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COLECCIOqN

Los alimentos estdn presentes desde los primeros anos
de nuestra vida; empezamos a familiarizarnos con sabores,
texturas, ingredientes que nos conectan con la llegada al
mundo, vamos creciendo y hay sabores y aromas que evocan
recuerdos, personas y lugares, es como si en el transcurso de
los afos cada plato fuera el protagonista de pequenas histo-
rias que van quedando en la memoria.

Cocinar es un ritual creativo que pone sobre la mesa no
solo ingredientes, sino saberes, didlogo, culturas; la cocina es
tan diversa como l0s mismos contextos que habitamos. Llegar
a una preparacion final, es recorrer el camino de las manos
que hicieron posible la siembra de los alimentos, del suelo
que fue preparado y testigo de la cosecha, de preparaciones
Unicas, de momentos en familia, con amigos 0 con Nosotros
mismos.

Los alimentos nos unen, nos emaocionan, nos recuer-
dan nuestras raices, nos vinculan con conocimientos que han
pasado por generaciones y nos posibilitan otro camino para
comunicar a través del saber y el sabor.

iSuelo sano= plantas sanas= personas sanas!’, una for-
mula clave para sequir produciendo mientras se conserva y
conservando mientras se produce.

1 Ana Maria Primavessi (1920-2020)




En Fondo Accion creemos que la cocina es una herra-
mienta poderosa para el desarrollo rural sostenible, por eso
hemos recorrido diferentes lugares de Colombia conectdndo-
nos con costumbres campesinas, afrodescendientes e indige-
nas; recorriendo sabanas y selvas, acercdndonos a diferen-
tes ingredientes, a sus usos Y bondades. Desde Fondo Accion,
acompanamos, escuchamos y vibramos con el corazon gas-
tronomico de las comunidades que nos abrieron sus puertas
para conversar de la importancia de los productos locales,
del cuidado de los suelos para cosechas sanas, del valor de
la conservacion para la sequridad alimentaria, del poder de
sus huertas y cultivos. Una oportunidad para cocinar al son
del conocimiento colectivo y el vaiven de los ingredientes en
el fogon.

Este recetario es el resultado de una de nuestras ex-
pediciones gastronomicas por Colombia donde encontrardn
recetas nuevas, fruto de las charlas, las ideas y la creatividad
de los encuentros.

Pongase el delantal, prenda el fogon y aventirese a
preparar y disfrutar unos platos deliciosos con alimentos que
vienen de nuestro suelo colombiano.

Un viaje con g|

Como parte del proyecto “UMURIWA: Nutriendo el suelo, el
pensamiento y la vida" y de las estrategias planteadas por
Fondo Accion para promover la produccion y consumo de
alimentos locales y ecoldgicos en las comunidades Arhuacas
de Umuriwa en el departamento del Cesar, se han realizado a
la fecha cuatro encuentros culinarios en os que participaron
40 personas de las comunidades de Umuriwa, Yugaca, zrwa,
Virwa.

El objetivo de estos encuentros fue llevar la experien-
cia de comer mds alld de la cocing, para que los participan-
tes entendieran que alimentarse es un proceso que implica
mucho mds que llevarse algo de comer a la boca; es un pro-
ceso que incluye muchos pasos, todos ellos fundamentales.
La preparacion del suelo en las fincas, el cuidado de los cul-
tivos y la cosecha son pasos relacionados directamente con
cocinar y sentarse a comer juntos, entender esto hace que
sea imposible desvincular el cvidado del suelo y los cultivos
del de nuestros cuerpos.

Los encuentros permitieron comprender que la cocina
estd estrechamente relacionada con el uso y la conservacion
de la biodiversidad, pues es un oficio que depende de forma
clara de la flora y la fauna locales. Asi, la aproximacion
a la cocina desde una perspectiva amplia, incentiva ld
produccion y reproduccion de conocimientos y prdcticas en
torno a dicha diversidad.



Asi mismo, en las reuniones se cred un espacio fértil
para la transmision e intercambio de saberes, que permitio
que se hablara, entre otros temas, sobre semillas nativas y
criollas; sobre los usos y propiedades de las plantas cultivadas
y aquellas que crecen espontdneamente en [0S patios, las
parcelas y el bosque; sobre las técnicas y preparaciones
tradicionales e, incluso, acerca de la experimentacion a base
de ingredientes locales.

La oportunidad de hablar de todos estos asuntos
promovid el reencuentro entre personas, la participacion
activa y el goce de familias enteras. La cocing, en este sentido,
alimento el tejido social de las comunidades que hacen parte
del proyecto. De cara al futuro, esperamos que, como fruto
de esta experiencia, las mujeres, hombres, jovenes, nifos y
nifias de las comunidades Arhuacas sigan trabajando por el
cuidado mutuo del territorio y de sus cuerpos.

A continuacién, encontrard un recetario con las
preparaciones elaboradas en la primera fase de encuentros
culinarios realizados de septiembre del 2021 a febrero
del 2022. Son, por tanto, el resultado del intercambio,
la colaboracion y la creacion colectiva con ustedes, las
personas que participaron en la primera fase del Proyecto
UMURIWA: Nutriendo el suelo, el pensamiento y la vida.

iBuen provechol




Cilantro cimarron
(Maminteca)

Eryngium foetidum

Es una especie nativa de Centroameérica que encontramos
en distintas regiones de Colombid, aunque con nombres
diferentes como cilantro de monte, cilantron, culantro,
maminteca o chiyagua. Crece silvestre en zonas bajas
y preferiblemente humedas. También se cultiva en [0S
patios, como en el caso de las azoteas, que son las huertas
elevadas de las comunidades del Pacifico. Ademds de ser
un condimento fundamental en diferentes preparaciones,
el cimarron tiene propiedades medicinales.

Platano

Musa paradisiaca

Elpldatanoesdeorigenasidtico,enelmomentode lallegada
de los esclavos a America ya hacia parte fundamental del
paisaje agricola africano y de su dieta. La estrecharelacion
con este cultivo hizo que los esclavos quardaran semillas
de esta planta para sembrarla en su lugar de destino; es
asi como esta se extendio y se integro en los sistemas
de cultivo americanos.

En Colombia comemos el pldtano verde, maduro, cocido,
crudo; ademds, sus hojas son usadas como envoltorio de
tamales, fiambres, pasteles, quesos y otros alimentos. Su
flor también es comestible.



Curcuma

Curcuma longa

El azafran de tierra o curcuma es originario de la Indig,
pero se cultiva y consume en todo el mundo. Como deja
ver su nombre, la parte que se utiliza es su raiz, con fines
alimenticios, medicinales y como pigmento natural. Es de
color amarillo y se dice que su primer uso, que se remonta
al ano 610 a. C, fue para tinturar lana virgen.

Yuca

Mentha pulegium

La yuca es una de las plantas americanas mds
importantes, pues es la base de la alimentacion de las
comunidades indigenas del Amazonas y, en general,
de la poblacion rural que habita en las zonas de tierra
templada y cdlida de Colombia, donde la temperatura
favorece su crecimiento.

Ademds de su raiz, sus hojas también son comestibles.



Ahuyama

Cucurbita maxima

La ahuyama es una de las plantas americanas mds
antiquas, es decir, es una de las primeras en haber
sido domesticada. Se encuentra desde el centro de
Norteameérica hasta el sur de Surameérica y asi como
existen diferentes variedades, tambien las formas
de prepararla cambian a lo largo del continente. En
Colombia, la crema y la poteca de ahuyama son unos
cldsicos, ademds de que estd presente en muchas de las
sopas, como el sancocho.

Las hojas y las flores de la ahuyama también son
comestibles. Las primeras se consumen habitualmente en
Africa, donde se agregan a los quisos; y las sequndas, en
Mexico y Europa, bien sea rellenas o salteadas.

Frijol

Phaseolus vulgaris

EL frijol comun es una planta nativa de centro y
Suramerica, rica en proteina vegetal, fibra, vitaminas del
grupo B, hierro, dcido falico, calcio, potasio, fosforo y zinc.

Consumir frijol como parte de la dieta puede ayudar
a bajar el azocar en la sangre, la presion arterial, la
frecuencia cardiaca y otras enfermedades del corazon.

Los frijoles contienen antioxidantes que ayudan a
prevenir el dano celular y a combatir enfermedades y el
envejecimiento. La fibra y otros nutrientes benefician el
aparato digestivo y pueden incluso ayudar a prevenir los
canceres digestivos.




Papaya

Carica papaya

La papaya es una planta nativa de América tropical.
Conocida como fruta de consumo, tanto en forma
directa como en jugos y dulces (elaborados con la fruta
verde cocinada con azucar), y tiene unas magnificas
propiedades para facilitar la digestion de alimentos de
dificil asimilacion, debido a su alto contenido de papaina.

El fruto es usualmente consumido crudo, sin su cdscara y
sus semillas. El fruto verde inmaduro de la papaya puede
ser consumido en ensaladas y estofados. Posee una
cantidad relativamente alta de pecting, la cual puede ser
usada para preparar mermeladdas.

Coca

Erythroxylum coca

Es una planta originaria de las escarpadas estribaciones
de los Andes amazonicos. La planta de coca siempre ha
tenido un papel importante en las culturas andinas, tanto
para fines rituales en la relacion entre los humanos y
la naturaleza, como energético para el trabajo, para el
trueque entre productos, como digestivo, y con fines
analgésicos y curativos en intervenciones medicas. Es
utilizada desde hace miles de anos por culturas andinas
como las naciones chibcha, aymara y quechua.



Name

Dioscorea sp

Es una planta originaria de Africa y Asia, que llegd a
Colombia con la conquista. En el pais, la produccion de
name se ha ubicado especificamente en la region Caribe,
donde se ha constituido como producto clave en la dieta
de la poblacion de esta zona. En 2010, Colombia se ubico
entre los 12 paises con mayor produccion de fiame a
nivel mundial y ocupo el primer lugar en rendimiento de
toneladas por hectdrea sembrada.

Aungue su principal uso es el alimenticio, varios estudios
han demostrado su utilidad en la industria farmaceutica
y la fabricacion de biopldsticos.

Jengibre

Zingiber officinale

Es una planta originaria de los bosques tropicales de
la India. Su tallo subterrdneo es un rizoma horizontal
muy apreciado por su aroma y sabor picante. Los
rizomas se utilizan en la mayor parte de las cocinas del
mundo. Se suelen conservar en vinagre como aperitivo
0 simplemente se anaden como ingrediente de muchos
platos.

Es una planta medicinal reconocida en todo el mundo
principalmente utilizada para problemas digestivos,
respiratorios o del sistema nervioso.




Abreviaturas
utilizadas
en las recetas

cda. cucharada

cdta. cucharadita

g gramo

kg kilogramo

I litro
Ib libra

ml  mililitro
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A lo largo del recetario, encontrard algunos pasos que deberd
realizar para que sus productos se conserven bien. Aqui le
explicamos como hacerlos.

RECETRS BASE

A lo largo del recetario, encontrard algunos ingredientes que
requieren una preparacion previa. Aqui le explicamos como hacerlos.

Leche de cocp Esterilizacion

Para 1 taza
1. Lave muy bien con ja- y comienza a hervir.

1. Ralle el coco. exprimiendo con bon de loza los frascos Deben hervir durante

2 Afiddale dos fuerza para extraer y tapas. 10 minutos como
tazas de agua Ia leche del caco. . Cologue los frascos minimo.
tibia y pase la 3. Guardeel con la boca hacia . Con la ayuda de unas
mezcla por una afrecho para otras arriba en una olla pinzas, saque los
tela limpi, usada preparaciones. Yanteg de coc™ profunda y cubralos frascos y coldguelos
a modo de colador, por completo con sobre una servilleta

aqua fria (minimo de papel limpia, pro-

Si quiere que el sabor sea mds intenso, usa mds La leche de coco puede durar en la nevera quardada
rayadura de coco. en un recipiente hermético entre 4 y 7 dias. Si se

Si quiere que el sabor sea mds suave, usa mds aqua. separa la grasaen el envase, ﬂg{telo antes de usarla
nuevamente.

Aceite dchiotadp

Para 1 taza
1. Ponga el aceite rojizo, retirelo
con las semillas del fuego y déjalo
en una olla a fuego enfriar.
o bajo,entre 5y10 3. Cuele las semillas
4, S minutos. del aceite y envd-
s de qonS 2. Cuando el aceite salo en un recipiente
adguiera un tono de vidrio.
Puede agreqar otras hierbas o ingredientes para El aceite achiotado puede durar en la nevera mds

darle otros sabores a tu aceite, como gjo, romero, de 3 meses. Si lo quardas por fuera de la nevera,
tomillo, albahaca, entre otros. mantenlo en un sitio fresco sin contacto directo

Puede quardar las semillas para hacer pasta de con el sol.
achiote.

. e
e vidrig con tapa met™

2.5 ¢m por encima de
ellos). Alrededor de los
frascos pon las tapas

curando que ésta sea lo
Gnico con lo que entren
en contacto.

Sellado de envases

. Después de llenar el

frasco, tdpelo con
ayuda de las pinzas.

. Ponga los frascos

cerrados en la olla
profunda. Trate de
colocar la olla sobre
una rejilla para que el
calor no recacine el
contenido de los fras-
cos. Cubre de nuevo
con agua y hierve por
10 minutos mds.

3. Pasados los 10 minutos,

apague el fuego y es-
pere a que los frascos
se enfrien con el agua.

. Retire los frascos

y pdngalos sobre

una servilleta de
papel limpia. Es muy
importante que no los
mueva durante 24 horas,
0 no quedardn sellados
al vacio.



Conservacion

Para asequrar que la receta se conserve hien, tenga en cuenta las siquientes recomendaciones:
+  Escoja vegetales frescos y en buen estado.
- Envase en caliente. Al envasar caliente se evitan bacterias y se puede dar el cierre al vacid.

+ Para almacenar, cologue los frascos en una estanteria, protegiendo de la luz y la hume-
dad. i el lugar de almacenamiento es humedo, se pueden poner captores naturales de humedad,
como recipientes con sal o carbon.

+  Marque cada frasco con la fecha de fabricacién.

* Registre siempre la fecha de fabricacion de la conserva y deseche si supera el tiempo de
duracion recomendado.
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1. Enunaolla pongaun 3. Agregue la cebo- 5. Mezcle muy bien cocinar hasta que el
chorrito de aceite lla cabezona y una los ingredientes y fiame y el pldtano
y las semillas de pizca de sal. saltéelos por unos ablanden.
achiote batiendo 4. N cabo de unos minutos. 7. Pruebe la sal
constantemente minutos agregue 6. Agregue un y agregue las
con una cuchara de la cebolla larga, litro de agua, el hojitas de cilantro
madera el ajo, lacircuma  pldtano, el fiame, cimarrén picadas.
2. Cuando el aceite este y el jengibre las mazorcas
caliente ponga las rallado. cortadas en
presas de pollo a do- trozos, una ramita

rar por unos minutos. de limoncillo y deje



TAMAL DF

Para 4 porciones
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1. Cocine la pechuga de 3. Divida el sofrito
gallina en agua con en dos y mezcle
hojitas de maminteca una mitad con la
y limoncillo. Cuando pechuga.
este cocinada, desme- 4 cocine los pldta-
ntcela con las manos.

Nnos Con una pizca
2. Haga un sofrito con de sal y muélalos
las cebollas finamente para formar una
picadas, el tomate, masa suave.
aceite achiotado, 5. Mezcle la masa
jengibre y cdrcuma de pldtano con la

rallados. leche de coco y

Jen be‘b
i gibr
%, ogdle(\\q’ rallado

PREPARACIA

Pl
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“Namente picadas

lleve al fueqo hasta
que se desprenda
del caldero.

6. Agregue el resto

del sofrito a la
masa, las hojitas
de yerbabuena,
albahaca y orégano
y deje reposar.

7. Arme el tamal co-

locando un poco de
masa sobre una hoja

de pldtano, agreque
un poco de pechuga
en el centro y cubra
con mds masa.

. Envuelva la hojay

amdrrela con fibras
de la hoja de pldtano

. Cocine en agua o al

vapor por una hora
aproximadamente.
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. Cocine ld yuca en

(gua con un poco de
sal y unas hojitas de
orégano.

. Cuando la yuca

esté cocinada, déje-
la enfriar y pdsela
por un molino hasta
formar una masa.

3. Ponga la masa de

yuca en un tazon
grande e incorpore
la clara de huevo, el
ajo machacado, el

perejil picado, el queso

rallado y la leche de
coco, hasta lograr una
masa homogénea que

PREPARACIO

4.

Vg 1 1018

%, .
egﬂno 2 WO

no se peque a las
manos.

Arme bolitas del
tamaio de un
limdn, pdselas por
harina de trigo y
péngalas a freir
en aceite hien
caliente.

. Saque los buive-

los y péngalos en
una handeja con
servilletas para

que absorban el ex-
ceso de aceite y los
bufivelos queden
con una textura
crocante.
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Para 10 porciones 1. laveydesinfecte 2. Esteriliceyseque 3. Prealisteypese 4. Lave los vegetales
la mesa de trabajo y los envases, tapas y los ingredientes y séquelos.
utensilios. cucharas que utilizard  para el total de la

para envasar. receta.
Pl 5
%%%lne 400 q Para los pimentones:
¢ 8
] rtaqp en DQSW“ 1. Ponga los pimen- 2. Saque del fuego
tones al fuego y reserve en un
2 P ““*w. e medio sobre una recnplepte pldstico o
E M 4 - parrilla para que- de vidrio.
%% orts gzmerficiﬂ\ N s mar la piel ddndoles 3. Deje enfriar y
8“’/f/g pa,fe supertd "‘:j;. ’ oS vuelta durante 7 pélelos.
Coboy I‘M&Q 10 minutos hasta 4. Descorazone los pi-
Plogy gn #r0290° que la piel comience mentones y cdrtelos
ainflarse y s en cuadritos grandes.
comience a quemar. Reserve.

Para escaldar los vegetales:

1. Enunaolla 2. Escalde los vegetales,
vierta el aquaq, el sumergiendo los
vinagre, la sal, vegetales uno por
las especias y tres uno en el caldo.
hojas de maminteca. 3 Retire del caldo
Cﬂ“ente la mezclﬂ a con una espumadera'
fuego alto hasta que  escuyrrq en colador y
hierva. reserve.
Cimarron) Tiempos de escaldado
Pimentones pelados y limpios: 1 minuto. Cebollas: 4 minutos. . .
T 2 . Name: 1 minuto.
R omate cherry: 3 minutos,poner en una Ahuyama: 3 minutos.
/@v) fuente con aqua fria y pelar.
" Q0 ¢
Aji 0° &s\ - .
s Anes Para finalizar el escabeche:
Surg ¢ 1. Agreque 4 cucharadas vegetales suelten
de aceite en un sartén exceso de agua y

y sofria durante dos tomen un toque
‘% minutos todos los picante.
vegetales, agregando 2. Aparte, caliente
; N el aji molido. Esto aceite en una olla
72, A\ <, permitird que los

St '_' a fuego bajo.
0 de vidrio con tev® ™ Umq 79 o
20 ynidaded




Para envasar: ? E % T ' ﬁ E
1. Mezcletodos los 3. Una vez envasados, n ﬁ i w T E f '
vegetales y enva- agregue 60 g de
se 180 g en cada aceite caliente, hasta
frasco, tratando medio centimetro por Para 10 porciones
que tenqan una debﬂjo del borde.
mezcla homogénea 4. Con la ayuda de un
de vegetales. tenedor, saque las
2. Decore cada frasco burbujas de aire que
con un ahoja de puedan guedar entre iy
b Y %
maminteca. los vegetales ’90\"”" 4.:. . '\&V
Vtostado % molido Sal 70 q
Recomendaciones ) . _ 1. lave y desinfecte 2. Esteriliceyseque 3. Prealisteypese 4. Lave los vegetales
Sstgz t:.'sctqbephedpuettie ‘cll.uru.r,de uno ch dlos aiios er:j un endvuse dde vidrio, dependien- la mesa de trabajo y los envases, tapas y los ingredientes y séquelos.
0 de la técnica de esterilizacidn, cierre del envase y de su adecuada conservacion. utensilios. cucharas que utilizard  para el total de la
El tiempo minimo ideal antes de consumir el producto es de 15 dias, esto garanti- para envasar. receta.
zard la concentracion de sabores antes de su consumo.
Escoja vegetales frescos y en buen estado, preferiblemente recién cosechados y Para escaldar los vegetales:
no tan maduros. Estos deben tener una textura crujiente, ya que al procesarlas con esta . .
técnica se ablandan. 1. Procese todos los ingredientes en la

licuadora, 1 minuto en velocidad baja y 30

Respete los tiempos de coccidn para no ablandar de mds la materia prima. . . o
sequndos en velocidad medi, verifique la tex-

Una vez abierto, si no se consume en su totalidad, refrigere. tura y homogeneidad de la mezcla y reserve.
Sirvase como entrada, pasabocas sobre pan o galletas, o quarnicion para arroces, 2. Con ayuda de una jarra, viertd la salsa en
pastas, carnes y pescados. los frascos previamente esterilizados.

Si tiene alquna duda sobre como asegurar la conservacion de su escabeche, revise las Asequrese que el liquido lleque hasta medio
recomendaciones en la pdgina 26. centimetro por debajo del borde.

3. Cierre, limpie y selle los envases.

Recomendacnones
Esta salsa puede durar mdximo 2 meses envasada en frasco de vidrio.

Dependiendo de la capacidad de la licuadora, puede que necesite licuar varias veces. Divi-
da los ingredientes en porciones iquales para repartir en 2 0 3 licuadas y mezcle la totalidad
de la salsa en un recipiente y revuelva.

Escoja ingredientes frescos y en buen estado, preferiblemente recién cosechados. Las
hojas y bulbos deben estar en perfecto estado, esto garantizard la calidad de la salsa.

Agite antes de usar, la salsa tiende a asentarse.

Una vez abierto, si no se consume en su totalidad, refrigere.

ldeal para aderezar distintos platos como pastas, ensaladas, carnes y pescados.

Si tiene alquna duda sobre como asequrar la conservacion de su pesto, reviselas recomenda-

ciones en la pdgina 26.




SAMPAS

Para 300 porciones

T tigo se®

Cantidades:

1

La proporciones1 2. Para obtener 1ki- 3. La miel se utilizaen  de las sampas; no

a 1 entre todos los logramo de harina proporcidn 1:3, es deben quedar muy
granos. Es decir, de pldtano se pelan decir, si se va a usar secas porque podrian
si se utiliza 1 kilo aproximadamente 5 1 kilo de granos, se desmoronarse, ni

de frijoles, también kilos de esta fruta, necesitardn 3 kilos demasiado himedas
debe ser 1 de gar- se corta en tgjadas de miel. Esto puede porque no se secarian
banzos, 1 de lentejas delgadas, se tuestan variar para jugar 0 se aplastarian en el
y asi sucesivamente. y Se muelen. con la consistencia recipiente.

PREPARACIO

. Tueste y muela 3. Poco a poco aiada 4. Forme bolitas del

preferencia a la

todos los granos la miel y amase toda tamaiio de una bola sombra y con un
por separado y la mezcla hasta ob- de ping pong. paiio o tela que im-
reserve. tener la consistencia 5 peje secar las pida a los insectos

_ Mezcle todas las deseada y no queden bolitas por un pararse en ellas.
harinas. grumos de harina. par de horas, de

Recomendaciones
Los granos propuestos son opcionales, puede usar los que mds le gusten.

Si las sampas se quardan en recipientes herméticos, para que el aire no acelere el proceso de
descomposicion, pueden conservarse perfectamente por mds de 4 aos, incluso 7.

LLETAS DE BAXA
“i&ﬂ%ﬁ Y CHOCQ 42

Para 20 galletas

%,

0 maduro +
@“Q’tf
o’lls '\,Q

in sn\

. Pise o licueel 3. Agregue la mante- 4. Agregue laavena 5. Forme bolitas del
banano hasta que quilla de mani a la en hojuelas, el jen- tamaiio de un
forme un puré suave. masa de banano y gibre rayado, una limon y apldnelas

 Tueste el mani mezcle muy bien con pizca de sal y por levemente.

y pdselo por un ayuda de un batidor ultimo el chocolate 5 ponga las galletas
molino de granos manual. La masa debe en trozos. Mezcle sobre una lata de
varias veces hasta quedar con textura muy bien los horno enharinada
formar una masa tipo ~~ CTeMosa. ingredientes. y hornee a 175°C
mantequilla. por 10 minutos.

En caso de no tener horno, puede poner las galletas sobre hojas de pldtano soasadas en un caldero
tapado a fuego medio por unos diez a quince minutos.




CHUTNEY Of o

M E % T 1. Lave y desinfecte 2. Esteriliceyseque 3. Prealisteypese 4. Lave los vegetales
ﬁ la mesa de trabajo y los envases, tapas y los ingredientes U séquelos.
- utensilios. cucharas que utilizard  para el total de la

Para 10 porciones para envasar. receta.

Para los pimentones:
1. Ponga los pimen- 2. Saque del fuego

tones al fuego Y reserve en un
medio sobre una recipiente plastico o
o 5o parrilla para que- de vidrio.
> S . .
“mente pm@ mar la piel ddndoles 3. Deje enfriar y
vuelta durante 7 a pélelos.
10 minutos hasta 4. Descorazone los
@::: que la piel comience pimentones |
% ainflarse y se cortelos en cuadritos
’é%””mq 25 comience a quemar. pequefios. Reserve.
it picada
Para preparar el chutney:
Vi .
Tnagre ge manzana 225 ™ 1. Enunaollavierta 2. Paralelamente, pele
el vinagre, la los tomates y piguelos
panela, la circuma, en cortes pegueiios
,%) la sal y la pimienta que se deshagan en la
%, O molida, a fuego reparacion.
"famoida 1< alto, hasta uegz la o ini
) q 3. Baje el fuego al minimo,
intecs © " lamezcla hierva. Und inqredientes y deje
Cllaptrg o vez hirviendo, agreque  cocinar revolviendo
v los pimentones y constantemente duran-
/(y las cebollas, cocine te 45 minutos.
b durante 10 minutos a
(s fuego medio.
(;6 ~
Albas™ %, %Q& Para envasar:
% N
% Vegeta\ 1. Con ayuda de una Esta salsa puede durar hasta 8 meses
' . envasada en frasco de vidrio.
cuchara, sirva la salsa
en cada uno de los + Unavez abiertp, Si N0 Se consume en su
frascos. Aseqirese que totalidad, refrigere.
el contenido llegue hasta - Sirvase como entrada, pasabocas sobre
medio centimetro por pan o galletas.
debajo del borde. Si tiene alguna duda sobre cémo asequrar
4, ey ; P— la conservacion de su chutney, revise las
M QR 2. Cierre, limpie y selle : o
2 de vidrio con topd ™ l0S envases. recomendaciones en la pdgina 26.

20 ynidaded




MELADR DF 7
WERTE inMicy O

Para 259L mililitros

Q,

o S
Pefq rallade >

1. Pele la pifa y 2. Ponga los 3. Deje cocinar por 4. Retire del fuego 1. Corte las naran- 2. Machagque el ajo 3. Agregue la miel y
cortela en cuadri- cuadritos de pifia aproximadamen- y agregue las ho- jas en mitades y y el jengibre y mezcle.
tos pequefios en un caldero a te 40 minutos jitas de albahaca exprimalas, pase agréquelos al jugo
fuego medio con revolviendo picadas y un poco el jugo por un co- de naranja.
la panela rallada, constantemente de ralladura de lador para retirar
la flor de Jamaica hasta alcanzar la cdscara de limdn. las semillas.
y las ramas de textura deseada.

limoncillo.




aBETE #ATUR,
SUROE FRUTRS L

Para 300 mililitros

Aguq 1y, 15

Fruta de temporada 50 g
Guanabana, zapote, piia,
guayaba, etc

1. Licde los ingredientes
agregando media taza
de aqua.



\GRACIAS!
\G .
Jose Wilber
Duynawin
Reynaldo
Robert
Humberto
Fermina
Gunney
Luis Gregorio
Denis Gabriela
Seyarusy
Bunkwarungumu
Gunyaringumu
José Angel
Seyarurwingumu
Seynekun
Seyningumu
Seyaruneiwia
Zarankwa
Marilsa
Laura Cecilia
Miguel Jaime
Kwaringumu
Gerardo
arawi
Adalberto
Carmela
Kwarin
Zarnewin
Dwanekun

Por creer en los sabores de sus huertas y crear
territorios posibles desde sus comunidades.
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SUELO SANO
PLANTAS SANAS
PERSONAS SANAS

- Anna Primavesi
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