso. Cuando esté caliente y sin agregar nada
tuesta las especias con cuidado, mezclando para que no se quemen.

2. Tras dos minutos tostando, agrega el té de zanahoria y el agua y deja hervir por
5 min, endulzando a gusto.

3. Pasado ese tiempo deja enfriar.

4. Aparte prepara un bowl u olla grande con hielos, le agregas 5 cucharas de sal a
los hielos y le colocas dentro un bowl mas pequefio.

5. Sobre este segundo bowl mas pequefio vacia el té y comienza a girar el bowl
sobre la cama de hielo y sal.

6. Mientras lo haces, notaras que se va escarchando el borde, debes ir recogiendo la
escarcha con una cuchara para dejarla en el centro del bowl.

7. Después de unos minutos de repetir estas acciones, notaras que todo el té tiene
esa consistencia escarchada. En ese momento puedes servir.

8. Decora con hojas de menta.

/Votax'
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Galletae navidesas de 24
Cﬁ’:{ahua y eg',becl‘éw UNIDADES

INGREDIENTES

3 cucharas de azlcar morena

1/4 taza de agua

1/2 cucharada de canela

1/4 cuchara de jengibre

2 pizcas de clavo de olor en polvo

1 cuchara de miel (puede sustituirse por chancaca)

1 cuchara de mantequilla (puede sustituirse por aceite de coco o manteca vegetal)
1/4 taza de pito de cafiahua

3/4 taza de harina + 1/2 taza extra

1 cucharilla de polvo para hornear

UV NAUNYUQUQUQ QAN

Las galletas de cafnahua

son una opcion deliciosa
para revalorizar los granos
andinos, conocidos por su
alto valor nutricional. Gracias
a la canahua, estas galletas
aumentan su contenido de
proteinas, hierro y fibra, lo
que las convierte en una
opcién mas saludable. Ade-
mas, al ser caseras, ofrecen
una alternativa a las galletas
ultra procesadas, con menos

azUcar, permitiendo disfrutar
de un dulce mas nutritivo y
saludable.
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Preparacior s

1. En una olla calienta el agua con el azucar, las especias y la miel hasta que hierva
y se integre todo. Saca del fuego e integra la mantequilla o su sustituto. Deja que
entibien para continuar.

2. Mientras tanto pon los 3% de taza de harina en un bowl junto con el polvo de
hornear y el pito de cafahua (reserva la media taza de harina para mas adelante).

3. Incorpora la mezcla de azicar y mantequilla sobre la harina y mezcla con una
cuchara hasta integrar, si la mezcla queda muy liquida agrega la harina reservada
de a poco. La textura que buscamos es la de una plastilina suave que no se pega
al bowl.

4. Pon la masa en un tupper y llévala al refrigerador por 3 horas o al congelador
por 15 min. Saca del refrigerador y estirala, debe estar fria para que sea mas facil
de manejar, también para mejores resultados puedes hacerlo entre dos hojas de
papel de mantequilla.

5. Cuando tengas una masa de medio centimetro de grosor la cortas en la forma de
galleta que prefieras.

6. Horneaa 170° C por 8 a 10 min.

7. Deja enfriar y decora con chocolate semiamargo derretido con 1/4 cucharilla de
aceite de coco y flores secas de lavanda.

/Vota:’
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Galleta de avena, 10

/b/ﬁ,tﬁ"la V a.{’a” UNIDADES

INGREDIENTES

1 platano maduro

1 cuchara de chia

3 cucharas de pulpa de asai

1 taza de avena en hojuelas (puede ser un poco mas, segun la humedad de
la mezcla)

U NN

Q

Opcional: pasas, arandanos, almendra rallada

Estas galletas son una op-
cién sana y sabrosa para la
alimentacion. Aportan fibra,
que favorece el transito in-
testinal y la salud digestiva,
ademas de selenio, un mine-
ral que contribuye a la salud
de la tiroides y refuerza el

sistema inmunoldgico. Una
opcidn deliciosa y nutritiva
para cuidar tu salud.
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Preparacior s

1. Aplasta el platano hasta hacer puré, agrega la chia y pulpa de asai e integra con
el platano.

2. Agrega de a poco la avena hasta obtener una mezcla pastosa.

3. Agrega los ingredientes opcionales que quieras (la almendra debe ir rallada si se
dard a nifios pequenos). Dejar reposar 10 minutos.

4. Forma bolitas con las manos o con dos cucharas y ponlas en una fuente sobre
papel de horno.

5. Aplasta las bolitas con el tenedor y lleva a hornear por 180° C por 10 minutos,
pasado ese tiempo da la vuelta cada galleta y hornea 5 minutos mas.

6. Deja enfriar y disfruta.

Puedes guardarla en el refrigerador por 3 dias.

/Votax'
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Encurtido de vainitac
y ZﬂhﬂAo r /'aS' FRASCO

INGREDIENTES

1 pufado de vainitas

2 zanahorias

1/2 taza vinagre

1/2 taza agua

1 rama de romero

Laurel

1 cucharilla Azucar

Sal

Pimienta en grano

1 frasco para conserva grande

UV NAUNYUQUQUQ QAN

Los encurtidos son una
excelente opcién de con-
servacion que ayuda a
prolongar la vida util de los
alimentos. Gracias a su sabor
caracteristico, hacen que las
comidas sean mas sabro-
sas. Ademas, los encurtidos
aportan fibra y prebioticos,
que benefician la microbio-
ta intestinal, mejorando la

salud digestiva y teniendo
un impacto positivo en el
bienestar general.
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Preparacior s

1. Lava el frasco de vidrio y llévalo a hervir en agua para esterilizar. Debe hervir por
20 min minimamente.

2. Retiralo del agua con cuidado y reserva boca abajo sobre un repasador limpio.

3. Aparte, calienta el vinagre con el agua, el aztcar y los condimentos a gusto.

4. Corta ambas puntas de los tallos de las vainitas, pela las zanahorias y cértalas
en bastones.

5. Blanquea?® las verduras en agua hirviendo, dejandolas hervir por 3 a 5 min.

6. Retira del agua e inmediatamente corta la coccién metiéndolas en agua fria.

7. Con mucho cuidado acomoda las verduras en el frasco y cubrelas con la mezcla
de vinagre caliente.

8. Cierra el frasco y déjalo enfriar boca abajo.

9. Deja encurtir las verduras al menos una semana antes de consumirlas.

3 Blanquear: Técnica de coccidn que consiste en sumergir alimentos en agua hirviendo durante un

corto tiempo y luego enfriarlos.
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Chucrut
(Eepa//o verde fermentado)

Por: Roxana Mendizabal

48

INGREDIENTES

@ 1 Repollo verde o morado de 1 kg
# 1 Manzana

@ Sal (20 gr aprox)

@ 1 frasco para conserva grande

MIS RECETAS AGROECOLOGICAS

FRASCO

Los alimentos fermentados
son una excelente opcién
para prolongar la vida de los
alimentos, ademas de ofrecer
muchos beneficios para la sa-
lud. El repollo, aparte de ser
rico en fibra, es un alimento
de origen vegetal lleno de
calcio, potasio, vitamina Cy
vitamina K, que ayudan a cui-
dar los huesos, los musculos
y los tejidos. Esta preparacion
es especialmente beneficiosa
para la microbiota intesti-

nal, lo que contribuye a un
bienestar general tanto fisico
como emocional.

In (!0 /V utricional




Preparacior s

1. Lava el frasco de vidrio y llévalo a hervir en agua para esterilizar. Debe hervir por
20 min minimamente.

2. Limpia muy bien el repollo. Luego retira las primeras hojas, limpialas y reservarlas.

3. Corta el repollo en 4 partes, retira el corazén mas duro y guardalo.

4. Pica finamente todo el repollo y colécalo en un bowl, agrega la sal y masajea
hasta que suelte bastante liquido.

5. Agrega la manzana picada al repollo masajeado. Mezcla y masajea un poco mas.

6. Coloca la mezcla de manzana y repollo junto con el jugo en un frasco, presio-
nando firmemente para eliminar burbujas y asegurar que toda la mezcla quede
sumergida en su jugo.

7. Coloca las hojas del repollo que reservaste como tapa para cubrir y presionar el
chucrut hacia la base, llevando todo el chucrut hacia el fondo del frasco dejando
todo sumergido incluyendo las tapas de hojas. Usa de peso los corazones del
repollo. También puedes usar un vasito de vidrio.

8. Limpia el borde del frasco y coloca la tapa sin apretarla y deja fermentar a tempe-
ratura ambiente por 2 semanas en lugar seco y oscuro. El tiempo de fermentacién
puede variar segun las condiciones climaticas. La temperatura ideal de fermenta-
cion para el chucrut es entre 18°C y 24 °C.

9. Revisa diariamente y presiona si es necesario para mantener el chucrut sumergi-
do. Una vez que pasen los 14 dias, cierra bien la tapa y conserva en el refrigerador
por meses. Es importante que sepas que puedes empezar a consumirlo a partir
del 3er o 5to dia, pero asegurate de usar una cuchara o tenedor de metal limpio
y seco para sacar el chucrut.

/Vota:’
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Encurtido picante

FRASCO

Por: Ana Zalles

INGREDIENTES

3 a 4 rabanos

2 a 3 zanahorias

1/2 taza de vinagre
1/2 taza de agua

3 a b ajies verdes

1 betarraga (opcional)
1 rama de romero
Laurel

Ajo

1 cucharilla de azucar
Sal

Pimienta en grano

1 frasco para conserva grande

UV VAWV QWUQWUQUQUQUQ QN

Los encurtidos son una
excelente opcién de con-
servacion que ayuda a
prolongar la vida util de los
alimentos. Gracias a su sabor
caracteristico, hacen que las
comidas sean mas sabro-
sas. Ademas, los encurtidos
aportan fibra y prebioticos,
que benefician la microbio-
ta intestinal, mejorando la

salud digestiva y teniendo
un impacto positivo en el
bienestar general.
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Preparacior s

1. Lava el frasco de vidrio y llévalo a hervir en agua para esterilizar. Debe hervir por
20 min minimamente.

2. Aparte calienta el vinagre con el agua, el azucar y los condimentos a gusto.

3. Corta las zanahorias, los rabanos y los ajies en rodajas. (opcional: podemos poner
rodajas de betarraga para darle color al encurtido). *Si se quiere se puede hacer
con otras verduras como pepinillo, cebollas escabecheras, vainitas, etc.

4. Con mucho cuidado acomoda las verduras en el frasco y cubrelas con la mezcla
de vinagre caliente. Cierra el frasco y déjalo enfriar boca abajo.

5. Deja encurtir las verduras al menos una semana antes de consumirlas.

/Votax'
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Mermelada de chilto
con menta

INGREDIENTES
Las mermeladas son una ex-
@ Chilto (a gusto) celente opcion de conserva-
@ Azlcar cién que permite prolongar
@ Medio amarro de menta la vida util de los alimentos.
@ Zumo y ralladura de limén El chilto, una fruta local de
La Paz, es una excelente
* La cantidad de frascos dependeran de la canti- opcidn, especialmente du-
dad de mermelada a preparar. rante su temporada, cuando
resulta bastante econémica.
Se recomienda aprovechar
esta temporada comprando
extra de chilto para preparar
mermelada y acompanar
diversas comidas. Aunque su
preparacion principal inclu-
ye fruta y azlcar, se puede
combinar perfectamente con
panes enriquecidos con ha-
rina de quinua, panqueques
de oca y otras frutas. A di-
ferencia de las mermeladas
industriales, las mermeladas
caseras tienen el beneficio
de no contener gelatina,
texturizantes ni saborizantes
artificiales, lo que las hace
una opcidon mucho mas natu-
ral y saludable.
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Preparacior s

Saca las hojas de los chiltos y lavalos. Picalos finamente y pesalos.

Después, vacia en una olla de fondo grueso y lleva al fuego con llama media.
Aparte pesa azucar (el peso del azucar debe ser igual al de la pulpa de chilto).
Agrega con cuidado el azucar en la olla donde esta la fruta que ya debe estar
comenzando a hervir.

Mezcla bien hasta disolver y deja que tome punto de mermelada.

6. Al sacar del fuego agrega hojas de menta previamente lavadas y deja enfriar.

PUWNPR
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Mini tartas de AOjAC
de remolacha y quecs . [E

INGREDIENTES:

Para la masa:

@ 1 taza de harina

@ 1 cucharilla de chia

@ 2 cucharas soperas de aceite
@ 1/3 taza de agua (aprox.)

Para el relleno:

@ Hojasy tallos de 5 remolachas

@ 1 cebolla

@ 1 punado de espinaca

@ 3 dientes de ajo

@ 1 huevo Las tartas de hojas de

@ 1/4 queso fresco remolacha son una excelen-
@ Sal te opciodn para aprovechar
@ Pimienta al maximo los alimentos,

evitando desperdicios. Estas
hojas son ricas en vitamina K,
un nutriente esencial para la
coagulacion de la sangre, el
fortalecimiento de los huesos
y tejidos y el buen funciona-
miento del sistema nervioso.
Ademas, gracias a las ver-

duras y las semillas de chia,
esta preparacion aporta fibra,
favoreciendo la digestién y el

transito intestinal.
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Preparacior s

1. Prepara la masa mezclando la harina con la chia, el aceite y el agua e integrando
con una cuchara hasta obtener una masa que no se pegue en el bowl.

2. Puedes poner un poco de sal a la masa al momento de prepararla o afiadir algin
condimento a gusto.

3. Cuando la masa esta bien integrada forma un bollo, clbrelo con un repasador y
deja que repose 30 min.

4. Lava bien toda la verdura.

5. Pica la cebolla en cubos, el ajo muy fino, retira las hojas y tallos de las remolachas
(las remolachas se usaran en otra preparacion).

6. Pica las hojas y tallos de la remolacha finamente. También pica las hojas de es-
pinaca y ralla el queso.

7. Mezcla los ingredientes del relleno en un bowl y agrégale el huevo batido. Con-
dimenta a gusto.

8. Lamina la masa hasta que mida 5 mm y cubre moldes de cupcakes o tartas pe-
quenas previamente engrasados.

9. Lleva el molde al horno unos 5 min, retira y coloca el relleno de hojas de remolacha.

10.Vuelve a meter en el horno hasta que esté cocido.
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Papas rocti

PORCIONES

Por: Roxana Mendizabal

INGREDIENTES

@ 1 papa mediana lavada y rallada con su cascara
@ 1/2 cebolla, cortada en pluma

@ 1 huevo

@ Cilantro, orégano o perejil al gusto

@ Saly pimienta al gusto

Esta preparacidn es rica en
proteinas y carbohidratos,
brindan energia y ayudan a
la estructura y funcionamien-
to del organismo.
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Preparacior s

1. Pelay ralla la papa, enjudgala dentro de un bowl con agua potable para eliminar
el almiddn, coloca las papas ralladas en un repasador, escurre y extrae todo el
liquido. Reserva.

2. Bate el huevo en un bowl, anade la papa rallada y escurrida y el resto de ingre-
dientes. Mezcla bien.

3. Calienta un sartén a fuego medio con aceite vegetal. Coloca la mezcla de papas
y presiona para formar una capa compacta y delgada para que quede crujiente.

4. Cocina 5-7 min por lado hasta que estén doradas y crujientes.

5. Sirve caliente con la proteina de tu preferencia y verduras.

/Votax'
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Panqueques saladss

4 )
0/6’ 61’000/! PORCIONES

INGREDIENTES

UV VAWV QWUQWUQUQUQUQ QN

1 brdcoli

1 zanahoria

1 amarro de cebollin

2 ajos picados

sal y pimienta negra

1 cuchara de aceite de oliva o de girasol
Nuez moscada recién molida (opcional)
Cantidad necesaria de aceite para freir
200 gr de harina de trigo integral

1 huevo

Cantidad necesaria de leche (aprox. 1 taza)
1 cucharilla de polvo de hornear

Otros condimentos que gustes: orégano, comino, tomillo, etc. (opcional)

Las tortillas de verduras son
una excelente manera de in-
corporar mas vegetales a la
alimentaciéon. Ademas, apor-
tan proteinas y antioxidantes
como el betacaroteno, que
ayuda a proteger las células

del cuerpo.
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Preparacior s

1. Pica finamente todo el cebollin (parte verde y blanca). Reserva.

2. En un bowl coloca agua helada. Reservalo, lo usaras para cortar la coccion del
brécoli y zanahoria.

3. Enunaolla profunda, agrega agua y pon a hervir. Una vez que el agua se encuen-
tre burbujeando, agrega el brdcoli y la zanahoria. Cocina hasta que estén al dente.
El brécoli te tomara unos 3 min y la zanahoria, 4 a 5 min.*Una vez hayas retirado
las verduras del agua caliente, deberds cortar la coccidn colocandolas en un bowl
con agua helada.* Luego las escurres bien y llevas a licuadora o mixer con dos
cucharaditas de agua para ayudar a triturar los alimentos. También puedes picar-
las finamente o rallarlas.

4. En un bowl limpio, coloca la mezcla de verduras procesadas (o picadas), y anade
el huevo, pizca de nuez moscada, sal y pimienta negra al gusto. Reserva.

5. Afade la harina de trigo tamizada a la mezcla de verduras, huevo y condimentos

hasta que se integren bien.

Agrega el aceite de oliva, mezcla.

Anade poco a poco la leche a la mezcla, aseguradte que no quede muy liquida

Lleva el bowl con la mezcla a la heladera para que repose por al menos 10 min.

Luego, ve volcando la mezcla de panqueque en tu sartén caliente, en cuestion de

minutos verds que en la parte superior de las tortitas iran apareciendo burbujas

y la masa ird secandose y tomando forma, en ése momento y con mucho cuidado

dales la vuelta para que se cocinen por ambos lados. No los pierdas de vista.

10.Sirve los panqueques calientes con mas verduras en tus desayunos o como guar-
nicion en platos principales.

© N
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Patacones con queso

PATACONES

Por: Ana Zalles

INGREDIENTES

@ 1 Platano verde
@ Queso criollo
@ Aceite vegetal

El platano verde es un exce-
lente prebidtico que favorece
la salud intestinal. Ademas,
el queso aporta calcio, esen-
cial para el cuidado de los
huesos.
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Preparacior s

1. Pela el platano verde y pica en rodajas de aproximadamente 3 cm de ancho (trata
que todas queden de tamafio similar para que se cocinen al mismo tiempo).

2. Pon a calentar aceite en una olla profunda y frie los platanos hasta que estén un
poco dorados.

3. Retira los platanos del aceite y mientras estan calientes aplastalos con un objeto
plano y pesado como un plato o una tabla.

4. Llevalos al horno a fuego medio por 8 min, mientras tanto, ralla el queso y agrega
por encima. Lleva nuevamente al horno hasta gratinar®.

5. Puedes disfrutarlo solos o como acompafnamiento de otras preparaciones.

4 Gratinar: hacer que un alimento se tueste por encima en el horno.
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Pan ol cartén con 10

Aﬁrl.ha. 6{8 ar(/ejﬁ UNIDADES

INGREDIENTES

1 taza de harina de trigo
1/3 taza de harina de arveja
Agua tibia (lo necesario)

3 cucharadas de aceite
Orégano fresco

Sal

U AUV

Esta preparacion es una gran
opcidn para disfrutar de un
pan mas saludable. La harina
de las arvejas aporta protei-
nas y fibra, favoreciendo la
nutricion y la digestion.
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Preparacior s

1. Enun bowl, integra las harinas por un lado junto con la sal. Por otro lado, mezcla
el agua con el aceite.

2. De a poco ve agregando el agua a la mezcla de harinay mezcla con una cuchara
hasta obtener una masa suave que no se pegue en los bordes del bowl. En ese
punto agrega el orégano y mezcla un poco para que se reparta uniformemente.

3. Tapa la mezcla con papel film o una bolsa y déjala reposar 20 min.

4. Pasado este tiempo forma bollos de tamafio similar y estiralos con uslero o con
las manos.

5. Cocina los panes en una sartén caliente a fuego medio por 3 a 4 min de un lado
y 1 a 2 min del otro lado.

6. Al retirar se mantenlos cubiertos con un repasador y sirve inmediatamente.

/Votax'

MIS RECETAS AGROECOLOGICAS 65



Chipc de remolacha con
g’a/m de palta y yogur . (S

INGREDIENTES

Para los Chips:

@ 2 remolachas
@ 1 cuchara de aceite
@ Sal

Para la salsa:

@ 2 cucharas de yogurt natural
@ 1 palta pequena

@ 1/2 limén

@ Menta italiana (opcional)

Esta preparacion es rica en
fibra, lo que favorece la salud
intestinal y cardiovascular. El
color de la remolacha se debe
a la betalaina, un antioxidan-
te que protege las células. El
yogur griego es una opcion
mas saludable de lacteo, ya
que no contiene conservan-
tes, azlcar ni saborizantes.
Ademas, la palta es una
excelente fuente de grasas
saludables, brindando ener-

gfa y cuidando el corazon.
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Preparacior s

Corta ldminas finas de remolacha y ponlas sobre una placa de horno.

Pincela con aceite y espolvorea la sal.

Lleva a horno medio hasta que estén comenzando a dorarse.

Mientras se hornean aplasta la palta, agrega el limdn, el yogurt, la sal y la menta
picada fina.

5. Retira los chips del horno y sirve con la salsa de palta.

PUWNPR

Notas
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Mayonesa de
Aue vo COCI.JO PORCIONES

INGREDIENTES

@ 2 huevos grandes

@ Saly pimienta a gusto
@ 50 ml de aceite aprox
@ 1 diente de ajo

@ Jugo de 1 limoén

La mayonesa de huevo
cocido es una opcidon mas
saludable, ya que reduce el
riesgo de contaminacion por
salmonella. Esta salsa aporta
proteinas y grasas, propor-
cionando una buena fuente

de energia para el cuerpo.
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Preparacior s

1. Coloca los huevos en una olla cubiertos con agua fria y cocina durante 10 min,
contando el tiempo a partir del momento en que el agua comienza a hervir. Pa-
sados los 10 min, retira los huevos del agua y deja enfriar. Una vez frios, pelar.

2. Coloca los huevos cocidos y pelados en la jarra de la licuadora o en el vaso del
mixer, junto con la sal, el zumo del limén, el aceite y el diente de ajo

3. Tritura hasta lograr la consistencia de mayonesa deseada.
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(imonada con rambutdn

v hierbabuena

Por: Ana Zalles

70

INGREDIENTES

3 limones sutiles
5 a 10 rambutanes

Agua
Azlcar a gusto

MIS RECETAS AGROECOLOGICAS

4
4
@ 1 pufado de hojas de hierbabuena
4
4

Esta bebida, gracias a la
presencia de rambutan,
limoén y un toque de azucar,
es una excelente opcidn para
rehidratarse. El rambutan
aporta potasio y magnesio,
que ayudan a mantener el
equilibrio de electrolitos en
el cuerpo, mientras que el
limén proporciona vitamina
C. El aztcar, en moderacion,
ofrece la glucosa necesaria
para recuperar energia. Es

una opcion refrescante y

nutritiva para mantenerte
hidratado y reponer minera-
les esenciales.
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Preparacior s

1. Lavay exprime los limones, reserva el jugo.

2. Aparte parte los rambutanes y con cuidado y ayuda de un cuchillo retira la pulpa
separandola de las pepas.

3. Lleva al vaso de licuadora la pulpa de rambutan, el zumo de limdn, un pufiado de
hojas de hierbabuena y agua hasta completar un litro.

4. Licua 30 segundos y pasa por un colador, endulza al gusto y disfruta.

Notas
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