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INTRODUCCION

Agradecemos la tarea voluntaria de los |0 paises participantes en esta edicidn, a sus Coordinadores y en especial a sus
32 autores.

Juntos hemos llegado a concluir el tercer Recetario Latinoamericano. Decimos tercero, porque en estos dias quedd
registrado en la Cdmara del Libro de Argentina, la coleccion “Recetarios Latinoamericanos de Slow Food”, Integran
la Coleccidn:

2012 “Recetario Latinoamericano de los Cocineros de la Red de Terra Madre — | edicidn

2014 “Recetario Latinoamericano de Slow Food, Sabores del Arca, Pueblos Originarios y su Mestizaje” —1“ edicién
2016 “Recetario Latinoamericano de Slow Food, Sabores del Arca, Pueblos Originarios y su Mestizaje” — 2° edicién.
Que estamos presentando

Renovamos nuestro llamado a toda la Red Latinoamericana de Slow Food y en especial a la Alianza de Cocineros de
Slow Food a sumarse a sus péginas, una actividad voluntaria continua a través de sus sucesivas ediciones, trabajo que
colabora en forma directa con el proyecto Arca del Gusto. La observaciéon y creatividad de nuestros autores, no solo
ayudan a identificar productos a catalogar sino que a través de sus recetas contribuyen a la sustentabilidad de razas,
especies y productos catalogados.

Agradecemos en forma especial a los correctores cientificos, Licenciado Alonso Quesada y a la Dra. Patricia Sdnchez
Trejos, de Costa Rica, quienes aportaron luz y sabidurfa a nuestras pdginas.

A Larisa Goreti Saldafia Vazquez estudiante del dltimo afio de Disefio de la Informacion Visual en la Universidad de las
Américas Puebla, México, por el hermoso y colorido disefio de nuestro tercer trabajo. También agradecemos a Alfonso
Rocha Robles, Consejero Internacional de SF para México y Centroamérica, por su continua colaboracion en el disefio
de nuestros Recetarios.Y a Natalia Luna, Secretaria de la oficina de México por sus tareas de coordinacion.

A la Slow Food Internacional, a sus Coordinadores Latinoamericanos: Andrea Amato,Valentina Bianco, Eleonora Olivero,
Chiara Davico por su ayuda y estimulo a nuestro trabajo.

Y esperamos a todos a participar en la nueva y tercera edicién que inauguramos en esta introduccién.
Solo queda agradecer al Sr. Piero Sardo, Presidente de la Fundacién Slow Food para la Biodiversidad, por el Prdlogo.
Lic. Otilia Kusmin

Editora del Recetario Latinoamericano de Slow Food
Miembro del Consejo de Punto Slow Food Buenos Aires
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PROLOGO

Los libros de recetas conocen un éxito editorial importante durante al menos treinta afios y parece que esta tenden-
cia se mantiene. El por qué es bastante inexplicable. De hecho, en el mundo desarrollado la actividad culinaria de las
mujeres es cada vez menos frecuente, un poco porque ellas trabajan fuera del hogar y los nifios utilizan el servicio de
almuerzos escolares, un poco porque los estilos alimentarios cambian y desafortunadamente para la alimentacién de la
familia se utilizan cada vez mds platos pre cocidos y congelados, verduras de cuarta gama, la llamada “comida de refri-
gerados” (quesos, embutidos ya rebanados, snacks). Por esta razén, los libros de recetas languidecen polvorientos en las
estanterfas y raramente — casi nunca — son consultados. La pregunta es jentonces por qué se compran! Una respuesta
completa no existe, se pueden formular algunas hipdtesis que se refieren mas al campo psicoldgico que socioldgico. La
primera hipdtesis dice que algunos de estos textos representan los libros de cuentos de hadas para adultos. Sobre todo
los recetarios de grandes chefs con estrellas, grandes tomos ilustrados y por lo general muy caros, son considerados
como los libros de los suefios, como la ventana abierta a mundos generalmente sin acceso, que representan recetas muy
complicadas que jamds podrdn ser replicadas por un cocinero no profesional.

Otros libros de recetas, mds racionales, nacidos con claras intenciones educativas, son una forma de apaciguar los sen-
timientos de culpa de las madres modernas. Es como si dijeran: “ahora no tengo tiempo pero apenas pueda vuelvo a
comenzar a cocinar. Mientras tanto compro buenos libros de recetas”. Existe también una cantidad de recetas terri-
toriales, que hacen un llamado a la identidad local y a una memoria colectiva y que no son necesariamente percibidos
como ayuda culinaria. En fin, ese tipo de libros de recetas satisfacen impulsos y aspiraciones de varios tipos, reguladas
normalmente por sentimientos de nostalgia mds que de exigencia de préctica. Existe también otra categoria de libros
de cocina a la que pertenece exactamente el texto que tiene bajo sus ojos: de hecho, son los inventarios de la cultura
gastrondmica de un territorio, que por un lado verifican el estado de las materias primas y de la especialidades alimen-
tarias, y por el otro, reportan este inventario a la utilizacion de la receta.

De hecho, la receta es una forma de ayudar a la sobrevivencia de especies, variedad, especialidad que la considerada
modernidad alimentaria esta eliminando. Y esta llamada a la biodiversidad representa un estimulo Util incluso para
quienes no pertenecen a aquellas regiones. Para nosotros europeos, estas recetas tienen indudablemente unas alertas
reconocibles, que evidencian la influencia histérica decantada de los paises europeos a Latino América. Pero en cuanto
nos hablan de las materias primas, de los productos locales, de las especies y las variedades vegetales, se desencadena
la llamada a una gastronomia “otra”, vagamente exdtica. Por lo tanto, el inventario, la sugestidn, la versatilidad son las
caracteristicas de este libro de recetas.Y este conjunto de caracteristicas hace que sea Util la lectura incluso para quienes
no realizard jamds una receta.

Piero Sardo
Presidente de la Fundacién Slow Food para la Biodiversidad
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AUTORES

* AQUINO RAMIREZ, ADAN

Actualemnte socio del Convium Slow Food Orizaba Citlaltépetl. Estudiante de gastronomia y cocinero de
familia, también es parte de la comunidad de Alimentos de Slow Food: Coscomatepec, Veracruz. Participa en
actividades a favor de la cocina tradicional y productores en su comunidad.

© ARANGO, MARCELA ...ttt s et A st s s s s st b st s st

Cocinera, chef del Restaurante El Ciervo y El Oso en Bogota.

Su carta estd disefiada para que amantes de las carnes y de los vegetales se sienten en la misma mesa a com-
partir recetas inspiradas en productos locales y cocina colombiana tradicional y contempordnea.

Miembro de Slow Food desde 2015, Convivium Bogotd.

® BAEZ MONTENEGRO, CRISTINA ...ttt sttt sttt sttt sttt s s s ssasesssesessessassesesssaen

Finalizd sus estudios superiores en Historia y Geograffa. Ha trabajado desde hace 20 afios en investigacion
arqueoldgica, investigacidn histdrica, edicidon y capacitacion.

® BERNARD, EQUILA ...ttt bbb bbb bbb s st

Cocinera tradicional. La cocina dela sefiora Equila Bernard es una muestra exquisita de la gastronomia de la isla
de Providencia en San Andrés.Vive en una casa colorida a orillas de la carretera donde cada domingo enciende
un fogdn de lefia en el que prepara su legendaria Crab Soup (sopa de cangrejo negro). Como digna anfitriona
de su region da a degustar su sazdn entre risas e historias que hacen la visita de sus comensales algo inolvidable.
Socia Convivum Bogota.

© CARBALLO, PAXX oottt st e a bbb s bR b et s s

Chef del Departamento de la Comida desde el 2014. La Institucidn es un centro de comida local- ecoldgica
Unico en su clase en la capital de Puerto Rico. Paxx comenzd su pasién por la culinaria hace unos |5 afios
dejando la escuela de arte, por el calor de la cocinas en San Juan. Su crianza como vegana y mas adelante una
preocupacion por el origen de los ingredientes de su comida, junto con todas sus vivencias ha hecho de Paxx
una verdadera artista de nuestros alimentos.Convivum Boricua Puerto Rico.

© CANALES ANGELA ...ttt

Asociada al convivium SLOW FOOD LIMA, licenciada en gestidn Turismo y Hotelerfa en la Universidad San
Martin de Porres, asistente a evento de TERRE MADRE el 2015.

* CARDENAS, NIDIA

Como Historiadora se dedica al rescate de las tradiciones culinarias populares, incorporando las nuevas ten-
dencias que tienen presencia en la cocina popular venezolana, teniendo como premisa la incorporacion de los
valores y vivencias familiares que se han venido transmitiendo de generacién en generacion.

24, 33,54



* DI BENEDETTO, GRACIELA

Médico Especialista en Nutricidon Dra en Ciencias de la Salud Decana Facultad de ciencias de la Salud de la
UNSTA Tucuman Lider Convivium Faro Tucumdn desde hace 5 afios Colaboradora de Slow Food con el Arca
del Gusto desde hace 8 afos.

* FORESTIER, RITA

Instructora en salud, coordinando grupos de aprendizaje sobre habitos de vida saludable., critica gastrondmica,
con vision de comer sano, rico y gourmet, respetando los productos de la tierra, el proceso de produccién de
los alimentos, la elaboracién de los mismos.

© GARUCIA, CARLOS ot b bbb

Chef venezolano, en 2007 abrié ALTO, actualmente en el puesto 25 de The World’s 50 Best Latin America.
Interpreta su territorio incorporando ingredientes locales representativos, estableciendo una relacién directa
con productores locales. El cacao constituye una de sus mayores obsesiones. Miembro del Convivium Caracas.
© GOMEZ GUISOLLI VIRGINIA ...ttt sttt sttt sttt s b st s s se st sastssassesessaneasans
Cocinera, pastelera con pasién en dar un producto bueno, limpio y justo. Socia del “Arte en la Cocina” Convi-
vium de Bs As y fiduciaria reciente de Terra Sud Bahfa Blanca.

® HERRO ; PERLA ...ttt ettt sttt ettt ettt sttt b et ettt s et et et ae s e sttt eas s e s bt eneansesessaas

Socia fiduciaria fundadora de Convivium Arte en la Cocina, y del Mercado de la Tierra de Bs As: Caravana;
participa de la Alianza de Cocineros. Durante afos lidero sus propios restaurantes vegetarianos y orgdnicos.
Delegada Terramadre 2012, 2014.Actualmente tiene empresa de catering natural y artesanal.

® INDEMENI, BERTRAND ..ottt a s aet s et s

Finalizé el aprendizaje en panaderfa y pastelerfa. Ha trabajado desde hace 20 afios en calidad de panadero-pas-
telero tanto en su pais de origen como en Ecuador. Durante |0 afios se dedicé a la docencia universitaria y
capacitacion en varios niveles. Pertenece al convivium Amawta Kawsay de Slow Food en Ecuador.

© KUSMIN OTILIA ..ottt ettt s ettt ettt sttt

Editora del Recetario Latinoamericano de Slow Food, Sabores del Arca del Gusto, Pueblos Originarios y su
Mestizaje. Es socia de Slow Food desde 2005. Actual membrecfa del Convivium Punto Slow Food de Buenos
Aires. Miembro del Consejo de su Convivium. Delegada Argentina 2006-2008-2010-2012 y 2014 a Terra
Madre Torino [talia.

® MARTINS, RODRIGO ...ttt sttt bbb st b s s e a s st a et enes

Chef do restaurante Mercearia Brasileira, em Curitiba - PR

® MATAMOROS, ACELA VIRGEN.......c.cooiiiiiiiiiiieiniiiteceieist ettt ese sttt sttt s st sennen .

Es asesora, chef de cocina, docente y miembro federativo de la Federacion de Asociaciones Culinaria de la
Republica de Cuba. Miembro de la Asociacién Caribefia de la Republica de Cuba. Miembro de Slow Food
Internacional; pertenece al Convivium La Habana Germinal, desde 2013.
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® MENDEZ, REBECCA ...ttt sttt et ettt bbbt 30

Es miembro de Slow Food desde 2014 miembro del Convivium Boricua Puerto Rico, Chef naturista, creadora

de galletas veganas. Practicante activa de filosofia de Slow Food en sus recetas v talleres.

® PEREZ, SOFIA OLGA ...ttt ettt s bbbttt s s s s ene I8
Olga Soffa Pérez, cocinera, consultora de alimentacidn natural y saludable. Miembro de slow food desde 201 I.
Columnista para diferentes publicaciones. Escribe en su blog ““La cocina natural moderna

® PERRET BERMUDEZ, ADOLFO.......ieieiiiietettcte ettt a s ae st s s aeaes 25,38

Chef ejecutivo, Restaurantes Punta Sal, Lima — Perd. Miembro Convivum Slow Food Lima

® PINEDO, LUIS ...ttt sttt ettt ettt bttt b et seno l6
Rector en ISAC PANAMA (Instituto Superior de Alta Cocina). Perteneciendo al convivium Slow Food Panamd.
Coordinador: Delegado de Panamd 2008 a Terra Madre-Torino-Italia.

® RAMIREZ, CAMILO........u ittt bbb s e b et a et ae s s esaes 4]

Cocinero, chef del Restaurante El Ciervo y El Oso en Bogota.
Miembro de Slow Food desde 2015, Convivium Bogotd. Esta receta estd inspirada en el uso del cacao vy el
maiz, ingredientes de altisima calidad en Colombia, cuyo consumo familiar es de gran importancia.

® RINCON LATINEZ, ALFREDO ..ottt 48 55

Coordinador del recetario, socio fiduciario de SLOW FOOD LIMA y aficionado a la gastronomfa.

® RODRIGUEZ NIETO, HERNAN ........ocoiiiiiiiniisietrecntce ettt sttt ettt sttt sttt 34

Ingeniero de Alimentos. Cocinero por Pasién. Catedrético universitario.Voluntario de Pijao Citta Slow y miem-
bro del Convivum de Bogota de Food Slow desde 2014. Amante del café y su gastronomia. Premio Nacional
de Gastronomia Quindio Café y Sabor con “Carpaccio de trucha con palmitos de guadua en vinagreta de cafe”.
Socio Convivium Pijao.

® RODRIGUEZ, JENNIFER...........oooiooeeeieeeieieieieieieieisisesse s ssssssssss s s s sss s sseses s s s s sessssessssessssessssessssessssessssessssessnsessnsessssens 32

Cocinera por vocacion, chef del Restaurante MESTIZO COCINA DE ORIGEN, en Mesitas del Colegio. Trabaja
incansablemente por rescatar y enaltecer el producto de su regién sin dejar de lado el gran valor de recetas
tradicionales de campesinos, familias, comunidades y productores con quienes trabaja.

® RUIZTOMAZZONI, ANA MARIA......ooooiiinitnterecrecre ettt sttt ettt 23

Doctorada en Educacién, Maestra de Gerontologia y Pedagoga. Graduada en Administracion Hotelera y Cere-
monial de Eventos.Profesora en Universidades y empresas alimenticias. Propietaria de su Escuela Sabory Saber
Gastrondmico. Desde 2008 integrante de SlowFood, y desde 2012 Socia fiduciario de Convivium Grande
ABC San Pablo — Brasil.

® SANCHEZ TREJOS, PATRICIA ..ottt ettt et ettt be s enete 31

Lider del Convivium Slow Food San José de Costa Rica. Delegada del Encuentro Terra Madre, 2004, 2006, 2008,
2010 y 2014. Coordina Ferias de productos especiales, la de intercambio de Experiencias de los Encuentros
Terra Madre y ha estado en el Comité organizador de las Il ediciones de la Feria del Gustico costarricense.



* SANCHEZ, ERNESTO

Socio del Youth Network del Convivium Slow Food San José, Costa Rica. Estudiante de Gastronomfa del Insti-
tuto Politécnico Internacional en Costa Rica. Ayuda en la coordinacién de actividades y eventos de ferias y del
Mercado de laTierra realizados en diferentes instituciones

* SOSA ZEPETA, OBSELIA

Su objetivo es manejar productos organicos y artesanales, su producto principal es el café y harina a base de
Semilla de Ramdn. Con su actividad generan empleo a la comunidad y estdn rescatando el uso de la Semilla de
Ramdn que tiene una historia ancestral para el Pueblo Maya que llend un vacio al escasearse el maiz.

* SOSA, MAYORIE

Convivum Miranda — Venezuela, como co-autora junto a la Comunidad del Alimento Cacao’s CATA, Mi-
croempresa de mujeres productora de derivados del Cacao, ubicada en la localidad de CATA, Estado Aragua,
Venezuela. Esta comunidad se dedica a la produccién de Licor, ponche, polvo de cacao y un rico pudin de
chocolate denominado Chocorumbita.

* TAPIA, EMILIA

Miembro del convivium Amawta Kawsay de Ecuador, realiza reposterfa con alimentos que provienen de agri-
cultura familiar campesina. Realiza postres en el Restaurante El Sol Abraza.

® TAPIA, ESTEBAN ..ottt

Presido el convivium Amawta Kawsay y la Comisién Nacional del Arca del Gusto. Trabajo en proyectos que
investigan, fortalecen y difunden el Patrimonio Alimentario del Ecuador. Soy miembro del Colectivo Nacional
Agroecoldgico del Ecuador.

® TELLO TORRES, MONSERRAT ........oiiiiiiiiici st

Lider del Convium Slow Food Orizaba Citlaltépetl.

Su objetivo es manejar productos orgdnicos y artesanales, su producto principal es el café y harina a base de
Semilla de Ramdn. Con su actividad generan empleo a la comunidad y estdn rescatando el uso de la Semilla de
Ramdn que tiene una historia ancestral para el Pueblo Maya que llend un vacio al escasearse el maiz.

® TRUJILLO, JUANITA........oooeoeeeee ettt ettt s bbbttt

Es cocinera y profesora de pastelerfa de vanguardia en la Academia Verde Oliva en Bogotd, directora de 365
Bogotd. Socia Convivium Bogaotd
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Horno y sus temperaturas

Un horno con termémetro incorporado que permita saber la temperatura exacta o, si esto no fuera posible, uno que tenga
termostato con correcta graduacion. Tenga en cuenta que en una escala de | a 10, las temperaturas correspondientes son:

Graduacion en
el termostato

SOVONOUAWN—

En los hornos eléctricos esa escala se cumple con bastante exactitud; en las cocinas a gas, la graduacion se corresponde en
sus valores medios pero no en los extremos. Ejemplo de esto es la coccidn de los merengues que, adn con el dial puesto en
| frecuentemente requieren dejar algo abierta la puerta para lograr los 100°C. Pero la temperatura mds usada en reposterfa
es la media, o sea, entre los 180° a 200°C, que son los valores necesarios para todas las tortas y también para muchos panes.

/%4
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ABREVIATURAS Y EQUIVALENCIAS

Grados centigrados
en el horno

50°
75°
100°
125°
150°
180°
200°
225°
250°
275°a 300° C

Resumen de abreviaturas y equivalencias

b.m Bano maria o bafo de Maria
C,;C Cucharada/s (15 c.c.)

c;c Cucharadita/s (5 c.c.)

c.c. Centimetro/s cubico/s

(%) Diametro

g Gramo/s

h.; hs. Horals

kg, K Kilo/s

m.; min. Minuto/s

cm.;cm Centimetro/s

mm Milimetro/s

T Taza (aprox. 235 c.c).

t Tacita tipo café, (aprox. | 18 c.c.)
28¢g | Onza

100 g 3,5 Onzas

453 g | Libra

1000 g 2,2 Libras = | Kilo

Temperaturas del horno:

Grados Centigrados (Celsius)Grados Fahrenheit

[05-135°C.........
135-160°C.........
[75-190°C.........
215-230°C.........

230-260°C.........

Muy bajo .......... 225-275°F
... Bajo............ 275-325°F
Moderado.......... 350-375°F
L Ako. 400 - 450 ° F
.. Fuerte............ 450-500°F
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Slow Food es una organizacién internacional de base que aspira a un mundo en el que todas las personas puedan acce-
dery disfrutar de alimentos que sean buenos para ellos, buenos para aquellos que los producen y buenos para el planeta.
Slow Food es una asociacién internacional democrédtica y sin dnimo de lucro, que trabaja a través de una base de vo-
luntarios. Se fundd en 1989 para contrarrestar el auge de la comida rdpida y de la vida rapida y la desaparicion de las
tradiciones gastrondmicas locales y para fomentar la sensibilizacion acerca de los alimentos: de dénde vienen, cémo
saben y cdmo las eleccidn de alimentos puede afectar al resto del mundo.

Slow Food trabaja para defender la biodiversidad y promover un sistema de produccién y consumo de alimentos soste-
nible y respetuoso del medio ambiente, para difundir la educacidn y el consumo responsable y para conectar a los pro-
ductores de alimentos de calidad con coproductores (consumidores conscientes) a través de eventos y otras iniciativas.
Slow Food cuenta con mds de 100.000 miembros en todo el mundo, organizados en 1500 grupos locales llamados con-
vivium, asi como una red deTerra Madre integrada por 2000 comunidades del alimento que practican la produccién sos-
tenible y en pequefia escala de alimentos de calidad. Slow Food involucra a millones de personas en mds de 150 pafses.

www.slowfood.com

RED DE TERRA MADRE

Terra Madre es la red internacional de comunidades del alimento unidas por la produccién de alimentos y estrechamen-
te vinculadas a una drea geogréfica.

En particular, la red redne a agricultores, pescadores, criadores, cocineros, académicos, jévenes, organizaciones no guber-
namentales y representantes de las comunidades locales que trabajan para establecer un sistema de alimentos buenos,
limpios y justos desde la base.

La red de Terra Madre fue creada por Slow Food en 2004 para proporcionar voz y visibilidad a quienes en todo el
mundo ejercitan una produccion de alimentos protegiendo el medio ambiente y las comunidades. El primer encuentro
mundial de las comunidades del alimento de Terra Madre, celebrado en ltalia, reunié a 5.000 productores de |30 paises.
A partir de 2004 la red se ha reunido cada dos afios en un evento global, al tiempo que, de forma regular, en todo el
mundo se organizan encuentros nacionales y regionales.

www.terramadre.info
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ELARCA DEL GUSTO

El Arca del Gusto es un catdlogo de productos que pertenecen a la cultura y a las tradiciones de todo el mundo y
que estdn en peligro de desaparicion. A bordo del Arca suben especies vegetales y animales, pero también alimentos
transformados, puesto que, junto a la biodiversidad vegetal y animal, desaparecen asimismo quesos, embutidos, panes,
dulces: expresion de saberes campesinos y artesanos no escritos, pero complejos y cargados de prdcticas y capacidades
transmitidas durante generaciones.

El Arca nace para sefialar la existencia de estos productos, denunciar el riesgo de su desaparicion, invitar a todos a hacer
algo para salvaguardarlos: buscarlos, comprarlos, comerlos, describirlos, ayudar a los productores y, en algunos casos
(cuando los productos son especies silvestres en peligro de extincion), tutelarlos y favorecer su reproduccion.

El objetivo del Arca no es crear un banco de semillas, una recoleccion de germoplasma o un museo donde exponer los
conocimientos tradicionales, sino redescubrir estos recursos y valorarlos.

Actualmente los productos de todo el mundo catalogados en el Arca son mds de 3.900.

http://www.fondazioneslowfood.com/en/what-we-do/the-ark-of-taste/
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RECETA

Alfgjores de quinua
Alfefiiques dulce del noroeste argentino
Arrope de uva con requeson fresco. .. ... . ... ..
Arroz con guandud
Asado de quirquincho o de mulita
Bananitos manzanos asados
con leche de coco y especias
Barras energéticas con chocolate fino de aroma
Bolitas de papas nativa
rellenas con trucha ahumada
Camardn de estuario ecuatoriano

con costra de tocte vy salsa de mortifio
Cambuci salsa blanca
Capulines en dulce
Cebiche vegetariano de tarwi y champifiones
Cebiche de semillas de ramon
Charquicillo de taff
Chips de lerenes
Cozido de pinhdo com
salame tipo codeguin e favas
Crema de cajuil
Crema de pejibayes y hongos
Crumble de sagu, haba tostada
y avena con moras de la pefia
Dulce de duraznos negros
Esponjado de cidra
Galletas de amaranto, quinua y chocholate
Guiso de frijol caballero a la oriental
Hummus de tarwi
Lengua de barlovento
Morenito de chocolate 7 granos

y maiz amarillo con salsa de corozo
Noquis de mandioca con salsa verde
Pan de pinole rojo vegano
Pastel de maiz amarillo
Pastel de papa collareja
Ponche de cacao
Sobao de sagl con caramelo
de panela y lima y coco tostado
Sopa de alcayota
Sopa de cangrejo negro de providencia
Sopa negra
Tarta de tomates y quesillo de cabra
Tarta de yacdn
Tlaxcale de maiz azul
Zucchine rellenos con quinua
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ALFAJORES DE QUINUA

(=Y
8

Angela Canales
Asociada al convivium SLOW FOOD LIMA, licenciada en gestién Turismo y Hoteleria en la
Universidad San Martin de Porres, asistente a evento de TERRE MADRE el 2015.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

600 granos 22 unidades aprox. 27 gramos unidad

Especificacion del ingrediente principal:

La Quinua cuyo nombre cientifico es Chenopodium quinoa, perteneciente a la familia Amaran-
thaceae. Es cultivada en Perd vy Bolivia, principalmente en la cordillera de los Andes. Data de los
5800 a/C y hay datos de que se sirve en la mesa peruana desde |867.La quinua constitufa una
de las comidas bdsicas para los antiguos habitantes de los Andes, tanto como el maiz y la papa.
“La quinua es nuestro arroz peruano’. Asimismo, es importante incrementar su consumo como
en la antigliedad ya que es una buena alternativa para nuestro sistema alimentario y para com-
batir el problema de la malnutricidn. También es importante ya que nos permite forjar nuestra
identidad gastrondmica como nacién. Cabe resaltar que el 2013 fue declarado el afio internacio-
nal de la Quinua por las Naciones Unidas y desde 2014 se gestiona ser Patrimonio Gastrondmi-
co de la Humanidad ante la UNESCO.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Harina de quinua 280 ¢

2 Maicena Una taza

3 Azlcar en polvo 10 C.

4 Polvo de hornear Va c.

5 Sal Va c.

6 Mantequilla Usar sin sal 250 g

7 Manjar blanco o

dulce de leche 100 g

Procedimiento:

m Cernir la harina de quinua junto con la maicena, azicar en polvo, polvo de hornear y la sal de
dos a tres veces.

= Unir todo lo que se ha cernido con la mantequilla y amasar hasta que quede homogénea. Dejar
la masa reposando al ambiente por unos 20 minutos aproximadamente.

m Luego de los 20 minutos, estirar la masa con un rodillo y cortar circulos con un cortador de
galletas circular de 5cm o 6 cm.

m Posterior a ello, poner todos los circulos en latas para hornear de 35 a 45 minutos
aproximadamente. Horno 180°C

m Finalmente, retirar las latas con los alfajores y esperar que se enfrien para poder rellenarlos con
manjar blanco de leche.
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ALFENIQUES — DULCE DEL
NOROESTE ARGENTINO

-
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AUTORA

Otilia Kusmin

Editora del Recetario Latinoamericano de Slow Food, Sabores del Arca del Gusto, Pueblos
Originarios y su Mestizaje. Es socia de Slow Food desde 2005. Actual membrecia del
Convivium Punto Slow Food de Buenos Aires. Miembro del Consejo de su Convivium. Delegada
Argentina 2006-2008-2010-2012 y 2014 a Terra Madre Torino ltalia. En el caso de esta
receta de los Alfefiiques , no es autora de la receta sino compiladora, se basé en informacién
del INTA y del libro El Arte de Cocinar de la Universidad Nacional del Tucuman. (edicién
1989).

Trabaja como Asesora y Docente Gastrondmica y es Licenciada en Relaciones Industriales

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
1,200 Kg. 80 unidades I5¢g

Especificacion del ingrediente principal:

Alfefiques es un producto catalogado en el Arca del Gusto de la Argentina, ademds de un
Baluarte de Slow Food. Es dulce realizado a base de miel de cafia, azdicar y glucosa. Lo realizan
las familias de Cafieros ocupadas en el proceso de extraccién de la cafia de azicar  El INTA
Instituto Nacional de Tecnologfa Alimentaria —Sede de la Provincia Tucuman, (SIMOCA) es quien
apoya a estos productores para que completen ingresos con esta artesania local. Los alfefiiques
no tienen distribucién masiva, solo es un articulo regional que se compra en la regidon o en
algunos pocos puntos del pafs. Razén por la cual han sido protegidos.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Miel de Cafia | kilo

2 Azlcar sin refinar | kilo

3 Glucosa 200 g

4 Papel celofan y bolsa Para embalar Cantidad necesaria

Procedimiento:

m Cocinar la miel de cafia, el azlcary la glucosa, se los lleva a punto " Bola dura” comprobar la
concentracién vertiendo una pequefia porcion en agua fria donde debe cristalizarse.

m Esto ocurre cerca de los 160°C . Se moldea en mesa aceitada y enharinada y aun tibia se la
comienza amasar ayudandose en una horqueta en el tronco de un arbol (ver foto), hasta que
se aclara y queda como nacarada y mleable.

= Luego en la mesa se estira en forma de rollo y se cortan tramos y se hacen nudos. (siempre
mantener las manos aceitadas).

m Quedan listos los caramelos de cafia: los alfefiiques
m Para ver la tarea en detalle pueden ser el video del INTA

https://lwww.youtube.com/watch?v=G908q6ZkOtU
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ARROPE DE UVA CON
REQUESON FRESCO
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|
AUTORA ‘
Otilia Kusmin
Editora del Recetario Latinoamericano de Slow Food, Sabores del Arca del Gusto, Pueblos
Originarios y su Mestizaje. Es socia de Slow Food desde 2005. Actual membrecia del
Convivium Punto Slow Food de Buenos Aires. Miembro del Consejo de su Convivium. Delegada
Argentina 2006-2008-2010-2012 y 2014 a Terra Madre Torino Italia. En el caso de esta
receta de los Alfefiiques , no es autora de la receta sino compiladora, se basé en informacién
del INTA y del libro El Arte de Cocinar de la Universidad Nacional del Tucuman. (edicion
1989).
Trabaja como Asesora y Docente Gastrondmica y es Licenciada en Relaciones Industriales.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
250 . 10 25 ¢

Especificacion del ingrediente principal:

Arrope son todas las preparaciones que consisten en evaporar por hervor los jugos o pulpas de
las frutas para concentrar su fructosa. Se emplea la técnica justamente en todos aquellos frutos
con mucha concentracion de azlcares.

En este caso el Arrope de Uva, producto catalogado por la Argentina, es comun su elaboracién en
las regiones de amplio cultivo de laVid.No es una preparacién difundida en el mercado general,solo lo
producen familias paraconsumo personal o bien pequefias producciones paraventaturistica regional.
Ocasionalmente se agrega miel de abeja para controlar la acidez

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Uva Moscatel 2 kilos
2 Requeson 500 ¢

Procedimiento:

m Colocar las uvas sin sus tallos en una olla gruesa o con difusor hasta que ellas se abran.
m Romperlas con una mano de mortero.

m Pasarlas por un tamiz y seguir evaporando hasta punto dulce.

m Resulta muy rico acompafiar el arrope con requesén, simplemente la leche cortada con cuajo
0 jugo de limdn y escurrida de su suero.
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ARROZ CON GUANDU

Panama g4
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*

AUTOR
Chef Luis Pinedo

Rector en ISAC PANAMA (Instituto Superior de Alta Cocina). Perteneciendo al convivium Slow
Food Panamd. Coordinador: Delegado de Panamd 2008 a Terra Madre-Torino-Italia.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
900 g. 4 225g,

Especificacion del ingrediente principal:

Guandu o Cajanus Cajan es una planta con capacidad de fijar una elevada cantidad de nitrége-
no en el suelo. Ademds, su raiz penetrante es bastante Util para des compactar los suelos.

Planta que mide de | a 3 m de altura, con soportes de 0.5 a 3 cm, hojas alargadas divididas en

3,agudas en la punta con pelos en el reverso. Las flores tienen pétalos amarillos y miden 2 cm,
y tienen un cdliz cubierto de vellos. El fruto es una vaina con 5 semillas, de 5 a 8cm de largo, de
ancho las semillas miden de 7 a 8mm.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Arroz 456 ¢

2 Guandd 456 g

3 Agua 750 c.c.

4 Sal 20 gr

5  Aceite 125 c.c.

6  Culantro 125 cc.

7 Clrcuma lg

Procedimiento:

m En una paila (cazuela) calentamos el aceite a fuego medio.

m Agregamos el guandu y frefmos hasta que el mismo este suave

m Agregamos el Arroz y cocinamos por 5 minutos mds a fuego bajo.

m Colocamos el agua (debe cubrir 2 pulgada por encima del arroz) y la sal

m Mezclamos suavemente y dejamos cocinar hasta que evapore el agua a fuego medio.
u Ya evaporada el agua, bajamos el fuego vy tapamos la paila.

m Cocinamos hasta que el arroz esté cocido.

m Apagamos el fuego y agregamos el culantro Picado vy la circuma.

m Servir Caliente



Slow JFOO d’

ASADO DE QUIRQUINCHO
O DE MULITA
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AUTORA |
Graciela Di Benedetto

Médico Especialista en Nutricién Dra en Ciencias de la Salud Decana Facultad de ciencias
de la Salud de la UNSTA Tucumdn Lider Convivium Faro Tucumdn desde hace 5 afios

Colaboradora de Slow Food con el Arca del Gusto desde hace 8 afios.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
IKg 4 porciones 250 Kg

Especificacion del ingrediente principal:

El'armadillo es una animal mamifero, cuyo nombre cientifico es Dasypus novemcinctus, pertenecen a la
familia Dasypodidae y al orden cingulata.

Se les conoce con diferentes nombres segln la especie y el lugar: el mds comun es armadillo; pero también
se les llama: quirquincho (del quechua kirkinchu en Perd, Bolivia, Argentina, Chile y Colombia); cusuco (en
Nicaragua, Costa Rica, El Salvador y Honduras); mulita (en Argentina y Uruguay); tatd (tatd, tatd carreta) en
Paraguay, Argentina y Uruguay, peludo (en Argentina, Colombia, Chile y Uruguay ),tatd, piche (en Argentina,
Colombia, Chile, Paraguay y Brasil), pichi en Chile; cachicamo (en Colombia y Venezuela); gurrecachicamo
en Mordn, Estado Carabobo (en Antioquia, Colombia) y jerre-jerre en la Costa Caribe de Colombia. Otros
nombres que se les da: gurre, toche, pirca (en Argentina).

El armadillo se caracteriza por un caparazén dorsal o armadura, con capas yuxtapuestas de placas éseas y

cdrneas, que les permite enrollarse en forma de bola. Presenta una cabeza y un cuerpo que miden de 26 a
30 cm v la cola bastante larga que va de 5 a 7 cm. Pueden estar activos durante el dia y la noche. Usan sus
garras para abrir termiteros u hormigueros y encontrar arafias, insectos y larvas. También comen los frutos

del mistol y las semillas del algarrobo.Viven solitarios, pero algunas veces varios de ellos comparten cuevas.
Su caza es principalmente nocturna, a lo largo de los caminos, en noches de luna y se cocinan al fuego del
fogdn.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| I mulita o quirquincho Se vende en mercado
municipal de Santiago del Estero 2 kg
2 Aceite [/4
3 Agua V2 litro
4 Vinagre 2 litro
5  Aji picante | cucharita tipo café
6 Pimentdn | cucharita tipo café
7 Ao | cabeza
8 Cebolla | unidad mediana
9  Vino 250 ml
10 Sal | cucharada

Procedimiento:

m Se abre la mulita por la panza y se eviscera. Se limpia muy bien y se la frotar con abundante sal en
especial a los costados del animal, lo que se llama bolsillos que es lo mas rico; dejar todo un dia en
lugar frio a 4°C.

m Lavar cuidadosamente su caparazon.
m Preparar una salmuera con una cucharada de sal, 1/2 litro de agua y un vaso de vino.
m Mezclar el aceite, el vinagre, el aji molido, el pimentdn vy los ajos picados con la salmuera.

m Hacer unos cortes entre la caparazén y la carne para que penetre el alifio. Se corta y retira la cabeza
del animal para que desgrase por allf.

m Colocar la mulita en una asadera, con la caparazdn hacia abajo, bafiar con el resto del alifio.

m Llevar al horno a fuego moderado de brazas o de horno, bafiando continuamente, hasta que el jugo
sea claro, no rojizo. Seglin tamafio se cocina entre 45 a 50 minutos.

m Servir caliente .

*La carne es blanca y deliciosa al gusto sobre todo la pegada al caparazon.

="
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BANANITOS MANZANOS ASADOS
CON LECHE DE COCOY ESPECIAS
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AUTORA ;

Olga Sofia Pérez

Olga Sofia Pérez, cocinera, consultora de alimentacién natural y saludable. Miembro de slow
food desde 2011. Columnista para diferentes publicaciones. Escribe en su blog “La cocina
natural moderna”.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
600 g 4 150 .

Especificacion del ingrediente principal:

Banano cuyo nombre cientifico es Musa sapientum. Sinénimo de Musa balbisiana, Coll. De la
familia Musdceae, se le conoce como banano manzano, que es una variedad de banano pequefia,
con un extraordinario sabor que recuerda a las manzanas con canela. Se cultiva en varias re-
giones de Colombia, sin embargo su produccidn se ha visto amenazada debido a los cultivos a
gran escala del banano Cavendish que es de gran tamafio. En la regidn de Boyaca se cultiva este
banano en cultivos pequefios y organicos, asi mismo es muy usado en recetas tradicionales y
familiares de la regidn caribe donde lo cultivan en los patios de las casas.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Banano manzano 400 g

2 Jugo de naranja g

3 Leche de coco 125 ¢

4 Panela pulverizada 35¢g

5 Uvas pasas 50g

6 Cardamomo molido pizca

7 Canela molida 2 cucharadita

8  Crema batida 125¢

Procedimiento:
u Pele los bananos y cdrtelos por la mitad transversalmente.
m Mezclar el jugo de naranja con la leche de coco, la panela y las especias.

m En un molde disponga los bananos en una capa sencilla. Rocfe con la mezcla de jugo de naranja
y leche de coco. Afada las pasas.

m Hornee a 190°C por 20-25 minutos.

m Sirva con una cucharada de crema batida.
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BARRAS ENERGETICAS CON
CHOCOLATE FINO DE AROMA

e
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AUTORA

Cristina Baez-Montenegro y Bertrand Indemini

Bertrand Indemini nacié en un hermoso valle de la zona turistica de Suiza, conocido como
Valle Maggia. Finalizé el aprendizaje en panaderia y pasteleria. Ha trabajado desde hace 20
anos en calidad de panadero-pastelero tanto en su pais de origen como en Ecuador. Durante
10 afios se dedicé a la docencia universitaria y capacitacion en varios niveles. Ahora reside de
manera permanente en Ecuador.

Cristina Bdez-Montenegro Indemini nacié en Quito y es desciende de una familia confitera
quitefa. Finalizé sus estudios superiores en Historia y Geografia. Ha trabajado desde hace 20
anos en investigacion arqueoldgica, investigacién histérica, edicién y capacitacién.

La materia prima es ecuatoriana, desde los granos de cacao que son cuidadosamente
procesados por una pareja amiga —Samuel y Anita- que vive en Moraspungo, esa materia
prima esencial viene de la Provincia de Cotopaxi.

Los dos pertenecen al convivium Amawta Kawsay de Slow Food en Ecuador.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
1050 Kg. 40 0g

Especificacion del ingrediente principal:
Amaranto negro cuyo nombre cientifico es Amaranthus quitensis, Cacao, Miel de abejas.
Especie catalogada en el Arca del Gusto de Ecuador

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Panela 250 g

2 Crema de leche 250 g

3 Miel de abejas 25¢

4 Manf 125 g.

5  Ajonjoli 50¢g

6 Quinua 50¢g

7 Amaranto 25¢

8  Chocolate 80% 300 g.

Procedimiento:

m En una paila caramelizar la panela. Afiadir la crema de leche caliente y la miel de abeja seguir
cocinando hasta punto de bola (120°C a nivel del mar).

m Aumentar el mani previamente tostado, el ajonjolf tostado, la quinua cocinada y tostada; y el
amaranto reventado.

m Estirar la preparacién con un grosor de 5 mm, dejar enfriar y cortar 2 cm X 6 cm.

m Cuando se haya enfriado completamente bafiar en chocolate templado el fondo y los bordes.
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BOLITAS DE PAPAS NATIVA Nidia Cardenas

RELLENAS CONTRUCHA AHUMADA Convivum Miranda — Venezuela
Como Historiadora se dedica al rescate de las tradiciones culinarias populares, incorporando

las nuevas tendencias que tienen presencia en la cocina popular venezolana, teniendo como
premisa la incorporacion de los valores y vivencias familiares que se han venido transmitiendo
de generacién en generacion.

En su quehacer, promueve el encuentro de sabores y saberes, asi como el uso de cultivos del
rico acervo que produce nuestra tierra, para que se logre una sinergia entre productores,
cocineros, especialistas y personas con interés por el placentero y buen comer.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
| Kilo 20 055 ¢
Especificacion del ingrediente principal:

Papa Nativa Reinosa cuyo nombre cientifico es Solanum phureja producida por Bernave
Torres en la localidad de Gavidia, Municipio Rangel, Estado Mérida, a una Altura de 3465 msnm,
siendo esta una de la amplia variedad de papas nativas que se encuentran principalmente en

los estados Mérida y Trujillo, Venezuela. Se caracteriza por presentar excelentes propiedades
organolépticas (sabor y textura) y contenidos importantes de sustancias antioxidantes naturales.

Estas papas han sido conservadas vy cultivadas ancestralmente como parte de la agricultura de
autoconsumo, debido a varios factores, entre ellos la utilizacién de “semilla de papa” de baja cali-
dad, la falta de oportunidades en el mercado y el poco conocimiento de los consumidores sobre
la diversidad de platos que pueden prepararse con ellas.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Papa Nativa Reinosa Pelar y hornear I kg
2 Cebolla Rallada 300g
3 Aceite de Maiz Picado 40g
4 Aceite de Oliva 40g
5 Sal 4g
6 3 Huevos 80g
7 Trucha Ahumada Desmenuzada y mezclada con 500¢g

la cebolla caramelizada

8  Aji dulce* Cocinar a vapor 500g
9  Harina de Maiz Cariaco* Molido muy fino 80g
10 Coriandro Molido muy fino 2g
Il Hojas de Espinaca Tiernas 250g
Y . 12 Nuez Moscada Rallada 2g
\‘ Venezuela Maiz cariaco: Es una especie de maiz que se utiliza mucho en preparaciones tipicas, de
Venezuela.

b4

*Aji margaritefio: Es una especie de aji dulce tipico de la zona de margarita, estado nueva
Esparta, es un aji muy particular con mucho aroma picante pero que al gusto no resulta
excesivamente picante, su aporte principalmente es el aroma muy tipico y su sabor muy
equilibrado.

4
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AUTORA

BOLITAS DE PAPAS NATIVA Nidia Cardenas
RELLENAS CONTRUCHA AHUMADA ~ Convivum Miranda — Venezuela

Como Historiadora se dedica al rescate de las tradiciones culinarias populares, incorporando
las nuevas tendencias que tienen presencia en la cocina popular venezolana, teniendo como

premisa la incorporacion de los valores y vivencias familiares que se han venido transmitiendo
de generacién en generacion.

En su quehacer, promueve el encuentro de sabores y saberes, asi como el uso de cultivos del
rico acervo que produce nuestra tierra, para que se logre una sinergia entre productores,
cocineros, especialistas y personas con interés por el placentero y buen comer

Procedimiento:

u Pelar y cortar en trozos las papas , colocar sal y aceite, luego en una olla con agua se llevan a
coccién una vez que estén suaves v listas , se pasan por un pasa puré, se agrega la nuez moscada
,la sal, se agrega | huevo entero.

= Se amasa la mezcla, se cubre con un pafiito y se deja en reposo por 5 minutos

m Pasarse un poco de aceite por las manos y formar unas bolitas de aproximadamente 4 cm de
didmetro, hacer un orificio con suficiente amplitud para introducir el guiso de trucha

= Nuevamente cerrar las bolitas y pasarlas por un poco de clara de huevo y luego por una fuente
espolvoreada con harina de maiz cariaco.

m Colocar las bolitas en una bandeja previamente aceitada y ponerle al horno a 200 grados
centigrados por 20 minutos, otra opcidn seria freir en aceite bien caliente,

m Serviracompafada de salsa de ajf dulce margaritefio y sobre hojas de espinacas tiernas aderezadas
con un poco de aceite de oliva y sal.

Salsa de Aji Dulce Margaritefio:

m Cocinar a vapor el ajf dulce con un poco de sal y un poco de aceite, cuando estén totalmente
suaves moler en un mortero e ir agregando un poquito de agua de manera que no se vea tan
espesa la salsa. Pasar por un pasapuré y dejarla reposar. En muchos casos se puede agregar un
poco de jengibre, unas gotas de jugo de limdn y un poquito de raiz de cilantro.

\ s
\:.‘. § Venezuela

S
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CAMARON DE ESTUARIO
ECUATORIANO CON COSTRA
DETOCTEY SALSA DE MORTINO

e

AUTOR
Esteban Tapia

Cocinero de Sal Quitefia
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Presido el convivium Amawta Kawsay y la Comisién Nacional del Arca del Gusto. Trabajo en
proyectos que investigan, fortalecen y difunden el Patrimonio Alimentario del Ecuador. Soy

miembro del Colectivo Nacional Agroecolégico del Ecuador.

RENDIMIENTO TOTAL
500 g

NRO. PORCIONES
4

Especificacion del ingrediente principal:

PESO P/PORCION

125 gramos.

El Tocte cuyo nombre cientifico es Juglans Neotrépica es una nuez Andina con sabor car-
acteristico y contenido de aceite natural. Se consume crudo o en dulces y pasteles. Sus frutos
aparecen por primera vez cuando el drbol tiene unos doce afios. El drbol produce frutos en
temporadas, el alimento obtenido representa el 10% del peso, por lo que su produccién es muy
limitada. Actualmente su nimero estd disminuyendo por la pérdida de su habitat natural.

Mortifio cuyo nombre cientifico es Vaccinium floribundum Kunth es la fruta es un arbusto
nativo de los Andes ecuatoriales que crece de forma silvestre en los paramos andinos. Su fruto
es una baya pequefia redonda o ligeramente ovalada de 6 a |0 mm de didmetro cuando estd
maduro. La coloracién de la fruta varia dependiendo de la etapa de madurez, comenzando con
un tono verde cuando aparece la fruta y negro cuando estd completamente madura, que pasa

a su vez a través de diferentes tonos de azul y purpura. Es un ingrediente de una de las recetas
mas representativas de la cocina ecuatoriana, la colada morada. Actualmente estd en serio peligro
por la pérdida de su hébitat natural y la sobre explotacion en épocas especiales de consumo.

Arca del Gusto:

Catalogado SI

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Camardn De estuario 400 g

2 Jugo de limdn Natural 150 c.c.

3 Harina de maiz Maiz tostado y molido 100 c.c.

4 Huevos Batidos 2 unidades
5  Tocte Molido 150 g

6 Aceite De girasol 500 c.c.

7 Fondo de camardn Elaborado con las cdscaras 150 c.c.

8 Panela de cafia Molida 50 cc

9 Jugo de mortifio Licuado y cernido 200 c.c.

10 Canela Tallo A gusto

[l Sal marina Molida A gusto
2 Pimienta negra Molida A gusto

Procedimiento:

m Retirar la cdscara de los camarones y conservarla, limpiar retirando el sistema digestivo, marinar
en jugo de limdn por 20 minutos en un refrigerador.

m Escurrir y salpimentar los camarones. Pasarlos por harina de maiz, huevos batidos y finalmente

por el tocte molido

m Frefra temperatura media hasta dorar. Colocarlos en una bandeja y llevar al horno a 180 °C por

|0 minutos.

m Para la salsa, preparar un fondo con las cdscaras del camardn, agua y vegetales. Dejar hervir por

5 minutos, licuar y cernir.

m Colocar en una olla panela, fondo, canela y jugo de mortifio, dejar reducir hasta obtener punto
de nape. Servir con vegetales de temporada, salsa y camarones
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CAMBUCT SALSA BLANCA ANA MARIA RUIZ TOMAZONI

Doctorada en Educacién, Maestra de Gerontologia y Pedagoga.

Graduada en Administracion Hotelera y Ceremonial de Eventos.Profesora en Universidades y
empresas alimenticias. Propietaria de su Escuela Sabor y Saber Gastronémico. Desde 2008
integrante de SlowFood, y desde 2012 Socia fiduciario de Convivium Grande ABC San Pablo —

Brasil.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
800g 6 130g

Especificacion del ingrediente principal:
Nombre cientifico: Campomanesia phaea, Familia:de las mirtdceas. Nombre comun: cambuci,

cambucizeiro, Origen: Brasil — Mata Atléntico dela Sierra del Mar.

Es una especie amenazada de extincién. Es un drbol de unos 3 a 5 metros de altura, de copa
piramidal, con corteza facilmente desprendible. El fruto es una baya simple y de color verde, que
maduran entre enero y febrero, tiene un sabor agridulce. Antiguamente fue muy abundante en
Sao Paolo y dio nombre a varios Barrios tradicionales, también se encuentra en Rio de Janeiro

y Minas Gerais. Se puede consumir en forma de jugo y se prepara con la fruta y la cachaza, un
aguardiente aromatizado.

Sinonimia con lase species:
Abbevillea phaea O.Berg in C.F.Pvon Martius & auct. suc. Fl. Bras. 14(1): 435 (1857).
Paivaea langsdorffii O.Berg in C.FPvon Martius & auct. Fl. Bras. [4(1): 435 (1859).

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Mantequilla 60g

2 Harina de trigo 2C

3 Cambuci 3 unidades 150¢g

4 Leche 500 c.c.

5 Queso

6 Gorgonzola 200 g.

7 Sal Al gusto

8  Pimenta negro Al gusto

9 Nuez moscada recién molida Al gusto

Procedimiento:

m Triturar en la licuadora la Cambuci y el leche. Ponga a un lado.

m En una cacerola ponga la harina y la mantequilla, se agita durante | minuto.
m Agregue la leche caliente poco a poco hasta que crie una crema.

m Agregue el Cambuci batido, sal, nuez moscada y pimienta negro.

= Revuelva hasta que se forme una salsa espesa. Servir caliente con fideos u otro tipo de pasta
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AUTOR &
ADAN DE AQUINO RAMIREZ

Actualemnte, soy socio del Convium Slow Food Orizaba Citlaltépetl.
Estudiante de gastronomia y cocinero de familia, también es parte de la comunidad de
Alimentos de Slow Food: Coscomatepec, Veracruz. Participa en actividades a favor de la

cocina tradicional y productores en su comunidad

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

1.200 Kg. 9 porciones 130g

Especificacion del ingrediente principal:

Capulines. cuyo nombre cientffico es Prunus virginiana, L. Perteneciente a la familia Rosdceae.
Se encuentra desde el Sur de Alaska y Canadd hasta México. Es un arbusto pequefio de hasta
unos 5 mts de altura. El fruto muy parecido a la cereza de |cm de largo, de rojo brillante a
negro, cuando estd mds maduro es mas dulce. No se debe comer en exceso, porque tiene un
glucdsido que puede provocar en exceso dificultades al respirar; aunque es usado como jarabe
medicinal para la tos.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

| Capulines Maduros | kilo

2 Azlcar Morena V4 kilo
Canela | pieza

Procedimiento:
Lavary estrujar los capulines.
Colocar en una cazuela y cubrir con agua.
Llevar al fuego, dejar hervir por unos minutos.
Agregar el azlcary la canela.

Dejar hervir un poco mas hasta que tome una consistencia de jarabe espeso.
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AUTOR

CEBICHE VEGETARIANO DE Adolfo Perret Bermiidez

TARWI Y CHAMP|NONES Chef ejecutivo, Restaurantes Punta Sal, Lima — Pert. Miembro Convivum Slow Food Lima
RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

750 04 180 g

Especificacion del ingrediente principal:

La especie (Lupinus mutabilis Sweet), de la familia Fabaceae, se conoce con los nombres co-
munes de: tarwi, tauri o altramuz. Es un lupino oriundo de los Andes sudamericanos, llamado
también lupin o chocho. Se han encontrado restos de semillas en las tumbas de la Cultura Nazca
(100-800dc) vy en impresionantes vasijas de la Cultura Tiahuanaco(100-800 d.c)

Se cultiva desde los 600 msnm hasta 4200msnm; existen eco tipos que sobreviven a -9.5°C., en
zonas ecoldgicas marginales.

La proteina del lupino presenta una alta digestibilidad aparente del 93.4%.

Hace siglos los habitantes del drea andina del Pert, aprovecharon el efecto que se tiene mezclan-
do proteinas vegetales, y de esta forma, complementaron los diferentes aminoacidos dentro de
su alimentacion

Se pueden lograr calidades proteicas préximas a la proteina de la leche y la carne mediante
mezclas de tarwi con: quinua, kiwicha, kafiihua, maiz, cebada, trigo, arroz y avena.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Tarwi Pre cocido 400 g

2 Tomates Fresco, sin piel y sin semilla 300 ¢g

3 Champifiones Blancos de Paris 500 g

4 Cebolla Roja 300 ¢g

5 Aji rocoto De color rojo, sin venas ni semillas | Unidad
6 Limones Sutil o de pica [5 un.

7 Culantro Hojas I5¢g

8  Cebolla china Hojas verdes I5¢

9  Ajos Molidos 2g

|0 Vinagre Rojo de vino I C

Il Saly pimienta Al gusto c/n

Procedimiento:

m Retirar del envase el targui, escurrir la salmuera y reservar Pelar y cortar la cebolla en cuadrados
pequefios y enjuagar dos veces. Lavary cortar la cebolla china finamente. Cortar el tomate y

el rocoto en cubos pequefios. Picar las hojas de culantro. Lavar y cortar los champifiones en
Peru tajadas delgadas.

m Colocar los ingredientes en un tazdn y luego agregar el jugo de los limones, el ajo licuado y
sazone con sal y pimienta. Mezcle bien.

m A continuacidn, agregue el tarwi, vierta el vinagre y rectifique el punto de sal. Remover bien y
reservar.

m Sirva el cebiche de tarwi acompafiado de un trozo de camote cocido, cancha frita (maiz tostado)

y hojas de lechuga.
slille ==
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&

AUTORA

Osbelia Sosa Zepeta

Tiene una empresa. Su objetivo es manejar productos organicos y artesanales, su producto
principal es el café y harina a base de Semilla de Ramén. Con su actividad generan empleo
a la comunidad y estdn rescatando el uso de la Semilla de Ramén que tiene una historia

ancestral para el Pueblo Maya que llené un vacio al escasearse el maiz.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
2.750 Kg. 21 porciones 130 g

Especificacion del ingrediente principal:

Semilla de Ramdn, ojoche, ojuste 0 nuez maya como se le llama en algunos paises de Cen-
troamérica como: Costa Rica, Nicaragua y Honduras. Su nombre cientifico es Brosimum
alicastrum Sw. subsp. alicastrum C.C. Berg (1972). Pertenece a la familia Mordcea. Es una especie
originaria de América tropical. Se distribuye desde el sur de México, Centroamérica hasta Co-
lombia, Perti y Venezuela y en las Islas del Caribe: Cuba, Jamaica y Trinidad.

Considerada un superalimento gracias a sus aftos contenidos de fibra, vitaminas, minerales, hierro,
dcido félico y aminodcidos esenciales como el triptéfano. Es galactégeno vy fu el Ingrediente
bésico para algunos pueblos mayas.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Semilla de ramdn Fresca la semilla, | kilo

recién recolectada

2 Tomate Fresco | Kilo

3 Cebolla Blanca Fresco 500 ¢g

4 Chile habanero Cualquier tipo de chile picante | pieza

5 Cilantro Fresco 250 g

6  Sal Al gusto

7 Limdn Fresco Dos Piezas
8  Pimienta Al gusto

9 Bicarbonato de Calcio 0g

Procedimiento:

m Se lava muy bien la semilla de ramdn, posteriormente se pone a cocer a inmersién en agua,
agregando |10 gramos de bicarbonato de calcio al agua. Cuando esté cocida se parece a la papa
cocida. Posteriormente se le quita la telilla que envuelve a la semilla. Después la semilla se corta
en cuatro partes iguales.

m El cilantro, cebolla, tomate y chile, no se cuece, se pica crudo en pedazos de /2 cm
aproximadamente.

m Después se mezcla la semilla de ramdn con los demads ingredientes (tomate, cebolla, chile,
cilantro) va picados, se homogeniza muy bien.Ya hecha la mezcla se le agrega, sal, pimienta y
limon al gusto.
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AUTORA )

CHARQUK:”_LO DE TAFI' Graciela Di Benedetto

Médico Especialista en Nutricién Dra en Ciencias de la Salud Decana Facultad de ciencias
de la Salud de la UNSTA Tucumdn Lider Convivium Faro Tucumdn desde hace 5 afios

Colaboradora de Slow Food con el Arca del Gusto desde hace 8 afios.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
2 Kg 8 porciones 250 Kg
Especificacién del ingrediente principal:

Charqui vacuno de Tafi del Valle Tafi del Valle charqui, realizado en la regién de Tucuman en el
noroeste de Argentina, es una carne seca tradicional. Se prepara generalmente en marzo o abril,
antes de tomar los animales a pastar en las montafias. La carne de vaca es fileteado, cubierto de
sal, y se deja en un recipiente, a fin de que se seque. Una vez seca, la carne se saca y atado a los
cables con la que estd colgada a secar al sol durante una semana. Una vez bien seca, se conserva
en sacos de papel o en contenedores sellados . Este plato es rico en proteinas, vitaminas y mine-
rales como el hierro y el zinc, y contiene muy poca grasa.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| CharquiVacuno Carne cocida con sal y frio 750 g

2 Grasa vacuna 50¢g

3 Cebolla | unidad mediana 70¢g

4 Pimiento verde | unidad mediana 70g

5  Pimentén 2 cucharitas de café 5¢

6  Caldo de carne 6 tazas tipo té 1200 ml
7 Arroz blanco seco | taza tipo té 200g

8 Huevo de gallina 5 unidades grandes 250g

9  Papas 3 unidades grandes 270g

10 Sal 2g
Il Aji Picante I C

Procedimiento:

m Se compra Charqui vacuno de Taff del Valle. Se lo lava para retirar impurezas vy el exceso de sal. Se
coloca en un tostador o en horno a temperatura moderada unos |0 minutos aproximadamente.
Debe quedar de consistencia dura. Luego se pica en trozos pequefios de 0,5 cm x 0,5 cm.

m En una cacerola se colocan las 3 cucharadas de grasa; cuando esté bien caliente, se frie la cebolla
cortada en cubitos pequefios, también el pimiento cortado en pequefias tiritas y se agregan las
cucharitas de pimentén v el ajf picante.

m Luego se agrega el charqui para que se frfa un poco y se afiaden las 6 tazas de caldo de carne vacuna
y la taza tipo te con arroz blanco crudo.

m Controlar la coccién imprimiendo suaves movimientos.

m La coccidn a fuego moderado se mantiene 20 minutos; inmediatamente se agregan las 3 papas grandes
cortadas en cubos ( que se han hervido aparte) y 5 huevos duros en rodajas.

= Se apaga el fuego y se tapa dejando reposar |5 minutos antes de servir

m Debe controlarse la sal a fin de evitar exceso dada la modalidad de este tipo de carne que se conserva
por salazén y frio de montafa.

m El caldo debe regularse segin los ingredientes, puede requerir algo mds. La consistencia final de la
preparacion corresponde a un guisado himedo.
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AUTORA

Paxx Caraballo Moll

Es la chef dell Departamento de la Comida desde el 2014. La Institucion es un centro de
comida local- ecoldgica unico en su clase en la capital de Puerto Rico. Paxx comenzd su pasién
por la culinaria hace unos 15 afos dejando la escuela de arte, por el calor de la cocinas en
San Juan. Su crianza como vegana y mds adelante una preocupacion por el origen de los
ingredientes de su comida, junto con todas sus vivencias ha hecho de Paxx una verdadera
artista de nuestros alimentos.Convivum Boricua Puerto Rico.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
1.36 Kg. 3 045 Kg.

Especificacién del ingrediente principal:

Calathea allouia (Aubl.) Lindl. Presenta una distribucién que va desde México, Mesoamérica
hasta América del Sur: Pertenece a la familia Marantdceae. Se considera nativa de Cuba, Haiti y
Puerto Rica, las Antillas Menores, Trinidad y Tobago, Venezuela, Guyana, Surinam, Colombia, Ecua-
dor, Perd vy Brasil y ha sido introducida a Jamaica.

Las raices tuberosas son fibrosas y son similares a las del jengibre y la circuma; se solfa sembrar
por la cultura taina. Su cdscara presenta una dureza pldstica al cocinarse, el centro se mantiene
crujiente al hervirlo, mientras que el resto sabe a papa blanca. Sus hojas frescas han sido usadas
para confeccién de ropa de bebe por su resistencia y durabilidad. También se usa en ensaladas y
en platos a base de pescado.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Lerenes Lavados 1.36 kg
2 Aceite de semilla Puede ser uno, o mezclados 0.1l kg
de uva o de coco a partes iguales preferiblemente
Sal y pimienta A gusto
4 Togarashi* Opcional A gusto

*Togarashi: Es una mezcla de especias de origen japones que incluye: cascara de china,

ajonjoli, semilla de amapola, semilla de cannabis, algas marinas y piminenta "“Sancho

Procedimiento:

m Lavar bien los lerenes.

m Cortarlos con una mandolina a 2 mm de grosor.
m Calentar el aceite en un sarten a 325 grados k.

m Freir hasta que se tornen marron brillante y floten en la superficie del aceite.

m Agregar sal y pimienta a gusto.
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AUTOR 6

COZIDO DE PINHAO COM Rodrigo Martins
SALAMETIPO CODEGUIN E FAVAS Chef do restaurante Mercearia Brasileira, em Curitiba - PR

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

720g 3 240g

Especificacion del ingrediente principal:

El pifidn es el nombre genérico que se da al cono femenino de la subdivision Gimnospermae, que contiene
varias semillas en los géneros Pinus y Araucaria, ambos pertenecientes a las familias Pinaceae y Araucariacea
respectivamente. Las semillas tienen una pelicula con forma de asa que se separa de la pifia madura y per-
mite que las semillas se dispersen por el viento, iniciando el crecimiento de nuevas plantas.

En Brasil, el término pifidn es usado para el cono femenino que contiene las semilla de la especie Araucaria
angustifolia, “Bertol” Kuntze. Es un arbol de excepcional importancia cultural, econédmica y ambiental en el sur
y sureste de Brasil. En el caso de las Araucarias, también se conocen como Pino de Parand y Pino de Brasil.

El cono o pifia es una esfera compacta de unos 15 a 20 cm, es harinosa y la cdscara es mds suave que la
europea.

A finales del otofio, en el hemisferio sur; durante los meses de mayo v junio, las pifias se dilatan y revientan
al sol al medio dfa y después de las mafianas frias, dispersando las semillas en un radio de unos 50 m de la
planta madre. También se dispersan por medio del hombre y de los animales, que se alimentan de las semi-
llas y actdian como agentes transportadores y de diseminacion. El Osserelepes costumam (osejos), almace-
nan gran cantidad de semillas enterrdndolas en el suelo, muchas de ellas generan nuevos arboles. A la vez, se
cree que la Gralha-azul (ave), es la que dispersa las semillas, pero en realidad los principales vectores son los
pequefios roedores terrestres.

El pifidn tiene forma de cufia y la piel recubre una masa compacta y afttamente energética que alimenta la
propia semilla. Por su sabor caracteristico, el piidn es muy apreciado en el sur de Brasil, donde Parand posee
el drea de mayor produccion de Araucarias, por lo que es conocida como la “Tierra del piidn”.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Salame tipo

codeguin (I peca) 300g
2 Favas 90g
3 Feijdo fradinho 90g
4 Caldo de legumes Preparo prévio

(misto de cebola, cenoura

e salsio em cubos) IL
5  Batata doce Cortada em cubos 80g
6  Pinhdo Cozido em pressdo por 30 min.,

descascado e picado 90g

7 Cheiro verde Picado 40g
8  Rdcula Picada a mdo 20g
9  Sal A gosto

Procedimiento:

= Antes de preparar este prato, deixe as favas e o feijao fradinho de molho na geladeira por 24h,
de 0 a 5°C, depois escorra, lave em dgua corrente e cozinhe.,

m Faca um caldo com o misto de legumes, resultando em aprox. | litro.
m Tire a pele codeguin, corte uma metade em rodelas e a outra em cubos. Reserve.

m Acrescente a batata doce, o codeguin,as favas e o feijdo fradinho, e cozinhe por aproximadamente
30 minutos em fogo baixo.

m Finalize com o pinhdo, o cheiro verde e a ricula.

m Cologue sal a gosto.
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Rebecca Mendez

Es miembro de Slow Food desde 2014 miembro del Convivium Boricua Puerto Rico. Chef
naturista, creadora de galletas veganas. Practicante activa de filosofia de Slow Food en sus
recetas y talleres.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
| Kg. 5 70 g.

Especificacion del ingrediente principal:

La nuez de cajuil o maranon cuyo nombre cientffico es Anacardium occidentale, crece en el
Caribe, esta catalogada por Cuba en el Arca del Gusto. Las semillas se comen crudas o tostadas.
También llamada castafia del Cayu

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Cajuil crudo 700 ¢

2 Yogurt Sin sabor 100 g

3 Encurtido pepinillo Opcional 20 g

4 Ao 6 dientes 50 g

5  Pimiento rojo | asado 100 g

6 Agua

7 Sal de mar Rosada preferiblemente 47¢g

Procedimiento:

m Mezclar todos los ingredientes en un procesador de alimentos hasta obtener consistencia
cremosa. Servir con galletas opan casero.
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AUTORA

=
Patricia Sanchez Trejos

Lider del Convivium Slow Food San José de Costa Rica. Delegada del Encuentro Terra Madre,
2004, 2006, 2008, 2010 y 2014. Coordina Ferias de productos especiales, la de intercambio
de Experiencias de los Encuentros Terra Madre y ha estado en el Comité organizador de

las Ill ediciones de la Feria del Gustico costarricense. Coordina el proyecto entre la UCR y el
CENAT de Estrategias para la Seguridad Alimentaria, en el que se promueven los productos
tradicionales bueno y limpios a través de calendarios de recetas, rutas agroalimentarias y el
Mercado de la Tierra, en el que participan: productores, cocineras, chefs, artesanos, entre
otros, que venden sus productos a precio justo.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
| K 8 125 .

Especificacion del ingrediente principal:

Pejibaye cuyo nombre cientifico es Bactris gasipaes. Es una planta recta, puede alcanzar hasta
25 metros de aftura y unos 20 cm de didmetro, posee un tronco recto y con espinas. Cada
palmera da de 5 a 6 racimos, cada raimo con 50 a 100 pejibayes y da dos cosechas al afio
durante 20 a 25 afios. El fruto es de tamafio variado, cénico, pesa unos | | kg, de color amarillo,
naranja o rojizo, a veces rallado. La piel del fruto es delgada, la pulpa es seca y harinosa. Ha sido
considerada por el FDA como una de las mas nutritivas por su alto valor en vitamina A y su
alto contenido en fibra, lo que la hace nutracéutica, saludable y es usada por sus beneficios a

la piel. Se ha usado para dar color a los alimentos y en tiempos de los Huetares (comunidades
aborigenes costarricenses) fue base de su gastronomfa: bebidas, ensaladas y su harina para panes,
tortillas y postres. Poseen una sola semilla (el coquito), dura y muy rica en aceites. La variedad
mds usada con el nombre de la comunidad es la Utilis tucurrique, que se multiplica por semilla.
Todos los afios desde 1993, se realiza una feria del Pejibaye en dicha comunidad. En la zona hay
unos 150 productores dedicados al cultivo del fruto y del palmito. Actualmente se preparan
cremas, reposteria, bebidas, aderezos, cajetas, empanizado y ceviches

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Pejibayes Pelados y cortados 8u
2 Leche evaporada 400 ml
3 Crema dulce 250 ml
4 Tocineta Picada 25¢
5  Cebolla Picado
6  Diente de ajo Picado I'u
7 Fondo vegetales 250 ml
8 Mantequilla de ajo Explicar qué es, como se
hace? Poner en glosario 2 cucharadita
9  Apio Picado 30¢g
[0 Hongos champifiones 60 g
Il Perejil | ramita

Procedimiento:

m Sofreir en la sartén la mantequilla de ajo, la tocineta, la cebolla, el apio vy el ajo picaditos. Luego
agregar a los ingredientes liquidos, los pejibayes y los hongos v dejar hervir a fuego lento unos
| Sminutos.

m Posteriormente se licua y se vuelve a poner en la sartén a fuego lento, revolviendo y agregando
despacio la leche, hasta que tome la consistencia deseada. Decorar con perejil fresco y servir
caliente

=
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AUTORA
CRUMBLE DE SAGU, Jennifer Rodriguez
HABA TOSTADAY AVENA Cocinera por vocacion, chef del Restaurante MESTIZO COCINA DE ORIGEN, en Mesitas

del Colegio. Trabaja incansablemente por rescatar y enaltecer el producto de su region sin
dejar de lado el gran valor de recetas tradicionales de campesinos, familias, comunidades y
productores con quienes trabaja.

Esta receta surgi6 del interés por promover este producto fuera de las comunidades indigenas

CON MORAS DE LA PENA

para crear cadenas de comercializacion que apoyen su labor. Socia Convivium Bogotd.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
1.5 Kg. 6u8 150 g,

Especificacion del ingrediente principal:

Harina de Sagu cuyo nombre cientifico es Maranta arundinacea perteneciente a la Familia
Marantaceae. Nativa de América, tradicionalmente utilizado por los pueblos indigenas. Hoy se
cultiva en Boyacd. Los almidones almacenados en las raices de las plantas se extraen y se secan
y esta harina se utiliza como el principal ingrediente en galletas, bebidas y sopas El uso culinar-
io del sagl y el método de extraccién de almiddn, son parte del conocimiento ancestral de la
region.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

I Moras frescas Lavadas vy sin hojas | Kilo

2 Harina de Sagu 100 g

3 Sal lg

4 Azdcar morena 300 g

5  Jugo de limén mandarino 30 cc.

6 Avena en hojuelas 150 g

7 Mantequilla sin sal Temperatura ambiente 150 g

8  Yema de huevo | unidad

9 Harina de trigo 60¢g

|0 Habas secas y tostadas Molida 40 ¢
Helado de pldtano Puede servirse con helado
popocho de fruta dulce, guandbana,

I vainilla, nispero. 400 g

* Pldtano popocho, topocho o cachaco: Variedad de pldtano que crece en terrenos que van desde los 700 y

900 mshm aprox, en estas poblaciones se consume, verde o maduro

‘ Procedimiento:
Colombia En un tazén grande, mezclar las frutas, la sal, 0,02 kilogramos de harina de sagu, la mitad del azicar vy el jugo

de limdn hasta obtener una mezcla homogénea.

En otro recipiente, poner, la avena, la harina de trigo, el restante de la harina de sagy, las habas tostadas
previamente procesadas hasta pulverizar, el restante del aziicar morena, la yema de huevo y la mantequilla,
mezclar con las manos, sin ejercerle tanta fuerza, pues el objetivo es que quede una textura parecida a la
tierra con algunos grumos.

Verter la mezcla de la fruta en un molde para hornear, cubrirla con la mezcla de las harinas y hornear
durante 50 minutos a 165° C aprox.

NOTA: Los tiempos de coccidn varfan segin el horno v la altitud del lugar donde se prepare. El crumble
estard en su punto cuando el centro comienza a herviry el liquido que estd en la superficie es transldcido.

Servir caliente con helado de pldtano popocho o banano.
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DULCE DE DURAZNOS NEGROS

N
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AUTOR @
ADAN DE AQUINO RAMIREZ

Actualemnte, soy socio del Convium Slow Food Orizaba Citlaltépetl. Estudiante de
gastronomia y cocinero de familia, también es parte de la comunidad de Alimentos de Slow
Food: Coscomatepec, Veracruz. Participa en actividades a favor de la cocina tradicional y

productores en su comunidad

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

| Kg. 8 porciones 125g

Especificacion del ingrediente principal:

*La panela, piloncillo o panocha (al norte del pais), es la extraccién del jugo de cafia de azu-
car, el jugo se lleva a fuego para su reduccidn; los azucares se empiezan a concentrar tornando
color café oscuro. Posteriormente se depositan en moldes que le dan esa forma de cono de
base plana. Este proceso es parte del conocimiento del México antiguo.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

| Duraznos Maduros y grandes 25 Unidades

2 Azlcar Morena I Kilo

3 Piloncillo o Panela | Unidad

4 Piedra de cal | Unidad pequefia

Procedimiento:
m Seleccionar los duraznos que estén grandes, sanos y sin imperfecciones.

m  Seleccionados los duraznos, lavarlos vy limpiarlos con un trapo para quitar los pelitos de la
cascara, posterior picar los duraznos con un tenedor.

m Colocar en una cacerola agua con la piedra de cal y agregar los duraznos picados. Dejar reposar
por 24 horas aproximadamente.

m Lavar los duraznos con abundante agua para quitar el exceso de cal, posterior se colocan en
una cazuela con agua limpia, se agrega el azlcar y el piloncillo, dejar hervir a fuego lento por 10
minutos, retirar y dejar reposar por 24 horas, repetir el mismo procedimiento de hervir por 3
dfas mas. Los duraznos reducen de tamafio al finalizar la coccidn.

m Evitar mover mucho los duraznos para no desbaratarlos.

m Colocar los duraznos en una charola para que sequen si estdn sin brillo se concentra el jarabe
y se bafian una vez mds
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AUTOR
ESPONJADO DE CIDRA Hernan Rodrl'guez Nieto. Ingeniero de Alimentos
Cocinero por Pasion. Catedrdtico universitario. Voluntario de Pijao Citta Slow y miembro del
Convivum de Bogota de Food Slow desde 2014. Amante del café y su gastronomia. Premio
Nacional de Gastronomia Quindio Café y Sabor con “Carpaccio de trucha con palmitos de

guadua en vinagreta de cafe”. Socio Convivium Pijao.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

800 gramos 8 100 gramos

Especificacion del ingrediente principal:
Sechium edule, Jacq. (Guatila, chayote, cidra, papa de pobre), Familia Cucurbitaceae.

Son enredaderas perennes con una sola semilla y algunas con espinas. Proceden de América Tro-
pical: México, Centroamérica y fueron llevados a las Antillas y Suramérica en el siglo XVIIl y XYX.
Por su afto contenido de humedad y sabor suave y neutro, puede ser preparada como plato
salado o dulce y ha sido usado en la adulteracion de sabores en la industria. Se comen sus frutos,
raices y zarcillos, Estd siendo usada por su contenido nutricional y saludable, se le considera un
alimento ideal para dietas y contra el cncer.

En el eje cafetero colombiano, es mds cominmente conocido como Cidra. En Colombia no se
utiliza como cultivo y se usa muy poco para el consumo humano, casi solo como alimento animal,
la cidra aun permanece en nuestras cocinas donde generalmente se utiliza como complemento
en la elaboracién de nuestros tradicionales frijoles. En algunos poblados se elabora un dulce a
partir de cidra rallada, adicionada de clavos de olor y/o canela y endulzado con panela y llevada
la mezcla a coccion hasta consistencia almibarada.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Cidra (Guatila) Pelada y cortada en julianas 200 g

2 Azicar blanca I35¢g

3 Jengibre Rallado 7g

4 Leche entera Fresca y fria 50 cc.

5  Gelatina Sin sabor en polvo 8¢g

6 Cuajada * Desmenuzado 200 g

7 Crema de leche Fresca y fria 200 c.c.

8 Claras de huevo Frescas 4 unidades

* Cuajada: Queso fresco de leche sin pasteurizar, bajo en sal.
Procedimiento:

m En un perol colocar la cidra cortada en julianas finas, el azdcar y el jengibre, cubrir con agua.
Mezclar bien y colocar a coccidn lenta hasta obtener unas tiras almibaradas, casi secas —dulce

- o
Colombia
m Una vez lista, dejar enfriar y reservar Entibiar ligeramente la leche y disolver muy bien en ella la

gelatina. Reservan

m Poner en la licuadora la crema de leche, la cuajada y el dulce de cidra previamente preparado.
Licuar por | minuto a velocidad media. Adicionar la leche con la gelatina disuelta. Licuar
nuevamente por 2 minutos a alta velocidad.Verter en un tazén. Dejar reposar unos minutos
mientras se baten a punto de nieve las claras de huevo.

m Incorporar con movimientos envolventes las claras a punto de nieve en el licuado, dentro del
tazdn. Servir en moldes individuales, Llevar a refrigeracion por 6 a 8 horas, preferiblemente.

m Desmoldar —si es necesario entibie muy ligeramente- el exterior del molde con agua caliente
para facilitar el desmoldado. Sirva frio y decore con fruta fresca, hojas de menta y unas tiras de
cidra en almibar o de cdscara de naranja o limén confitadas.
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AUTORA

GALLETAS DE AMARANTO, EMILIA TAPIA - | -
QUlNUAY CHOCHOLATE Miembro del convivium Amawta Kawsay de Ecuador, realiza reposteria con alimentos que

provienen de agricultura familiar campesina. Realiza postres en el Restaurante El Sol Abraza.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
500 g 20 25 g,

Especificacion del ingrediente principal:

Amaranto negro cuyo nombre cientifico es Amaranthus quitensis Kunth. De la familia
Amaranthaceae. Es un cultivo de origen andino, endémico de Quito. Fue prohibido en tiempos
coloniales y su cultivo, posesion y consumo, estuvieron en peligro de extincidn.

El Amaranthus quitensis, tiene una distribucidon cosmopolita, se encuentra en Ecuador, las
Galdpagos, Bolivia y Argentina. También en Brasil, Paraguay, Perd y Uruguay y México.

Estd catalogado en el Arca del Gusto de Ecuador, ademds de un Baluarte de Slow Food, especifi-
camente de la zona de Quito, las semillas son dificiles de obtener por lo que cada vez se encuen-
tra menos en nuestros mercados. También es conocido por nombres locales como sangorache,
ataco, o cerote.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Amaranto negro Semillas 30 g
2 Harina de chocho 100 g
3 Chocolate en polvo 50g
4 Quinua Cocida 70¢g
5  Panela Endulzante de cafia 100 g
6  Huevos 2 U
7 Mantequilla 50¢g

*Harina de Chocho: El chocho, Lupinus mutabilis, Tarwi en quichua. Es una legumbre andina que
se come desde tiempos pre incasicos en el Ecuador. Sus granos se cuecen, pelan, secan y muelen
para obtener harina. Su contenido de calcio es muy importante para la dieta andina.

Procedimiento:

m Cocer el amaranto negro por |0 minutos en agua hirviendo, cernir y reservar
= Batir mantequilla y yemas de huevo hasta tener una mezcla homogénea.

u Poner todos los ingredientes en un recipiente y mezclar con la mano hasta obtener una masa
uniforme.

m Poner la masa en papel pldstico y formar un cilindro de un ancho de 2 centimetros.

Ecuador [ 4 m Poner en la refrigeradora durante una hora.

m Cortar en discos de medio centimetro y llevar al horno en una bandeja por 20 minutos a 180
grados centigrados.

m Dejar enfriar y servir con granos de amaranto blanco reventados.
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GUISO DE FRUOL Msc. Ing. Acela Virgen Matamoros Traba
Es asesora, chef de cocina, docente y miembro federativo de la Federacion de Asociaciones
CABALLERO A LA ORIENTAL Culinaria de la Republica de Cuba. Miembro de la Asociacion Caribefia de la Republica de
Cuba. Miembro de Slow Food Internacional; pertenece al Convivium La Habana Germinal,
desde 2013.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
500 ¢ 4 125 gramos.

Especificacion del ingrediente principal:

Frijol Caballero cuyo nombre cientffico es Phaseolus lunatus,Pertenece a la familia Fabaceae.
Su distribucién es: Mesodmerica, El Caribe y América del Sur, también se encuentra en China.
Se cree que ocurrieron multiples e independientes acontecimientos de domesticacién.

Nombres comunes de los cultivares de semilla pequefia (peso de 24-70 g por 100 se-

millas): maya: ib [México (Yucatdn)]; patashete [México (Chiapas)]; ixtapacal [Guatemala
(Suchitepéquez)]; castellano: sieva, comba [Colombia (Guerrero)], furuna [México (Jalapa)],
chilipuca (El Salvador), kedeba (Costa Rica), frijol caballero (Cuba), haba (Puerto Rico, Panama),
carauta [Colombia (Atldntico)], frijol de afio [Colombia (Tolima)], guaracaro (Venezuela); francés:
pois souche (Haitf).

En Cuba es un cultivo marginal y ha sido pobremente utilizado en programas de mejora genética;
sin embargo, sus semillas contribuyen de forma adicional a la alimentacién humana de muchas
comunidades rurales del pafs, por su alto contenido de proteinas, vitaminas, minerales y fibras
solubles. Su cultivo y comercializacidn ha crecido paulatinamente por productores locales
privados principalmente.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Frijol caballero 750 g
2 Patas de cerdo 230¢g
3 Laurel | hoja
4 Culantro 2 hojas
5  Aceite 60 cc
6 Ao 20¢g
7 Cebolla 40 ¢
8  Ajichay I5¢
9  Pasta de tomate 20¢g
[0 Comino | hoja
Il Malanga* 80g

' ‘ T\ |2 Calabaza 60¢g

\\‘a 3 Sal 5g
s 14 Azlcar parda Opcional, al gusto

N
*Malanga o taro (Xanthosomas sagittifolium, Aracea):
/ Tubérculo de la selva tropical que cultivaban los aborigenes precolombinos en el Caribe antes de
; la llegada de Cristdbal Coldn

=
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GUISO DE FRIJOL
CABALLERO A LA ORIENTAL
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Msc. Ing. Acela Virgen Matamoros Traba
Es asesora, chef de cocina, docente y miembro federativo de la Federacion de Asociaciones
Culinaria de la Republica de Cuba. Miembro de la Asociacion Caribefia de la Republica de

Cuba. Miembro de Slow Food Internacional; pertenece al Convivium La Habana Germinal,
desde 2013.

Procedimiento:

En una cazuela de borde alto, colocar los frijoles en abundante agua, junto con las patas de cerdo.
Cuando comience a hervir, despumar. Agregar la hoja de laurel y de culantro. Cocinar hasta
ablandar el grano de frijol (Se puede usar olla a presidn).

Mientras, en un caldero o sartén verter el aceite, afiadir el ajo mondado y la cebolla trinchada
fina, pasado unos segundos agregar los ajies despepitados y trinchados, sofreir e incorporar la
pasta de tomate diluida en caldo de frijol y el comino.

Afadir a los frijoles blandos el sofrito; luego adicionar la malanga y la calabaza (peladas cortadas
en dados medianos).

Continuar la coccidn, agregar sal y pizca de azdcar al gusto. Cocinar a fuego medio hasta ablandar
los demds ingredientes y que el liquido espese. El guiso de frijol caballero representa un plato
que identifica la cocina regional cubana (regién Oriental).
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HUMMUS DE TARWI
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AUTORA
Adolfo Perret Bermudez
Chef ejecutivo, Restaurantes Punta Sal, Lima — Perd. Miembro Convivum Slow Food Lima

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
4 personas 04 150 g

Especificacion del ingrediente principal:

EL tarwi es un lupino oriundo de los Andes sudamericanos, llamado también tauri, chocho o
altramuz, (Se han encontrado restos de semillas en las tumbas de la Cultura Nazca (100-800dc)
y en impresionantes vasijas de la Cultura Tiahuanaco(100-800 d.c)

Se cultiva desde los 600 msnm hasta 4200msnm; existen eco tipos que sobreviven a -9.5°C., en
zonas ecoldgicas marginales.

La proteina del lupino presenta una alta digestibilidad aparente del 93.4%.

Hace siglos los habitantes del drea andina del Pert, aprovecharon el efecto que se tiene mezclan-
do proteinas vegetales, y de esta forma, complementaron los diferentes aminodcidos dentro de
su alimentacion

Se pueden lograr calidades proteicas préximas a la proteina de la leche y la carne mediante
mezclas de tarwi con: quinua, kiwicha, kafiihua, mafz, cebada, trigo, arroz y avena.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

I Tarwi Pre cocido 0.500 kg.
2 Ajos Picados  fino 0.005 kg
3 Ajonjoli semillas Tostadas Ol cda.
4 Comino Polvo Ol cdta
5  Aceite de oliva Extra virgen 0.120 It.
6  Sal Mar Al gusto
7 Galletas De agua 03 paquetes

Procedimiento:

m Retirar de los pomos el tarwi y colocarlos junto con la salmuera dentro del vaso de una licuadora.
m Proceder a licuar e irle agregando el ajonjoli tostado, el ajo picado, el comino, el aceite de oliva y la sal.
= Licuar a punto grueso y rectificar el punto de sal.

m Servir una porcidn al centro de un plato semi ondo, echar un poco de aceite de oliva de rededor y
espolvorear un poco de paprika al centro.

= Acompafar con galletas de agua o tostaditas
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LENGUA DE BARLOVENTO
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AUTOR

Carlos Garcia

Chef venezolano, en 2007 abrié ALTO, actualmente en el puesto 25 de The World’s 50 Best
Latin America. Interpreta su territorio incorporando ingredientes locales representativos,
estableciendo una relacion directa con productores locales. El cacao constituye una de sus
mayores obsesiones. Miembro del Convivium Caracas.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

6Kg. 10 60 g.

Especificacion del ingrediente principal:

Cacao de Barlovento cuyo nombre cientifico es Theobroma cacao L. Es de la familia Malvace-
ae, es originaria de la parte oriental de la Amazonia y se ha expandido hasta el Sur de México.

Su nombre, explica el nUmero de ingredientes que se necesitan para preparar esta mezcla.
Semillas de cacao tostadas, trigo, soya, cebada, arvejas verdes, manf y frijol blanco, se muelen vy se
mezclan y se les da aroma con clavos y canela. En algunos mercados locales de Boyaca todavia
es posible encontrar este chocolate, el origen de la receta es desconocido, pero es una de las
bebidas mds utilizadas en los hogares de la regién por su alto valor nutricional.

Venezuela todavia ofrece algunos de los mejores cacaos en el mundo. La regién noroeste solo
representa alrededor del 30 por ciento de la produccidon de cacao de Venezuela y se caracteriza
por Caracas y Carenero producciones superiores.

El fruto del Carenero superior es a menudo un cruce entre plantas o hibridos de estas varie-
dades Trinitario, Forastero y Criollo. Los granos son de dimensiones medianas vy se fermentan a
un grado del 90 por ciento, lo que garantiza la calidad del cacao con un intenso sabor equilibra-
do y lleno de aroma

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Aceituna Sin pepa 75g
2 Ajidulce Rojo picado 350 ¢
3 Ajoporro Picado 50¢g
4 Alcaparras 60g
5  Anfs estrella Al gusto
6  Apio Picado 100 g
7 Cacao de Barlovento 30g
en polvo
8  Cebollas En juliana 500 g
9 Lengua de res (700g c/u aprox) 2 unidades
% ‘ |0 Manteca de cacao 100g
\ - [l Nibs de cacao (1)* Trocitos de los granos
b * de Barlovento 50g
2 Pimienta guayabita Al gusto
N I3 Tomates Maduros 700 g
4 Uvas pasas 20g
I5  Vino tinto 2 botella

*Nibs de cacao: Son trocitos de los granos de cacao que son tostados v ligeramente troceados.
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AUTOR
LENGUA DE BARLOVENTO Carlos Garcia
Chef venezolano, en 2007 abrié ALTO, actualmente en el puesto 25 de The World’s 50 Best
Latin America. Interpreta su territorio incorporando ingredientes locales representativos,
estableciendo una relacion directa con productores locales. El cacao constituye una de sus
mayores obsesiones. Miembro del Convivium Caracas.

Procedimiento:

m Precocer la lengua en olla de presidn con la mitad de la cebolla, ajoporro, aji dulce, tomates, apio,
alcaparras, aceitunas, laurel y pimienta.

m Cubrir con agua mineral, llevar a hervor y cocinar por 35 min a fuego medio.

m Retirar del fuego y dejar enfriar. Aparte, colocar en una bolsa al vacio la manteca de cacao con
20g de nibs, sellar y cocer a 90c por 2 horas.

m Porcionar las lenguas en raciones de 60grs, dorarlas con aceite de oliva y colocarlas en bolsas de
vacio con 4 cucharadas soperas de manteca de cacao preparada, 50g de aceituna, de alcaparra
y 2 aji dulces. Salpimentar; sellar y cocer a 65°c durante 6 horas.

m Para la salsa, cortar los vegetales en mirepoix y dorar. Afiadir el resto de los ingredientes menos
el tomate y rehogar. Desglacear con el vino tinto, afiadir el tomate en mirepoix.

m Mezclar con el fondo de la lengua y agregar el cacao de Barlovento en polvo, el restante de
nibs vy las especies. Cocer a fuego bajo tapado por 2h, colar por chino y tamiz y luego reducir y
rectificar el sabor de chocolate.

m Para el montaje, se sirve una porcién de 60g de lengua en cada plato bafiado con la salsa. Se
recomienda acompafiar con queso blanco de afio a la plancha y brotes para la decoracién.

e
5 * Venezuela

b4

4
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AUTORA
MORENITO DE CHOCOLATE Marcela Arango y Camilo Ramirez
7 GRANOSY MAIZ AMARILLO Cocineros, chefs del Restaurante El Ciervo y El Oso en Bogota.
CON SALSA DE COROZO Su carta estd disefiada para que amantes de las carnes y de los vegetales se sienten en

la misma mesa a compartir recetas inspiradas en productos locales y cocina colombiana
tradicional y contempordnea.

Miembros de Slow Food desde 2015, Convivium Bogotd. Esta receta esta inspirada en el uso
del cacao y el maiz, ingredientes de altisima calidad en Colombia, cuyo consumo familiar es

de gran importancia.. Es una receta libre de lacteos y huevo.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
[/2 libra. 6 40 g.

Especificacion del ingrediente principal:

Chocolate 7 granos. Su nombre, explica el nimero de ingredientes que se necesitan para
preparar esta mezcla. Semillas de cacao tostadas, trigo, soya, cebada, arvejas verdes, manf'y frijol
blanco, se muelen y se mezclan y se les da aroma con clavos y canela. En algunos mercados loca-
les de Boyacd todavia es posible encontrar este chocolate, el origen de la receta es desconocido,
pero es una de las bebidas mds utilizadas en los hogares de la regién por su alto valor nutricional.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Chocolate 7 granos Sin azucar 0,125 kilos

2 Harina de maiz amarillo 0, 120 kilos

3 Agua de coco 0, 125 litros

4 Banano Machacado | unidad

5 Sal | pizca

6 Linaza Molida 0, 06 kilogramos
7 Miel de abejas Puede reemplazar por panela 0, 08 kilogramos
8  Aceite de oliva 0,120 litros

9  Hoja de platano | unidad

10 Corozo Pulpa 0,375 kilogramos
Il Azucar organico 0,200 kilogramos

* Corozo: Bactris Minor. Fruto de la palma de su mismo nombre que crece en la regién Cari-
be de Colombia.

Procedimiento:

m Precalentar el horno a 190° c y forrar el molde elegido con la hoja de pldtano.
‘ m mezclar el chocolate 7 granos con la harina de maiz y la sal.

m Mezclar la linaza con el agua de coco y reservar

m  En un recipiente espichar el banano con un tenedor para obtener un puré y mezclarlo con el
aceite y la miel.

m Mezclar los ingredientes secos con los himedos hasta formar una masa homogénea vy llevar
al molde. Hornear por 40 minutos tapando la superficie con hoja de platano los primeros 30
minutos. Retirar del horno cuando al introducir un cuchillo en los bordes este salga limpio y en
el centro salga aun con masa humeda.

m Parala salsa poneren una olla la pulpa de corozo y el azlcar hasta que este se disuelva y espese.

= Servir el morenito con salsa de corozo.

="
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NOQUIS DE MANDIOCA
CON SALSAVERDE
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|
AUTORA ‘
Rita L. Forastier
Instructora en salud, coordinando grupos de aprendizaje sobre hdbitos de vida saludable., critica
gastronomica, con vision de comer sano, rico y gourmet, respetando los productos de la tierra, el
proceso de produccién de los alimentos, la elaboracién de los mismos.
Valorizando los productos regionales como un bien cultural, y fomentando la calidad de vida.
Autora y escritora:” Recetas Especiales” es el primer libro orientado a una alimentacién sana, con
recetas para celiaquia, hipertensién, diabetes. “Cuaderno de Recetas para los bebes y sus mamas
“es el segundo libro. Pertenezco a Slow Food desde el afio 2014, Convivium Punto SlowFood Buenos
Aires AR1000001297.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
IKg 250 Kg

Especificacion del ingrediente principal:

El nombre cientifico de la Yuca o mandioca es: Manihot esculenta, Crantz., pertenece a la
familia Euphorbiaceae, otros nombres que recibe son: aipim, tapioca, guacamota, casabe, o casava,
sus raices contienen alto valor alimentario.

LLa mandioca es originaria de América Tropical y desde la antigliedad se ha cultivado en la mayor
parte de las dreas tropicales y subtropicales del Continente Americano y se ha introducido a
otras zonas del mundo. Se usé como complemento alimenticio en la cuftura maya

Se come la raiz que es cilindrica y alargada, alcanza hasta el metro de largo y 10 cm de didmet-
ro, su cdscara o corteza es dura y lefiosa e incomestible, una vez que se desprende hay que
cocinarla rdpido porque se oxida. Presenta alto contenido caldrico por los carbohidratos, ademds
presenta factores antinutritivos termoldbiles como dcido cianhidrico que se pierden con la coc-
cién. Puede ser hervida, frita o ser base de platillos por su contenido de almiddn.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

[ Mandioca / yuca Hervida y en puré I ke
2 Harina de trigo leudante 300 ¢
3 Huevo Crudo entero uno
4 Sal fina | cucharada
5 Pimienta Blanca V2 cucharadita
6 Queso rallado 100 g.
7 Cebolla |
8  Cilantro 2 ramitas
9  Tomillo A gusto
[0 Rdcula ( hojas sin tallo) I planta
Il Albahaca A gusto
2 Aceite de oliva | cucharada
I3 Pimienta Blanca A gusto
4  Crema de leche 250 «cc
15 Ajo 2 dientes

Procedimiento:

m Pelar la mandioca, cortarla y hervirla en una olla con un litro de agua con sal, colar, hacer un puré
retirando la nervadura central, pisar muy bien y dejar enfriar. Reservar

= En un bol mezclar el huevo con la harina, la sal, la pimienta y el queso rallado, formar una masa con
las manos, agregar el puré bien pisado, amasar en mesada hasta lograr una masa consistente, es
importante el calor que transmiten las manos.

m Luego armar con trozos un rollo y preparar los fioquis cortando cuadraditos y pasarlo por un tenedor
o por una floquera. Calentar una olla con un litro y medio de agua y hervirlo durante no més de cinco
minutos, cuando suben a la superficie retirarlos.

Salsa de Verdes:

m Picar muy pequefio el ajo y dorarlo con una cucharada de aceite de oliva. Cortar finamente, el cilantro,
las hojas de rdcula y albahaca y agregar un pote de 250 cc de crema de leche, revolver suavemente
sobre fuego muy bajo, apagar y dejar reposar unos minutos. Condimentar con una pizca de sal y
pimienta.

=
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PAN DE PINOLE ROJO VEGANO
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AUTORA

Monserrat Tello Torres

Lider del Convium Slow Food Orizaba Citlaltépet|.
Su objetivo es manejar productos orgdnicos y artesanales, su producto principal es el café y
harina a base de Semilla de Ramén. Con su actividad generan empleo a la comunidad y estdan
rescatando el uso de la Semilla de Ramén que tiene una historia ancestral para el Pueblo

Maya que llené un vacio al escasearse el maiz.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
800 Kg. 6 porciones 133 Kg.

Especificacion del ingrediente principal:

Maiz rojo, variedad Coscomatepec, de color rojo y punta blanca, cuyo nombre cientifico
es Zea mays, L., pertenece a la familia Podceae. Elaborado con Maiz Rojo Regién de Tomatldn vy
Coscomatepec, nombre de la variedad es Coscomatepec y esta postulado en el Arca del Gusto.

Esta raza se cultiva en la zona serrana de barlovento, con alta nubosidad, del centro de Veracruz
y en zonas adyacentes en la Sierra Norte de Puebla. Se colectd originalmente en las inmedia-
ciones del municipio de Coscomatepec, de donde se tomd su nombre

Se destina para usos comunes: elote, tortilla, atole, pan y tamales.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Pinole Maduros y grandes 250 gramos

2 Calabaza italiana Morena | pieza

3 Manzana amarilla | pieza

4 Platano amarillol | pieza

5 Leche de almendra 150 militros

6  Stevia 5 gramos

7 Amaranto 250 gramos

8  Aceite de coco 50 gramos

9 Vainilla 5 gramos

Procedimiento:

Licuar la leche de almendras con la calabaza italiana, manzana amarilla, pldtano amarillo, stevia, la
mitad de aceite de coco y amaranto.

Mezclar lo anterior con el pinole y amaranto.
Engrasar un molde para hornear con el resto del aceite de coco.

Agregar la mezcla al molde y hornear durante |5 minutos a 180°C.
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PASTEL DE MAIZ AMARILLO
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|
AUTORA ‘

Virginia Gomez Guisoli
Cocinera, pastelera con pasién en dar un producto bueno, limpio y justo. Socia del “Arte en la

Cocina” Convivium de Bs As y fiduciaria reciente de Terra Sud Bahia Blanca.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION

1,500 Kg 5 porciones 300 Kg

Especificacién del ingrediente principal:

Maiz amarillo cuyo nombre cientifico es Zea Mays, L. de la familia de las Poaceas. Especie
domesticada y originaria de los pueblos indigenas de América. Cultivado hasta los 3400 m. en

las provincias de Jujuy y Salta. Un cereal conformado por espigas de || a |4 cm de longitud,
divididas en 8 hileras de granos de similar tamafio. Estd envuelto en hojas verde claro, y una vez
cocido, toma un color amarillo bien fuerte y vivo. Es el cereal de mayor volumen de produccidn
a nivel mundial. El maiz es rico en aminodcidos azufrados como el aminodcido esencial metionina
y la cistina.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONESKILO / LITRO / UNIDAD

I Maiz Amarillo Granos ya separados de la espiga | kg

2 Cebolla morada Corte en brunoise 300 g

3 Cebolla de verdeo Corte en brunoise 100 ¢
4 Huevos (para el ligue) 3 unidades
5 Leche (para el ligue y brindar humedad) V2 Taza
6  Canela (brindar un sabor extra dulce) 4g

7 Queso de cabra (brindar un sabor salado y 4cido) 70¢g

8  Miel de abeja (sazona dulcemente el pastel) 150¢g
9  Aceite de maiz 30g

10 Sal andina 5¢

Procedimiento:
m Precalentar el horno a 190 °.

m Sudar la cebolla morada, la cebollita de verdeo en una sartén con el aceite de maiz, una vez pre
cocidos, incorporar los granos de maiz amarillo y sartenear hasta lograr que los ingredientes estén a
punto de finalizar su coccién.

m Por un lado, entibiar la leche con la canela y la miel. Por otro lado, en un cazén, mezclar el queso de
cabra, con la sal andina.

m Incorporar a la sartén del Maiz y las cebollas, el cazén con el queso de cabra, y luego agregar la leche
infucionada con la miel y canela. Cocinar a fuego medio por un breve minuto, una vez tibio, incorporar
los huevos, y disponer en cazuelas de barro individuales, o placa de horno de 30 cm x 20 cm. (El
molde que usted disponga apto para hornear)

m Hornear por 20 minutos y degustar.
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PASTEL DE PAPA COLLAREJA
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AUTORA ‘
Virginia Gomez Guisoli
Cocinera, pastelera con pasién en dar un producto bueno, limpio y justo. Socia del “Arte en la

Cocina” Convivium de Bs As y fiduciaria reciente de Terra Sud Bahia Blanca.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
3,300Kg. 8 410 g

Especificacion del ingrediente principal:

El nombre cientifico de la papa collareja es Solanum tuberosum, L., pertenece a la familia Solaniceae. Es
una especie de origen americano y domesticada por los habitantes del altiplano Andino hace unos 8000
afios. Fue llevada a Europa y después de un tiempo en que se le consideraba que podia tener efectos nocivos
para la salud, comenzaron a consumirla y a conocer las ventajas nutritivas y organolépticas de este tubérculo
y hasta llegé a ser el principal producto comestible de pafses como Irlanda.

La papa Collareja se cultiva en Jujuy y se caracteriza por una piel de color pardo y plrpura y de una pulpa de
color crema.

Esta variedad ancestral de papa andina, es considerada un recurso fitogenético valioso desde el punto de
vista nutricional (materia seca, almiddn, proteinas, minerales y caracteristicas organolépticas deseables); aparte
por los genes de adaptacion frente a plagas, enfermedades y tolerancia a factores ambientales debidos al
cambio climdtico.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Papa Collareja (Para el puré) I kilo

2 Leche (Para el puré) 2 Tazas

3 Salandina (Para el puré) 20¢g

4 Pimienta (Para el puré) 5gr

5  Carne de vaca (Para el relleno) 1,5k

6  Cebolla Cortado en pluma 300 g

7 Ao Cortado en brunoise 2 dientes

8  Pimiento rojo Cortado en juliana | unidad

9  Zanahoria rallada Rallada I unidad

10 Sal Andina (Para el relleno) 20g

Il Perejil fresco Picado 20¢g

2 Aceite de oliva (Para el relleno) 2C

I3 Aceitunas Cortadas en cuartos 20 unidades
4 Huevos (Para el relleno) 3 unidades

Procedimiento:
m Precalentar el horno a 180°.

m Para hacer el puré de papa. Poner en una olla agua frfa. Disponer las papas sin pelar, sélo limpiar
en el caso de que tengan tierra. Aguardar hasta que estén cocidas. Retirar de la olla y una vez
tibias/frias, pelarlas y pisarlas. Entibiar la leche con la sal y pimienta, y mezclar con las papas.

m Para hacer el relleno del pastel: Cortar la carne en trozos pequefios de 2 cm x 2cm
aproximadamente. Luego, en una sartén grande o cacerola alta, verter primero el aceite de
oliva, y sudar las cebollas, junto con el ajo. Incorporar el morrén o pimiento rojo.

m Agregar la carne y mezclar. Poner la zanahoria y esperar a que la carne y verdura se cocinen
a punto. Una vez cocidas, apagar el fuego y sazonar con la sal andina, el perejil fresco vy las
aceitunas. Agregar los huevos y revolver.

m En una placa de 30 cm x 40 cm, verter el relleno del pastel.Y por encima el puré, haciendo dos
capas o niveles.

m Hornear por 30 minutos, esperar a entibiar y luego porcionar

M=
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AUTORA “

PONCHE Marjorie Sosa
DE CACAO Convivum Miranda — Venezuela, como co-autora junto a la Comunidad del Alimento Cacao’s
CATA, Microempresa de mujeres productora de derivados del Cacao, ubicada en la localidad

Slow JFOO d’

de CATA, Estado Aragua, Venezuela. Esta comunidad se dedica a la produccién de Licor,
ponche, polvo de cacao y un rico pudin de chocolate denominado Chocorumbita.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
2 Litro 20 0.10 c.c.

Especificacion del ingrediente principal:

El cacao o arbol de cacao cuyo nombre cientifico es Theobroma cacao L. es una planta
originaria del trépico americano, aunque no se conoce todavia con exactitud cudl fue el lugar a
partir de donde se disemind. Si bien «algunos, incluso, afirman que pudo haber sido Venezuela»
(Hoyos, 1987 [1983], p. 320), lo més probable es que fuera en la vertiente oriental de los Andes
Ecuatorianos.

En el caso de Venezuela el cacao silvestre se daba en muchos sitios, en particular en las cuencas
del Orinoco y de los lagos de Maracaibo y de Valencia, en los Andes y en los valles del Tuy y Bar-
lovento, en algunos de los cuales era aprovechado para ciertos usos.Venezuela ofrece algunos de
los mejores cacaos en el mundo. La regidn noroeste solo representa alrededor del 30 por ciento
de la produccién de cacao de Venezuela y se caracteriza por Caracas y Carenero producciones
superiores. Los granos son de dimensiones medianas y se fermentan a un grado del 90 por

ciento, lo que garantiza la calidad del cacao con un intenso sabor equilibrado y lleno de aroma.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Agua A temperatura ambiente 720 c.c.
2 Granos de cacao de Tostados, descascarillado y

Barlovento, molidos hasta obtener un

(Producto del Arca) polvo consistente. 200 g
3 Leche condensada 320 g
4 Leche en polvo Previamente disuelta en agua 400 g.
5 Ron Ron afiejado 40 °Venezolano 500 g.
6 AgarAgar Espesante 20g
7 Sabor a Anis Aromatizante, al gusto
8  Clavos de olor Al gusto

Procedimiento:

m Disolver en muy poca agua el cacao de Barlovento, descascarillado, tostado y triturado. Colar
A\ . bien. En una cazuela grande, agregar la leche en polvo disuelta en los 720 c.c. de agua, agregar la
leche condensada, poner a fuego bajo.

Venezuela
-

'

/
Y o

m Batir vigorosamente con una paleta de madera e ir incorporando poco a poco el cacao de
Barlovento. Agregar poco a poco el ron, los aromatizantes, el espesante, y batiR por unos |5
minutos hasta lograr una consistencia de crema muselina. (mantener el fuego medio).

4

m Retirar del fuego, dejar reposar por unos minutos y pasar por la licuadora, colar la preparacion
para obtener el ponche totalmente cremoso. Dejar reposar por unos minutos antes de envasar
en botellas de vidrio esterilizadas.

m Dejar por unos dias en un lugar oscuro y seco antes de consumir. Se sirve frio con unos pocos
cubitos de hielo, también puede ser la base para otros cocteles.
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SOBAO DE SAGU CON
CARAMELO DE PANELA
Y LIMAY COCOTOSTADO

AUTORA

Juanita Trujillo

Es cocinera y profesora de pasteleria de vanguardia en la Academia Verde Oliva en Bogotad,
directora de 365 Bogotad. Socia Convivium Bogaotd

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
[/2 libra. 6 40 g

Especificacion del ingrediente principal:

Harina de Sagu / Panela de la Sierra Nevada cuyo nombre cientifico es Maranta arundi-
nacea perteneciente a la Familia Marantaceae. Este ingrediente es un delicado almidén, mas
comunmente conocido como achira. Se usa la raiz de la planta para el almiddn y las hojas para
envolver amasijos. Es de origen sudamericano y era utilizada por los chibchas en su alimentacién
y la extraccién del almidén es parte del saber ancestral. Actualmente se extrae de los departa-
mentos de Boyacd y Huila.

Panela de la Sierra Nevada cuyo nombre cientifico es Cana Criolla - Saccharum offinarum.
Esta panela se produce en Altos de San Jorge y se extrae de la variedad de cafia Criolla Para
producir esta panela, la cafia debe molerse cuando estd perfectamente madura, el jarabe se pone
en contenedores vy se cocina. Cuando hierve, se le afladen aglutinantes como jugo de tomate o
algunas hierbas. El resultado final es una pasta suave de consistencia agradable, como una miel
de sabor exquisito. Estd en peligro debido al uso de variedades resistentes al clima y las plaga.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
I Mantequilla Sin sal 600 g

2 Harina de Sagu Tamizada 200 g

3 Harina de trigo Tamizada 150 g

4 Azlcar refinada 250 g

5 Huevos 3 unidades
6  Sal 2g

7 Polvo de hornear 5¢

8 Panela de la Sierra 180 g

9  Hojas de limoén Rea 5 unidades
10 Hojas de Laurel Pulpa | unidad
Il Crema de leche 180 kg

12 Agua 800 c.c.

I3 Coco deshidratado Tostado 400 g

Procedimiento:

m Cremar la mantequilla junto con el azicar hasta que los granos desaparezcan. Agregar uno a
uno los huevos a la masa, tener cuidado de no sobre batir para que no se corte la preparacion.

m Tamizar las harinas, el polvo de hornear y la sal, agregar lentamente a la mezcla y batir en
velocidad lenta hasta obtener una masa pareja. Forrar un molde de aluminio con papel
parafinado, acomodar la masa y refrigerar por 20 minutos. Hornear a 220°C por |0 minutos,
bajar la temperatura a 180°C y hornear por 25 minutos mds a hasta que el palillo salga limpio.

Para el caramelo

m En una olla hacer un melao con la panela y el agua. Calentar la crema de leche con el laurel y
la lima de kaffir, tapar con papel film y esperar a que infusione por 20 minutos, llevar al fuego
nuevamente hasta que hierva. Agregar la crema al melao y revolver hasta obtener el toffee.
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SOPA DE ALCAYOTA

(=X
S
AUTOR u
Alfredo Rincon Latinez
Coordinador del recetario, socio fiduciario de SLOW FOOD LIMA y dficionado a la

gastronomia.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
1,300 L 6 200 c.c

Especificacion del ingrediente principal:

Alcayota cuyo nombre cientifico es Curcubita fisefolia, es una especie botanica con flor de la
familia de las cucurbitdceas, cultivada mucho en América vy el resto del mundo. Es planta rastrera,
cuyos tallos pueden legar a los |5 metros de largo, emite zarcillos que le permite alojarse en
plantas vecinas, con una estructura similar a la sandfa, pulpa seca, fibrosa, de color blanco y sabor
dulce.

Este fruto también es conocido con los nombres de: Alcayote, Alcayota, chilcayote, cayote, chiv-
erre, cidra, sambo y calabaza.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Alcayota Utilizar fruto sin cdscara, con

pepas muy tierno, en trozos 300g
2 Fondo de caldo de res Desgrasado | Litro
3 Arvejas Peladas V2 taza
4 Habas Peladas V2 taza
5 Queso fresco Cortado en cubitos 100 g
6  Paico * 5¢
7 Mufa* 5¢
8 Huacatay * 5¢
9  Sal Al gusto

Procedimiento:
m Colocar en una olla el fondo de caldo de res y hervir las arvejas, las habas por unos 10 minutos.
= Luego agregar las la mufia, paico y huacatay.

m Cortados en tiras y poner los trozos de calabaza en la parte superior, tratando de que no se
deshagan totalmente.

m Al servir decorar con el queso fresco.
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SOPA DE CANGREJO Mrs. Equila Bernard
Cocinera tradicional. La cocina dela sefiora Equila Bernard es una muestra exquisita de la
NEGRO DE PROVIDENCIA

gastronomia de la isla de Providencia en San Andrés. Vive en una casa colorida a orillas de

la carretera donde cada domingo enciende un fogon de lefia en el que prepara su legendaria
Crab Soup (sopa de cangrejo negro). Como digna anfitriona de su region da a degustar su
sazoén entre risas e historias que hacen la visita de sus comensales algo inolvidable. Socia
Convivum Bogotd.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
2,700kg. 6 450 gramos.

Especificacion del ingrediente principal:

El Cangrejo negro cuyo nombre cientifico es Gecarcinus ruricola es un crustdceo endémico
de las selvas tropicales secas de las islas colombianas de Providencia y Santa Catalina.

El Cangrejo negro es fundamental para la cocina raizal. Se come hervido o al vapor, acompafiado
de arroz, en empanadas en ronddn; un plato tradicional con carne y pescado. Pero el plato mds
popular es la sopa de cangrejo negro, que combina el cangrejo con ajos, pimientas, dumplings de
harina y agua, fiame, mafafa,* leche de coco y hierbas arématicas de Providencia. El Cangrejo es
una especie catalogada en el Arca del Gusto ,ademds de un Baluarte de Slow Food.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Cangrejo Limpio y listo para usar 4 Unidades
2 Carne de cangrejo Separada del caparazén y

las extremidades del cangrejo. 500 g.

3 PigTail (cola de cerdo salada) Cortada en trozos medianos

o carne de res salada 200 g.
4 Name* Lavado, pelado y cortado
en cubos pequefios. | Kilo.
5  Yuca Limpia, pelada y rayada | Kilo.
6 Pldtano Verde Pelado y cortado en
trozos grandes. | Kilo.
7 Mafafa* Limpia, pelada cortada
en trozos pequefios | Kilo.
8  Coco Pelado, cortado y rallado | Unidad
9 Harina de trigo Cernir antes de usar 500 ¢g.
10 Polvo de hornear Cernir antes de usar S5¢g
Il Cebolla roja Finamente cortada. 100 g
‘ 2 Pimiento Finamente cortado. 80g
13 Ajo Machacado 25¢
4 Basket pepper (ajf local )  Cortado en trozos
(puede ser picante) 20g
I5  Albahacaorégano,
sal, pimienta Finamente cortada A gusto

*Name: Raiz almidonosa y suave, se conoce como Yam o Card

*Mafafa: Raiz acuosa y firme, un poco dulce, se conoce como Uncucha o Tania
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AUTORA
SOPA DE CANGREJO Mrs. Equila Bernard

Cocinera tradicional. La cocina dela sefiora Equila Bernard es una muestra exquisita de la
NEGRO DE PROVIDENCIA gastronomia de la isla de Providencia en San Andrés. Vive en una casa colorida a orillas de

la carretera donde cada domingo enciende un fogon de lefia en el que prepara su legendaria
Crab Soup (sopa de cangrejo negro). Como digna anfitriona de su regién da a degustar su
sazoén entre risas e historias que hacen la visita de sus comensales algo inolvidable. Socia

Convivum Bogota.

Procedimiento:

m Hierva el PigTail o la carne salada para desalar. Separe la carne de las partes no comestibles del
cangrejo. Retire y reserve la grasa del caparazon.

m Aparte, agregue un poco de agua tibia al coco rallado y paselo por un colador haciendo presién
para sacar la leche. Resérvela. Deseche el coco

= En una olla con aproximadamente tres litros de agua, agregue la cebolla, el pimiento y el ajo,
deje hervir Adicione la carne, layuca y el pldtano cortados en trozos grandesy el fiame.

m Deje cocinar 20 minutos e incorpore seis pares de extremidades del cangrejo, la carne de
cangrejo, sal y pimienta al gusto y deje cocinar durante 20 minutos.

Para los dumplings:

m Mezcle la harina con el polvo de hornear con aproximadamente 250c.c.de leche de coco y
sal. Amase hasta obtener una masa homogénea y con la ayuda de la palma de sus manos forme
rollitos de cinco centimetros y agréguelos a la preparacién.

m Por dltimo agregue la albahaca y el orégano. Adicione el resto de la leche de coco vy el
basket pepper (aji local) y deje cocinar por unos minutos mds.
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SOPA NEGRA

AUTOR

Ernesto Sdanchez

Socio del Youth Network del Convivium Slow Food San José, Costa Rica. Estudiante de
Gastronomia del Instituto Politécnico Internacional en Costa Rica. Ayuda en la coordinacién
de actividades y eventos de ferias y del Mercado de la Tierra realizados en diferentes
instituciones

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
2L [6a?20 [00 - 125 c.c.

Especificacion del ingrediente principal:

Frijol negro cuyo nombre cientifico es Phaseolus vulgaris, L. Perteneciente a la familia Fabace-
ae. Base del plato diario de la comida costarricense. Muy nutritivo, rico en protefnas por lo que
ha sido llamado “la carne de los pobres”, presenta alto contenido en el aminodcido esencial lisina,
alto en hierro, potasio y dcido fdlico, entre otras propiedades. Muy importante para la seguridad
alimentaria de varios pafses latinoamericanos.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Frijoles negros Enteros 500 ¢

2 Agua 6L

3 Pldtanos verdes Pelados 3U

4 Cebolla Picada 150 g

5 Chile dulce Picado 150 g

6 Ao Picado 60 g

7 Huevos Cocidos o duros 8-10U

Procedimiento:

Cocer los frijoles y el platano en agua vy salar al gusto.
Una vez cocidos, sofreir la mitad de los frijoles y un platano con la cebolla, el chile dulce y el ajo.
Posteriormente agregar al caldo este sofrito.

Dejar hervir; sazonar al gusto.

Servir y acompafiar con medio huevo duro, un trozo del pldtano verde, y adornar con perejil.

Cors i 3
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TARTA DE TOMATES Y

QUESILLO DE CABRA AUTORA

Perla Herro

Socia fiduciaria fundadora de Convivium Arte en la Cocina, y del Mercado de la Tierra de
Bs As: Caravana; participa de la Alianza de Cocineros. Durante afios lidero sus propios
restaurantes vegetarianos y organicos. Delegada Terramadre 2012, 2014.Actualmente tiene
empresa de catering natural y artesanal.

Z RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
800 g. 4 200 g

| Especificacion del ingrediente principal:

Quesillo de cabra, queso blando, de pasta dura hilada fabricado en noroeste de Argen-
tina, con particularidades en cada region. Textura compacta, firme y ligeramente eldstica, color
blanco y sabor suave, se presenta en planchas de forma oval y plana de alrededor de 200 g. Se

J recomienda leche cruda, con control sanitario del animal, adecuada fermentacién y buenas précti-
g cas de Manufactura, en estante el quesillo se refrigera a 4 grados.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

I Tomates confitados Cocinados a fuego suave,

con aceite, sal azlicar escamas

vy

-

(

Procedimiento:

de ajo y tomillo 8 mitades

2 Quesillo de cabra Roto con la mano 200 g

3 Salde mar 4g

4 Pimienta verde Molinillo A gusto

5  Crema de leche 6C

6 Tomillo fresco A gusto

7 Albahaca Verde y moradas 2 ramitas de cada color

8  Tomates cherries Rojos y amarillos 200 g.

9  Harina integral De trigo, superfina 280 g.

[0 Huevo De campo | unidad

Il Leche de vaca 100 cc

2 Sal de mar 5¢

3 Manteca 150 g

m Con la harina integral, la manteca, el huevo, y la leche frfa comenzar a tomar la masa, condimentar
con sal,y dejar reposar media hora antes de estirar y forrar una tartera. Uso una rectangular de

I5 x 40 centimetros.

= Blanquear la masa en el horno suave |0 minutos.

m Después colocar los tomates confitados y los cherries, batir la crema con el huevo y condimentar

con sal, pimienta y tomillo, colocar sobre los tomates.

m Desgranar el quesillo con las manos, y llevar unos 10 minutos al horno hasta que cuaje la

preparacion.

m Servir tibia y colocar hojas frescas de albahaca por encima, rectificar la pimienta con una

molienda de dltimo momento
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AUTORA
TARTA DE YACON Virginia Gomez Guisoli

Cocinera, pastelera con pasién en dar un producto bueno, limpio y justo. Socia del “Arte en la

Cocina” Convivium de Bs As y fiduciaria reciente de Terra Sud Bahia Blanca.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
1,500 Kg 5 porciones 300 Kg

Especificacion del ingrediente principal:

El Nombre cientifico del Yacén es Smallanthus sonchifolius, fue descrita por (Poepp. & Endl.) H.
Robinson, pertenece al igual que el girasol a la familia Asteraceae. Es un tubérculo cultivado en las
zonas cdlidas de la Cordillera de los Andes, era muy utilizado en el Imperios INCA. Presenta una
textura crujiente y un sabor dulce caracteristico. Estas plantas pueden crecer 1,5 a 2 m. de altura
o mds; son perennes y producen flores pequefias, amarillas y discretas al final de la temporada

de crecimiento. El yacén no es sensible al fotoperiodo, por lo que puede producir una cosecha
comercial en los trépicos. Las raices son comestible, se consideran prebidticas y edulcorantes por
su contenido de inulina, cuyo azdcar no es asimilado por el metabolismo de los seres humanos

y pueden ser consumidas y utilizadas en el tratamiento del colesterol y la diabetes. Ademds se
estudia su efecto beneficioso en la flora intestinal; la raiz posee vitaminas Bl, B2 y C y estd com-
puesta mayormente de agua y oligofructanos.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD

I Harina de trigo (preferentemente 0000) 400 g
Manteca (temperatura ambiente) 150 g
Huevos (de campo, tamaio mediano) | unidad
Azlcar morena (para la coloracién de la masa) 150 ¢
Almendras procesadas (Aporta sabor y crocancia) 100 g
Yacon (pelary cortar en cubos

de2 cmx2cm) |5 K

Azlcar rubia (para endulzar la mermelada) 500 g

8  Rama de Canela I unidad

9 Chaucha de vainilla 2 unidad

|0 Clavo de olor 5 unidades

[T Miel 250 ¢

2 Maicena (para espesar) 70¢g

N Procedimiento:
A
m Precalentar el horno a 180°.

—

\ m Para la masa: En un bowl, mezclar y unir bien la manteca pomada, junto con el azlcar. Agregar los
huevos, la harina, y las almendras. Homogeneizar la preparacion, y enfriar por 30 minutos. En el molde
que quieran disponer la torta (de ser circular, que sea de 22 cm de didmetro, 6 rectangular de 20 cm
x 30 cm), forrarlo con 500 gramos de la masa fria, cubriendo el fondo del molde y las paredes, hasta
4 c¢m de alto. Freezar por una hora.

b
N
) m Para la mermelada: Una vez pelado y cortado en cubo el yacdn, disponerlo en una cacerola, juntos
X con el azdcar rubia, la miel, canela, chaucha y clavo. Una vez que hierve, bajar el fuego a minimo
Af‘gentlna y esperar a que espese la preparacién. Estard lista cuando nape cuchara (mojar la cuchara en la

preparacion, pasar el dedo y dejar el camino). Poner la maicena, hervir por unos minutos y apagar el
fuego.

® Hornear la tarta hasta pre cocinarla completamente. Mientras tanto, con los 300 g restantes de la
masa realizar las tiras para colocar encima de la mermelada y decorar la tarta. Retirar del horno,
poner la mermelada de relleno disponer las tiras de masa por encima del relleno formando cuadrados
pequenos Yy volver al horno a finalizar la coccién. Enfriar y porcionar.
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TLAXCALE DE MAIZ AZUL
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AUTOR
Adan de Aquino Ramirez
Actualemnte, soy socio del Convium Slow Food Orizaba Citlaltépet!.

Estudiante de gastronomia y cocinero de familia, también es parte de la comunidad de
Alimentos de Slow Food: Coscomatepec, Veracruz. Participa en actividades a favor de la

cocina tradicional y productores en su comunidad

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
I Kg. 30 unidades 33g

Especificacion del ingrediente principal:

Maiz azul de La Region de Teltezingo. El nombre cientifico del maiz azul es Zea mays L. del
grupo de la Amylacea “culli” y pertenece a la familia de Poaceae (Podceas) = Gramineae
(Gramineas)

Tlaxcale: Su nombre proviene del ndhuatl tlaxcalli, que significa “tortilla o pan de maiz”. Pro-
ducto elaborado a base de maiz tierno se muele con canela y azicar, se hace una forma de un
tridngulo, Unicamente se le da la forma con las manos, posteriormente se cocina en un comal de
barro a baja temperatura. Los pobladores consumen el Tlaxcale con café y por lo regular es en la
noche cuando lo comen.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N° INGREDIENTE OBSERVACIONESKILO / LITRO / UNIDAD

| Maiz azul Mazorca camahuas [2 unidades

2 Azlcar Morena | taza

3 Anis V2 cucharadita

4 Carbonato V2 cucharadita

5 Royal V2 cucharadita

6 Harina Cantidad necesaria
7 Canela | pieza

Procedimiento:
Desgranar el elote y tostar junto con la canela y el anfs.

Moler el elote junto con la canela y el anfs, agregar un poco de materia grasa derretida, royal y
carbonato.

Integrar todo la mezcla, alternando con harina segin sea necesario.

Obtener una masa homogénea y manejable.

Formar los tlaxcales (tridngulos) y su coccion es en comal de barro o horno.
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AUTOR

7UCCHINE RELLENOS AIﬁ'EdO Rincén Latinez
CON QUINUA Coordinador del recetario, socio fiduciario de SLOW FOOD LIMA y dficionado a la

gastronomia.

RENDIMIENTO TOTAL NRO. PORCIONES PESO P/PORCION
800g 4 200g
Especificacion del ingrediente principal:

Quinua cuyo nombre cientifico es Chenopodium quinoa, el elemento utilizado como ingre-
diente principal es la quinua, planta herbdcea originaria de América Latina (Perd-Bolivia), su
nombre cientifico es “Chenopodium quinoa” .Las semillas constituyen la mayor parte de valor
alimenticio, son pequefias con didmetro de 1.8 a 2.2. mm.Y las hay de color blanco,(aperladas)
café, amarillas, rosadas, grises, rojas y negras.

Arca del Gusto: Catalogado Sl

N°  INGREDIENTE OBSERVACIONES KILO / LITRO / UNIDAD
| Quinua Lavada, cocida y graneada 2 tazas
2 Zapallito italiano, o Partidos en dos y extrafdas
Zucchino con piel las semillas y cocido por 5 min. 2 unidades
3 Jamédn Serrano Puede ser criollo o embutido. 25¢g
4 Alverjas Cocidas I'T
5 Zanahoria Cocida y cortada en cubitos I'T
6 Orégano Seco o molido lc
7 Salsa blanca | taza
8  Queso parmesano Rallado 5¢g
9  Mantequilla En cubitos 3C
10 Saly pimienta Al gusto 25¢g

* Como advertencia comentamos que antes de cocinar la quinua debe ser lavada en abundante
agua, hasta no producir espuma. (PARA QUITAR LASOPANINA? NO)

Procedimiento:

m Colocar en una olla dos litros de agua y cuando esté hirviendo poner los zapallitos costados en
dos y con las semillas extraidas, por cinco minutos, luego retirar y reservarn

= En un tazdn mezcle la quinua, el jamdn, las arvejas, y zanahoria, sazone con sal y pimienta,....
agregar el orégano y la salsa blanca.

m Con esta preparacion rellenar los zapallitos, rociarles con queso parmesano y colocar los cubitos
de mantequilla en la parte superior.
Perd . . . .
m Hornear de 5 a 8 minutos, gratinando. ..se sirve caliente.

m El zapallito italiano es el conocido zucchino.




