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Usa tu creatividad para preparar tus recetas,
no te detengas si te falta algun ingrediente.
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La gastronomia venezolana es la fusion de varias culturas con
personalidad marcada por la mezcla de sabores y variedad de alimentos.
La cocina venezolana se caracteriza por el uso del maiz, la yuca, el
platano, el aji, los granos, los tubérculos, la cafia de azucar, las carnes y
las aves que constituyen la base de multiples y variadas preparaciones con
sabores que forman parte de nuestra identidad cultural.

En cada hogar de Venezuela, sea de la regiéon Capital, Centro, Oriente, Los
Llanos, Andes, Guayana, Occidente o la region Zuliana, siempre
encontraremos un plato ideado por una abuela encantadora, un sofrito que
las identifica, cada una le coloca su esencia, formando recuerdos en la
familia, que aportan valor de tradicion para el nucleo familiar. Las recetas
de las abuelas contribuyen a enriquecer la alimentacién de las familias.
¢, Qué familia no guarda con celo la receta de la abuela?

Farmacia SAAS y la Fundacion Bengoa, en su empefio para que los
venezolanos sean cada vez mas sanos, a través de la campana “Juntos
contra la Malnutricion” realzan la importancia nutricional de las recetas de
nuestras abuelas, esto ayudard a encontrar algunas preparaciones
nutritivas y de bajo costo, que sirvan para fortalecer la alimentaciéon de las
familias en momentos donde la creatividad y el ingenio son indispensables
para contribuir con el equilibrio, variedad y sabor de nuestra alimentacion.

La edicién décimo quinta de la guia de orientacion nutricional expone la
seleccion de esas recetas de las abuelas, para brindar propuestas llenas
de color, sabor y nutricion mediante la incorporaciéon de platos
tradicionales con gusto venezolano, que complementan el valor nutricional
para alcanzar dietas mas saludables.

Reconocer el papel de las abuelas, tiene sentido, por su protagonismo en
la preservaciéon de nuestra cocina, asi como por su activa participacion en
la trasmision de las preparaciones por generaciones. Sin importar el lugar
en el que te encuentres, siempre contaras con el exquisito y criollo sabor
de las recetas de la abuela y consumir los mismos alimentos para fortalecer
ese vinculo tan intenso que se guarda en el corazon.
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e Prepara las recetas con los alimentos de temporada.

e Aumenta las calorias de la receta al agregar aceite
vegetal a la preparacion.

e |ncorpora, siempre que la receta lo permita, tubérculos,
como: yuca, ocumo, ocumo chino, iame, papas, debido a
que aumentan el valor nutritivo y las calorias.

e Reduce los desperdicios de alimentos, utiliza las hojas y
las conchas para preparar recetas y meriendas.

e Combina siempre granos con tubérculos, vegetales y
hortalizas.

e La sardina, no debe faltar, contiene &cidos grasos
esenciales para el cerebro.

e Recuerda elaborar tu lista de mercado con el menu de la
semana y solo compra lo que vas a necesitar.

e |[ncorpora, una vez a la semana, visceras y morcilla, ya
que ayudan a combatir la anemia.

e Aprovecha las frutas de estaciéon, que son mas
economicas, para preparar el menu.

e |ncorpora en las comidas del dia vegetales y frutas, asfi
obtendras vitaminas 'y minerales para el buen
funcionamiento de tu organismo.

e Recuerda que una alimentacion saludable requiere de
una racion adecuada a la edad y una combinacion de
alimentos que aumente su calidad y variedad.

e Aprovecha mejorar la calidad nutricional de las recetas
de la abuela, incorporando algunos de los alimentos
sugeridos.

e Recuerda la importancia de la higiene al manipular los
alimentos, utiliza agua hervida en las preparaciones, lava
adecuadamente las hortalizas y frutas. De esta manera
evitaras enfermedades.
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Rendimiento: 4 raciones de 120 g

INGREDIENTES
1 platano verde (400 g)

1 cebolla (60 g)

1 pimenton (20 g)

4 ajies dulces (20 g

1 ramita de apio Espafia (10 g)
3 cucharadas de aceite (45 cc)
2 cucharadas de vinagre (10 cc)
Sal al gusto (2 g)

PREPARACION

/ e Pele y sancoche el platano, cuando esté blando apague
y deje reposar.
e Al enfriar el platano proceda a rallarlo. Pique en cuadros
pequefios el resto de los ingredientes y proceda a

\ agregarselo al platano. Prepare una vinagreta con: aceite,
vinagre y la sal y viértala sobre la mezcla anterior.

'

ol

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacién total 1036,60 7,05 46,47 147,92 158,50
Racion mediana 259,15 1,76 11,62 36,98 39,62
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COMPLEMENTO DE LA RECETA

' Agrega queso y col6cala en una tortilla. Colocéandole caraotas blancas
aumentariamos su valor de proteinas.




Rendimiento: 8 raciones de 240 g
o 1 plato

INGREDIENTES

1 kg de rabo cortado en pedazos
120 g cebolla cortada en
rebanadas

8 g de ajos machacados

240 g de tomates de perita
maduros rallados

16 g de ajies rojos o un pimenton
cortado

400 g papas cortadas en cubos

300 g de zanahorias cortadas
en rodajas

200 g ocumo cortado (opcional)
3 litros agua

3-4 ramas celery

3 hojas laurel

4 cdtas. de aceite

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

e En la olla que van a utilizar para preparar la sopa se colocan 2

cdtas. de aceite y se doran los pedazos de rabo por todos lados. Se

le agrega el agua y se lleva a ebullicion.

e En una sartén, con el resto del aceite, se sofrie la cebolla, ajies y

ajos hasta que la cebolla se vea tierna. Se le afiade el tomate hasta

que merme un poco. Una vez listo el sofrito, se vierte en la olla donde

se esta cocinando el rabo.

e Se sigue cocinando hasta que la carne esté tierna. Luego se le

agregan las verduras cortaditas, el celery cortado y las hojas de

laurel, se continta la coccién hasta que las papas, zanahorias y el

ocumo estén blandos. Se sazona con sal y pimienta al gusto.

L a tradicion desde

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:

Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T

Preparacion total 969 21

Racion mediana 162

4

3

1

212 221
42 44

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Utilizar calabacin en lugar de zanahoria y agregar acelgas, para
aumentar el acido folico y la fibra. También se puede afiadir bolitas de
masa de maiz para aumentar las calorias.
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En la region capital las costumbres de la cocina de entonces
trascendieron y actualmente nos representan. La mezcla de lo
dulce con lo salado y la incorporacion de productos
provenientes de otras tierras, proporcionan rasgos a las
comidas de hoy, como por ejemplo: la hallaca. Todos estos
platos, proveen gran aporte nutritivo, que utilizan el tipico
sofrito venezolano, pero que, reunen también, sabores varios,
dandole caracteristicas especiales a cada receta de nuestra
gastronomia.

Algunos platos caracteristicos de esta region son: el asado
negro, los bollos pelones, las polvorosas de pollo, la torta
bejarana, el negro en camisa, pabellon, pan de jamon,
bienmesabe, jalea de mango verde, buiuelos de yuca, entre
otros.

PLATANOS RELLENOS
DE CARNE MOLIDA

Rendimiento: 8 raciones de 280 g
o 1/2 unidad rellena

INGREDIENTES RELLENO
4 platanos maduros (800 g) 1/2 kilo de carne molida (500 g)
2 cucharadas de mantequilla 1 cucharada de aceite de oliva (15 ml)
derretida (30 g) 1/2 taza de cebolla finamente picada (80 g)
4 rebanadas de queso mozzarella | 3 dientes de ajo finamente picados (8 g)
(opcional) (100 g) 1 cucharada de comino molido (10 g)
Cilantro fresco (8 g) 1 cucharadita de adobo (5 g)
1 taza de salsa de tomate (220 g)
! 1/2 taza de caldo de carne (120 ml)

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

e Precalentar el horno a 180 °C. Pelar los platanos y colocarlos en una

bandeja para hornear. Frotarlos con mantequilla. Llevar los platanos

al horno y dejar que se cocinen por 15 minutos; luego, voltear y volver

a introducirlos en el horno por otros 10 minutos.

e En una olla mediana, calentar el aceite a fuego medio. Luego afadir

la cebolla picada 'y cocinar hasta que esté blanda.

Posteriormente, agregar el ajo picado y cocinar hasta que estén

dorados.

eEn un tazéon colocar la carne, el comino, el adobo, la sal y la

pimienta y mezclar con las manos para integrar los sabores de cada

(©\ especia. Luego agregar la carne molida con el caldo y la salsa de
tomate en la olla y dejar cocinar por veinte minutos.

(0 e Retirar los platanos del horno y abrirlos a lo largo y rellenarlos con
la carne ya lista.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T

Preparacion total  2674,02 149,028 82,516 337,344 361,944
Racion mediana 334,25 18,62 10,31 42,16 45 24

COMPLEMENTO DE LA: RECETA

La carne molida se puede sustituir por otro proteico, por pollo, o por
morcilla. Agregando una ensalada rallada obtendriamos un plato muy

nutritivo.
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Ubicada en el extremo occidental del pais, esta region
concentra el 12% de nuestra poblacion. Sus habitantes, se
concentran en Maracaibo, capital del Estado. Tiene presencia
en esta zona la etnia indigena guajira que mantiene
caracteristicas culturales asociadas a la actividad ganadera,
la cual se encuentra entre sus primordiales actividades
econémicas. Entre las principales preparaciones se
encuentran: Chivo en coco, mojito de pescado, funche, queso
de afio, huevos chimbos, mote.

En esta zona, por lo general, se puede observar a menudo el
consumo de ciertas carnes como la de conejo, chivo y cabra.
Se puede destacar su elevada produccién de quesos y la alta
influencia europea e indigena en los platos autéctonos de esta
region.

Se encuentra gran variedad de ciertas comidas que la
denominamos o la conocemos como “comidas rapidas”
creadas propiamente en el Zulia entre las que se pueden
mencionar: la arepa conocida como “tumbarrancho”, pasteles
hechos de trigo frito y patacon.

BOLLOS PELONES

Rendimiento: 5 raciones de 150 g
o 1 unidad

INGREDIENTES PARA EL GUISO:

250 g de carne molida

2 cucharadas de aceite de maiz

1/2 taza de cebolla picadita

1 diente de ajo triturado

1/4 taza de pimentoén rojo picadito

1/2 taza de tomate sin piel ni semillas picadito
6 aceitunas verdes picaditas

2 cucharaditas de alcaparras

2 cucharadas de pasas negras

PARA LA SALSA:

2 tazas de cebolla picadita
2 dientes de ajo

5 tazas de tomate picadito

2 cucharadas de mantequilla
Sal y pimienta

INGREDIENTES
PARA LA MASA:
2 tazas de cebolla picadita

4 cucharadas de vino dulce de cocina

! 2 dientes de ajo
1/4 taza de consomé 5 tazas de tomate picadito
1 cucharadita de sal {

) - ! 2 cucharadas de mantequilla
1 pizca de pimienta Sal y pimienta

PREPARACION

e Para el relleno: Calienta el aceite de maiz en una sartén y sofrie la cebolla
hasta que esté transparente. Afade el ajo y pimentén picadito y cocina
durante 5 minutos. Incorpora la carne molida y cocina durante 5 minutos mas.
Agrega el tomate picadito y luego las aceitunas, las alcaparras, las pasas, el
\ vino y el consomé. Ajusta la sal y la pimienta. Deja cocinar durante 10
/ minutos o hasta que seque un poco. Retiralo del fuego
e Prepara la salsa: Licua la cebolla, el ajo y el tomate. Calienta la mantequilla
en una sartén y lleva esta salsa a la olla. Cocina hasta que espese
ligeramente. Ajusta la sal y la pimienta.
* Prepara la masa: Mezcla el agua tibia con la sal y agrega las tazas de
\ harina de maiz. Déjala reposar un poco y luego amasa hasta obtener una
masa suave. Por ultimo, anade las yemas de huevo.
* Una vez preparados los elementos; vierte agua en una olla y llévala a un
hervor. Baja el fuego y coloca los bollos pelones dentro del agua caliente, sin
hervir. Cocinalos durante 10 minutos. Estaran listos cuando los bollos
pelones floten. Sacalos del agua, transfiérelos al caldero y cubrelos con la
salsa. Cocinalos un poco mas.

Co—

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 2134,4 90,42 83,73 244,97 264,47
Racién mediana 426,88 18,084 16,746 48,994 52,894

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Puré de platanos para sustituir la harina de maiz. Diferentes rellenos: pollo, cazon,
lentejas guisadas, cambiando asi el plato.




BUNUELOS DE YUCA SOPA CON GARBANZOS

Y ESPINACAS

Rendimiento: 5 raciones de 120 g Rendimiento: 5 raciones de 240 g o 1 plato
—
INGREDIENTES MELAO DE PAPELON IZNSIZIEaDrIaEdNa'I;EdSe aceite
500 g de yuca, pelada, cocida 2 tazas de papelon (panela), 6 tomates arandes en trozos
y desvenada rayado . 9 . .
1 taza de queso blanco duro % taza de agua 4-6 dllenteslde ajo pelados vy plcados en trozos grandes
para frefr, cortado en trozos 4 clavos de olor 1/2 pimenton rojo asado, opcional
1 huevo 1 cucharadita de sal
1 cucharada de harina de trigo 4-6 tazas de agua o caldo de verduras
1 pizca de sal 3 tazas de garbanzos cocidos
Aceite para freir . 4 pufios de espinacas (lo que se pueda agarrar con la mano)
PREPARACION PREPARACION

e En un procesador de alimentos coloca la yuca, el queso, el huevo,
la harina y la sal. Procesa hasta que todo esté bien incorporado vy
tengas una masa homogénea.

o En una olla con tapa, poner el aceite a calentar
brevemente. Anadir los ajos y el tomate. Dejar un rato hasta

e En una olla honda, agrega el aceite a fuego medio y deja calentar que empiecen a dorarse.

hasta que alcance una temperatura de 350°F. e Agregar el agua, empezar con cuatro tazas, la sal, el
e Humedece las manos con un poco de aceite y forma bolitas de igual pimenton. Dejar por unos 15 minutos o hasta que suelte el
tamano con la masa de yuca. primer hervor.

e Frie los bufiuelos de 4 en 4 hasta que estén dorados. Retira e Licuar todo lo que estd dentro de la olla. Una vez
cuidadosamente y coloca sobre papel de cocina para absorber el procesado, agregar los garbanzos, las espinacas vy, por
exceso de aceite. Ultimo, sazonar con sal y pimienta. Chequear si hace falta
* Sirve calientes bafiados con melado de papelon. mas liquido. Vaciar la sopa nuevamente en la olla y dejar

e Para hacer el melado, coloca todos los ingredientes en una olla
pequefia a fuego medio alto y cocina unos 8-10 minutos hasta que el
melado tenga un color dorado y hasta que las gotas caigan
lentamente de una cuchara de madera. Cuela y reserva.

cocinar unos 5 minutos mas.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:

Calorias Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1300,10 62,11 55,77 136,66 183,69
Racion mediana 260,02 12,42 11,15 27,33 36,74

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 2496,7 39,15 98,17 365,2 375,98

Racion mediana 499,34 7,83 19,634 73,04 75,196
'* - COMPLEMENTO DE LA RECETA
COMPLEMENTO DE LA RECETA Al combinar con pasta corta o con arroz, mejoraremos la calidad proteica
Uso de otros tubérculos, ocumo, apio, batata, también platano, para aportada por el plato, ya que se complementaran los aminoacidos ‘
sustituir la yuca. aportados.
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CROQUETAS

DE AUYAMA

Rendimiento: 6 raciones \ / .. ,
Racidn: 110 g o dos unidades \ Rendimiento: 12 raciones de 20 g
o 1 cucharada \
INGREDIENTES

INGREDIENTES

550 gramos de auyama troceada Pan rallado
] cegolla tierna (8>(/) 9) Pimienta negra 600 g de pullpa (5 mangos verdes)
2 dientes de ajo (4 g) Nuez moscada 600 g de azdcar
150 gramos de queso rallado Sal
1 huevo (40 g) Aceite -
‘ PREPARACION
e Cocine los mangos en su concha, pélelos cuando estén blandos,
PREPARACION saqueles la pulpa y pésela por un colador.
e Cocine auyama troceada hasta que ablande y reserve. e Ponga la pulpa colada en una olla junto con el aztcar y cocine a
e Mientras la auyama se ablanda, pique la cebolla y los ajos muy fuego lento.
finitos y sofria en una sartén con un chorrito de aceite. Cuando el ajo e Mueva continuamente.
y la cebolla estén dorados, afiada la auyama cocida, una pizca de sal, ) )
un poco de pimienta negra molida y una pizca de nuez moscada. * Deje hervir hasta que espese y se despegue de la olla.
e (Con la ayuda de una cuchara empiece a revolver la auyama, e
integre todos los ingredientes hasta tener una mezcla homogénea. A (v
la mezcla anterior aflada el queso rallado y revuelva nuevamente
hasta tener una masa con una consistencia espesa. (o
e Extienda la masa en una bandeja y tape con papel envoplast. Deje
reposar hasta que se haya enfriado. Cuando esté la masa fria, con C
ayuda de otra cuchara, haga bolitas y reboce en huevo batido y pan
rallado. Ponga a calentar aceite en una sarten. VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
e Fria las croquetas hasta que estén doradas; retire en un plato con Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
papel absorbente para quitar el exceso de aceite. Preparacion total 5760 3.6 0.6 684.6 696.6
Racién mediana 230 0,3 0,05 57,05 58,05

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T § - '
Preparacion total  1234,38 51,78 89,05 56,66 65,49 COMPLEMENTO DE LA RECETA
Racién mediana 205,73 8,63 14,8 9,44 10,91 Pan tostado, Panquecas, Queso blanco, para combinar con la jalea.

— —e— ~ — = — - e 1

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Agregandole zanahoria o calabacin aumentaremos el valor de
betacarotenos (pro vitamina A) y compuesto bioactivos antioxidantes.
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AREPITAS DULCES

Rendimiento: 5 raciones de 100 g
0 2 unidades

INGREDIENTES

240 g harina de maiz

50 g de queso blanco rallado

5 g de anis dulce (1 cucharadita)

30 g de azucar o papelén (2 cucharadas)
120 cc aceite para freir (1/2 taza)

En esta region convergen la industria alimentaria vy
restaurantes asociados a la gastronomia internacional.
Concentra el 39% de la poblacion del pais, por lo cual, algunos
de sus platos tipicos se imponen como platos nacionales. (

Entre las principales preparaciones se encuentran: hallacas,
cachapas de hoja, panelas de San Joaquin, dulce de higos en \ PREPARACION
/

almibar, dulces con coco, dulce de durazno en conserva, entre

muchos otros. e Prepare una masa con la harina de maiz.

e Mezcle la masa con el anis, el queso y el papelén o el azlcar y

En esta zona, donde hay mayor diversidad alimentaria, debido amase nuevamente.

a su ubicacion geografica se consume normalmente pescados e Haga arepitas lo méas delgadas posible y frialas en aceite bien
guisados o también asados, pollo, ensaladas, arroz, carne,
pastas, etc; siendo altamente influenciado por la gastronomia
internacional de paises como ltalia, Portugal, Espafia, entre
otras influencias de Europa.

caliente.
e Déjelas dorar por ambos lados.

__—
——

e Esclrralas en papel absorbente.

(
C

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTALY POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1550,50 30,63 58,50 222,70 228,80
Racién mediana 310,10 6,13 11,70 44 54 45,76

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Margarina, Natilla.




Este territorio se dedica a las actividades agricolas vy
pecuarias, destacando la cria de caprinos. Su poblacion
representa el 12% del pais, distribuida principalmente entre:
Coro, Barquisimeto, El Tocuyo y San Felipe.

En la regién occidental, observamos la influencia de las
culturas antillanas, asi por ejemplo: las abuelas corianas
preparan selzer de cochino, platanos como parte de diferentes
recetas y las arepas peladas, con toque de cenizas, los
bollitos dulces con papelén y anis y el, sin igual, dulce de
leche de cabra, por mencionar algunas de las preparaciones
de las tan queridas abuelas.

CREMA DE LENTEJAS

Y BATATAS ASADAS

Rendimiento: 4 raciones de 250 g o
1 plato

INGREDIENTES

Jengibre fresco al gusto

230 gr de lentejas cocidas Curcuma al gusto

120 gr de batatas asadas Pimentén picante al gusto
100 gr de nata Comino al gusto

100 ml de caldo (carne o verduras) Aceite

/ e Recubrir una bandeja para horno con papel aluminio. Colocar las

co—

PREPARACION

e Para asar las batatas. Limpiarlas bien y secarlas. Pincharlas con un
tenedor para que el vapor salga facilmente al hornearlas.
e Precalentar el horno a 180 °C (356 °F).

batatas y llevarlas al horno por aproximadamente una hora. Sabré que
estan listas cuando estén blandas. Retirar del horno y dejar reposar.
e Una vez frias, abrir las batatas y extraer la pulpa con ayuda de una
cucharilla y reservar.

e Para la crema. Afiadir las lentejas cocidas en una licuadora o
procesadora de alimentos. Afiadir la batata, el caldo, la nata, las
especias y el aceite de oliva al gusto.

e Procesar hasta obtener una mezcla homogénea. Rectificar textura
con mas caldo de ser necesario.

e Servir la crema de lentejas y batatas asadas y decorar con hojas de
cilantro.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTALY POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1388 64,5 64,85 136,65 199,1
Racion mediana 277,6 12,9 12,97 27,33 39,82

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Otras leguminosas pueden ser usadas. Pueden agregarse hojas verdes,
espinacas, acelgas, aumentando el contenido de &cido félico de la

| preparacion.



PAPAS RELLENAS CON NATILLA
MORCILLA DE LA ABUELA

Rendimiento: 4 raciones de 200 g N\

Rendimiento: 10 raciones de 120 g o 1/2 taza

o 1 unidad
INGREDIENTES
INGREDIENTES 30 gramos de pan rallado 1 litro de leche (entera)
Para las papas 30 gramos de queso blanco Y2 taza azUcar
1 morcilla SALSA DE AJO 3 yemas de huevo (o 60 gr)
1 zanahoria 1 huevo 4 cucharadas de fécula de maiz
4 papas grandes 1 diente de ajo Cascara de un limon
1 ajoporro % taza de aceite.
1 cebolla Jugo de medio limén
1 huevo " Sal

PREPARACION

PREPARACION e Colocar la leche en una olla, pero dejar un poquito a un lado, y
agregar la azucar y la cascara de limén. En otro envase colocar el

e Lavar bien las papas y cocinarlas en agua con sal hasta que se

ablanden. Dejarlas enfriar y cortarlas a la mitad. Quitar parte del resto de la leche, la fécula y las yemas; mezclar bien hasta integrar.
contenido dejando un hueco, hasta que queden como canoas. Con lo e Llevar a hervor la leche, a fuego medio, y en lo que rompa el hervor
que se saco, hacer un puré. se agrega la mezcla de leche con yemas y fécula. Sin parar de

e Picar en pequefios cubos la zanahoria, la cebolla y el ajoporro.

. . ) . ) revolver, para que no se formen grumos. Cocinar hasta que llegue a
e Quitar la piel de la morcilla y, en una sartén, sofreir desmenuzando el

punto “nape”, que es cuando al cubrir la parte de atras de la cuchara

contenido.

e Agregar los vegetales y mezclar. Cocinar por 5 minutos a fuego medio y hacer un caminito con el dedo, la mezcla no se corra... es decir, que
y dejar enfriar. esté lo suficientemente espesa pero, no tanto, como para que quede
e Precalentar el horno a 180 °C (356 °F). dura luego.

° Palra preparar la salsa, licuar el diente de ajo, la sal, el aceite, el jugo e Una vez esté en el punto, pasar por un colador para que no se
de limén y el huevo. Una vez que se obtenga una mezcla cremosa, . .

reservar quede la cascara en la mezcla y para evitar que hayan quedado
e Mezclar la morcilla y los vegetales con el puré, el pan rallado y el grumos por ahi.

huevo. Rellenar con cuidado las papas y terminar con una capa de * Dejar enfriar antes de llevar a la nevera. Espolvorear un poco de
queso blanco. canela antes de servir.

e Hornear a 180 °C durante 15 minutos o hasta dorar.

e Servir bafiado con la salsa de ajo.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias Proteina Grasas CHOD CHO T

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:

P ion total 1776,4 449 53,04 280,96 280,96
Calorias  Proteina  Grasas  CHOD — CHOT éifiirfﬂzgifni 177.64 4,49 5304 28,096 28,096
Preparacion total 2364 56 166 162 176 ' ' ' ' '
Racion mediana 542 14 36 40 44 - — - - -

- COMPLEMENTO DE LA RECETA

COMPLEMENTO DE LA RECETA ‘ Combinandola con unas galletas tipo marfa o una torta tipo ponqué,

Platano para sustituir las papas. Pueden agregarse espinacas al | aportaria entre 10 y 15% del requerimiento diario de un escolar.
relleno, aumentando folatos y también fibra.




SOPA DE AUYAMA CON
ZANAHORIA

Rendimiento: 4 raciones de 250 g
o 1 plato

MAJARETE DE COCO

Rendimiento: 5 raciones de 120 g
o 1 taza

INGREDIENTES INGREDIENTES

1 cucharada de aceite. 250 g Harina de maiz
1 auyama grande, pelada y cortada en cubitos 1 coco

3 zanahorias picadas en cubitos
1/2 cebolla mediana, picada

2 tazas de agua
1 papeldn rallado

2 tazas de leche entera Canela en polvo

2 a 3 tazas de caldo de pollo (sin sal si es posible)
1/2 cucharada de canela

1/8 cucharadita de salvia

1/8 cucharadita de nuez moscada

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

e Precalentar el horno a 200° y forrar una bandeja para hornear con
papel aluminio o papel de pergamino.

e Colocar la auyama, las zanahorias y la cebolla sobre la bandeja
para hornear, luego, rociar con el aceite y espolvorear con sal. A
continuacioéon, asar durante unos 30-45 minutos hasta que estén
blandos, remover y dejar enfriar. Quiza deba remover primero del
horno la cebolla y la zanahoria y dejar algo mas de tiempo la auyama.

e Afadir las verduras asadas, el caldo, la canela, la salvia, la nuez
moscada y un poco de pimienta en la licuadora. Por ultimo, procesar
durante 3-4 minutos. El resultado debe ser una consistencia suave.
Servir y si lo desea puede agregar un poco de canela en la parte
superior. jDisfrute!

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 526 13 18 78 96
Racién mediana 105 3 4 16 19

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Agregarle queso blanco o 1 huevo seria ideal para aumentar su valor
| proteico. También podemos agregar margarina y leche transformandola

1 lata de leche condensada | 1 pizca de sal

PREPARACION

e Empezamos por obtener la leche de coco. Para ello pela el coco, pica la
carne blanca en trozos pequefios y lleva a la licuadora junto con una taza
de agua tibia.

e Tritura a méaxima potencia, luego pasa a un colador y vuelve a licuar con
la otra taza de agua pero, esta vez, agua fria. Debes obtener 2 tazas de
leche de coco.

e Mezcla una taza de leche de coco con una taza de leche entera y la
harina de maiz, Deja que se disuelva bien hasta conseguir una mezcla lo
mas homogénea posible.

e Coloca la mezcla de harina de maiz y leche en una olla de fondo grueso
y calienta a fuego bajo con una pizca de sal y la rama de canela.
eCuando hierva, aflade el papeldn rallado, toda la leche de coco restante
y toda la leche condensada. Mantén la coccién a fuego bajo por 15
minutos, removiendo constantemente hasta conseguir una preparacion
bien espesa.

e Cuando la mezcla este en su punto, vierte en un molde y deja enfriar a
temperatura ambiente, luego de que este frio conserva en la nevera por 3
horas para que termine de enfriar y se cuaje.

e Luego de sacar de la nevera sirve y espolvorea con canela y disfruta.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 4378 80 209 543 599
Racion mediana 438 16 42 109 120

COMPLEMENTO DE LA RECETA
Representa para un escolar el 25% de su requerimiento diario, cuando lo

en una crema.

combinamos con 1 vaso de papelén con limon.
1




En el oriente del pais se concentra el 8% de la poblacién venezolana.
Es tradicionalmente pesquero y en menor proporcién agropecuario.
Esta region tiene importante cultura gastronémica cuyo nucleo se
encuentra en el estado Sucre, influenciado tanto por las Antillas
Francesas como por Trinidad y Tobago debido a la vecindad que
comparten. Barcelona y Puerto La Cruz (estado Anzoategui) son las
ciudades con mayor densidad poblacional. Por lo tanto, esta regién
presenta variedad de platos tipicos que tienen como base la carne
porcina y los productos del mar.

Entre las principales preparaciones se encuentran: Sancochos de
pescado, el corbulldon, el tarcari, empanadas rellenas con guiso de
cazén, sopa de quimbombd, calalu, cachapas, consomé de
chipichipi, crema de guacuco, pastel de chucho, gofio cumanés,
naiboa.

Los guisos de las abuelas usan mas pescados ya sean éstos de rio o
de mar. También se usan langosta y mariscos. Entre los tubérculos
mas usados, estan la yuca, el fiame, la papa y el ocumo chino. En la
zona sur-llanera el consumo de carne de res prevalece, al igual que
la produccion variada de quesos tales como: mozzarella criolla,
guayanés, trenza y de mano.

Rendimiento: 6 raciones de 250 g
o 1 plato

INGREDIENTES

250 gramos de frijoles pintados (bayos o
rojos, yo utilice frijol pinto), secos

4 cebolla grande picadita

3 ramas de cebollin picadas, sin puntas ni
raiz

1 diente de ajo triturado

1/3 pimentdén verde picadito

3 ajies dulces sin semilla picaditos, 0 1y 2
cucharaditas de aji dulce deshidratado

1 tomate perita grande sin piel ni semillas,
triturado |

1 trocito de papeldn al gusto

50 gramos de tocino en trocitos

250 gramos de carne gruesa picada en
trozos delgados y bien adobada (ajo,
pimenton, perejil, sal), dejar reposar
toda la noche en la nevera para que
agarre sabor. Si se tiene cecina, 200
gramos de la misma lavada y picada
seran suficientes.

3 cucharadas de aceite o manteca

Sal al gusto

Un toque de comino

5 tazas de agua

PREPARACION

agua y se enjuagan.

e Los frijoles se ponen a remojar la noche anterior. Al dia siguiente se
bota el agua, se enjuagan y se ponen en una olla con el agua que los
cubra, se lleva a un hervor, se cocinan por 5 minutos, se elimina el

e Se montan los granos al fuego con unas 5 tazas de agua. Si es
necesario durante la cocciéon, se puede agregar un poco mas.
e En una sartén grande se pone a calentar el aceite, se agregan

primero la cebolla, cebollin y ajo cocinando hasta que estén
blanditos, luego el tocino y pimentén, dejando dorar un poco, el aji
dulce, tomate y la carne y se cocinan por unos 5 a 10 minutos.

e Se agrega el sofrito con carne a la coccién de los granos, junto con
el trozo de papelén y el toque de comino, se baja a fuego medio-bajo

y se tapa. Cocinarlo por 45 minutos, y luego se agrega la sal. Se
cocina tapado hasta que todo esté blandito, se deja secar un poco
para que no quede muy asopado, removiendo de vez en cuando con
cuchara de madera para que no se pegue.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacién total  3372,66 155,93 88,54 487,70 560,30
Racién mediana 562,11 25,99 14,76 81,28 93,38

—_—— — — — —

COMPLEMENTO DE LA RECETA ‘

|

Excelente al combinarlo con una ensalada mixta con aguacate.




En los Llanos, las abuelas suelen preparar diferentes tipos de carnes
siendo la méas comun la de res, generalmente hechas en parrillas, las
famosas carnes en vara, el pisillo de chiguire, palo a pique, la
palometa frita, el queso llanero, el queso de mano, entre muchas
otras. La gastronomia de los Llanos es realmente deliciosa. Las
hortalizas son rechazadas en la alimentacion del llanero. Entre los
ingredientes emblematicos de la regionalidad llanera se pueden
mencionar: la carne de res, el chigulire , la palometa, el morocoto, la
cachama, el maiz, la yuca, el platano y el aguacate.

Los Llanos venezolanos concentran aproximadamente el 10% de la
poblacién del pais, la cual se distribuye principalmente entre
Calabozo, Valle de la Pascua, Acarigua, Guanare, San Fernando de
Apure y Barinas. Dadas sus condiciones geograficas, caracterizadas
por extensas llanuras, contienen la mayor parte del rebafio vacuno
nacional derivando en el desarrollo de actividades como la cria de
ganado y la industria quesera.

Rendimiento: 6 raciones de 130 g
o 1/2 taza

INGREDIENTES

Necesitara 1 Kg. de Cazoén fresco
1 cabeza de ajo machacado

6 ajies dulces

1 cebolla grande

1 cebollin

sal, pimienta, aceite y vinagre

PREPARACION \ /

e Se sancocha el pescado con sal y vinagre, aparte se
cortan los ajies, la cebollay el cebollin y se hace un sofrito
con ellos, este sofrito se le agrega al Cazdén y se afiade una
taza de agua, se tapa y se deja sudar a fuego medio y se \

Vy
k

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 142474 258,24 32,67 26,33 31,37
Racién mediana 215,87 39,13 4,95 3,99 4,75

COMPLEMENTO DE LA RECETA ‘

Se pueden agregar calabacin en trocitos, también espinacas para ‘
aumentar la fibra en la preparacion y consumir con funche.




FUNCHE CON POLLO

Rendimiento: 5 raciones de 120 g

INGREDIENTES Una pechuga de pollo
200 grs de harina de maiz Pimenton

1cdta. de onoto o cUrcuma para Cebolla

dar color a la harina Ajo

1 cda. de Aceite Ajoporro

2 tazas de caldo de pollo o agua { Sal

PREPARACION

e Pica todos los alifios finamente.

e En un caldero poner a sofreir las cebollas. Al estar un poco
traslucida se incorporan los demés ingredientes, por ultimo el pollo
previamente sancochado y desmechado.

e Al estar listo el sofrito agrega el caldo o el agua. Se deja hervir y
cuando todo ablande se baja el fuego y afiade poco a poco la harina
sin dejar de revolver.

e |ncorpora harina hasta formar una masa gruesa. El punto ideal es el
de textura como si fueses a hacer croquetas, que despegue del
caldero.

e Coloca un chorrito de aceite en un recipiente y agrega la
preparacion y compactalo con una cuchara.

e Deja que se enfrie, desmolda y coértalo en porciones individuales.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:

Calorias Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1275 66 20 205 213
Racion mediana 212 13 4 41 43

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Para hacer la receta mas nutritiva, puedes agregar acelgas,
espinacas, berenjenas o calabacin.

o

ALBONDIGAS

DE LENTEJAS

Rendimiento: 4 raciones de 150 g
0 2 unidades

INGREDIENTES _ 2 hojas de laurel

300 gramos de lentejas (puedes | ynas hojas de perejil o de cilantro
usar lentejas ya cocidas) fresco picado

100 gramos de arroz

80 gramos de harina PARA LA SALSA

1 cebolla mediana 1 zanahoria

2 ajos o ] 1 ajo porro

Sal de mar y pimienta molida al 1 pimiento rojo

gusto ! 500 ml de caldo de verduras

1 cucharadita de orégano

. . , 3 tomates rallados
Aceite de oliva virgen extra

PREPARACION

e Remojar las lentejas en agua durante 8 horas.

* Poner a cocinar el arroz y, en otra olla, las lentejas con el laurel.

e Mientras se sofrie la cebolla cortada en juliana y los ajos cortados en laminas
en un chorro de aceite. Aiadir el orégano y el perejil o el cilantro.

e Cuando las lentejas estén blandas, escurrir bien y poner en un bol.
Aplastarlas con un aplasta papas o un tenedor. Afadir sal y pimienta, el arroz
bien escurrido, la harina y el sofrito. Mezclar todos los ingredientes durante
un par de minutos.

e Hacer bolitas del tamafo que se desee con la masa, freirlas en una sartén
con un poco de aceite a fuego medio. Dorarlas bien.

Mientras se van friendo las albéondigas, se puede ir preparando la salsa:

e Cortar el ajo porro, la zanahoria y el pimiento rojo muy finos y echarlos en la
sartén a fuego medio con un chorro de aceite. Dejar que se cocinen 5 minutos
y anadir los tomates rallados.

e En otros 4 ¢ 5 minutos afnadir el caldo de verduras. Remover bien para que
todos los ingredientes se integren y dejar cocinar unos 2 6 3 minutos sin tapar
para que vaya reduciendo.

e Por ultimo, afladir las albondigas a la olla de la salsa y seguir cocinando por
otros 10 minutos sin tapar. Servir y disfrutar las deliciosas y nutritivas
albéndigas de lentejas y arroz en salsa.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:

Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1898 100,25 36,74 284,45 372,783
Racién mediana 474 .50 25,06 9,19 71,11 93,18

COMPLEMENTO DE LA RECETA

| las lentejas.

Colocando 1 huevo a la mezcla aumentamos el valor proteico y la
combinaciéon mejorara la absorcion de los nutrientes (hierro) presente en

@



. FRIJOLITOS CON AUYAMA
Y BATATA

(Receta de Evelia de Landaeta)

BERENJENAS RELLENAS

Rendimiento: 4 raciones de 230 g
o 1/2 unidad

INGREDIENTES ===
2 berenjenas grandes INGREDIENTES

2 pimientos verdes 4 kg frijoles blancos

3 de tomates 150 g huesitos ahumados

1 cebolla > kg de auyama pelada vy
1/4 kg de carne molida cortada en cubos

queso rallado (120 g) 2 batatas medianas peladas y
sal cortadas en cubos

azucar 1 platano maduro o pintén

aceite de oliva 1 cebolla picadita

Rendimiento: 6 raciones de 250 g
o 1 plato s=Z=

1 rama de cebollin

1 rama de cilantro

2 dientes de ajo picados

2 ajies dulces

2 cdas. de aceite de onoto

2 cdas. de azucar o melaza de papelon
1 pizca de orégano

1 cdta. de pimienta

Sal al gusto.

PREPARACION
e En una fuente de horno untada con aceite, ponemos las berenjenas
partidas por la mitad, a lo largo, y las metemos a gratinar (con unos
cortes en la pulpa), 1/2 hora a fuego medio.
e Las sacamos, quitamos la pulpa y reservamos. Aparte, en una sartén

PREPARACION

e Remojar los frijoles durante la noche anterior en suficiente agua
para cubrirlos y desechar el agua.

con poco aceite, freir la cebolla picada en trozos pequeditos, cuando
esté transparente afiadimos el pimiento (también en trozos pequefios) y
la carne molida.

e Cuando esté frito, agregamos el tomate rallado, sal y 2 cucharaditas
de azucar. Dejamos cocinar, afiadimos la pulpa de las berenjenas (que
tendremos desmigadas) y salteamos un poco a fuego lento.

e Rellenamos las pieles de las berenjenas con esta mezcla,
espolvoreamos con queso rallado y gratinamos hasta que estén
doradas.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:

Calorias Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1238,86 85,904 63,158 81,252 105,662
Racion mediana 309,72 21,48 15,79 20,31 26,42

COMPLEMENTO DE LA RECETA
Puede complementarse el guiso con 1 huevo batido y también con arroz

‘ cocido.

o

e En una olla colocar los frijoles escurridos y los huesitos ahumados,
agregar suficiente agua y cocinarlos hasta que ablanden. Agregar la
batata y el platano, cocinar 10 minutos, agregar la auyama y seguir
cocinando hasta que ablande la batata.

e Aparte calentar el aceite onotado y sofreir la cebolla, el cebollin, los
ajos y los ajies, agregando la pizca de orégano y la sal.

e Agregar el sofrito a la preparacion anterior, cocinar hasta que el
caldo espese.

e Condimentar con sal, cilantro y azucar. Servir caliente.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorfas  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total  2148,08 225,67 66,35 161,18 186,46
Racion mediana 268,51 28,21 8,29 20,15 23,31

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Puede agregar acelgas y/o zanahorias para aumentar el contenido de
vitaminas.

(17



Conforme a lo explicado en el libro: Historia de la Alimentacion en Venezuela,
José R. Lovera atribuye a esta regioén la produccion y el consumo de cierto pan
asociado a la yuca, el cual no es otro que el bien conocido: Casabe
venezolano, altamente consumido en el pais. Acompafiado éste por el
mafoco, el carapacho de cabezon, el carapacho de tortuga y el pisillo, entre
otros.

Guayana es la region menos poblada de Venezuela y curiosamente abarca
50% del territorio nacional. Los sitios de mayor concentracién poblacional son:
Tucupita, Ciudad Guayana, Ciudad Bolivar, Caicara, Puerto Ayacucho y San
Fernando de Atabapo.

En esta region habitan diferentes etnias indigenas: waraos, pemones,
yekuanas, makiritares, piaroas y yanomamis. Podemos sefialar entre los
ingredientes emblematicos de la cocina regional: la yuca, el merey, la palma
moriche, pescados de rio como: el lau-lau, la sapoara, el morocoto y la
cachama; entre los animales terrestres, el danto, el morrocoy y el mono, y entre
los insectos, los bachacos y el suri o gusano moriche.

Entre los platos tipicos destacan el sancocho de sapoara, sapoara rellena, el
aguaito (pelao de gallina), palo a pique, la cachapa y el bollito de maiz tierno.
En cuanto al dulce, destaca el turron de merey, mazapan, dulce de leche,
merey pasa.

PISCA ANDINA

Rendimiento: 4 raciones de 250 g
o 1 plato

INGREDIENTES

Cuatro papas grandes cortadas en trozos
Un litro de caldo de pollo

Una rama de cebollin muy bien picado
Tres dientes de ajo (machados)
Cilantro picado al gusto

Leche (1 taza)

Sal y pimienta al gusto

Dos cucharadas de mantequilla
Cubos de queso blanco (120 g)

Un huevo

PREPARACION

e En un caldo de pollo se colocan las papas cortadas,
ademas de eso, se coloca los alifios que son: el pimentoén, la
cebolla, el cebollin, cilantro y ajo, dicho alifios se sofrien con
mantequilla antes de agregarlos a la sopa. Cuando ya las
papas estén blandas se le agrega la leche, cuando esté
hirviendo se le agregan los huevos con cuidado vy, finalmente,
estara listo para servir.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total  1108,54 46,736 63,276 87,768 94,168
Racion mediana 277,135 11,684 15,819 21,942 23,542

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Pueden ser agregados célery o espinacas, para incrementar las
vitaminas y la fibras.




PELAO DE GALLINA

Rendimiento: 16 raciones de 200 gr

o 1 plato
INGREDIENTES
800 gr de gallina 30 gr de alcaparras
- 40 gr de papeldn > cda de comino
En los Andes la cocina de la abuela esta estrechamente relacionada con 400 g de cebolla 400 ml de aceite onotado
la utilizacion de alimentos como: tubérculos, papas, batata, variedad de 2 dientes de ajo 3 tz de arroz cocido
carnes como la de oveja, el pollo, la res y el pescado, especificamente, la 6 cdas de cebollin picado > cdta de pimienta negra molida
trucha cultivada. 600 gr de tomate 3 cdas de sal
160 gr de aji dulce 11t de agua
Las leguminosas como: las caraotas, los frijoles, las arvejas y los !
quinchonchos son bien preparados con sazoéon especial. No estda demas
mencionar que ellas preparan muchos vegetales frescos o también
marinados. Ellas, preparan comunmente berenjenas, entre otros PREPARACION
acompanantes que se usan en la comida venezolana. La region andina
esta relacionada desde el punto de vista culinario, con el uso del trigo, el e Desprese, y corte la gallina en trozos medianos y limpiar bien.
consumo de cerdo y las arvejas. Caliente en un caldero grande 1 taza de aceite, caliente agregue las
3 cucharadas de papelon rallado hasta que se logre una especie de
Los Andes, son zona montafiosa que concentra aproximadamente el 10% caramelo, dore las presas por cada lado y reserve. En el mismo
de la poblacion del pafs. Sus habitantes estan concentrados caldero agregue el aceite restante deje calentar y agregue el aji
principalmente en: San Cristobal, San Antonio, Mérida, El Vigia, Trujillo y dulce, cebolla, cebollin, ajos y tomate. Revuelva muy bien por unos 10
Valera. minutos, agregue las presas y un litro de agua con dos cucharadas de
o ) ) sal, la pimienta y el comino, se revuelve constantemente se lleva al
Enltre las pflnC|pa|es preparaciones se encuehtran: la pisca, la arepa, la hervor y se cocina por 10 minutos més, se tapa y se cocina por 1 hora
c@pha andina y empanadas rellenas con gwso de cerdo, el~|echon de y 45 minutos a fuego bajo, luego se agrega el arroz, 1 % taza de agua
Tar|bfa’, el pernil de cerdo, los dulces abnllantados, los bufiuelos, las caliente y las alcaparras, verifique la sal y cocine a fuego lento por 30
almojabanas, las mantecadas, las acemitas, el agua de panela o . ,
aguamiel. minutos mas, revuelva unas cuantas veces.

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Protefina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 7182,7 254,3 418,9 601,8 626,2
Racion mediana 552,5 19,6 32,2 46,3 48,2

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Es una preparacion muy caldérica, debido a que se realiza frita. Se
‘pueden agregar al guiso hortalizas como: espinacas, calabacin,
zanahorias, aumentando la cantidad de vitaminas, minerales vy
compuestos antioxidantes en la preparacion.
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NOQUIS DE BATATA FRESCO DE AUYAMA

Rendimiento: 6 raciones de 160 gr Rendimiento: 6 raciones de 240 mli /

o 1 taza o 1 vaso
INGREDIENTES PARA LA SALSA INGREDIENTES
500 gramos de batata pelada 550 g de tomates muy maduros Auyama en trozos 2 tazas (240 Q)
y sancochada 50 ml de caldo de verduras Agua 4 tazas
170 g de harina de trigo 1 cucharadita de aceite Leche liquida 4 tazas (960 ml)
20 g de margarina 1 cucharadita de orégano fresco Canela molida 1 cucharadita

Sal y Nuez moscada al gusto Sal y pimienta Azucar 6 cucharadas

PREPARACION

e Cocinar la batata picada y entera al horno a fuego lento (150°C) por /

45 min o hasta ablandar. Pasar la batata por un pasapuré hasta

obtener un puré homogéneo. Habilite un mesén de trabajo limpio, PREPARACION

donde coloque la harina junto con la sal en forma de corona. Ponga el

puré de batata en el centro e incorpore por medio de un amasado e Monte al fuego la auyama, en la cantidad de agua indicada

suave los ingredientes hasta formar una masa lisa. Deje reposar la hasta que ablande. Deje enfriar y luego retire la concha de la

masa durante 10 minutos. Cortar porciones de 2 o 3 centimetros cada auyama. Licue la auyama con la leche con el aztcar y sirva con \

una. Marcar los fioquis con un tenedor y espolvorear con harina hielo.

suficiente para que no se peguen. Cocinar en abundante agua

hirviendo con sal. Una vez cocidos suben a la superficie y se retiran

delicadamente con una espumadera y se colocan en una bandeja. (

e Para preparar la salsa, pele y corte finamente en cubos pequefios

los tomates. En un sartén cocine a fuego medio los tomates con el ~

caldo de verduras y aceite hasta reducir y alcanzar la consistencia de . .

puré. Condimentar con el orégano, sal y pimienta. Servir los ioquis VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTALY POR RACION:

acompafiados por la salsa de tomate. Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 730 23 19 118 123
Racién mediana 122 4 3 20 21

VALOR NUTRITIVO POR PREPARACION TOTAL Y POR RACION:
Calorias  Proteina Grasas CHOD CHO T
Preparacion total 1505 37,17 37,99 253,33 284,79
Racién mediana 250,83 6,20 6,33 42,22 47,47

COMPLEMENTO DE LA RECETA

Combinando esta bebida con unas torticas de arroz podemos cubrir un |
= = = — e 15% del requerimiento diario, excelente para la merienda de los nifios.
COMPLEMENTO DE LA RECETA
El agregado de huevo a la masa, ademéas de dar mas cohesién a la
misma, aumenta el valor proteico. También el agregado de queso

blanco rallado aumentaria este valor. La salsa se puede complementar |
con calabacin o con berenjenas, aumentando la fibra en el plato.
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