








Dulce de yacon v frutillas

i 2

Frutillas kg )
Azlicar 200gr Eelar, cortar, licuar y.colar 1. Yacon, poste- UIﬁ ua
riormente hacer hervir este jugo junto con el
aztlcar y la mitad del Yacén restante cortado en
; ‘[@ cubos no muy pequefios, cuando ya casi haya
%@,ﬁéwm alcanzado el punto caramelo, agregar las fruti-
! Ilas previamente lavadas, dejar cocinar a fuego
lento moviendo ocasionalmente para que no

se deshagan las frutillas. Finalmente guardar en
frasco de vidrio limpio bien tapado.

De la mano de los productores

"Quinua Alimento de los andes para el mundo”




La quinua (Chenopodiu

Quinoa Willd) es un alimen
to originario de la regién an
dina ge Bolivia y Pert. En e
pais se ubica en el Altiplang
Sur, Centro y Norte, pero |

mayor diversidad de proge
nitores silvestres se encuen
tran ubicados en los alrede

dores del lago Titicaca. Se
calcula que su domestica
cién se inicié hace mas de
7.000 anos antes de Cristo
fue el alimento preferido dd
los incas y aztecas.

En la actualidad, la qui
nua es reconocido por s
alto valor nutritivo como e
“Alimento del Futuro” po
organizaciones mundiales
como las Naciones Unidas
para la Agricultura y la Ali
mentacion (FAO) y la Orga
nizaciéon Mundial de la Sa
lud (OMS). Ademas que log
investigadores de la NASA
lo consideran como un ali
mento  excepcionalmente
completo y balanceado
muy Util para ser utilizadg
por los astronautas.

Pan dulce de Quinua

Barritas de Quinua

Pito de quinua 100 gr
Harina de trigo kg
Manteca vegetal 400 gr
Levadura fresca 50 gr

Sal cn

Azlcar 200 gr

Colorante amarillo

vegetal 2 sobres pequeiios

ok
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Juntar las harinas forman-
do un volcan, poner la V4
parte de la manteca, la
levadura diluida, la sal, el
azdcar, amasar e incorpo-
rar el agua a lo que pida
la masa, seguir amasando
y posteriormente dejar re-
posar hasta que doble su
volumen. Seguidamente
volver a amasar y estirar
en forma rectangular, po-
ner el resto de la manteca
esparcida en | partes de
la masa estirada, doblar
en 3 partes cuidando que
la manteca no salga de la
masa, estirar de la misma
forma (rectangular) y re-
petir el proceso doblando
en 4 partes y estirando de
forma rectangular, dejar
reposar por 10 minutos y
volver a doblar (primero
en 3y luego en 4, partes).

Inmediatamente  cortar
en cuadrados medianos
y dejar madurar la masa
cerca del horno -ya que
la temperatura ayuda a
madurar mds rdpidamen-
te- por 25 minutos aproxi-
madamente.

Antes de hornear, aplas-
tar un poco el preparado,
hornear hasta que estén
doradas y cocidas.

Quinua inflada (pop) 500 gr

Miel 200 gr

Azlicar 250 gr Hacer un caramelo

Agua 250 ml con el azdcar y el

Almendras o mani agua,  controlando
que no se queme,

tostado 150 gr posteriormente colo-

Aceite 50 ml car la miel y en ca-

liente mezclar el pre-
parado con la quinua
y las almendras, for-
mar una masa com-
pacta y colocar sobre
una placa empapada
algo de aceite, com-
pactar, dejar enfriar,
y luego cortar.

@g Gty V" o

La Asociacion Nacional de Productores de Quinua (ANAPQUI) es una asociacion
conformada por mas de 1.200 familias, quechuas y aimaras, encargadas de la pro-
duccién de quinua real. Estan agrupadas en nueve organizaciones regionales de
las provincias que bordean los dos majestuosos salares de Uyuni (Potosi) y Coipasa
(Oruro), Gnicos en el mundo.

Se trata de una asociacién econémica con base social que trabaja en la recuperacion
de valores culturales, economia comunitaria, saberes locales y précticas ancestrales
en los cultivos, con una filosofia de vida basada en la armonia con la naturaleza.

Es pionera en la produccién, transformacién y comercializacién nacional e inter-
nacional de la Quinua Real Orgdanica con calidad certificada por Europa, Estados
Unidos y Japén y en la obtencion de la certificacion de calidad de comercio justo a
nivel internacional con el sello “FLO”.




Empanadillas de quinua

Quinua china

. ) .
Para el relleno: — 6/0501‘06’1012.’ — Quinua Negra 2 Tazas 6 [d 501‘GCI'O/H ,
| Quinua graneada y cocida 500 gr . 21 Cebollin ' amarro :
A vai " i 250 Para la preparacion del relleno mezclar 1 Huevo 3 unidades
-E aiz amarillo pre-cocido gr la quinua cocida, fria, con el maiz y el C Anvei id It Granear la quinua y cocinarla, paralelamente elaborar huevo
| Queso fresco rallado 250 gr orégano. @) /\vejas cocidas 2laza . revuelto, picar el cebollin en sesgo.
| Orégano on 5 Zanahoria rallada 1 unidad mediana
| Para la masa: La masa debera ser preparada formando O PeCthga d? pollo 1 K'lf) En un bol poner los huevos revueltos, el cebollin picado, la
Harina de tr 400 un VO!CE}n con la harina a la cual se le =, Morron rojo 2 unidades zanahoria rallada, las arvejas cocidas, la quinua y 2 cucharas
(- arina de trgo & deberd incorporar la manteca caliente, | Cebolla 1 grande de la salsa soya, mezclar bien y reservar en un lugar caliente.
~| Manteca vegetal 100 gr el agua tibia, la sal y el azlcar, posterior- —= . . i | hura de poll il di
. te amasar hasta consesuir una masa Carote tierno 2 unidades Segw amente cortar la pechuga de pollo en filetes medianos,
Agua caliente cn men & . Iyl la plancha, | t tiras el 5
semi-compacta y dejar reposar por 1 Salsa soya 1 botella pequenia poner sal y llevar a la plancha, luego cortar en tiras el morron,
Sal cn hora, luego formar bolitas de masa, esti- Zanahoria 1 unidad grande la c,ebc?lla, la zanahoria y el carote, saltear todo junto hasta que
Azlicar cn rarlas rellenarlas con la mezcla de la qui- Azlcar 7 taza esten tiernos.
Aceite para frei 11t nua, sellarlas, repulgarlas y freirlas. Castaifa picada y tostada  taza ) o
_ _ Aceite o En una olla pequena poner el azicar, "4 taza de salsa soya y
_M Hacerlas ) de tamano pequeno, porque una taza de agua, dejar reducir hasta que semi-espese, una vez
cﬁ@/{ﬁfé% son, aperitivo. cocido el pollo cortar en tiras alargadas.
. Vf@ Finalmente, para servir nuestra comida primero colocar las ver-
@%gyéwq/ duras salteadas, sobre las mismas poner el pollo, la reduccién
de la salsa soya, un poco de cebollin picado, las castafias y
S d c t 0 t =2 aparte la quinua caliente.
opa crema de quinua, tarwi y castanas

S /aboracisn. o

Quinua 450 gr
a’) Tarwi Remojado 450 gr Licuar la castafia y el Tarwi, poner a co-
= Castaa pelada 250 gr cinar junto con los ingredientes incluido
| Zanahoria 3 unidades los tallos del perejil, reservando sus ho-
=1 Cebolla 1 pequefia jas para picar y decorar. Cuando ya el
o] A di resto de los ingredientes esté bien coci-
= O ) > dientes do, licuar todo, colarlo y llevar de nuevo
Papa Harinosa 500 gr la olla al fuego. Finalmente rectificar el
1 Sal, pimienta cn sabor y servir en plato hondo con el pe-
Perejil on rejil picado y algunos crutones.
Marraqueta del ) .
dia anterior 2 unidades El Crutén es una denominacion que se
hace al corte del pan en cubos pequefios
y tostados al horno.

et
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Crema de verduras y gquinua Ensalada primavera de quinua

El consumo de la quinua
aumenta la leche materna.

. . ) .
. n a real 500 r i i 5
Hojuelas de quinua. 1 Toza 6/450[' AT Quiny 1 un?dad 6/45 0r'ac1o1l. ] Contiene  fitoestrgenos,

4| Zapallo picado  libra ) , ® gangworla N sustancias que previenen
= Habas peladas 1/Ataza Freir en a?elte, Iahcgbollla, el = erejil ’ mm;r(rjo Retostar la quinua y cocinarla, enfermedades crénicas
| Arvejas peladas s taza m~oror|9n)|/ a zana l(?”é;/ UeIgO 10) P|me’nt0n.ver S 1 unida dejarla enfriar y esparcirla. Se- como la osteoporosis, can-
| Zanahoriapicada 1 unidad anadir €l agua caliente y 10s ~=| Mordn rojo 1 unidad guidamente pelar la zanahoria, cer de mama, enferme-
] /£ananhoria picada unida demds ingredientes, dejar co- Arvei : : : 0,
o™ P . . | Arvejas 250 gr picarla en cuadraditos, cocinarla dades del corazén v otras
21 Pimiento morrén rojo cinar por espacio de unos 25 1 Tomat 400 reservar : y O
) picado unidad minutos. Licuar y servir con @) 'omate g y - alteraciones  femeninas
= Cebollas picad 2 unidad papas fritas. o] Sl ¢n , ) . ) ocasionadas por la falta de
ebollas picadas 2 unidades Aceite cn Picar el mordn, el pimentdn, el estrogenos durante la me-
Aceite 2 cucharadas Pimienta o tomate pelado y sin semillas, en nopausia, esto de acuerdo
sal 1 cucharada Fequenos C}Jadrald‘tos- Parale- a estudios cientificos reali-
Agua caliente 5 tazas 04@/6? amenﬁg _coc&nar as ellrvejas en zados por laboratorios in-
A a0 oré ‘ ) W agua hirviendo con sal, una vez ternacionales.
pio, perejil, ajo, oregano - a gusto om0 cocidas ponerlas en agua hela- . .
da. Finalmente mezclar la quinua La quinua como proteina
4/"5@ cocida junto con el resto de los vegetal ayuda al desarro-
“ ffé% % ingredientes, sazonar con sal, pi- llo'y crecimiento del orga-
@? (G mienta, aceite. nismo, conserva el calor y

energia del cuerpo, es facil

I Esta elaboracié | d - de digerir, forma una dieta
COUS_COUS de QL”nua Slsjr;aﬁ? io(l)araglocrl)?soaupnze gigronr:— Comp%eta y balanceada.

cién de un plato principal.

La quinua no sélo se uti-
liz6 para alimentar a los
pobladores de las culturas
preincaicas e incaicas, sino
también como una planta

| | Claboracisnog
Quinua Real 500 gr

8 Filete de Cordero 500 gr Granear la quinua en un poco de medicinal que se uso para
| Cebolla 1 unidad aceite, agregar la cebolla'y el ajo tratar  abscesos, hemorra-
SN ; cortados en cuadrados pequenos gias, luxaciones.

0] Ao 5 dientes el filete de cordero en cubos, un

e . . ’ [

“©]| Aceitunas verdes 10 unidades poco de clrcuma y agregar agua Con los granos de quinua
e i i debid t lid

| Circuma cn para cocinar, seguidamente poner ebidamente molidos se
®) Romero 1 ramita sal, pimienta, comino y por dltimo a[)llcan cataplasmas  (par-
= las aceitunas, finalmente tapar la ches) y con la quinua negra,

Aceite 50 ml

- . combinada con algunas
Sal, pimienta, comino ¢/n

otras plantas, se pueden cu-
rar las fracturas de huesos.

olla'y dejar cocinar.

Servir caliente, si desea puede sus-
tituir por cualquier tipo de carne.

cﬁ@m@é(ﬂ%m@
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Tabule de quinua

Quinua Real 500 gr 8[050]’0010112.’
AR maranlo
Tomate 1 unidad Granear la quinua y segui-
Hietba b o damente cocinarla junto con
1érba buena n el laurel, de forma separada,
Ajo 1 diente elar el tomate y quitando
Pimentdn verde 1 unidad Fas semillas picar en cuadra-
Piment6n rojo 1 unidad dos pequefios, al igual que
) . . el pepino, los pimentones,
Pepino pequefio 1 unidad la cebolla, el ajo, el perejil,
Laurel 2 hojas la hierba buena. Finalmente,
Perejil cn agregar sal y pimienta a gusto.
Sal, pimienta c/n Esta es una ensalada muy nu-
Aceite 50 ml tritiva que la puedes comer

sola o como guarnicion fria. El g|gOnTe de |O O|ImeﬂTOCIéﬂ,

Api de quinua y sesamo —

. Y
Leche I Litro Claboracion: :
Quinua 200 gr '

Sésamo tostado 350 gr (licuar la Poner a hervir todo con la
; mitad del sésamo licuado
mitad) Y

. el resto del sésamo entero,
Clavo de olor 5 unidades . P
, al igual que los demas ingre-
Canela . I fama mediana dientes. Cuando los ingre-
Cdscara de naranja 1 unidad dientes estén cocidos, endul-
Azlicaro chancaca  c/n zar a gusto.
Agua cn

%@igg@%w ”@
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AMARANTO

Hace mas de quinientos
anos que el Amaranto ha
sido considerado por los
Incas, Aztecas y Mayas,
como un “alimento de
los dioses”, envuelto en
el velo del ritual y reser-
vado para la élite, hoy es
un alimento de calidad
para todos. Sus diversas
aplicaciones en el campo
alimenticio y curativo lo
convierten en un produc-
to de creciente demanda.

Es considerado uno de los
alimentos mas nutritivos
del mundo, calificado
como “el mejor alimento
de origen vegetal para
consumo humano”

(alletas de amaranto con miel y castana

Pan vy pan dulce de Amaranto

Harina de amaranto 100 gr

Miel 200 gr
Azlicar 100 gr
Mantequilla consal 50 gr
Huevos 2 unidades
Castana bien picada 100 gr
Canela molida 1 cucharilla
Harina blanca 300 gr
Polvo de hornear 1 cucharilla

Mermelada de damasco © taza
Chocolate cobertura 200 gr

%@W@WW “f@

\ Claboracidn

Calentar el horno a 200 grados,
paralelamente  enmantequillar
una lata de horno y en una olla
calentar la miel con el azlcar y
la mantequilla, no dejar hervir.

Separadamente mezclar los hue-
vos con la castafia bien picada,
la canelay el clavo de olor.

Cuando la preparacién de la
miel haya entibiado, mezclar
con la harina y el polvo de hor-
near, agregar ra preparacion de
los huevos con las especies y
amasar bien.

Seguidamente estirar la masa
sobre el mesén de un grosor de

cm de alto, cortar la masa en
rectangulos para luego hornear-
los durante 15 minutos.

Una vez horneados untar la base
de un rectangulo con mermela-
day Eegar con otro rectangulo
en la base.

Separadamente calentar el cho-
colate cobertura en bafio maria
para finalmente bafar la mitad
de cada rectangulo con chocola-
te y dejar enfriar.

Tomar en cuenta que la masa de
miel queda dura y sélo suavizara
dejando las galletas guardadas
en un recipiente tapado por lo
cual es recomendable guardar
las galletas por 8 dias antes de su
consumo.

| Claboracisn:_J

Reservar un pufiado de harina de trigo,
con el resto cernir las harinas y formar
un volcan, poner al centro agua, sal, un
poco de azucar, levadura disuelta, la mi-
tad de la manteca, mezclar, amasar, y
dejar fermentar en algdn lugar tibio.

Una vez haya fermentado (crecido), vol-
ver a amasar y dividir en 2, a una de las
mitades incorporar el resto de aztcar,
canela en polvo y clircuma previamente
diluida en un poco de agua y continuar
amasando hasta que sea homogénea,
dejar fermentando por separado en un
ambiente tibio.

Nuevamente, se debe volver a amasar y
cortar en pequefas bolitas, mismas que
deberan ser colocadas sobre una lata de
horno previamente enharinada, dejar
fermentar por unos 20 o 25 min aproxi-
madamente mds, esto es muy necesario,
ya que si no se las deja fermentar nueva-
mente, cuando sean cocinadas la masa
de adentro se arrebatard y pueden ser
dafinas para la salud.

Los pancitos deberdn ser pincelados con
un poco de manteca disuelta y agua para
darles brillo, mientras que los pancitos
que no son dulces deberan ser espolvo-
reados con un poco de sésamo previa-
mente tostado, posteriormente se debera
hacer cocer en horno previamente ca-
lentado.

Es importante mencionar que se puede
jugar con las formas que se les da a los

ancitos, nuestra imaginacion es maravi-
ﬁosa, disfratenlo.

Harina o pito de Amaranto 500 gr

Harina de trigo 2 kg
Sésamo blancoonegro 50 gr
Canela molida 150 gr
Sal chn
Aziicar 200 gr
Agua cn
Manteca vegetal Tkg
Clircuma 50 gr
Levadura fresca Tpaquete

Cﬁ@ﬁé?ﬂpyﬂ@

Alimento de organi-
zaciones campesinas

En Bolivia, principal-
mente en los departa-
mentos de Cochabam-
ba, La Paz, Chuquisaca,
Tarija y Potosi, este ali-
mento es producido
por agricultores agrupa-
dos en organizaciones
campesinas,  mismas
que son conformadas
con el objetivo de me-
jorar el nivel de vida de
las familias producto-
ras, representar y defen-
der los intereses de los
agricultores nacionales,
impulsar el mejora-
miento de la calidad de
los productos con sis-
temas agro-ecoldgicos
sostenibles y finalmen-
te transformar y comer-
cializar el alimento.




Panetdn con amaranto

Empanada Sallega de amaranto

Ingredientes

Ingredientes:

Pito de Amaranto 100 gr
Harina 900 gr
Azlicar 300 gr
Aceite 100 ml
Levadura Fresca 2 Cucharas
Huevos 3 unidades
Vainilla 1 cuchara
Leche tibia 2 tazas

Ralladura de naranja 1 unidades
Ingredientes para el relleno
Fruta abrillantada 2 tazas

Pasas 2 tazas
Margarina 4 cucharas
Almendras picada 1 taza
Nueces picadas 1 taza

mdddajrrress

A la leche tibia diluir la levadura, la ralladura de naranja,
vainilla, aceite y azdcar, incorporar la mitad de la harina
y el pito de amaranto mezclando bien, posteriormente
incorporar uno a uno los huevos, mezclar enérgicamen-
te, incorporar el resto de la harina y amasar, embolsar y
dejar reposar por aproximadamente una hora.

Luego dividir la masa en dos, estirar las masas, sobar
con margarina, esparcir la fruta abrillantada, nueces, al-
mendras, pasas -si desea puede afadir chocolate troza-
do- luego enrollar y colocar en un molde previamente
empapelado. Hornear a 170 grados C por hora y media
aproximadamente.

Con su consumo se puede combatir
las enfermedades hepdticas (dolen-
cias del higado) y renales, gracias a
que este alimento contiene acido
aspartico.

Es muy aconsejable para pacientes
con diabetes, obesidad, hiperten-
sion arterial, estrefimiento, diverti-
culosis y colesterol elevado, debido
a que ayuda a estabilizar la glucosa
y la grasa en la sangre.

Pito de amaranto 100 gr
Harina Tkg
Huevos 5 unidades

Levadura fresca 3 cucharas Formar un volcan con las hari-
Manteca veoetal 200 or nas, echar 4 huevos, levadura

8 8 fresca diluida, manteca derre-
Cebollas grandes 2 unidades tida, un poco de aziicar, pizca

£ Morén rojo 1 unidades de sal, y un poco de agua, mez-
£ Queso fresco 500 gr clar, amasar, dejar reposar hasta
Atdin 2 grandes que doble su volumen parale-
Lata de salsa de tomatea 1 unidades lamente dorar las cebollas con
; un poco de aceite, hasta que
Orlegano c/n queden casi dulces, reservar.
Sa cn
Azdicar o Picar el morén en cuadrados,
rallar el queso, abrir el atin y
%W(ﬂ’w@ escurrir sus liquidos. Una vez
cg@%&é haya madurado la masa, estirar-
la sobre una mesa previamente
enharinada,

Luego pasarla a una lata de horno en mantecada, colocar la salsa de
tomate, sobre toda la masa, esparcir el atin, el morén, la cebolla, el
queso y por ultimo el orégano, tapar y sellar la empanada y pintar con
el huevo que sobrante. Finalmente, llevar al horno calentado a 180° por
20 0 25 min o hasta que se haya dorado y cocido la masa.

También es buena para
deportistas, ya que el ama-
ranto se constituye en una
excelente olpci()n para ele-
var el nivel de nutrientes,
proteinas y minerales que
el cuerpo necesita para un
constante movimiento y ac-
tividad fisica.

Es ideal para mujeres emba-
razadas, debido a que con-
tribuye al normal desarrollo
y crecimiento del nuevo ser

y a la produccion de sufi-
ciente leche materna con
cantidad y calidad.

Recomendable para nifios y
adolescentes, porque mejo-
ra los niveles nutricionales
y aporta proteinas extras al
organismo (durante la ado-
lescencia el cuerpo necesita
una mayor cantidad de nu-
trientes, por las actividades
fisicas y mentales que reali-
za a esa edad. Sin embargo,
en este periodo suelen ser
mas frecuentes los desorde-
nes alimenticios, tales como
la bulimia y la anorexia).

Muy adecuado para per-
sonas de la tercera edad,
gracias a que proporciona
energia.




Soufflé de amaranto Hot cake de amaranto con crema pastelera de castanas

Granos crudos de Amaranto - 500gr Ingredientes para la masa:

1 Claras de huevo 5 unidades ~1 Pitode Amaranto  40gr
O of oo 8
Beneficios del -~ Queso fresco 250gr -~ Harina de trigo 300gr

eneticios de C Sl y Retostar el amaranto C Levadura f e Para la masa, mezclar todos
amaranto Ok n en una olla y sin acei- fO] evadura fresca cuchara los ingredientes, excepto
1@ )| Pimienta cn te, agregar la misma O HUGVQ N Tunidad el aceite, dejar fermentar la
A diferencia de otros | Nuez moscada ch cantidad de agua, co- " Esencia deVainilla  1cuchara masa por unos 15 minutos,
cereales comunes, <, Ensalada mixta cinar a fuego bajo, de- @) Azlicar 2 cucharas mientras fermenta la masa
el Amaranto es un = Lechuga escarola 1 unidad jar enfriar y reservar. I Ralladura de naranjaTunidad deberd se]r elaborada[ la cre—I
alimento que no pre- Tomates 3 unidades ) Leche 500ml ma pastelera, para o cua
senta gluten. Existen 7anahoria ) unidades Un? vez frio dgl amta- Aceite o lse debere} licuar el agua y
personas con intole- . . ranto, condimentar as castanas, que posterior-
: .. Tallo de apio 1 unidad con sal, pimienta, mente deberdn ser coladas,
{gncllg aqeusee E%nga_ Cilandro dn nuez moscada y queso Ingredientes crema pastelera de Castarias: la leche resultante de este
b5 Desinfectante on rallado, luego batir las Castaias 1500t proceso debe ser hervida y
Sl [nadecuao_la ab- Sal o claras a punto nieve, e Acua 500§n| anadida la cascara de limén,

sorcién de nutrientes. Al d incorporar al amaranto Hg o "
.Cel,e n en forma envolvente, atma e trigo &r Por otro lado, serdn mezcla-
Gracias a su excelen- Limon 2 unidades poner esta mezcla en Aziicar 250gr das la harina con las yemas
te balance de ami- moldes pequefos en- Yemas de huevo Sunidades y el azicar, cuando haya
nodcidos, su protei- mantecados y llevar al Céscarade limén ~ Tunidad soltado el aroma de limon,

. O . ’ . .

na es superior a la de horno a 200 °C hasta Mantequilla 50gr se deberd retirar esta piel, e

otros cereales. Tiene
un contenido impor-
tante de lisina, ami-
noacido esencial en
la alimentacion hu-
mana, que comun-
mente es mas limi-
tante en otros granos.
Su valor nutricional
es superior al de la
leche de vaca.

ag@%&é%ﬁw‘f@

que se eleve y forme
una fina costra dorada.

Elaborar la ensalada pi-
cando y desinfectando
la lechuga y el resto de
los ingredientes, adere-
zar la ensalada con sal
aceite y limén. Poner
en un plato el soufflé
y un lindo bouquet de

@ﬁ@%ﬁéwwﬂé

incorporar la mezcla anterior
poco a poco moviendo cons-
tantemente.

Cuando se haya terminado
de elaborar la crema pastele-
ra, se colocarad la mantequi-
lla en la parte superior de la

crema, esto ayudard a que no crie una costra dura en la crema, o simplemente ésta deberd ser tapada con una
bolsa limpia evitando que quede oxigeno entre la crema y la bolsa, por el mismo motivo.

ensalada. En un sartén teflén con un hilo de aceite esparcido se colocara un poco de la masa elaborada, se debe tratar
que quede un redondel, cuando a la masa le empiecen a salir unas pequenas burbujas es sefial de que es
hora de dar la vuelta la masa. De esta manera terminar de cocinar toda la masa, servir estos hot cake con un
poco de la crema pastelera por encima.
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Tallarines de amaranto tipo mediterraneo

Ingredientes para la masa:
Pito de Amaranto  150gr
Harina de trigo Tkg

Huevos 8und
Sal c/n

Hojas de laurel 3und
Aceite 50ml

Ingredientes para la guarnicion:

Atln 1 lata grande
Brécoli grande Tunidades
Coliflor grande Tunidades
Zanahorias medianas 3unidades
Arveja china 250gr
Cilantro cn

Tomate cherry 250gr

Sal cn

Aceite de oliva 250ml

%@%ﬁf{é%ﬁwﬂ@
2

\ Claboracisn

Para la pasta, mezclar ambas harinas, formar un volcan y al cen-
tro colocar los huevos y la sal, amasar bien hasta lograr una
masa compacta y bien integrada, dejarla reposar tapada con
una bolsa por 10 minutos aproximadamente.

Mientras tanto cocinar cada una de las verduras por separado,
para que las verduras queden mas verdes se las cocinara con sal
y en agua hirviendo, reservar.

Por otro lado se estirara la pasta y cortard del grosor que se de-
see, ya sea con la ayuda de una maquina corta pasta o simple-
mente con una regla y un cuchillo.

Posteriormente los tallarines deberan ser cocinados en agua hir-
viendo con sal, aceite y hojas de laurel por unos 8 a 10 minutos,
aproximadamente, una vez cocidos estos deberan ser escurridos
y, cuando estén tibios, mezclados con las legumbres cocidas,
los tomates cherrys cortados por la mitad, el cilandro finamente
picado, la sal, el atdn y un buen chorro de aceite de oliva.

El café orgdnico es considerado una planta excitante y depurativa.

De organizaciones Campesinas




Bolitas de almendras y café

Tarta de cafe, castanas y queso

| Claboracisn:

En un recipiente colocar la harina de
castanas, la mitad del azucar, el ex-
tracto de café y el Whisky y mezclar
bien hasta lograr una pasta homogé-
nea.

Formar pequenas bolitas y guardarlas
en la helagera por 1 hora aproxima-
damente.

Poner en dos platillos separados, el
azlcar restante y el cacao en polvo,
pasar estas bolitas por cualquiera de
estos elementos.

Harina de castanas ~ 300gr
Aziicar impalpable  400gr
Extracto de café 6 cucharas
Whisky 2 cucharas
Cacao amargo en polvoc/n

Ingredientes

Cﬁ @Wé R Mw@

Café destilado  taza
Leche condensada ~ lata
Hielo 2 vasos
Vainilla ~ cucharilla

Ingredientes

|\ Claboracisn_J

Llevar todo a la licuadora
hasta q se destroce el hielo
y quede espeso. Servir en
un vaso largo con una bom-
billa, decorar con unas go-
tas de vainilla encima.

Masa quebrada, formar un volcan con la harina, incorporar el resto de los
ingredientes, amasar y dejar reposar por unos 30 minutos, luego estirar la
masa, forrar un molde y hornear por alrededor de 10 minutos.

Mezclar los ingredientes del
relleno y llevar a una bati-
dora, lograr una crema un-
tuosa, vaciar esta crema a la
masa que estaba en el mol-
de, llevar al horno a 200°
por 15 minutos aproxima-
damente.

Introducir un mondadien-
tes al relleno, si este saliese
seco, nos indicard que ya
estd completamente cocida.

Masa quebrada:
arina de trigo
antequilla
evos

T

v T =z

u
al
elleno:

emas de huevo
Queso fresco
Extracto de café
Crema de leche
Azlcar

b

Ingredientes
<

500gr
250gr

4 unidades
c/n

4 unidades
250gr
s taza
250ml
130gr

Harina de Castaiias 150gr

Cﬁ @%&é%ﬁﬂy uf@

Beneficios del con-
sumo de café orga-
nico

Estd indicado en astenia
psico-fisica, hipotension
arterial, bradicardia, dis-
quinesias biliares,  es-
trefimiento,  bronquitis,
intoxicacion  por  opid-
ceos, depresion cardio-
rrespiratoria; también en
adiposidades localizadas
(celulitis).

e Su consumo ayuda a
reducir la aparicién
de célculos biliares y
enfermedades en la
vesicula biliar.

e En varios estudios se
ha apreciado que los
bebedores de alcohol,
quienes  consumen
cuatro o mas tazas de
café organico al dia,
reducen a una quinta
parte el riesgo de ci-
rrosis. En los que ya
desarrollaron la enfer-
medad, si consumen
mucho café el riesgo
de muerte se reduce
en 30 por ciento.

El café orgdnico pue-
de reducir el riesgo
del carcinoma hepa-
tocelular, una varie-
dad de cancer de hi-
gado.

* Las mujeres que con-
sumen "café organico
sufren menos episo-
dios de enfermedades
cardiovasculares, a la
vez que tienen menos

robabilidades de su-
rir cancer.



e

Ingredientes:
Café expreso
Azlcar

Crema de leche

Mousse de café

5 cucharas

Caramelo de Castarias:
) Castanas
AzUcar

200gr
500ml

100gr
50gr

Claboracion:

En una olla colocar el
café y el azdcar y llevar
al fuego, formar un jarabe
semiespeso, dejar enfriar.

Batir la crema hasta que
quede alta y compacta,
incorporar a esta el jarabe
de café frio, siempre en
forma envolvente.

Por otro lado, poner en
un sartén el azicar vy las
castanas fileteadas y dejar
que el azicar vaya envol-
viendo las castafas, reti-
rarlas y dejar enfriar.

Servir este mousse en pe-
quefias tazas de café vy
decorar con las castafias
caramelizadas.

ar2z7

Bolivia es el centro geogrdafico de origen del mani




Galletas de mani

Y
Mani tostado y picado 1 taza -

Azicar impalpable 1 taza Batir la mantequilla con = taza de azi-
Mantequilla 1 taza car, hasta que se esponje, ir agregando el
Pito de Maca taza resto de los ingredientes gradualmente,

Harina de trigo 10 taza reservar el resto del azicar, batir a velo- dCdO
. cidad baja.

Vainilla 2,CUCharaS Posteriormente formar una bola con la
Sal pizca masa, embolsarla y refrigerarla por media
hora o hasta que esté firme, calentar el
horno a 180°.

Formar bolitas con ayuda de una cucha-
) ra, poner en placas de horno y llevarlo
@/%ékwﬂﬂwév al mismo por unos 15 min aproximada-
@g[ e mente o hasta que estén doradas. Termi-
nar espolvoreando encima de las galletas

el resto del azicar.

Beneficios de su consumo Man te U|”a de manlf

e Contiene vitaminas E, B1, B2, B3 y q
B6, ademas de folatos, fundamenta-
les en la formacién del tubo neural
de los embriones.

* Mejora la digestion y reduce el co- Manf tostado y pelado 1 libra
lesterol que obstruye las venas vy las
arterias por la fibra que contiene. 04@/5(/9)

Dentro de los minerales contiene: ) m’,
oo

Potasio, sodio, hierro, calcio, mag-
nesio, fldor, zinc, cobre y selenio;

de la misma manera grasas insatu- 6[ 5 I
radas: Acido oleico y linoleico, be- abordcron. i

néficas para la salud cardiovascular

y el funcionamiento del cerebro. Moler el manf tres a cuatro veces, seguida-
mente afadir un poco de sal y si se gusta 2

* Fuente natural de proteina, mas de cucharas de aceite, mezclar bien y guardar

un 30 % y 50 % grasas insaturadas en frascos con tapa.

que disminuyen el colesterol, es un o

alimento muy apreciado que ha Nota.- Para hacer crema de mani licuar "2

sido acogido como alimento diario taza de manf tostado con " taza de agua

en muchas culturas. hervida tibia y una pizca de sal
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Hot cake de cacao

— QR

Para la masa, mezclar todos los ingredientes, ex-
cepto el aceite, dejar fermentar la masa por 15 mi-
nutos, aproximadamente.

En un sartén teflén colocar un hilo de aceite, espar-
cir y poner un poco de la masa preparada, procu-
rando que forme un redondel, cuando empiecen
a salir pequefias burbujas por encima de la masa,
estas indican que es hora de dar vuelta la masa.

De esta manera terminar de cocinar toda la masa
y servir.

chocolate con leche y el chocolate sélido.

El Cacao

),

Harina de trigo 300gr

Levadura fresca Tcuchara
Huevo Tunidades
Esencia de Vainilla  Tcuchara
Azlcar 2 cucharas
Ralladura de naranja 1 unidades
Leche 500ml
Aceite c/n

Cacao rallado 1 cuchara

@ﬁ@ﬂé%qﬂ%@

El arbol de cacao (Theobroma cacao) es una especie originaria de las selvas amazdnicas de Bolivia, Bra-
sil, Pert, Colombia y Guayana, de donde se extendi6 hacia América Central y posteriormente a Europa,
continente en el cual -a la bebida amarga consumida por los habitantes centro americanos- le afiadieron
azlcar y calentaron los ingredientes para mejorar el sabor. En 1828 se invento la prensa para cacao que
permitié la extraccion de manteca de cacao. Mas tarde (alrededor de 1879), los suizos desarrollaron el

Grageas de cafe y chocolate

Fundir el chocolate a bafio Maria, seguidamente incorporar
los granos de café tostado, escurrirlos sobre una rejilla fina
y dejarlos enfriar.

De esta manera se obtienen sabrosos elementos decorativos
y que sirven para decorar helados, cremas o lo que se desee.

Chocolate cobertura 200gr
Granos de café tostados 50gr

Cﬁ (E%%é%éﬂ”@

En el pais se en-
cuentra distribuido
de forma silvestre
en los margenes
de los rios de la
cuenca amazonica
conformados por
los departamentos
de Pando, Beni,
parte de La Paz, Co-
chabamba y Santa
Cruz y en sistemas
agroforestales en

el Alto Beni del
departamento de
La Paz.




Yogur helado con sabor a cacao

Yogur natural 400 gramos
Leche 1 decilitro
Miel 50 gramos

Azlcar moreno 50 gramos
Cacao en polvo

sin azlcar 50 gramos
Chocolate amargo 25 gramos
Esencia de vainilla  Una pizca

Calentar a bafo maria la leche, la miel, el cacao, el cho-
colate rallado y el aztcar, una vez disuelto, dejar enfriar y
agregar la esencia de vainilla.

En un recipiente separado, batir el yogurt y agregar lenta-
mente la mezcla anterior hasta que quede perfectamente
homogénea. Posteriormente pasar la mezcla a un recipiente
metdlico, tapar y congelar hasta que tome consistencia, sacar
del congelador varias veces, removiendo con una batidora o
una espatula para que no se cristalice y quede cremoso.

=% &'1
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Mayonesa de majo

oo 1 i

Aceite 250 ml
Aceite de majo 100 ml

Colocar en la li-
cuadora el hue-

Sd7

Sal cn vo, sal, pimienta,
Pimienta c/n limén y la mosta-
Limén 1 unidad za, batir todo e ir

agregando de a
poco el aceite de
majo, posterior-
mente el aceite
normal hasta que
espese.

Mostaza 1 cucharilla

El sUper alimento amazdénico

La leche extraida de este alimento sirve como bebida nutritiva y vitaminica para combatir la anemia y tratar
a pacientes convalecientes.

Presenta accion coagulante y cicatrizante en heridas, asi como afecciones de la piel, aliviando picaduras de
serpientes, avispas y hormigas.

Su consumo es beneficioso para contrarrestar enfermedades pulmonares, bronquiales, gripes, tos y catarros.
Actiia como estimulante, antiinflamatorio y reconstituyente.

Se le atribuye propiedades medicinales para contrarrestar problemas digestivos.

Se recomienda consumir la leche fermentada en ayunas durante tres dias para la eliminacién de parésitos
del cuerpo (amebas).



Batido de asai

Vel 1
Miel 1 cuchara » 6[0501‘0010]2. f

Naranjas 2 unidades . .

Licuar todo y servir. No colar.
Avena 1 cuchara
Hielo a gusto

Ayuda a reducir el colesterol LDL (colesterol malo) gracias a sus dcidos grasos esenciales que ayudan a mantener bajos
los niveles de colesterol y triglicéridos.

Contribuye a nivelar la presion arterial y el sistema cardiovascular, y ayuda a mantener limpias las venas y arterias.
Ejerce propiedades estimulantes en la circulacién de la sangre, y por eso podria considerarse como un potenciador
sexual o “viagra natural”.

Actlia como desintoxicante y anti inflamatorio.

Fortalece al sistema inmunoldgico, optimiza el funcionamiento del sistema urinario y de la funcion cerebral, y reduce
los efectos de la menopausia.

Contiene vitaminas del complejo B y ayuda en funciones bésicas del organismo tales como la transformacién de los
alimentos en energia.

Previene contra diferentes tipos de cancer y ayuda a contrarrestarlos gracias a la presencia de componentes ricos en
polifendlicos.

Posee propiedades curativas para enfermos de la prostata.

Participa en la regeneracion del misculo ddndole fortaleza y resistencia.

Ayuda a mejorar el estado de la piel, las ufias y la vista.

Ayuda en la digestion y es utilizado para curar males digestivos como diarreas.

La pulpa de asai maduro es utilizada como medicina natural para aliviar dolores de pecho y tronco, y reumatismo.

esamo

iCome lo nuestro, Sano y Soberano!




Turrones de sesamo, amaranto, mani, y miel

Galletitas de sesamo Y naranja

{  Claboracidn

Calentar a fuego lento la miel hasta que empiece a burbujear, agregar
el azlcar y la glucosa, mezclando constantemente con una cuchara de
madera para evitar que se queme.

Batir las claras a punto nieve y agregar a la miel, seguir cocinando a
fuego lento hasta que tome un color dorado. Posteriormente agregar el
sésamo tostado, la ralladura de naranja, el pop de Amaranto y mezclar
bien, y poner a los moldes dejar enfriar por lo menos dos horas.

Cucharas de glucosa 2 cucharas

Ralladura de naranja 1 unid

Leche de ajonjoli 0 sesamo Yy canahua

Pito de cafahua 2 Cucharas

8 Ajonjoli o sésamo

1 tostadoymolido ' Taza
GC) Azlicar morena 1> Taza
5 Sal Pizca
| Agua caliente 4 Tazas
O

c

| Claboracisn. S

Poner a cocinar todos los ingredientes duran-
te 5 minutos, finalmente endulzar a gusto.

o ATEF
ComistP W
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| Azicar 250gr

"= Pop de Amaranto 200gr

1 Miel i
5 Mie 500gr eféw )
| Claras de huevo 2und cﬁ@%

Sésamo 500gr

| Man 250gr
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9
C
QD
O
O
O
£

Sésamo blanco o negro
Harina

Bicarbonato sédico
Canela molida

Clavo de olor en polvo
Aziicar molida

Sal

Aceite

Ralladura y zumo

de Naranja
Cobertura

Sésamo blanco o negro
Canela molida

Jarabe

Miel de abejas

Agua

Zumo de limén

y naranja

50 gr

400 gr
cucharilla
cucharilla
cucharilla

100 gr

pizca

250 gr

1 unidad

25 gr
= cucharilla

200 ml
150 ml

11

Cernir la harina, canela, clavo y sal, posteriormente reservar.

Batir el aceite, azlcar, la pasta de sésamo (tostado y molido), la
ralladura y el zumo de naranja y luego incorporar gradualmente
las harinas cernidas, amasar por unos 3 a 4 min.

Precalentar el horno a aproximadamente 180 °C, cortar en pe-
quefios moldes redondos, aplanarlos y con un tenedor Ilevarlos
al horno por 20 min o hasta que estén dorados, dejarlos enfriar
y reservarlos.

Hacer hervir la miel, el agua por unos 5 min a fuego lento, retirar
del fuego e incorporar los zumos, aun tibia las galletitas deben
ser sumergidas en este liquido por 1 min aproximadamente. Pos-
teriormente escurrir y espolvorear con canela en polvo y sésamo
tostado y medio picado.




Api de sesamo y quinua

Leche 1 Litro
Sésamo Tostado 350 gr (Licuar la mitad)
Quinua 200 gr

, Clavodeolor 5 unidades
%@/{ffé Py M@ Canela 1 rama mediana
¢ Cascara de Naranja 1 unidad
Aziicar o Chancaca ¢/n
Agua cn

Claboracion:

Poner a hervir todo con la mitad del sésamo
licuado y el resto entero al igual que los de-
mas ingredientes. Cuando los ingredientes
estén cocidos, endulzar a gusto.

Chicha de sesamo

Claboracion: Sésamo 380 gr

Canelay Clavo cn
Tostar el sésa- Azlicar o Chancaca c¢/n
mo, licuarlo Agua c/n

y cocinar en
el agua con el
resto de los in-
gredientes, en-
dulzar a gusto.

Tomar frio. @g@/ﬁé(?ﬁ%ﬂyx@
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Dulce de locoto
Locoto 12 unidades *

(rojo, amarillo, verde)

Pave de cupuazu y chocolate

o oy
Mantequi”a 50 gr — 8[&6‘0]1GCIO[Z.

Ojo, es muy importante que cuando se

Azicar 1172 taza hace este tipo de dulce nunca se llegue Imids . h .

Canelaenpolvo  c/n a tocar las venas, ni las semillas de los Almidén de maiz 4 cucharas Reservar [ taza de leche, seguidamente poner en una olla el
|oc0t0§, ya que si tocamos se vuelve Leche condensada 250 gr resto de la leche, la leche condensada, la mantequilla, el cu-
demasiado picante. Crema de leche 250 gr puazi y la crema, dar un hervor, diluir el almidén de maiz con

1 de leche y poner a hervir con el resto moviendo constante-

Cortar los locotos, evitando tocar semi- .
mente para que no se pegue la preparacion.

Pulpa de cupuazd 300 gr

llas y venas, en cuadrados pequefios y . . .

medianos, poner en una cacerola me- Gelatina sin Sa'bor - paquete )

diana todos los ingredientes, llevar al Galleta de Maicena 2 paquetes Posteriormente, en lo que queda de leche poner las galletas,

fmUZE‘t)emyUaYé’jéot;‘;'gae”g?cof‘:g‘;‘:fgbrL‘ﬁg: Chocolate cobertura 200 gr IL{(?goI colocarlas en un mocl)lgle co? plastico, vaciar a la prepara-
’ 4 : cion la crema restante ejar entriar.

lograr una jalea rubia evitar cocinar en Crema de leche Pil 200 ml y d¢)

Para la cobertura, picar el chocolate en pedazos pequefios y

%M‘f@ exceso, ya que perderian demasiado
@%gfé / color los locotos. |
i onerlos en un bowl, calentar la crema de leche y vertirla al
Pena P y
cg (E/befé

Comer como cualquier dulce, a cual-
quier hora, pero con una marraqueta
crocante y caliente.

chocolate; mezclar hasta que quede una pasta homogénea, cu-
brir el pavé con el chocolate y llevar a enfriar. Servir frio.

Helado de Copoazu
Cemadeloe a0

Leche 1t Calentar la leche, la crema y la
glucosa, cuidando que no llegue a
Glucosa 150 ml hervir, blanquear las yemas de hue-
Yemas de huevo 8 unidades vo con el azicar (batir hasta lograr
una crema espesa y blanquecina),
Azlcar 250 gr incorporar las yemas con la leche,

batiendo constantemente hasta lo-
grar una crema semi — espesa, reti-
rar del fuego.

Por otro lado, triturar la pulpa del
Copoazl, pasarla por un colado y
cuando la crema anterior esté tibia
mezclar con el Copoazy, llevar al

it : s
cﬁ @%%éww "eé/ congelador, y batir cada 25-30 min

para lograr un helado méds cremoso.
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Helado de lucma

Lucma

7 unidades

Yemas de huevo 12 unidades
Glucosa liquida 3 cucharas
Azlcar

2 tazas

Crema de leche o litro

(72}
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Claboracion:

Pelar y sacar las semillas de la lucma,
licuar la pulpa con un poco de leche,
colar y reservar, seguidamente poner a
hervir la leche, junto con la pulpa de la
fruta; mientras tanto, batir las yemas con
el azdcar (blanquear) e incorporar a la
leche de lucma moviendo constante-
mente con un batidor manual o de glo-
bo para evitar que se queme o se corte,
incorporar la glucosa.

Una vez haya tomado la textura de una
crema, retirar del fuego directamente a
una bafera con agua helada (asustar),
para que asi, se pueda cortar la coccién
y enfriar rdpidamente.

Posteriormente batir la crema a punto
chantilli y mezclar en forma envolvente
a la crema de lucma, llevar a la heladera
y batir cada hora para evitar cristales de
hielo y nuestro helado sea mds cremoso.

Chirimoya alegre

Ingredientes

Chirimoya grande 1 unidad

Crema de leche 1 litro

Gelatina s/sabor 1 cuchara
Azlcar 100gr

Limon 1 unidad grande
Mandarinas 5 unidades
Galletas de champan

sabor vainilla 10 unidades
Leche 1 taza

@?@W@ %M

Claboracion:

Pelar la chirimoya y sacar las semi-
[las, aplastarlas como un puré y ana-
dir inmediatamente zumo de limén,
Eara que no oxide. Seguidamente

atir la crema a punto chantilli in-
corporar poco a poco el azlcar a
la crema, cuando esté bien batida,
poner poco a poco la chirimoya a la
crema, en forma envolvente y gela-
tina sin sabor ya disuelta, para que
no se baje, llevar por unos 20 minu-
tos al congelador.

Pelar la mandarina, cortar en gajos,
sacando las semillas, reservar, Hue—
go remojar las galletas con la leche.
Seguidamente en un molde poner
una cama de las galletas remojadas,
la crema de chirimoya y los gajos de
mandarina, servir frio y solamente a
los seres queridos.
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Sorbete de Maracuya
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Agua 700 ml
Colapez 2 unidades
Azlcar 300 gr

Glucosa liquida 200 ml
Zumo y ralladura

de limén 2 unidades
Maracuyds 20 unidades

3% @mﬁéWWé@

Remojar el colapez en agua helada hasta que
ablande, seguidamente hervir el agua con el azi-
car, glucosa, ralladura y zumo de limén movien-
do hasta que se disuelva, una vez disuelto, dejar
hervir por 3 a 4 minutos aproximadamente, sin
mover. Posteriormente, retirar del fuego, incorpo-
rar la gelatina, removiendo hasta que se disuelva,
sacar el extracto de 16 maracuyas e incorporarlos

a la mezcla anterior, llevar a la heladera por 3 o
4 horas, aproximadamente, batiendo constante-
mente para evitar que se forme cristales de hielo y
asi sea mds untuoso.

Extraer la pulpa a los 4 maracuyds restantes y afadir
150 gr extras de azlcar, llevar al fuego y hacer un
tipo de dulce para decorar nuestro delicioso helado.

Helado de total

Ingredientes

Pulpa de totaf kg
Azlicar 100 gr
Agua 300 ml
Limén 1 unidad
Glucosa 100 gr

8 Claboracisn

Hervir el totai hasta que esté cocido, pelar la fruta y retirar la semilla,
calentar el aztcar, la glucosa y el agua hasta hacer un almibar liviano,
apagar y dejar que enfrie.

En una batidora poner la pulpa de la fruta con el almibar y el zumo de
limén, batir hasta obtener una crema espumosa, colocar en el freezer
y cada hora volver a batir -no tiene que solidificarse- debe quedar una
crema espesa sin cristales de hielo.

Mermelada de tarwi

Terrina de citricos y caramelo

(%]
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Yemas de huevo 4 unidades 6 / 5
Azilcar 150 gr aboraciorn.
Ralladuray zumode 1 unidades - o . . .
Glucosa liquida 150 ml Entibiar el zumo de naranja, limén y glucosa, dejar enfriar, seguidamen-
C d ? h 350 ml te blanquear las yemas con el azicar; batir la crema de leche y mezclar

rema de leche m ambas, posteriormente anadir los zumos, mezclar bien y poner en una
Caramelo: terrina o molde de queque alargado forrado de film, llevar al congelador
Crema de leche 100 ml por 3 0 4 horas.
Azicar 150 gr Para el caramelo, poner en una cacerola una taza de agua, el azicary el
Agua cn zumo de limén y dejar reducir hasta que se forme un caramelo, terminar
Zumo de limén 1 unidad con la crema.
Para decorar: Para servir, desmoldar el helado, cortar una rodaja, banar con el carame-
Gajos de naranja 3 unidades lo casi liquido y decorar con unos gajos de naranja.
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Tarwi remojado 2 kg
Azlicar Tkg
Canela cn
Clavodeolor  ¢/n
Chancaca 2 rodajas

I P o

Moler el tarwi en licua-
dora, colocar el producto
molido en una olla con
agua, moviendo para que
no se queme, seguidamen-
te colocar el azlcar poco
a poco, el clavo de olor y
la canela hasta que tenga
consistencia.
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Croguetas de yuca Filete de llama con salsa de tomate Y tallarines de Quinua

Muffins mariposas de Mandarinas
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Harina 250 gr
Polvo de hornear 1 cucharilla
Mantequilla sin sal 400 gr
Azlcar impalpable 250 gr

Cernir la harina y el polvo de hornear 2 veces,
blanquear (batir hasta que quede medio blanco) la

Yuca cocida 2 unidades Ol o
B Queso 300gr : ete de I K
"E Leche taza Rallar la yuca cocida y el queso, mezclar con %) gi’aleteinfier?tr:aaceite i/ng
) Sal . c/n la leche, sal, pimienta y un huevo, dar forma 9 S l, pd t ,t K
-'6 Pimienta c/n ) cilindrica, alargada, seguidamente empanar (- alsa de tomate:
0) Huevo 3 unidades con harina, huevo y pan molido, en el orden (l) Tomate 2 kg
Pan molido k respectivo y freirlos. o Cebolla 300 gr
| Harina 250gr 1 Ajo 5 dientes
Aceite 11t Salsa lactonesa: @) AzGcar 200 gr
Salsa lactonesa: Poner primero la = taza de leche, seguido de = Aceit 50 ml
la ¥4 parte de aceite, el ajo picado y la sal, li- cere m
Leche taza P € 3o picacoy fa sai, 1 Tallarines de quinua:
Aceite 2 tazas cuar e ir agregando en forma de hilo el restante a arines ) € quinua:
Alo 1, diente de aceite, o hasta que se ponga firme la salsa. Pito de quinua 100 gr
SEJil o/n Servir con las croquetas. ff Harina de tl‘igO 1 kg
£ et 1 Huevos 5 unidades
Cﬁ ey Sal, agua cn

Claboracion:

Limpiar el filete de llama, salpimentar,
freir y reservar.

Aparte, picar la cebolla y el ajo en cua-
draditos y dorar, rallar el tomate e incor-
porar, cocinar hasta que haya reducido

Huevos 4 unidades mantequilla y el azlcar, incorporar la ralladura y el

Ralladura zumo de la mandarina, posteriormente los huevos E! volumen del agua (Ele los tomate.s, sal-
u ) ) medios batidos y la harina poco a poco hasta ob- leentar y poner azlcar para quitar la

de mandarinas 2 unidades tener una mezcla homogénea. Seguidamente pasar acidez del tomate.

Zumo de Mandarinas 2 unidades
Para la crema de Mandarinas:
Mantequillasin sal 400 gr
Az(car impalpable 250 gr
Mandarinas 3 unidades

cg@@f@%w/w@

a los moldes previamente enharinados, hornearlos
hasta que hayan crecido y dorado, retirar y dejar
enfriar.

Crema de Mandarinas:

Blanquear (batir) la mantequilla con el azdcar vy el
zumo de mandarinas. Con las cascaras de las man-
darinas hacer una juliana y caramelizarlas.
Finalmente cortar la tapa de los muffins y con la
ayuda de una manga pastelera rellenarlas con cre-
ma. Con las tapas de los pastelitos formar unas pe-
quenas alitas para decorar.
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Mezclar las harinas, los huevos, la sal,
y amasar, dejar reposar la masa, luego
estirarla, cortarla y cocinar en agua hir-
viendo con sal y una hoja de laurel.

Montar el plato con un nidito de pasta,
un buen filete de [lama y salsa de toma-
te sobre éste.




Chuletas de Cordero con Romero y Quinua primavera

Chuletas de Cordero 10 unidades
Romero cn 6[0501‘06’1012.

Sal, pimienta c/n Salpimentar las chuletas de Cordero, adicionar
Salsa soya 1 frasco pequefio romero, freir y reservar, en el mismo sartén po-
ner salsa soya, pimienta y agua, dejar que de un
hervor y agregar el almidén de maiz diluido y
Quinua primavera: dejar que reduzca y espese la salsa.

Quinua Real 500 gr . . . .

Sal. pimi ) Granear y cocinar la quinua, cocinar las arvejas
al, pimienta on en agua hirviendo con sal (para que se manten-

Arvejas 100 gr gan verdes las arvejas), pelar y picar la zanaho-

Almidon de maiz ~ ¢/n

Ingredientes

Zanahoria 1 unidades ria y el pimentén rojo en cuadraditos, mezclar
i o . todo con la quinua, rectificar de sal.

Pimenton rojo 1 unidades

Aceite 50 ml Montar el plato con la quinua, la chuleta de Cor-

dero y sobre ésta, la salsa.
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