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INGREDIENTES:

CxSubsidio
> | 0CRO DE CHARQUE cio personas) <
irs

250 gr. Charque de res
+ 1Tazadearroz
+ Plétano verde
- Sal
+ Aceite
+ 4ltsdeagua
- Y2 Cucharilla de orégano
+ 1 Cucharilla de pimienta

PROCEDIMIENTO:

1:
2
3.

Previamente remojar el charque en agua tibia durante 10 minutos.
Poner el agua a hervir y colocar el charque picado en cuadros.

Hacer un ahogado conla cebolla, ajoy los otros condimentos, agregar todo a la olla, anadimos
el platano picado en cuadros pequefios, que hierba unos 40 minutos.

Se aiiade el arroz, se deja cocer hasta que ablande.

Por tltimo, verificar el contenido de sal.



INGREDIENTES:
- 500 gr. de arveja deshidratada
+ 2 (hoclos tiernos

« 6 Papas medianas

- Y2 Kilo de queso San Javier

+ 100 gr. de aji rojo molido dulce y/o picante
« V2 Cucharilla de ajo en polvo

» 2 Huevos cocidos duros

+ Perejil picado

PROCEDIMIENTO:
1. Remoje los granos de arveja una noche antes, para que estén completamente hidratados.

2. Enuna cacerola con agua y sal cocine previamente la arveja y el choclo cortado en rodajas,
antes que termine de cocer agregar las papas cortadas en cuadrados medianos.

3. Cuando este todo bien cocido escurrir el agua, reservar una taza del caldo para poder mezclar
posteriormente.

4. Mezde suavemente con el aji, previamente sofrito y sazonado con ¥ cucharilla de ajo en polvo,
agregue el queso rebanado en finas laminas, echar de a poco el caldo de arvejas que
reservamos para que quede bien jugoso.

5. Sirva con rodajas de huevo duro y perejil picado.



INGREDIENTES:
- Yakg de charque de llama

- 2 tasas de mote cocido
+ 2 papas
- Rodajas de limon

- Aceite para freir

PROCEDIMIENTO:

i

=

Cocine el charque, previamente lavado, hasta que quede suave.
Retire el charque y proceda a darle golpes para estirarlo (martajar). Luego, corte en cuadros.
Freirla came en aceite bien caliente, hasta que los trozos queden muy crocantes.

Servir acompafiado de mote, papas hervidas, llajua y rodajas de liman.
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SAJTA DE POLLO

INGREDIENTES:
- Aceite fino 3 cucharadas

+ (ebolla picada V2 taza

- Ajo picado Y2 cda

« Pollo encuartos 2 piezas
- Ajiamarillo molido 1taza
+ Agua1taza

- Salagusto

« Pimienta 1 cucharilla

PROCEDIMIENTO:

1. Dorar el ajo y la cebolla en un sartén con Aceite , agregar el aji amarillo molido,
salpimentar a gusto y agregar comino molido. Dejar cocinar hasta que evapore el liquido y
empiece a freir.

2. Agregar 1 taza de agua.
3. Agregar sal al pollo por ambas caras y poner a cocinar junto con el aji, tapado, durante 20 min.

GUARNICIONES:
+  Chunio Phuti con mani rebosado
+  Arroz graneado
+  Papablanca
- Sarsacriolla



INGREDIEN

PEJTU DE HABAS

TES:

3. 500 gr. de habas secas remojadas y peladas.

- Yakg de charque o came de tu preferencia.

4 cucharadas de aceite.
2 cebollas picadas muy fino en cuadraditos.

+ Saly comino a gusto.
-2 cucharadas de perejil picado fino.
- 2 cucharadas de ajf amarillo molido o rojo al gusto.

PROCEDIM

1 tomate rallado o picado muy fino.
4 papas.
Saly aceite al gusto.

IENTO:

1. Noche antes haga remojar las habas en 3 litros de agua fria.

2. Enuna cacerola colocar las habas peladas, un poco de sal, dejar cocer hasta que estén tiernas,
escurrir y deja reposar.

3. Enotraolla colocar el charque y dejar hervir hasta que quede suave y se pueda desmenuzar
faclmente. Cuando esté tibio martajar en un batan. Luego, freir en aceite caliente hasta que
quede crocante, reservar.

4. Enlamisma sartén enla que se hizo el charque colocar 2 cucharadas adicionales de aceite y
freir la cebolla y el tomate hasta que queden doraditos, sequidamente adicionar, pimienta,
comino, sal, perejil, aji colorado y papas. Dejar cocer por 20 minutos mds o menos. Luego,
incorporar el charque y las habas. Dejar cocer por 15 minutos y servir.



INGREDIENTES:
- 12tazasdeagua

« Yakilode charque de buena clase

+ Vakilode hueso (mejor si es de aquijita)
- Y2 kilo de maiz duro molido (frangollo)
« Ahogado de aceite con cebolla

- Salal gusto

PROCEDIMIENTO:
1. Coloque una cacerola con agua al fuego y afiada el charque —que deberd estar bien lavada
para quitarle la sal— y el hueso picado.

2. Prepare un ahogado y agréguelo a la cacerola.

3. De manera separada, ponga a hervir el maiz (frangollo). Cuando esté en su punto, agréquelo a
la cacerola con charque.

4. Condimente con sal y déjelo por unos minutos mas en el fuego.



INGREDIENTES:

GOTE DE CHARQUE 8 personas)
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250 gr Charque de Res
+ 1 (ebolla
+ 1Pimentdn
+ 3 Dientesdeajo
« 3 Platanos maduros
- 1Kg Papa
- 12Taza de uvas pasas
+ 3 Huevos cocidos
+ Aceite
+ Saly pimienta

PROCEDIMIENTO:

1:
2.
3.

Cocinar el Charque con suficiente agua. Dejar escurriry enfriar para luego desmenuzarlo.
Pelar la papa y el platano, cortarlo en cuadros y cocinarlo por separados hasta que ablande.

Cocinar los huevos con cascara por unos minutos, esperar que enfrie, pelarlos y cortarlos en
cuadraditos.

Cortar la cebolla en cuadros para luego hacer el ahogado con los ajos, pimenton por unos
minutos.

Agregar el charque con el ahogado, los pldtanos, papa, huevos y uvas pasas. Adicionar un poco
del caldo del charque para luego condimentarlo con sal y dejarlo cocinar por 10 minutos.

—



INGREDIENTES:
- Tkg de pollo para freir (cortado en pedazos)

+ 1 cebolla grande picada

- 1/2 taza de pimenton verde picado

« 800 gr de frejol cocido, escurrido y enjuagado

- 1tazade salsa de tomates

+ 3 tazas de arroz cocido

PROCEDIMIENTO:

1.

Freir el pollo, cocinalo dandole la vuelta hasta que este dorado de forma pareja, luego retire
del sartén y reservar.

Agrega la cebolla, el pimenton a la sartén, cocinalos y revuélvelos durante 5 minutos hasta que
los vegetales estén tiernos y crujientes.

Incorpora los frijoles, la salsa de tomate y revuelve.
Agregar el pollo y dejar hervir a fuego hajo y con la tapa durante 25 minutos aprox.
Servir sobre el arroz.

Disfruta.
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INGREDIENTES:

21/2 tazas defrejoles cocidos
- 1/2taza deagua
+ 1 cucharada de orégano seco
+ Pimienta negra a gusto
+ 1/2cebolla
- 2dientes de ajo
- 1 cucharadita de sal
+ 1 cucharada de vinagre
+ 1 cucharadita de comino (opcional)
+ Aji en polvo a gusto (opcional)

PROCEDIMIENTO:

il

Echar la % taza de frejoles cocinados en un recipiente con el agua, los dientes de ajo y la
cebolla, batir hasta que estén bien integrados.

En una olla hecha el resto de los frejoles, Ia mezcla que acabas de batir y el resto de los
ingredientes.

Cocina a fuego alto hasta que empiece a hervir y luego baja a fuego medio y cocina por unos 10
a 15 minutos.

Si notas que la mezcla esta muy seca, agrega un poco de agua.
Para decorar pimiento rojo y perejil cortado en trozos pequenos.

Servir.

i



INGREDIENTES:

+ 1Ibde charque de llama
+ Valb de mote de maiz

+ 4 huevos

+ 4 papastamano mediano
+ 1/4queso

+ 1cebolla

+ Aceite

« Sal algusto

PROCEDIMIENTO;

1.

En lanoche previa a la preparacion, poner el charque en un recipiente hondo con agua fria, con
el propasito de quitar el exceso de sal a la carne.

Para comenzar |a preparacion, escurrir el agua ylavarla camne. Machacarla un poco sobre una
superficie dura, a fin de que quede casi desmenuzada.

Echar el charque y cocinar hasta que el agua se consuma, y a preparacion se tome casi seca,
durante 20 a 25 minutos.

Verter las papas en aguacalientejunto a los huevos, durante una media de 10 minutos, hasta
que los huevos estén duros.

Servir la preparacion, anadiendo el mote, las papas peladas y el huevo duro. Al final se poneel
charque y el queso encima.



INGREDIENTES:
Y2 kg de charque de llama
+ Y Kgde arroz
- 1 cebolla mediana rallada
+ Pimentodn rallado
- 1diente de ajo picado
+ 3 cucharadas de aceite, puede usar ajidulce o panca osibarita o pizca de palillo para dar el color
- Comino
» Huevos fritos a gusto
- Platano frito a gusto

PARA ENSALADA:
Cebolla cortada en pluma y tomate picado al gusto.

PROCEDIMIENTO:
1. Retostarel arroz con el aceite y tras que empieza a tener un tono doradito agregarle la cebolla,
el pimenton y el ajo, luego el charque y dejar cocer a fuego moderado.

2. Una vez cocido servir acompanado de pldtano y huevo frito. Si qusta le puede colocar una sarza

de cebolla y tomate.



INGREDIENTES:
- Yakilode quinua

« 150 gramos de queso fresco
« 1tazade leche evaporada

« Thuevo

+ 50 gramos de mantequilla

« Perejil fresco picado a gusto

- Salagusto
PROCEDIMIENTO:
1. Enunaolla colocar agua, quinua y sal, hacerla hervir hasta que este cocida y no tenga liquido.

2. Posteriormente agreqgar leche y mantequilla poco a poco, batiendo lentamente para que no se
queme.

3. Servir de inmediato

4. Espolvorear perejil y queso a gusto



INGREDIENTES:

« 230 g. Frijol negro
+ 1 cebolla, blanca, grande
+ 3 dientes de ajo
- 2ramitas de cilantro
« 1/41aza caldo de vegetales 0 agua
+ 170 g. (3/4 taza) chorizo vegano
« 2 chiles serranos, picados
+ 1tomate, grande, cortado en cubos

PROCEDIMIENTO:

1
2
3

Remoja los frijoles en agua toda una noche
Al dia siguiente cuela los frijoles y ponlos en una olla grande. Cdbrelos con agua hasta llenar 3 de la olla.

Cortala cebolla a la mitad. Agrega una mitad de la cebolla ala olla junto con el ajo y las ramas de dilantro.
Reserva la otra mitad de la cebolla para usar después.

Hierve los frijoles suavemente hasta que estén casi blandos, aproximadamente 1 hora y media.

Mientras los frijoles se cuecen calienta un sartén grande a temperatura media. Agrega el chorizoy
saltéalo hasta que se dore un poquito, aproximadamente 4 minutos. Mientras el chorizo se cuece picala
otra mitad de la cebolla.

Retira el chorizo del sartén y reserva para usar después. Vierte el ' de taza de caldo de vegetales en el
sartén y agrega la cebolla picada y el chile serrano. Suda la cebolla y el chile de 4 a 5 minutos o hasta que
la cebolla esté tierna y traslticida.

Agrega el tomate y deja cocer por 7-8 minutos mas, hasta que el tomate suelte su jugo.

Vierte toda esta mezcla y el chorizo en la olla de los frijoles. Deja hervir los frijoles suavemente por 20
minutos mas o hasta que los frijoles estén completamente blandos.

Sazona al qusto con sal y pimienta.




Subsidio

>  PAPAS A LA HUANCAINA

INGREDIENTES:
1 pizca de condimentos - Tchorro deagua
« 1 pizca de pimienta « 2 cucharadas soperas de aceite
+ 3 papas medianas + 1 pizcadesal al qusto
« 400 gr. de mani + 1 unidad de lechuga
« 4vainas de aji amarillo seco « 1latade aceitunas verdes o negras
- Y cebolla pequena « Tunidad de tomate
1 diente de ajo » T unidad de huevo duro para la decoracion

« 1 punado de hojas de perejil

PROCEDIMIENTO:

1. Remojar el mani en agua por una hora o mds, dependiendo la dureza de este. Remojar también
los ajies en agua y desechar todas las semillas.

2. Para lasalsa huancaina, triturar todos los ingredientes por orden de dureza, hasta que quede
una salsa ligeramente espesa, agregar un poco de agua o leche a gusto.

3. Enunaolla colocar un chorro de aceite y dejar calentar, vaciar |a preparacién anterior y cocinar
unos minutos, sin dejar de batir.

4. Enotraolla hervir las papas, lavadas y peladas, con sal hasta que estén blandas.

5. Parala presentacion hacer una cama de lechugay colocar las papas cortadas en rodajas
gruesas.

6. Luego banar con lasalsa caliente y decorar con huevos cocidos troceados, aceitunas, tomate y
perejil.



INGREDIENTES:
- Unataza de frijol negro o rojo.

+ Dos cebollas medianas.
- Unataza de arroz.

+ Dos ajos.

- Sal.

+ Media taza de aceite.

PROCEDIMIENTO:

L

My e W e

Remojar el frijol, lavar y llevar a hervir con sal hasta que estén cocidos. (reservar el caldo del
frejol)

Tostar el arroz y hacer cocer en agua con sal.
Picar fino las cebollas y los ajos.
Freir con un chorro de aceite, sal y condimentos.

Agregar los frijoles cocidos, el aceite y media taza del caldo de frijoles al sartén con cebollas
freidas, dejar hervir por unos minutos.

Mezdar los frijoles con el arroz graneado.



INGREDIENTES:

2 tazas de maiz blanco - 2 unidades de patitas de cerdo
- 100 g de porotos » 2 unidades de chorizo
« 100 g de garbanzos « 2 unidades papas
« 4litros de agua « 1/2 unidad de calabaza
+ 5 unidades de tomates - (antidad necesaria de sal y pimienta
- 800 g de carne vacuna » 1/2kilos de papas oca
- 100 g de panceta ahumada
PROCEDIMIENTO:
1. Poner en remojo todo un dia el maiz, los porotos y los garhanzos, por separado. Al dia siguiente,

hervir a fuego moderado el maiz en los 4 litros de agua (de 45 minutos a una hora). Hervir
también por separado los porotos y los garbanzos (aproximadamente 40 minutos).

Pasar los tomates un minuto poragua hirviendo y luego por agua helada para cortar la coccion.
Pelarlos, quitarles las semillas y cortarlos en cubitos muy pequeios (concassé).

Cortarla carne, la panceta, las manitos de cerdo y los chorizos en cubos de iqual tamafio. Cortar
de la misma manera las batatas y la calabaza. Reservar.

Cuando el maiz y las legumbres estén casi listos. Escurrir los porotos y garbanzos y sumarlos a
la cacerola del maiz junto con la carne, la panceta, las manitos y los chorizos. Cocinar de 40 a 50
minutos mas y salpimentar.

Incorporar las batatas y calabaza y cocinar 10 minutos mas. Sumar las papas enteras y con piel,
y cocinar 10 minutos mds. Rectificar el condimento.

Servir el locro en los platos y decorar con los cubitos de tomate.



INGREDIENTES:

1litro de caldo de res o ave
1/4amarro de perejil picado

1/2 kg de trigo pelado - 2 cebollas rojas
+ 1/2kg de carne de res - 2ramas de apio
« 1/4taza de aceite « 1zanahoria
+ 1/2libra de papas « 4dientes de ajo
+ 1 cucharadita de aji colorado molido - Ttazadearvejas

+ 1/2 cucharadita de aji amarillo molido

- 1 cucharadita de orégano

- 1 cucharadita de comino molido

- 1 cucharadita de pimienta negra molida

PROCEDIMIENTO:

1l

Lavar y remojar el trigo la noche anterior, luego cocinary guardar el liquido de coccion.

2. Pelary picar la cebolla, apio, zanahoria y ajo, Poner una cacerola, agregar el aceite y el ajo

picado, dorar e incorporar los vegetales picados (cebolla, zanahoria y apio), cocinar por 5
minutos hasta que ablanden, agregar la carne cortada en cubos de 2 cm. y condimentar con
sal, pimienta, comino, aji colorado, orégano y el aji amarillo, mezclar bien y cocinar hasta que
la carne este bien cocinada, 10 minutos.

Incorporar las arvejas y papas peladas y cortadas de 6-8 cubos. Verter el caldo preparado y el
liquido de coccion cocinar por 15 minutos (que es el tiempo de coccidn de las papas), una vez
hecha la preparacion del "guiso o aji" rectificar la sazon. Agregar a la olla o cacerola donde se
pre-cocino el trigo.

Dejar cocinar por 5 minutos mas hasta que los sabores se amalgamen, espolvorear con perejil
picado, apagar el fuego y dejar reposar por 5 minutos antes de servir.

— s - -’-



INGREDIENTES:

2 papas peladasy ralladas

Pan para acompanar, opcional

2 dientes de ajo

1/2 cebolla

Sal, pimienta, pimentdn y aji molido

- 500 g de trigo pelado

« 200 g de frijol

+ 250 g de cerdo

« 100 g de panceta ahumada

+ Salagusto

- 500 g de zapallo peladoy rallado

PROCEDIMIENTO:

‘G\m-bwh—l—l
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1.

Dejar en remojo el trigo y los frijoles por separado, 8 horas.

Cocinarlos juntos cubiertos con agua, por 30 minutos.

Cortar el cedo y panceta en cubos. Dividir en listones.

Sumar a la olla del trigo alas carnes y la panceta. Salar agusto y cocinar 20 minutos.
Sumar la batata y el zapallo, rallados.

Cocinar unos minutos mas hasta que el trigo y los porotos estén tiernos y el resto del liquido
de coccion quede como una crema.

Cortarel chorizo en rodajas, sumarloala olla y cocinarlo 10 minutos mas.
Para la salsa, llamada "mojo", derretir la grasa. Pelar los dientes de ajo, dorarlos y retirarlos.
Sumar la cebolla verde picada y condimentar con aji molido, pimentdn, sal y pimienta.

Agregar un chorrito de agua para que la salsa no se queme. Mezclar, retirar y dejar enfriar.
Colocar en unasalsera.

Servir el locro acompanado de la salsa y, sise desea, ofrecer pan.



INGREDIENTES:
- Queso kdam Flor de Leche 180g
« Pasta170g (1taza )
- Aqua caliente 300g
+ leche 2009 (1 taza)
- Sal 1 pizca
« (lrcuma o palillo ¥ cucharilla
- (ebollin picado a gusto
+ Pimienta a gusto

PROCEDIMIENTO:

1. Enunaolla agregar la pasta y agua caliente, el agua apenas debe cubrir la pasta, anadir
clircuma, una vez hervido aiiadir la leche, mezclar constantemente para que no rebalse
durante 14 minutos hasta que la pasta se cocine, cuando la pasta este cocida agregar el queso
Edam rallado, mezclando hasta que se derrita. Serviry se puede decorar con cebollin picado y
pimienta.



INGREDIENTES CON VERDURAS:

- 150 gr. de maiz frangollo - 2 Nahos

+ Y2 Kilo de carne de res » 1 Manojo de espinaca picada
- 2Zanahoria mediana - 1Manojo de acelga picada

« Y2 Kilo de habas = 4Papas

- 2(ebollas de verdeo - 3Litros de agua

+ Y2 Pimiento morron verde « Salaqusto, perejil picado

PROCEDIMIENTO:

1.
2,
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En una cacerola colocar 3 litros de agua con la sal a gusto.

Cuando esté a punto de hervir, afiadir la carne cortada en trozos medianos, el maiz frangollo,
las zanahorias cortadas en rodajas, la cebolla verde entera, los nabos y el pimiento morron
rallados.

Dejar hervir hasta que los granos de frangollo estén bien cocidos, si es necesario anadir agua
hervida, para evitar que sea muy espeso.

Luego aiadir las habas y |a papa cortada en trozos medianos.
Finalmente, cuando termine la coccidn, agregar las espinacas y la acelga.
Retire las cebollas cocidas.

Servir con perejil picado.
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> SOPA DE AMARANTO (4 personas)  Commmmmmmm

INGREDIEN

TES:
5 Cucharadas soperas de harina de amaranto

-2 Ajos pequefios

2 Zanahorias

= 1Nabo blanco grande

.

4 6 6 Champifones

1,5 Litros de caldo vegetal
Aceite de oliva

Sal

PROCEDIMIENTO:
Cortarlos ajos en finas medias lunas, colocarlos dentro de una escurridora. Lavarlos con agua

ik

fria.

Limpia los champifiones con poca agua ycortarlosenpequedios trozos.

Pelar el nabo y las zanahorias y cortarlos en daditos.

Colocar una olla al fuego con un poco de aceite y freir el 3jo hasta que estén transparentes.

Anadir las zanahorias, el nabo y pasados 5 minutos, incorporar los champinones, remover todos
los ingredientes y cuando hayan absorbido el agua que desprendan, echar el caldo vegetal.

Cuando el caldo rompa a hervir incorporar el amaranto, sazonar al gusto y dejar cocerde 12 a
15 minutos.
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INGREDIENTES:
- 4 cucharadas de hojuelas de quinua
« 2dientes de ajo
« 1 cebolla chica picada en cuadritos
- 2 cucharadas de apio picado
+ 1 cucharada de perejil picado
« 1tazade carne picada
- 3/4litros de agua
+ 1 pedazo de coliflor
- 1zanahoria picada
- 4 papaspeladas
+ 1hojade laurel
- Salyaceite al qusto

PROCEDIMIENTO:
Preparar en una sartén a fuego lento un aderezo con la cebolla, ajo, apio, aceite y sal.

Vaciar el aderezo a la olla con agua hervida.

Agregar a la olla la coliflor picada, la carne, las papas, zanahoria y el agua.
Dejar cocinar por 15 minutos.

Cuando estd casi cocido agregar las hojuelas y el laurel.

= T . N S )

Una vez cocido todo se sirve con el perejil picado.



CxSubsidio

CREMA DE BROCOLI CON CHIA ~ <ommmmmm

g

INGREDIENTES:

1 pza. de brécoli troceado

4 cdas. de mantequilla

1L de caldo de verduras

150 g de tocino picado y dorado
3 cdas. de chia

LR N A

PROCEDIMIENTO:

1. Sofrie el brécoli con la mantequilla, cuando comience a dorar, agrega el caldo y hierve hasta
que el vegetal esté suave.

2. Licua hasta obtener una consistencia tersa y rectifica la sazon.
3. Sirvey termina con la chiay tocino.

CREMA DE QUINUA CON QUESO 5 pensonas) <

INGREDIENTES:

2tazas de quinua cocida

4tazas de leche

1taza de quesorallado

1taza de agua

Sal, achiote y condimentos a gusto

@ & 8 @& @

PROCEDIMIENTO:
1. Licuar la quinua cocida hasta que este cremosa.
2. Agregar la leche, el queso rallado, la sal, el agua, el achiote y condimentos.
3. Cocinar por 20 minutos.
4. Servir caliente, adornado con perejil finamente picado.



INGREDIENTES:

6 nudos de carne - lataza de tomate
+ 1 cuchara de sal molida « 1 cucharilla de comino
- 6 papas - 2dientes de ajo
+ ataza de arvejas = 1 cuchara de orégano
- V2 taza de habas verdes - Tcuchara de perejil
+ 1tazade mani molido « 1% cucharade aji amarillo molido

- 3litrosdeagua paracocerlacame - Yitazade aceite
« Ttazade cebolla

PROCEDIMIENTO:

1:

Pelary cortar las papas en cuatro, picar la cebolla en cuadritos pequenios y el tomate pelado.
Freir la cebolla y el ajo en el aceite.

En una olla colocar al fuego los 3 litros de agua. Antes que empiece a hervir, agregar la carne.

Cuando empiece a hervir colocar la sal, el tomate, la cebolla, el comino, el orégano, el aji y el ajo
retostados en aceite y el mani molido.

Dejar cocer hasta que la came quede blanda y cocida. Agregar las habas, las arvejas y las papas.
Cocinar hasta que las papas y arvejas estén blandas.

Servir en plato hondo, con un pedazo de carney con el perejil.

-



ExSubsidio
IS > SOPA DE AVENA CON VERDURAS <

INGREDIENTES:

1 zanahoria en cubitos
- 1 calabacita en cubitos
« 1varitade apio
+ 3 tomate rojos en cuartos
« s cebolla picada
- Y4taza hojuelas de avena
- 1 cucharita ajo picado
- 4tazas de agua
- 1 cucharada de aceite
« (ilantroal gusto
+ Sazonador vegetal al gusto
+ Saly pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO:

1. Corta en trozos grandes los tomates y licua con 2 tazas de agua, sazonador vegetal (opcional),
saly pimienta al gusto.

2. Agrega 2 cucharada de aceite a una olla que tenga tapa.
3. Agreqga la cebolla, ajo, apio y zanahoria picada. Cocina unos 3 a 5 minutos a fuego medio.

4. Incorpora el aceite restante al sartén, las hojuelas de avena y cocina unos 3 minutos a fuego
medio.

5. Agrega la mezcla de la licuadora, 2 tazas de agua, la calabacita y lleva a evolucion a fuego alto.
Cuando hierva, baja a fuego medio y cocina por 10 a 15 minutos tapado.

6. Prueba y sazona al gusto con sal, pimienta y cilantro picado al gusto.
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INGREDIENTES:
- Tkg de carne o charque de res (vaca) - 1ajo molido (fino)
8 papas (holandesa) - Orégano, comino, pimienta a gusto
+ Y libra de harina de maiz blanco - Salagusto
« Yalibra de harina maiz negro (willkaparu) « (hachacomaa gusto
« Y cucharilla de aji colorado molido = Piedras (volcanicas — se las puede
1 cebolla picada finamente encontrar en Potosi)

PROCEDIMIENTO:

1.

Calentar las piedras volcdnicas en brasa a fuego vivo silo hace en casa puede hacerlo sobre la
rejilla en la hornilla, al mismo tiempo que se empieza a cocinar.

Para acelerar puede colocar en una olla a presion hacer cocer el charque por 20 minutos, luego
aplastar en un batan o un mortero y deshilar la carne y dejarla en reserva.

En una sartén con aceite, sofreir el ajo y la cebolla, agregar el chile y media cucharadita de
chachacoma, sal, comino y pimienta, cocinar hasta que se seque junto al charque.

Poner la cebolla, el ajo molido, los condimentos y la chachacoma en una olla.
Agregar las papas al charque.

Disolver con agua o caldo y mezclar las harinas con sal a gusto, batir enérgicamente, verter esté
preparadoa la olla cuando hayan hervido las papas.

Una vez que todo esté mezclado, apagar la hornilla y terminar de cocinar.
Por tiltimo, tomar con una tenaza las piedras calentadas al rojo vivo e introducirlas en la olla.
Estas rocas, al momento de hacer contacto con el agua fria, empezardn a hervir.



INGREDIENTES:

- 1tazadequinua

+ 150 gramos de champifidn
- 1/2 cabeza de cebolla

+ 1litro de caldo de verdura

- 100 gramos de mantequilla
« 1tazade queso rallado

- Saly pimienta a gusto

PROCEDIMIENTO:

1

En una olla colocar la quinua y el caldo de verdura a temperatura mdxima, cuando hierva
dejarla cocer por otros 10 minutos y luego dejar reposar para que la quinua absorba el caldo.

En un sartén freir |a cebolla ligeramente con un chorrito de aceite, después de un par de
minutos agregar los champifiones, una pizca de sal y pimienta.

Anadir la quinua al sartén y dejar cocinar por un par de minutos, revolviendo cada tanto.

Agregar la mantequilla y el queso rallado, remover enérgicamente para que los ingredientes se
integren

Servir.

1



INGREDIENTES:

« Una palta grande o dos medianos.
+ Una cebolla mediana.

- Ramo de quirquina

+ Aceite vegetal

- Salyodada y fluorada.

PROCEDIMIENTO:

1. Enuna fuente colocar |a palta previamente pelada y cortar en cuadrados, adicionar tomates
cortados en cuadros y cebolla cortada en pluma, agregar quirquiiia deshojada, agregar una
cucharilla de aceite vegetal y finalmente colocar sal a gusto. Servirse en pan como sandwich.

ENSALADA DE QUINUA REAL  <ommm—

INGREDIENTES:

« 1tazade quinua real

- 2cucharadas de cebollin
(finamente picado)

- Ttomate picado

+ Yatazade queso cortado en
dados y/orallado

PROCEDIMIENTO:

Hacer cocer la quinua en tres tazas de agua durante 20 minutos.
Una vez cocida dejar enfriar un poco.

En un bol colocarla quinua, el cebollin, el tomate y el queso.
Mezclar y servir.

Adicionalmente puede adornar con hojas de lechuga y tomate.

ot M o



INGREDIENTES PARA 2 PERSONAS:

« (oladelangostacongelada1 - Brotes de alfalfa al qusto

-+ Quinua120¢ - Aceite de oliva virgen extra 60 ml
- Pimientorojo 15¢ - Vinagre de manzana 15ml

- Pimientoverde 15g + Limazumo0.5

+ Pimientoamarillo 159 « Sal

+ (ilantro fresco al gusto + Pimienta negra molida

PROCEDIMIENTO:

Preparamos la quinua seqtin indica el paquete. En este caso, la hemos lavado y cocido en abundate
aqua, escurrido y secado para retirar el exceso de agua. Por tltimo la hemos dejado enfriar. Hay
otras maneras de cocinar quinua, todos ellos validos.

Picamos finamente los tres tipos de pimiento y también el cilantro fresco. Ahadimos a la quinua
junto con los brotes de alfalfa y mezclamos. Preparamos la vinagreta batiendo hasta emulsionar el
aceite, el vinagre, el zumo de lima, sal y un poco de pimienta negra molida. Alinamos la quinua.

Cocemos la cola de langosta, previamente descongelada, en una olla con abundante agua salada.
La proporcion adecuada es 70 gramos de sal por litro de agua y 1a cola se sumerge con el agua
hirviendo, no antes. Una vez que vuelva a hervir el agua de nuevo, contamos entre seis y ocho
minutos (segun el tamafio). Retiramos y sumergimos en una fuente con agua helada para cortar el
hervor.

Para extraer la carne sin dafar, sujetamos la cola con un trapo y presionamos suavemente por
todos sus lados. El caparazon se agrietard poco a poco y facilitara la labor. Cortamos la cola en
medallones y servimos con la quinua alifada. Pincelamos con un poco de aceite o mantequilla,
Sazonamos y servimos con un par de gajos de lima.




INGREDIENTES:
- 1tazade yoqurt natural.
+ 1/2 taza de azdcar moreno.

- 3tazade harina.

+ 1/2taza de aceite de oliva suave.
- 1sobre de levadura.

+ 3 huevos.

PROCEDIMIENTO:

1.

Precalentamos el horno a 180°.

En un bol (recipiente) mezclamos los huevos con el aztcar, afiadimos después el yogurt y
batimos bien.

Anadimos la harinay mezclamos bien. Agregar después el aceite y la levadura, mezclamos todo
muy bien.

Vertemos la mezcla en el molde, si es de silicona no es necesario engrasar, si no lo s se engrasa
con un poco de mantequilla.

Metemos en el horno de 30 a 45 minutos, dependerd del horno.
Cuando clavemos |a punta de un cuchillo y salga limpio el bizcocho estara hecho.

Sacar del horno y dejar enfriar.

-



INGREDIENTES:
+ 1Huevo
« 1 Pizca de sal
+ 1/2Taza de hojuela de quinua
« 1/2Tazade harina blanca
« 1 Cucharada de aziicar
« 1 Cucharada de aceite
« 1 Naranja
« 1Taza de leche 0 agua tibia
+ 1 Cucharada de polvo de hornear

PROCEDIMIENTO:
1. Enun recipiente mezcle los ingredientes secos (harina, hojuela de quinua, azicar, sal y polvo de
hornear).

2. Luego agregar el huevo y la leche o agua. Bata toda la mezcla a punto crema.

3. Caliente un sartén en fuego regular y rocielo con un poco de aceite. Con un cucharon vacie la
mezcla en la sartén para que se forme una pelicula delgada. Incline la sartén en diferentes
direcciones hasta que la mezcla se extienda uniformemente.

4. Dore el panqueque por ambos lados, voltéelo y apriételo con la ayuda de una espatula.




INGREDIENTES:
- V2 taza de mantequilla de manisin azticar

« 2 cucharadas de miel de abeja natural
+ 1tazade chocolate amargo sin azticar
-1 cucharada de aceite de caco

PROCEDIMIENTO:

1.
Z
3.

Mezda la mantequilla de mani con la miel hasta que se logren integrar perfectamente.
Formar bolitas con tus manos del tamafio que prefieras y mételas al congelador por 1 hora.
Coloca en untazon el chocolate y el aceite de coco.

(aliéntalo en el microondas por 20 sequndos, mézclalo bien y repite las veces que sea necesario
hasta que quede liquido.

Déjalo enfriar un rato y cuidando de que no se endurezca, cubre las bolitas de mantequilla de
mani con el chocolate.

-
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INGREDIENTES:
- Unataza de frijol blanco

- Mitad de pina grande
+ Unataza de azticar
+ Unacuchara de almiddn de yuca

« Unataza de jugo de naranja o agua
PROCEDIMIENTO:
1. Remojar el frijol, lavar y llevar a hervir sin sal hasta que estén cocidos.
2. Escurrir los frijoles y moler con el jugo de naranja 0 agua.
3. Pelary picar las pinas en trozos pequenios y llevar a cocer con el azicar.
4. Agregar los frijoles molidos a las pifias que estén cocidas sin dejar batir.

5. Agregarel almidén diluido en un poco de agua y dejar cocer hasta que el dulce tome un color
dorado.

6. (Colocar a un envase limpio y seco y servir con galletas o pan.



INGREDIENTES:

Dos tazas de sésamo crudo
« Dos litros de agua
« Unataza de arroz popular
« Azicaral gusto
+ (uatro ramitas de canela
+ (inco clavos de olor

PROCEDIMIENTO:

1.
2,

B = Y S E

Lavar y escurrir el sésamo.
Tostar el sésamo en un sartén sin aceite.

Moler el sésamo y colar con agua, volver a moler y colar el mismo residuo una vez mds, asi se
obtiene la leche de sésamo.

Poner a hervir en una olla la leche con la canela y el clavo de olor.
Lavar el arroz y agregar a la leche que esta hirviendo.
Agregar aztcar a gusto y remover constantemente hasta que el arroz esté cocido.

Dejar enfriar para que espese y luego servir rociando con la canela molida.



TORTA DE SEMOLA
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INGREDIENTES:

- 2tazas de leche - 1 palito de canela

» 75gramos de sémola « 50 gramos de mantequilla

+ 1/2taza de azlicar + 1/2 cucharadita de vainilla

- 1clara de huevo - 1trozo de cascara de naranja
+ 4 yemas de huevo + 11/2taza de almibar

PROCEDIMIENTO:

1l

T A B R U

En una cacerola u olla verter laleche junto al palo de canela y la cdscara de naranja. Hervira
fuego lento.

Cuando laleche rompa el hervor aiadir la sémola espolvoreando suavemente. Mover con una
cuchara de madera para evitar que se formen grumos.

Cocinar a fuego lento por 15 minutos hasta lograr que la sémola esté cocida.

Retirar la cacerola del fuego.

Batirla clara de huevo a punto nieve. Reservar.

Retirar el palo de canela y la cascara de naranja de la preparacion.

Anadirla vainilla, 2 cucharaditas de mantequilla, las yemas y la dara batida. Remover suavemente.
Verter la preparacion en un molde enmantequillado.

Cocinar en hano Maria por 50 minutos aproximadamente.

10. Desmoldar cuando esté tibio y verter el almibar sobre el pudin.



PUDDING DE CHIA

3 ‘ INGREDIENTES:
.‘.‘_

+ 1 cucharada de semillas de chia
+ 100 ml de leche (de tu preferencia)

+ 1 cucharada de miel opcional
- Frutaa qusto.
PROCEDIMIENTO:

1. Ponemos las semillas de chia con leche durante una noche, si usamos miel para endulzar
también la anadimos ahora.

v
.

2. Tapamos el recipiente y dejamos reposar en la nevera hasta el dia siguiente.
3. Porlamaiana lo sacamos de la nevera, cortamos un poco de fruta y la ponemos encima.
4, Adisfrutar,

MOUSSE DE COPOAZU -

o INGREDIENTES:
'b . + Talitro de crema de leche

K __ - 1latade leche condensada (390g)
;ﬁ o et + 250 g de pulpa de copoazu
= e © P

PROCEDIMIENTO:
1. Poner todos losingredientes a la licuadora, licuar por 2 minutos.
2. Servir en vasos o postreros, dejar enfriar en el refrigerador o servir ese momento.




MUFFINS DE CHOCOLATE CON <o

HARINA DE QUINUA
o T

INGREDIENTES: PARA LA CREMA DE CHOCOLATE:
+ 100 g de chocolate negro = 150 mlde crema
+ 75gde harina de quinua = 30 de chocolate
+ 75g de nueces troceadas « 150 mlde leche
- 2 huevos - 125gde harina de trigo
- 1 cucharadita de sal = 125 g de aztcar

- 75g de mantequilla
- 2 cucharadas de polvo de hornear

PROCEDIMIENTO:

1:
2
3,

wvn
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Precalentar el horno a 180°C.
Fundir el chocolate troceado con la mantequilla en bafio maria o en el microondas y mezdlar.

Batir los huevos con el aziicar y la leche. Incorporar y mezclar la harina, el polvo de hornear, la
sal y las nueces.

Incorporar el chocolate fundido. Mezclarlo hasta obtener una consistencia homogeénea.

Repartir la mezcla anterior en un molde para muffins con pirotines de papel, llenandolos hasta
la mitad. Cocerlos en el horno durante 20 minutos aproximadamente,

Poner a calentar la crema de leche sin que llegue a hervir.
Retirar del fuego, afadir el chocolate y mezclar hasta fundir.
Dejar enfriar completamente.

Ponerla crema en una manga pastelera y decorar los muffins.

—



INGREDIENTES:

12 cucharadas de sésamo tostado
1 cucharada de azicar
« 1 cucharilla de esencia de vainilla
« 1litrode agua
+ 1pizadesal

PROCEDIMIENTO:

1.

Poner a remojar las semillas de sésamo en agua durante 8 horas. Dejarlas reposar dentro de la
nevera cubiertas con un film plastico.

Lo mds préctico es hacerlo toda la noche; pasado este tiempo, colar el agua y lavarlas bien.

Poner las semillas de sésamo en una licuadora y agregar el litro de agua. Afadir la cucharada
de azicar, la esencia de vainilla y finalmente, agregar una pizca de sal.

Batir y licuar durante unos minutos, hasta que la mezcla este uniforme de color y sea
homogénea.

Retirar el vaso de la licuadora y colar el contenido con la ayuda de un colador. Probar y rectificar
el aziicar de ser necesario.

Servir y conservar en una botella de vidrio dentro de la nevera.



INGREDIENTES:

1 sobre de gelatina de 250 g (sabor al gusto)
1 barra de chocolate puro (Subsidio)

« 1latade leche evaporada

+ 2tazas de agua caliente

« 2 tazas de agua fria

PROCEDIMIENTO:

Primeramente, se preparara la gelatina, en un recipiente o jarra, afadimos agua caliente y el sobre
de gelatina, posteriormente remover hasta que la mezcla quede uniforme, luego anadir el aqua fria
y mezclar. Una vez lista la mezcla dejar en la nevera por 10 a 15 min para que este fria pero no
cuajada. En otro recipiente y con la ayuda de una batidora batir la leche evaporada previamente
enfriada, batir hasta que quede esponjosa. Continuar batiendo, luego afadir poco a poco la
gelatina ya fria hasta obtener una mezcla homogénea. Simultineamente cortar en trozos
pequeiios la barra de chocolate puro y afadir a la mezcla, remover un poco hasta que esté bien
distribuidos los chocolates. Luego répidamente vierte la mezcla en un molde de un litro de
capacidad y una vez lista espolvorear con el chocolate en polvo que se obtiene al cortar los pedazos
de chocolate.

Dejar enfriar la mezda durante 30 min, hasta que se encuentre cuajado y finalmente dividir el
postre en porciones y dequstar del exquisito mousse de chocolate.




INGREDIENTES:
- 2/4tazas de harina de trigo integral

« 11/2 cucharadita de polvo para hornear
« 1/4 cucharadita de sal

« 1/2 cucharadita de canela en polvo

+ 1/4taza de semilla de chia

« 1/3 taza de miel

- 1/3tazadeleche

PROCEDIMIENTO:
1. Precalentar el horno a 149 °C.

2. Enun recipiente poner |a harina, el polvo para hornear, la sal y la canela en polvo. Anade las
semillas de chia, la miel, la leche y |a esencia de vainilla. Mezcla los ingredientes para que la
mezda quede uniforme.

3. Con laayuda de una cuchara, coloque la mezcla en un molde engrasado para rosquillas.
4, Hornea las rosquillas durante 22 a 25 minutos.

5. Déjalo reposar 10 minutos antes de sacarlas del molde y coldcalas en un plato para que se
enfrien.

Disfruta estas deliciosas rosquillas con tu bebida favorita.



INGREDIENTES:

1/2 pina grande
- 1tazade azicar
« 1tazadefrejol
+ 1 cucharada de almidén de yuca
« 1tazade jugo de naranja o agua

PROCEDIMIENTO:

i
2.
3.

Hacer cocer los frejoles en agua sin sal.
Escurrir los frijoles cocidos y triturarlos en la licuadora con jugo de naranja o agua.

Pelary picar la pifia en trozos pequefios y ponerlos a cocer con el azicar, revolviendo para que
nose queme.

Agregar los frijoles triturados a |a pina cocida sin dejar de batir.

Agrega el almiddn diluido en un poco de agua y dejar cocer hasta que el dulce tome un color
dorado.

Una vez frio vaciar en un envase de vidrio previamente esterilizado.
Disfruta este delicioso dulce con pan o galletitas de tu preferencia.




PAN DE SESAMO

INGREDIENTES:
190 g de harina integral - 1 chorrito de vinagre de manzana
« 2 cucharaditas de polvo para hornear « 1 cucharadita desal
« 225ml de agua + 3 clarasde huevo

+ Tcucharada de semillas de sésamo

PROCEDIMIENTO:
1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Mezclaen un recipiente la harina, el polvo de horneary la sal.

3. Hierve el agua y agrégala ala mezcla, junto con el vinagre y las claras. Batir a mano por 30
sequndos con un tenedor o batido manual.

4, Huméctate las manos y separa la mezcla en 6 bollos. Ubica los bollos en una bandeja para
hornear cubierta con papel manteca o0 mantequilla.

5. Hornea entre 50 y 60 minutos, dependiendo del tamafio del pan. Puedes verificar si estan
cocidos cuando se escuche un sonido hueco al golpear suavemente la superficie.

6. Disfritalos con la mermelada de tu preferendia.




INGREDIENTES:
- 1tazade arroz

« 1litro de agua
« 2 cucharadas soperas de chocolate en polvo
+ 4 cucharadas sopera de azlicar

« (anela molida al gusto

PROCEDIMIENTO:
1. Enuna cacerola anadir el arroz y el agua, hervir hasta cocer el arroz.

2. Anadir el chocolate en polvo y el aziicar, hasta obtener que se disuelva por completo, hervir
aproximadamente de 5 a 8 minutos.

3. Dejar enfriar y afiadir la canela molida al gusto.

4. Degustar del delicioso gallinazo.




INGREDIENTES:
8 cucharadas soperas de leche condensada

- 4 cucharadas soperas de chocolate en polvo (Subsidio)

1 cucharada de aziicar molido

PROCEDIMIENTO:
En una cacerola o recipiente anadir la leche condensada, posteriormente afadir poco a poco el

chocolate en polvo tamizado, luego remover con la ayuda de una cuchara o espdtula. La mezcla ird
espesandose poco a poco, sequir removiendo hasta terminar de anadir todo el chocolate en polvo y
cuando se obtenga una textura bastante densa y homogénea ya estara lista la masa. A
continuacion en un taper o un plato, poner un plastico de cocina para que la masa no se pegue en
el plato, cubrir con el plastico, y llevar dentro de la nevera durante 2 horas para que las trufas se
endurezcan un poco y sea mds fdcil darle forma de bolitas. Luego quitar el pldstico y cortar la masa
en cuadraditos casi del mismo tamafio, y a continuacién coger un cuadradito y con las manos darle
la forma de bolitas continuar con el mismo proceso hasta acabar con toda la masa,
aproximadamente sale 9 trufas, y finalmente rebosar con el chocolate en polvo todas las bolitas y
degustar de las trufas de chocolate en polvo.




ExSubsidio

INGREDIENTES:
1% de leche condensada
1 cuchara de mantequilla
« 3 cucharas de cocoa en polvo sin azticar (Subsidio)
- Yataza de cocorallado

PROCEDIMIENTO:

Poner en una cazuela a fuego bajo la leche condensada, la mantequilla y la cocoa en polvo sin
azlicar. Mezcla todo bien y remueve hasta que esté espeso (10-15 minutos). Para comprobar si esta
listo, deja de remover durante unos sequndos e inclina un poco la cazuela. Si se separa del fondo y
no se pega, estd en su punto. Dejar enfriar hasta que la masa obtenga firmeza.

Una vez frio, separar pequefias porciones de la masay dar forma de bocaditos redondos, como si se
tratara de trufas (para que no se pegue en las manos, untar con mantequilla o mojar con agua).
Coloca el coco rallado en un plato y reboza los brigadeiros hasta que queden cubiertas. Puedes
servirlos en pequefios moldes de papel o en un platillo, y degustar de los deliciosos brigadeiros.




(S

INGREDIENTES:
- 1tazade leche fluida
« 3 cucharas soperas de cocoa en polvo sin aziicar (Subsidio)
+ 2 huevos
- 4 cucharadas de mantequilla
« Ttazade harina leudante
« 1 pizca desal
1 cucharada sopera de azticar

PROCEDIMIENTO:

En una cacerola o recipiente afadir los huevos y batir con una espatula o con la ayuda de una
batidora, hasta que quede esponjosa luego afadir la sal y el azticar, continuar batiendo,
posteriormente anadir la leche y luego la mantequilla previamente derretida en bano maria. Batir
hasta que la mezcla quede uniforme. Afiadir poco a poco la harina y Ia cocoa natural tamizados,
hasta que la masa quede homogénea y sin grumos, luego echar medio cucharrén de la masa en el
sartén previamente calentado y engrasado con un pedazo de mantequilla, y esparcir la masa
uniformemente por el sartén. Cuando observemos que la masa burbujea, le damos la vuelta con
cuidado para que se cocine por el otro lado. Hacer lo mismo con el resto de la masa. Una vez cocidas
las crepes servir la receta de crepes de chocolate con el relleno que mds nos guste, que podria ser
dulce de leche, crema, fruta etc.




ExSubsidio

GALLETAS DE AMARANTO

INGREDIENTES:

- 900 gramos de harina de amaranto

+ 150 gramos de amaranto tostado

- 6 huevos

+ 2 cucharaditas de polvode hornear
1 taza de zumo de naranja

+ 100 ml de leche

- 600 gramos de mantequilla

PROCEDIMIENTO:

i

- A B Bl T

Batir los huevos con el azucary el polvo de hornear.

Agregar la mantequilla y mezclar bien.

Incorporar el zumo con la leche.

Anadir la harina de amaranto poco a poco.

Agregar el amaranto tostado.

Dejar reposar 30 minutos.

Extender sobre una mesa enharinada.

Cortar con cortadores de galletas.

Hornear las galletas 20 minutos en una base enmantequillada y enharinada a 180 °C.




INGREDIENTES:

200 g de Harina de amaranto
« 160 ml de leche
+ 5huevos
- 100 g de azticar normal
« 100 g de mantequilla sin sal
« 1V cucharilla de polvo para hornear
- Pizcadesal

PROCEDIMIENTO:

1.

El primer paso es poner en un recipiente la mantequillay el azicar, hasta ver que los dos ingre
dientes estén bien integrados.

Anadirlos huevos uno a uno batiendo durante 3 minutos.

Afadir la harina de amaranto tamizada para evitar grumos, junto con el polvo de horneary la
sal hasta que esté bien integrado todo.

Anadiremos la leche.
Vaciar lamezcla en los pirotines solo hasta lamitad para evitar desborde.

Hornear durante 15 minutos a 180 °Cy dejar enfriar.



ExSubsidio

> [\PANADAS DE QUINUA CON ALBAHACA <o

INGREDIENTES:
- 1/2Libra de quinua

« 2Tazas de queso mantecoso en dados
+ 1 Docena de aceituna negras

- 1 Atado chico de albahaca fresca

+ 3 Docenas de discos para empanaditas
+ 3 Yemas para pintar las empanadas

PROCEDIMIENTO:
Lavar y preparar la quinua. Picar los pimientos y saltearlos en una o dos cucharadas de aceite de
oliva, Lavar y picar las hojas de albahaca y las aceitunas y unirlas a la quinuay la albahaca (reservar
|os tallitos de albahaca para una sopa).

Colocar un poco de relleno sobre cada disco de masa con un dado de queso arriba. Armar las
empanaditas. Colocar todas las empanaditas en una placa a horno mediano, aproximadamente
media hora y controlar.

Cuando se estime que falta un poco nada mds, pintar con las yemas batidas y cocinar por diez
minutos mas.



INGREDIENTES:
- 3 colas de cebolla picados

« 3 papas cocidas

+ 3 huevos

- T1tazade quinua cocida

« Ttazade harina

+ Ttazade aceite

- Vacuchara de ajo en polvo

PROCEDIMIENTO:

1. Aplasta la papa con los huevos y el ajo en polvo. Mezcla con la quinua cocida (phisara) y la cola
de la cebolla, salpimienta, forma tortitas y enharina ligeramente.

2. Frie las tortitas en una sartén con el aceite caliente hasta que doren por ambos lados.
Acompaia de una ensalada ligera.



INGREDIEN

TES:
2 tazas de avena

- 1tazadeagua

Yataza de aceite vegetal
1 cucharada de mantequilla sin sal

+ 2 dientes de ajo
- Yide cebolla
- 2 zanahorias

Yamanojo de cilantro
2 cucharadas de salsa soya
1 cucharadita de pimienta en polvo

« 1 pieza de huevo
- Y2taza de pan rallado

PROCEDIM

Picael

Forma

S TR N 1)

grasa.

IENTO:

Hierve el agua y agrega la avena por 10 minutos.
Escurre el aguay reserve.
(alienta 2 cucharadas de aceite y la mantequilla en un sartén.

ajo, cebolla, zanahoria y el cilantro finamente.

Combina la avena cocida con la verdura, la salsa soya, la pimienta, el huevo y el pan molido.

bolitas medianas y aplanalas con la palma de la mano.

Frie las hamburguesas en aceite y coldcalas sobre papel absorbente para retirar el exceso de

—



Subsidio

SEDEM

SR> T(RTILLA DE ZANARORIA CON HARINA DE []UINUA'_

INGREDIENTES:
« 2Tazas de harina de quinua

+ 2 Tazas de zanahoria en cubos
pequefos

- 1Cucharada de sal

PROCEDIMIENTO:
1. Corte lazanahoria en cubos pequenos y cocinela en agua con sal hasta que la zanahoria esté
blanda. Luego aplstela formando un pure, agregue la harina de quinua y mezcle bien.

2. Forme tortillas y cocinelas en una sartén hasta que estén dorados por los dos lados.

INGREDIENTES:
. 1 Cucharadita de sal
- 2 Huevos
Aceite lo necesario
2 Tazas de arroz cocido
1 pizca de azicar
« 1Queso

PROCEDIMIENTO:
1. Con el arroz formar bolitas afiadiendo el queso desmenuzado.
2. Enun plato batir los huevos con la sal y el azicar.
3. Pasar por el huevo batido las bolitas de arroz.
4, (alentar el sartén con aceite y freir Ias bolitas de arroz hasta que queden doradas.



CxSubsidio
> P|//A DE REMOLACHA CON QUINUA <

INGREDIENTES:

- 1/4taza de remolacha finamente rallada
- 3/4taza de harina de quinua

« 1/2taza de harina integral de trigo

« 2 cucharaditas de polvode hornear

+ 1/2 cucharadita de sal

+ 1huevo

+ 1 cucharada de aceite

PROCEDIMIENTO:

1.
2,
3,

Precalentar el horno a 360°C.
Mezde todos los ingredientes hasta que la mezcla esté mojada.

Usando una cuchara, incorpore la masa en una bandeja para homear hasta aproximadamente
8 milimetros de grosor.

Hornea por 25 minutos.
Saque y cubra con pasta de tomate, queso rallado y coberturas de su preferencia.
Hornea por otros 10 a 15 minutos hasta que el queso se derrita.



INGREDIENTES:

150 gramos de quinua
« Perejil fresco
+ 1cabeza decebolla
- 3dientes de ajo
+ 3 huevos
« 3 cucharadas de pan molido
- Salagusto
+ Pimienta
+ Aceite

PROCEDIMIENTO:

1.
&
3

En una olla colocaragua y quinua, hacerla cocer, luego dejarla enfriar.
En un recipiente lavar y picar el ajo, la cebolla y el perejil.

En un recipiente colocar la quinua, las verduras picadas y el pan molido, agregar sal y pimienta
aqusto.

Agregar los huevos y remover enérgicamente hasta que quede una masa uniforme.
Dejar enfriar y luego formar bolas, aplastarias hasta dar forma redonda con el grosor deseado.
Freir en aceite a temperatura moderada.



INGREDIENTES PARA 8 PERSONAS:

2 Tazas de arveja deshidratada
- 1 (abeza de cebolla morada
« 1Zanahoria mediana
+ 1 Pimiento morrén verde
+ 1Huevo
- Y2Taza de quesorallado
- Y2 Cucharilla de pimienta negra molida
- Y5 Cucharilla de ajo en polvo
- Y2Taza de perejil picado
« Salagusto
+ Pan molido cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO:

1.
2.

Remoje los granos de arveja una noche antes, para que estén completamente hidratados.

Hervir en una cacerola hasta que estén bien cocidas (casi desechas), escurrir toda el agua y
aplastarlas hasta que quede un puré.

En un bol colocar el puré de arvejas, las verduras ralladas, el queso rallado, los condimentos, el
huevo, el pan molido, el perejil picado y la sal a gusto.

Una vez integrado todos los ingredientes, formar las hamburguesas.

5. Llevarlas al horno pre-calentado por unos 10 minutos o hasta que estén doradas.

Sugerencia:

A cada hamburguesa colocar salsa de tomate y una rebanada de queso mozzarella antes de llevar
al horno.

También se puede acompanar con una ensalada de su preferencia. : 1



INGREDIENTES:
1tazatrigo pelado
+ 3 tazas agua
- 1-2 cebollas
« 1zanahoria rallada
- 3 cdas. grandes de avena
+ (ondimentos a eleccion. (Pimienta, orégano, sal)
+ Thuevo

PROCEDIMIENTO:
1. Remojar el trigo para luego sacarle alguna cascarita que asome a la superficie.

2. Cubrireltrigo con las 3 tazas de agua y llevar a hervir hasta que ya no quede agua. El trigo
aumentara su tamano. Luego dejar enfriar. Mientras tanto ir preparando las demas verduras.
Soasar el morron con la ceballa y condimentar.

3. Anadir las verduras salteadas, la zanahoria rallada al trigo ya frio. Por dltimo anadir la avena y
el huevo. Mezclar hasta que se integre.

4, Colocar aceite en una placa y armar las hamburguesas. Hornear 20 min. aproximadamente.



INGREDIENTES (PARA 8 PERSONAYS):
- 180 gr charque de res

+ 1Kgyuca
« 1 cucharilla de sal
+ 5 cucharas (sopa) de aceite, manteca o mantequilla

PROCEDIMIENTO:

1.

Pelar la yuca, lavarlay trocearla. Luego cocer con agua, agregarle sal y esperar hasta que estén
blandas.

Freiren un sartén con 3 cucharadas de aceite el charque en trozos, hasta que estén dorados por
ambos lados.

Machacar el charque en tacd o batan hasta quedar en pedazos més pequenos. Luego agregar
la yuca cocida y sequir machacando hasta que se mezcle.

Aumentar las 2 cucharadas de aceite caliente restante y mezclar una vez mas.

Una vez mezclado, servir las porciones.

—



INGREDIENTES:

- 2tazas de frejol

+ 2 cebollas grandes picadas
-1 pimenton rojo

« 4huevos

- Ajo, coming, sal

« Pan molido y aceite

PROCEDIMIENTO:

1.
2.
3.

Poner los frejoles en remojo durante toda la noche.
Al dia siguiente cocer los frejoles sin sal hasta que estén blandos.

Colar bien los frejoles para evitar que las hamburguesas queden demasiado blandas y luego
aplastarlas.

Picar todas las verduras en cubitos y mezclarlas en un recipiente con los frejoles aplastados, los
huevos, el pan molido y los condimentos deseados hasta consequir una textura espesa y
homogénea.

Amasar y formar las hamburguesas con las manos.
Si lo deseamos podemos rebozar las hamburguesas en avena, harina o pan rallado.

Calentar el sartén con un poquito de aceite y dorar las hamburguesas porambos lados o llevar
las al horno a fuego medio.



INGREDIENTES (15 PORCIONES):
1Taza de Quinua cocida

+ 1 Huevo batido

+ Y2Taza de carne molida

- 12Taza de quesorallado

+ % Taza de pan molido

« Saly condimentos a gusto

- Aceite lo necesario para freir

PROCEDIMIENTO:

1

e b

Mezdlar la Quinua cocida, la care molida, el queso, la sal y fos condimentos.
Formar una pasta y hacer bolitas pequefias, banar en el huevo batido y luego en el pan malido.
Freir en aceite caliente, hasta que estén doraditas.

Servir adornado con perejil, salsa de tomate o salsa blanca, con el acompafamiento de su
preferencia.



FRITOS DE GAMOTE Y MATZ BLANGO <o

m‘ 5 4 "

INGREDIENTES:
- 1 camote hervido
+ 2 cucharadas maiz blanco cocido (con agua y sal)
- 2 cucharadas perejil picado
« 1 cucharada de ajoen polvo
- Ralladurade 1limén
« 4 cucharadas de avena
- Salyaceite para dorar
SALSA:
-3 cucharadas mayonesa vegana
« 2 cucharadas de aceite de oliva
- 1cucharada de curry

PROCEDIMIENTO:
1. Poner en un recipiente el camote, maiz blanco cocido, ajo, perejil, sal y ralladura de limédn y
mezdar bien.

Agregar la avena e integrar todo.
Tomar pequefias porciones y formar las tortitas.
Dorar en un poco de aceite

[, B O N ]

Acompaiar con |a salsa de mayonesa.

-



INGREDIENTES (PARA 8 UNIDADES):

1 Aguacate maduro
» 60g Quinua cocida
+ 50g Cebolla morada
+ 0.5Lima
« 1 Pimiento verde picante o guindilla roja
- 2 (ilantro fresco (hojas de dos ramas)
- Ajo granulado
- Pimienta negra molida
- Sal
+ Panrallado
+ Aceite de oliva virgen extra

PROCEDIMIENTO:

Cortamos el aguacate por la mitad, a lo largo, retiramos el hueso y sacamos la carne. Picamos la
cebolla. Lavamos las hojas de cilantro, secamos y picamos. Lavamos el pimiento verde picante,

retiramos el pedtnculoy las semillas y picamos finamente. Mezclamos todos los ingredientes enun
bol.

Anadimos la quinua cocida, el ajo granulado, el pan rallado, |a ralladura de la media lima
y su zumo Y salpimentamos al gusto. Removemos bien hasta obtener una masa homogénea y
espesa. Podemos afiadir mas pan rallado si la notamos demasiado blanda, pero lo haremos poco a
poco y con cuidado de no pasarnos.

Dividimos 1a masa en ocho porciones iguales, les damos forma de mini hamburguesa y
empanamos. Freimos en una sartén con un poco de aceite de oliva bien caliente. Volteamos para
que se hagan por las dos caras y, cuando estén doradas, las retiramos. Montamos las mini
hamburguesas al gusto, sobre panecillos, con tomate, hojas verdes, salsa mayonesa, etc., Servimos
calientes.




INGREDIENTES PARA 8 PORCIONES:

1 huevo
-2 cucharaditas de vainilla
- 1/3 taza de azticar comtin
- 1/2taza de avena instantanea
- 3/4taza de cacao amargo
-1 cucharadita de polvo de hornear
- Pizcasal
- Nueces (a gusto)
- 1tazade frijoles negros
- 1/2taza aceite
- 1/2tazaagua

PROCEDIMIENTO:

1. Dejar en remojo las legumbres por 4 horas. Enjuagar bien. Cocinarlas en agua nueva por unos
30-40 minutos o hasta que estén suaves. Colar y dejar enfriar unos minutos.

2. Procesar en licuadora los frijoles negros con el aceite, el agua, el huevo y la vainilla hasta
obtener una mezcla homogénea.

3. Enunrecipiente colocar los ingredientes secos y las nueces. Mezclar e incorporar la preparacion
anterior.

4. Colocar en una asadera enmantecada y cocinar en horno precalentado a temperatura media,
hasta que esté cocida la superficie y al pinchar con un palito o cuchillo que salga himedo, con
algunas migas adheridas.

5. Dejarenfriar y servir.

-



PALMITO ALHORNO

INGREDIENTES :
- 71lata de palmito en conserva

- 1/4kilo de tocino en lonjas

« 1/4kilo queso

PROCEDIMIENTO:
1. Cortar el palmito en trozos

2. envolver cada uno con media lonja de queso y tocino
3. sujetar con un mondadientes
4, Llevar a horno precalentado por 15 minutos




INGREDIENTES :

- 1/2 de Palmitos en conservas
- 1Unidad de Aquacate

- 1Unidad de Lechuga

- 4 Unidades de Tomate

- 3 Dientes de Ajo

- 1 Unidad de Limon (Zumo)

- 1Pizcasal y Pimienta

- 1/2 Chorro de Vinagre

PROCEDIMIENTO:

1. Se mezclan los palmitos, la lechuga, los tomates y el ajo. Corta el ajo finamente, el tomate en
pequenos gajosy los palmitos en rodajas.

2. Seafiade el jugo delimdn. Luego afade el aguacate también cortado en pequerios gajos.
3. Sesazonaconsal, pimienta y con vinagre balsamico, para servir enseguida.

4, Laensaladade palmito puede usarse como entrada o como ensalada para acompanar otros
platos. También puedes afiadir atun o surimi si deseas indluir alguna proteina animal.



UBICACION DE LAS DISTRIBUIDORAS Y AGENCIAS DEL SUBSIDIO
(CANAL DIRECTO)

ESTADO PLURINACIONAL DE

DEPARTAMENTOS DISTRIBUIDORA Y/0 AGENCIA DEPARTAMENTOS DISTRIBUDORA Y/0 AGENGIA

BENI DISTRIBUIDORA TRINIDAD PANDO DISTRIBUIDORA COBLIA

ig E:E:i EEEHBE%%AHUE pOTOSI DISTRIBUIDORA POTOS!

AGENCIA RIBERALTA AGENCIA UYUNI

AGENCIA VILLAZON

CHUQUISAGA DISTRIBUIDORA SUGRE AGENCIA TUPIZA

AGENCIA CAMARGD AGENCIA LLALLAGUA

ABEHAA NOVIEAIAD SANTA CRUZ DISTRIBUDORA PARQUE INDUSTRIAL
COCHABAMBA | DISTRIBUIDORA GOCHABAMBA DISTRIBUIDORA MONTERD

AGENCIA CHIMORE AGENCIA MAIRANA

AGENCIA MIZQUE AGENCIA SAN RAMON

AGENCIA PUNATA AGENCIA SAN IGNACIO

AGENCIA CAMIRI

LAPAZ DISTRIBUIDORA LA PAZ AGENCIA ROBORE

DISTRIBUIDORA EL ALTO

AGENCIA PATACAMAYA TARLA DISTRIBUDORA TARUA

AGENCIA ACHACACH! AGENCIA YACUIBA

AGENCIA ASUNTA AGENCIA VILLAMONTES

AGENCIA CHULUMANI

AGENCIA IRUPANA .

AGENCIA CARANAVI RESUMEN DE NUMERDS DE DISTRIBUIDORAS Y AGENCIAS

[ DESCRPCION NUMERD DE INSTALACIONES

ORURD DISTRIBUIDORA ORURO OSTRBUDORAS | 10|

AGENCIA HUANUNI AGENCIAS 20

AGENGIA CHALLAPATA TOTAL I8

LINEA GRATUITA
@ 800 102434

SEDEM SUBSIDIO

MINISTERIO DE DESARROLLO
PRODUCTIVO ¥ ECONOMIA PLURAL
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