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$Éŀ°ÏēįˉÓĳˉŀČˉĬ°õĳˉċÓé°ÏóŔÓįĳēʙˉČēˉĳēąēˉĬēįˉĳŀˉéį°Čˉįó-
queza ecológica, sino también por su gran riqueza cultural, 
fruto de la convergencia de varias civilizaciones que se han 
°ĳÓČĻ°ÏēˉÓČˉÓĳĻ°ˉįÓéóĔČˉÏÓĳÏÓˉï°ÉÓˉċ±ĳˉÏÓˉɽʀˉɼɼɼˉ°Ēēĳʘ
�Č°ˉŔóĳóĔČˉï°Éó°ˉÓąˉĬ°ĳ°Ïēʙˉ ą°ĳˉį°õÉÓĳʙˉ ąēĳˉïÓÉïēĳˉŗˉ ą°ĳˉ

circunstancias permite entender la idiosincrasia del pueblo 
ÓÉŀ°Ļēįó°ČēʙˉŀČˉĬ°õĳˉĬąŀįóÉŀąĻŀį°ąˉÉēČˉŀČ°ˉïóĳĻēįó°ˉÓŖĻÓČĳ°ʘˉ
Cada individuo ha dejado su huella, su sentir, su cosmo-
visión y sus tradiciones, forjadas a través del tiempo. De 
estas tradiciones, la comida siempre ha sido el centro de la 
vida, alrededor del cual ha girado las ocupaciones diarias, 
las costumbres y las festividades.

Las culturas Vegas, Inga y Chobshi son testimonio de la 
presencia del hombre en este suelo desde el año 12 000 a. C. 
(periodo precerámico) (Ayala Mora, 1995). Puntas de lanza, 
raspadores, cuchillos y otros instrumentos necesarios para 
ą°ˉÉ°ÉÓįõ°ʙˉ ą°ˉįÓÉēąÓÉÉóĔČˉŗˉą°ˉĬÓĳÉ°ˉï°ČˉĳóÏēˉÓČÉēČĻį°Ïēĳˉ
en diferentes espacios del territorio ecuatoriano.

Los vestigios arqueológicos nos informan sobre el tipo 
de alimentación utilizada durante el periodo precerámico. 
En las zonas de Pichincha, asentamiento Inga, y en la de 
Azuay, asentamiento Chobshi, se ha encontrado vestigios 

ÏÓˉ ą°ˉ įÓÉēąÓÉÉóĔČˉ ÏÓˉ èįŀĻ°ĳˉ ĳóąŔÓĳĻįÓĳˉ Éēċēʚˉ ŀŔóąą°ʙˉ Ļ°Ŗēʙˉ
Čēé°ąˉēˉĻēÉĻÓʙˉČóéŀ°ʙˉÉ°Ĭŀąõˉŗˉéį°ČēĳˉÏÓˉ°ċ°į°ČĻ±ÉÓ°ĳʘˉ$Čˉ
las tierras del páramo, la flora era más usada con carácter 
medicinal y se ayudaban de la caza de venados, pumas y 
lobos. La alimentación de la cultura Cubilán (Loja y Azuay) 
ĳÓˉÈ°ĳĔˉÓČˉèįŀĻēĳˉĳóąŔÓĳĻįÓĳˉŗˉ°Čóċ°ąÓĳˉÏÓˉÉ°Ş°ˉÉēċēʚˉŞ°-
įóéŅÓŗ°ʙˉ ÉēČÓÿēʙˉ ĬŀÓįÉēˉ ÓĳĬõČʙˉ Éŀŗʙˉ Ļ°Ĭóįʙˉ Ï°ČĻ°ʙˉ ēĳēˉ ÏÓˉ
anteojos y perdiz (Rueda, 2000).

En la Costa se dieron asentamientos de carácter más 
permanente, debido a que la pesca fue una de las activi-
Ï°ÏÓĳˉ ĬįóČÉóĬ°ąÓĳʙˉ °ÏÓċ±ĳˉ ÏÓˉ ą°ˉ °éįóÉŀąĻŀį°ˉ ŗˉ ą°ˉ É°ÉÓįõ°ʘˉ
La obtención de los alimentos fue más variada. La base del 
sustento eran los animales de mar y los propios de los man-
éą°įÓĳʚˉÉēįŔóČ°ʙˉ°ĻŁČʙˉąóĳ°ʙˉĬÓÿÓˉĳ°ĬēʙˉįĔÈ°ąēʙˉĬ°įéēʙˉÉ°ČéįÓÿēˉ
ŗˉċēąŀĳÉēĳˉÉēċēˉą°ˉÉēČÉï°ˉĬįóÓĻ°ʘˉTēĳˉċ°ċõèÓįēĳˉĮŀÓˉĳÓˉ
ÉēČĳŀċõ°ČˉÓį°Čʚ ą̄°ˉÏ°ČĻ°ʙ ą̄°ˉéŀ°Ļŀĳ°ʙˉÓąˉ°įċ°ÏóąąēʙˉÓąˉĬŀÓįÉēˉ
ĳ°õČēˉŗˉÓąˉēĳēˉïēįċóéŀÓįēˉʯ}ŀÓÏ°ʙˉɾɼɼɼʰʘ
 ŀį°ČĻÓˉ Óąˉ ĬÓįóēÏēˉ èēįċ°ĻóŔēˉ ʯʂɼɼɼˉ °ąˉ ʁɼɼˉ °ʘˉ �ʘʰˉ ĳÓˉ

ÉēČĳĻóĻŀŗÓČˉ ą°ĳˉĬįóċÓį°ĳˉ°ąÏÓ°ĳˉ°éįõÉēą°ĳʙˉ èįŀĻēˉÏÓˉ ą°ˉÏē-
mesticación de las plantas. Por estas tierras trascendieron 
las culturas Valdivia, Real Alto, Machalilla y Chorrera esta-
ÈąÓÉóÏ°ĳˉÉÓįÉ°ˉÏÓąˉċ°įʛˉą°ĳˉÉŀąĻŀį°ĳˉ�Óįįēˉ[°įįõēˉ�ÓċĬį°Čēˉ

Un breve paso por la historia 
de la gastronomía ecuatoriana
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ŗˉ �ēĻēÉēąą°ēˉ ÓČˉ ą°ˉ ĳÓįį°Čõ°ʙˉ ŗˉ Tēĳˉ �°ŗēĳˉ ÓČˉ ą°ˉ �ċ°ŞēČõ°ˉ
(Ayala Mora, 1995). Elaboran piezas de cerámica usadas 
Ĭ°į°ˉ ĳŀˉ °ąóċÓČĻ°ÉóĔČʚˉ Ŕ°ĳóÿ°ĳˉ ÓČˉ èēįċ°ĳˉ ÏÓąˉ Ĭą°Ļēˉ ïēČÏēʙˉ
ÈēĻÓąą°ĳˉÉēČˉ°ĳ°ʙˉÉ±ČĻ°įēĳˉÉēČˉÓąÓċÓČĻēĳˉÏÓÉēį°ĻóŔēĳʚˉĬóČ-
tura y figuras zoomorfas. 

Luego viene un periodo de perfeccionamiento, el de de-
ĳ°įįēąąēˉįÓéóēČ°ąˉʯʁɼɼˉ°ʘˉ�ʘˉ°ąˉʀʅʅˉÏʘˉ�ʘʰʙˉÏēČÏÓ ą̄°ˉ°éįóÉŀąĻŀį°ˉ
cobra fuerza, con el uso de técnicas avanzadas y la aplica-
ción de un calendario lunar. Se establecen culturas hábiles 
ÓČˉą°ˉ°ąè°įÓįõ°ʙˉą°ˉČ°ŔÓé°ÉóĔČˉŗˉÓąˉĻį°È°ÿēˉÓČˉċÓĻ°ąÓĳʚˉÉēÈįÓʙˉ
oro e incluso el platino, siendo La Tolita pionera en su uso 
ÓČˉ�ċÔįóÉ°ʘˉ�ÏÓċ±ĳʙˉĳÓˉÏÓĳĻ°É°ˉÓąˉĻį°È°ÿēˉĻÓŖĻóąˉÓČˉą°ĳˉÉŀą-
Ļŀį°ĳˉ�°ïõ° ʯ̄Z°Č°Èõʰʙˉ�°Ĭŀąõ ʯ̄�°įÉïóʰ ŗ̄ˉzó°įĻ°į ʯ̄�ïóċÈēį°Şēʰʘˉ
$Čˉą°ˉ�ċ°ŞēČõ°ʙˉą°ˉÉŀąĻŀį°ˉ�ēĳ°Čé°ˉzõąą°įēˉĳÓˉÉ°į°ÉĻÓįóŞ°È°ˉ
Ĭēįˉ Óąˉ ÉŀąĻóŔēˉ ÏÓˉċ°õŞʙˉ ŗŀÉ°ˉ ŗˉ É°ċēĻÓʘˉaĻį°ĳˉ ÉŀąĻŀį°ĳˉ ÏÓˉ
ÓĳĻÓˉĬÓįóēÏēˉèŀÓįēČʚˉO°ċ°ˉ�ē°ĮŀÓʙˉO°ċÈÓąõˉŗˉ9ŀ°Čé°ą°ˉÓČˉą°ˉ
�ēĳĻ°ˉŗˉ�Óįįēˉ[°įįõēˉÓČˉą°ˉ�óÓįį°ˉʯ�ŗ°ą°ˉZēį°ʙˉɽʅʅʁʰʘ

Desde el año 500 al 1500 d. C., en el periodo conocido 
como de integración, cobran fuerza culturas costeñas 
como la Manteño-Huancavilca, quienes fueron hábiles co-
merciantes y mercaderes; y la Milagro-Quevedo, que se 
destacó por sus canales de riego para el cultivo de yuca, 
camote y fréjol. En la Sierra, la Cuasmal, la Panzaleo y la 
Puruhá fueron hábiles en el tejido, en el comercio y en 
ą°ˉ ĳóÓċÈį°ˉ ÏÓˉ ċ°õŞʙˉ ĮŀóČŀ°ˉ ŗˉ Ĭ°Ĭ°ĳʘˉ zēĳĻÓįóēįċÓČĻÓʙˉ ĳÓˉ
asienta en la Sierra norte la cultura Cara, quienes incre-
mentaron un sistema de irrigación para la agricultura, y 
ą°ˉ ÉŀąĻŀį°ˉ �°Ē°įóʙˉ ÉēČˉ ÉŀąĻóŔēĳˉ ĻįēĬóÉ°ąÓĳˉ ʯ°ÿõʙˉ ŗŀÉ°ʙˉ ÉēÉ°ʰˉ
ŗˉ ÏÓˉ °ąĻŀį°ˉ ʯċ°õŞʙˉ Ĭ°Ĭ°ĳʙˉ èįÔÿēąʰˉ ʯ�ŗ°ą°ˉZēį°ʙˉ ɽʅʅʁʰʘˉ $ąˉ óČ-
tercambio se vuelve obligatorio para conseguir productos 
ĮŀÓˉÉēċĬąÓċÓČĻ°Čˉĳŀˉ°ąóċÓČĻ°ÉóĔČʛˉĳ°ąʙˉ°ÿõˉŗˉÉēÉ°ˉąąÓé°įēČˉ

a las tierras andinas a cambio de sus cultivos. En la Costa, 
se utilizó un comercio de larga distancia, aprovechado la 
Č°ŔÓé°ÉóĔČˉċ°įõĻóċ°ˉʯ}ŀÓÏ°ʙˉɾɼɼɼʰʘˉ$ĳĻÓˉèŀÓˉŀČˉĬÓįóēÏēˉÏÓˉ
intercambio y de integración, con la unión estratégica de 
pueblos, a través de lazos matrimoniales o convenios, for-
mando grandes confederaciones fortalecidas militarmente 
para frenar la conquista sureña.
�ŀ°ČÏēˉąēĳˉóČÉ°ĳʙˉ°ĳÓČĻ°Ïēĳˉ°ąˉĳŀįˉÏÓąˉ°ÉĻŀ°ąˉzÓįŁˉŗˉ°ąˉ

ČēįĻÓˉ ÏÓˉ �ēąóŔó°ˉ óČóÉó°įēČˉ ą°ˉ ÓŖĻÓČĳóĔČˉ ÏÓˉ ĳŀˉ ĻÓįįóĻēįóēˉ °ˉ
mediados del siglo XV, encontraron en estas tierras cul-
turas con fuertes creencias religiosas y grandes avances 
ĻÓÉČēąĔéóÉēĳˉ ÓČˉ °éįóÉŀąĻŀį°ʙˉ °ąè°įÓįõ°ʙˉ ēįèÓÈįÓįõ°ˉ ŗˉ ĻÓÿóÏēʙˉ
además de su conocimiento astronómico y nuevas técnicas 
de construcción.
Tēĳ ó̄ČÉ°ĳʙˉÉēČĳóÏÓį°ÏēĳˉïóÿēĳˉÏÓąˉÏóēĳˉ�ēąʙ Ļ̄ÓČõ°Č ą̄°ˉċóĳóĔČˉ

de propagar su religión y cultura. Estaban abiertos a alianzas 
y acuerdos con otras poblaciones si estas eran amigables, 
ese fue el caso de los Cañaris. Pero con los pueblos guerreros 
que les enfrentaban usaron la fuerza militar y el intercambio 
óČÏõéÓČ°ˉʯċóĻóċ°ÓĳʰˉÉēČˉï°ÈóĻ°ČĻÓĳˉÏÓˉįÓéóēČÓĳˉÉÓįÉ°Č°ĳˉ°ąˉ
�ŀŞÉēʙˉąēˉĮŀÓˉąÓĳˉĬÓįċóĻõ°ˉċ°ČĻÓČÓįˉą°ˉĬ°ŞˉÓČˉĳŀˉĻÓįįóĻēįóēʘˉ
Ese fue el caso de los Saraguros y Salasacas.

La apropiación del conocimiento de los pueblos con-
quistados facilitó al inca establecer un nuevo sistema 
socioeconómico. Los incas edificaron sobre bases de cons-
ĻįŀÉÉóēČÓĳˉÓŖóĳĻÓČĻÓĳʙ °̄ĬįēŔÓÉï°įēČ ą̄ēĳ į̄ÓÉŀįĳēĳˉČ°Ļŀį°ąÓĳʙˉ
ą°ĳˉ ĻÔÉČóÉ°ĳˉ °éįõÉēą°ĳˉ ŗˉ ēĻįēĳˉ ĳ°ÈÓįÓĳˉ ÏÓˉ ą°ĳˉ ÓĻČó°ĳˉ ÉēČ-
quistadas (Rueda, 2000). Aportaron con nuevos granos, 
Ŕ°įóÓÏ°ÏÓĳˉÏÓˉĳÓċóąą°ĳˉÏÓˉċ°õŞˉŗˉċÓÿēį°ċóÓČĻēˉÏÓąˉĳóĳĻÓċ°ˉ
de terrazas, de canales de riego y de almacenamiento de 
productos. Todo esto les permitió intensificar la producción 
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°éįõÉēą°ˉ ŗˉ èēįĻ°ąÓÉÓįˉ ĳŀˉ ÓÉēČēċõ°ˉ ŗˉ ĬēÏÓįʘˉ�°Ï°ˉ ÉēċŀČ°ˉ
ēˉ °ŗąąŀĳˉ ÏÓÈõ°ˉ °ŀĻē°È°ĳĻÓÉÓįĳÓˉ ŗˉ ÉēČĻįóÈŀóįˉ Ĭ°į°ˉ ą°ˉ ċ°-
nutención del inca y de las castas dominantes religiosas y 
militares (Ayala Mora, 1995).

El amplio conocimiento astronómico de los incas les llevó 
a predecir fenómenos naturales, a entender la influencia de 
ąēĳˉ°ĳĻįēĳˉĳēÈįÓ ą̄°ˉĳóÓċÈį°ˉŗˉĳēÈįÓˉĳŀˉŔóÏ°ʘˉzēĳÓõ°ČˉŀČˉÉ°ąÓČ-
dario de año solar y un calendario lunar para las siembras. 
Sus fiestas las realizaban en tiempos de las cosechas como 
agradecimiento al dios Sol. Durante este periodo, hubo 
mucho intercambio de productos y conocimientos entre las 
diferentes regiones del Tahuantinsuyo, lo que provocó que 
ąēĳˉĬēÈą°ÏēįÓĳˉŀĻóąóÉÓČˉÓČˉĳŀˉé°ĳĻįēČēċõ°ˉĬįēÏŀÉĻēĳˉēįóéó-
Č°įóēĳˉÏÓˉēĻį°ĳˉįÓéóēČÓĳˉÏÓˉ�ċÔįóÉ°ˉʯ�Čóé°įįēʙˉɾɼɽʀʰʘ
$ČˉɽʁɿʁʙˉċŀÓįÓˉÓąˉŁąĻóċēˉéēÈÓįČ°ČĻÓˉóČÉ°ʙˉ�Ļ°ïŀ°ąĬ°ʙˉÓČˉ

ċ°ČēĳˉÏÓˉąēĳˉÓĳĬ°ĒēąÓĳʙˉĮŀóÓČÓĳˉÏēĳˉ°Ēēĳˉ°ČĻÓĳˉï°Èõ°ČˉąąÓ-
gado al incario. Los españoles emprendieron una conquista 
rápida en todas las direcciones del continente americano, 
provocando un choque cultural. Fundaron ciudades e im-
plantaron el castellano como lengua. En los territorios de la 
�ċ°ŞēČõ°ˉÓÉŀ°Ļēįó°Č°ˉŗˉą°ˉ�ēĳĻ°ˉČēįĻÓʙˉèŀÓįēČˉą°ĳˉċóĳóēČÓĳˉ
religiosas las que invirtieron en la conquista, en su afán de 
evangelizar. Para ellos fue importante el aprendizaje de las 
lenguas nativas, esto les permitió aprovechar el conoci-
ċóÓČĻēˉóČÏõéÓČ°ˉĳēÈįÓˉą°ˉČ°Ļŀį°ąÓŞ°ʙˉÓĳĬÓÉó°ąċÓČĻÓˉĳēÈįÓˉ
las propiedades de las plantas comestibles, medicinales y 
ŔÓČÓČēĳ°ĳʙˉ ŗˉ ąēĳˉĬÓąóéįēĳˉÓŖóĳĻÓČĻÓĳˉÓČˉÉ°Ï°ˉŞēČ°ˉ ʯQēŕóóʙˉ
ɾɼɽɿʰʘˉTēˉÓČÉēČĻį°ÏēˉĬēįˉąēĳˉÉēČĮŀóĳĻ°ÏēįÓĳʙˉĮŀÓÏĔˉĬą°ĳ-
mado en los escritos de religiosos y cronistas como Cieza 
de León. En sus escritos, el cronista enumera una serie de 
ĬŀÓÈąēĳˉĮŀÓˉĻÓČõ°Čˉéį°ČˉóċĬēįĻ°ČÉó°ˉ°ˉċÓÏó°ÏēĳˉÏÓąˉĳóéąēˉ

XVI como Cayambe, Otavalo, Caranqui, Cotacachi, entre 
otros (Ayala Mora, 1995).
$ąˉ óČŔÓĳĻóé°Ïēįˉ$Ïŀ°įÏēˉ$ĳĻįÓąą°ˉÏÓĻ°ąą°ˉĮŀÓˉ ą°ˉċ°ŗēįõ°ˉ

de las especies empleadas en esa época formaban parte del 
mundo andino. Además, enumera los productos más utili-
Ş°ÏēĳʙˉÓČĻįÓˉ ąēĳˉĮŀÓˉĳÓˉÏÓĳĻ°É°ČʚˉÉÓįÓ°ąÓĳˉŗˉéį°Čēĳˉ ʯċ°õŞʙˉ
ĮŀóČŀ°ʙˉ èįÔÿēąʙˉ ÉïēÉïēʰʙˉ ĻŀÈÔįÉŀąēĳˉ ʯĬ°Ĭ°ʙˉċÓąąēÉēʙˉ ēÉ°ʙˉ ÿõ-
cama), hortalizas y verduras (berro, achogcha, zapallo, 
Ş°ċÈēʰʙˉ ÉēČÏóċÓČĻēĳˉ ŗˉ Éēąēį°ČĻÓĳˉ ʯ°ÿõʙˉ °ÉïóēĻÓʙˉ Ŕ°óČóąą°ʰʙˉ ŗˉ
èįŀĻ°ĳˉ ʯ°éŀ°É°ĻÓʙˉ Ĭ°Ĭ°ŗ°ʙˉ ĬóĒ°ʙˉ Č°į°Čÿóąą°ʙˉ É°Ĭŀąõˉ ŗˉ Ļēċ°ĻÓˉ
de árbol). Además, resalta las plantas que tuvieron mayor 
uso como el guayacán o palo santo, la zarzaparrilla, la con-
trayerba, la hoja de tabaco, el paico y la cascarilla o quina 
ʯ$ĳĻįÓąą°ʙ ɽ̄ʅʅɿʰʘˉ$ąˉÉ°ąÓČĻ°Ïēʙˉéŀóĳ°Ïēʙˉ°ĳ°ÏēˉŗˉïēįČÓ°ÏēˉÓį°Čˉ
las técnicas más utilizadas en la preparación de alimentos 
ʯ9ŀÓŔ°į°ʙˉɽʅʂɼʰʘ
TēĳˉÓĳĬ°ĒēąÓĳˉĻÓČõ°ČˉŀČ°ˉŔóĳóĔČˉċ±ĳˉóČÏóŔóÏŀ°ąˉèįÓČĻÓˉ°ˉ

ą°ˉóÏÓ°ˉÉēċŀČóĻ°įó°ˉĮŀÓˉóċĬÓį°È°ˉÓČˉąēĳˉĬŀÓÈąēĳˉóČÏõéÓČ°ĳˉ
ʯQēŕóóʙˉɾɼɽɿʰʘˉZ°ČÓÿ°įēČˉą°ˉĬįēÏŀÉÉóĔČˉ°éįõÉēą°ˉŗˉÉēċÓįÉó°ąˉ
implantando un nuevo sistema en todos los órdenes. 
�ēċÓĻóÓįēČˉ°ˉ ąēĳˉ óČÏõéÓČ°ĳʙˉ óċĬēČóÓČÏēˉČŀÓŔēĳˉÉŀąĻóŔēĳˉŗˉ
ą°ˉÉįõ°ˉÏÓˉ°Čóċ°ąÓĳˉĻį°õÏēĳˉÏÓˉĳŀˉÉēČĻóČÓČĻÓˉʯ}ŀÓÏ°ʙˉɾɼɼɼʰʘˉ
El ingreso de nuevos productos a esta tierra transformó la 
é°ĳĻįēČēċõ°ˉąēÉ°ąˉŗˉĳŀĳˉįÓÉÓĻ°ĳʘˉ$ČˉÓĳĻ°ˉÔĬēÉ°ˉïŀÈēˉċŀÉïēĳˉ
intercambios de técnicas de cocina entre los dos continentes 
ʯ9į°ÏÏŗʙˉɾɼɽʀʰʘˉTēĳˉĬįēÏŀÉĻēĳˉąēÉ°ąÓĳˉÉēċēˉą°ˉĬ°Ĭ°ʙˉÓąˉċ°õŞʙˉ
ą°ˉĮŀóČŀ°ʙˉÓąˉċ°ČõʙˉÓąˉÉïēÉïēʙˉą°ˉŗŀÉ°ʙˉÓąˉŞ°Ĭ°ąąēʙˉÓąˉĻēċ°ĻÓʙˉÓąˉ
°ÿõʙˉ ą°ˉċēį°ʙˉÓąˉÉ°ĬŀąõʙˉÓąˉÉ°É°ēʙˉą°ˉéį°Č°Ïóąą°ʙˉą°ˉČ°į°Čÿóąą°ʙˉą°ˉ
llama, el cuy, entre muchos otros, se complementaron con 
productos que llegaron desde Europa como el cerdo, la res, 
el trigo, el arroz, la cebada, el plátano, entre otros (Estrella, 
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ɽʅʅʄʰʘˉ ŀį°ČĻÓˉÓĳĻ°ˉÔĬēÉ°ʙˉĳÓˉįÓèąÓÿ°ˉą°ˉÏÓĳóéŀ°ąÏ°ÏˉÓČˉą°ˉ°ąó-
mentación de la población. Los estratos sociales bajos se 
alimentaban de productos que se caracterizaban por ser del 
pueblo, mientras que la clase obrera, artesana y comerciante 
°ĬįēŔÓÉï°È°Čˉą°ˉĬįēĻÓõČ°ˉ°Čóċ°ąˉʯ£óÓČÓįʙˉÓĻʘˉ°ąʘʙˉɽʄʄʀʰʘ
T° ą̄ąÓé°Ï°ˉÏÓˉĬēÈą°ÏēįÓĳˉÏÓˉ�èįóÉ°ʙˉĻį°õÏēĳˉÉēċēˉÓĳÉą°Ŕēĳˉ

a tierras ecuatoriana, trajo nuevas visiones y técnicas gas-
tronómicas. Estos pueblos, asentados principalmente en 
Esmeraldas y el Valle del Chota, conservan muchas de sus 
tradiciones ancestrales utilizando los productos que encon-
traban en el territorio (Vicariato Apostólico de Esmeraldas y 
Centro Cultural Afroecuatoriano, 2009).
�ˉŢČ°ąÓĳˉÏÓąˉĳóéąēˉ¤C¤ˉŗˉĬįóČÉóĬóēĳˉÏÓąˉ¤¤ʙˉĳÓˉŔóŔÓʙˉĬįóČ-

ÉóĬ°ąċÓČĻÓˉÓČˉą°ˉÉóŀÏ°ÏˉÏÓˉ|ŀóĻēʙˉŀČ°ˉèŀÓįĻÓˉóČţŀÓČÉó°ˉÏÓˉ
la cocina francesa y sus técnicas en algunos platos ecuato-
įó°Čēĳʘˉ$ĳĻēˉ ĳÓˉÏÓÈÓˉ°ˉ ą°ˉ óČţŀÓČÉó°ˉÏÓˉ ą°ˉÏóĬąēċ°Éó°ˉ ŗˉÏÓąˉ
ĬįēĻēÉēąēˉ èį°ČÉÔĳˉ ĮŀÓˉ ĳÓˉ ÓŖĻÓČÏóĔˉ Ĭēįˉ Óąˉ ċŀČÏēˉ ʯz°Şēĳˉ
�°įįÓį°ʙˉɾɼɼʄʰʘ
�ˉĬÓĳ°įˉÏÓˉąēĳˉÓČèįÓČĻ°ċóÓČĻēĳˉóČÏõéÓČ°ĳˉĮŀÓˉĳÓˉÏóÓįēČˉ

en variadas ocasiones, solo con la Reforma Agraria en 
ɽʅʂʀˉÓċĬóÓŞ°ˉ ą°ˉ įÓÉŀĬÓį°ÉóĔČˉÏÓˉ ĻóÓįį°ĳˉĬēįˉĬ°įĻÓˉÏÓˉ ąēĳˉ
óČÏõéÓČ°ĳʘˉzēĳĻÓįóēįċÓČĻÓʙˉ ą°ˉ°ÉÉóĔČˉÏÓˉa[9ˉĬēĳóÈóąóĻĔˉÓąˉ
fortalecimiento de tradiciones y saberes ocultos por varios 
ĳóéąēĳʘˉ $ĳĻēˉ ĬÓįċóĻóĔˉ ĮŀÓˉ ĳÓˉ èēįċÓČˉēįé°ČóŞ°ÉóēČÓĳˉ óČÏõ-
éÓČ°ĳˉĮŀÓˉÈŀĳÉ°ČʙˉÓČˉą°ˉ°ÉĻŀ°ąóÏ°ÏʙˉįÓĻēċ°įˉĳŀĳˉį°õÉÓĳʙˉĳŀĳˉ
prácticas ancestrales y fortalecer su idioma.
�ˉŢČ°ąÓĳˉÏÓąˉĳóéąēˉ¤¤ʙˉċŀÉïēĳˉĬŀÓÈąēĳˉóČÏõéÓČ°ĳʙˉÓČˉĳŀˉ

ÈŁĳĮŀÓÏ°ˉÏÓˉ°ÉĻóŔ°įˉĳŀˉÓÉēČēċõ°ʙˉĳÓˉ°ÈįóÓįēČˉ°ˉČŀÓŔ°ĳˉēĬ-
ciones, tanto en el campo del turismo comunitario, como 
en la comercialización de productos tradicionales. Tal es 
el caso de la nacionalidad Achuar, en cuyas chacras se han 

óČĻÓČĳóŢÉ°Ïēˉ ą°ˉĬįēÏŀÉÉóĔČˉÏÓˉÉŁįÉŀċ°ʙˉïóÓįÈ°ˉ ąŀóĳ°ʙˉ °ÿõˉ ŗˉ
guayusa; además de plantas medicinales, apreciadas en mer-
É°ÏēĳˉČ°ÉóēČ°ąÓĳˉÓˉóČĻÓįČ°ÉóēČ°ąÓĳˉʯ�ÓČõĻÓŞˉŗˉ9°įÉÔĳʙˉɽʅʅʄʰʘ

Los diferentes pobladores que han habitado cada una de 
ą°ĳˉįÓéóēČÓĳˉï°ČˉóČţŀóÏēˉÓČˉą°ˉÏóŔÓįĳóÏ°ÏˉÏÓˉą°ˉé°ĳĻįēČēċõ°ˉ
ecuatoriana, pero cada comunidad mantiene, en mayor o 
menor medida, su identidad cultural ancestral. Por ello, la 
é°ĳĻįēČēċõ°ˉ ÓÉŀ°Ļēįó°Č°ˉ Óĳˉ Ļ°Čˉ ÏóŔÓįĳ°ˉ ÓČˉ ĬįēÏŀÉĻēĳʙˉ įÓ-
cetas y técnicas. En la cocina ecuatoriana, se puede observar 
ÓąˉèÓČĔċÓČēˉÏÓˉĻį°ČĳÉŀąĻŀįóŞ°ÉóĔČˉ°ąóċÓČĻ°įó°ˉĮŀÓˉï°ˉÓŖóĳ-
ĻóÏēˉ°ˉąēˉą°įéēˉÏÓˉą°ˉïóĳĻēįó°ˉʯ�Čóé°įįēʙˉɾɼɽʀʰʘˉ$ĳĻ°ˉċÓŞÉą°ˉÏÓˉ
culturas, junto con la alta diversidad de productos y ecosis-
ĻÓċ°ĳʙˉï°ˉĬÓįċóĻóÏēˉĻÓČÓįˉŀČ°ˉé°ĳĻįēČēċõ°ˉįóÉ°ˉÓČˉĳ°ÈēįÓĳˉ
y técnicas.

Juan Carlos Valdivieso 

Universidad San Francisco de Quito USFQ
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Mikuna, cocina tradicional ecuatoriana

Esta publicación surge a partir de la clase de Alta cocina 
ecuatoriana, de los talleres del Colegio de Hospitalidad, 
Arte Culinario y Turismo (CHAT) de la Universidad San 
Francisco de Quito USFQ. La posibilidad de encontrar 
distintas formas e ingredientes para preparar una misma 
įÓÉÓĻ°ʙˉČēĳˉïóŞēˉįÓţÓŖóēČ°įˉĳēÈįÓˉą°ˉóċĬēįĻ°ČÉó°ˉÏÓˉÏēÉŀ-
mentar y registrar los conocimientos y saberes culinarios. 
El proyecto busca registrar las recetas que forman parte de 
la identidad y la creatividad de cada persona, cuyas histo-
įó°ĳˉè°ċóąó°įÓĳˉÏÓˉŔó°ÿÓʙˉċóéį°ÉóēČÓĳˉŗˉ°ĬįÓČÏóŞ°ÿÓĳˉóČţŀŗÓČˉ
en la cocina. 

Si consideramos que nuestra cocina es tan diversa 
ÉēċēˉČŀÓĳĻį°ĳˉ į°õÉÓĳʙˉÓąˉÓČĻēįČēˉÓČˉÓąˉĮŀÓˉĳÓˉĬįēÏŀÉÓČˉ
los alimentos y los conocimientos que deben ser transmi-
tidos, de generación en generación, es importante contar 
con una base de recetas tradicionales del Ecuador. Un 
archivo que pueda ser adaptado por cada estudiante y 
ĬÓįĳēČ°ˉĮŀÓˉįÓŔóĳÓˉÓąˉċ°ĻÓįó°ąʙˉĬ°į°ˉĮŀÓˉ°ĳõˉĬŀÓÏ°ˉįÓÉįÓ°įˉ
e interpretar cada receta; adaptándolas a su historia, al 
lugar en el que se encuentra, a los ingredientes dispo-
nibles y al entorno cultural. Los platos presentes en el 
ąóÈįēˉ Čēˉ ĳēČˉ ŁČóÉ°ċÓČĻÓˉ ŀČˉ ÉēČÿŀČĻēˉ ÏÓˉ óČéįÓÏóÓČĻÓĳˉ ŗˉ

procedimientos que se deben mantener forzosamente. Al 
ÉēČĻį°įóēʙˉ ą°ˉ įÓÉÓĻ°ĳˉ èŀČÉóēČ°Čˉ Éēċēˉéŀõ°ĳˉ È±ĳóÉ°ĳˉ Ĭ°į°ˉ
que el lector pueda interpretar y plasmar su propia his-
Ļēįó°ʙˉ°ˉĻį°ŔÔĳˉÏÓˉą°ˉċēÏŢÉ°ÉóĔČˉÏÓˉą°ĳˉċóĳċ°ĳʘˉ ÓˉïÓÉïēʙˉ
pretendemos que el libro inspire nuevas creaciones. 
$ąˉąóÈįēˉÓĳĻ±ˉēįé°ČóŞ°ÏēˉÓČˉĻįÓĳˉ°Ĭ°įĻ°ÏēĳʚˉTóĻēį°ąˉÓÉŀ°-

Ļēįó°Čēʙˉ �óÓįį°ˉ ŗˉ �ċ°ŞēČõ°ʘˉ T°ˉ ĳÓąÓÉÉóĔČˉ ÏÓˉ ą°ĳˉ įÓÉÓĻ°ĳˉ
toma en cuenta el origen de los alimentos, al dar prefe-
rencia y relevancia a los productos locales. También a la 
frecuencia de consumo, tanto en espacios domésticos y en 
ąŀé°įÓĳˉÉēċÓįÉó°ąÓĳˉÉēċēʚˉįÓĳĻ°ŀį°ČĻÓĳʙˉïŀÓÉ°ĳʙˉĬ°ĻóēĳˉÏÓˉ
comida y otros. Además, se toma en cuenta el factor de la 
popularidad de las elaboraciones de los platos, su presencia 
ÓČˉÓąˉĳ°ÈÓįˉÉēąÓÉĻóŔēʙˉÓČˉą°ĳˉÉÓąÓÈį°ÉóēČÓĳˉŗˉąēĳˉÉēČĻÓŖĻēĳˉ
socio-culturales, que las convierten en parte de la iden-
tidad de cada lugar.
�ĳõʙˉą°ˉĬįÓĳÓČÉó°ˉÏÓˉ°ąóċÓČĻēĳˉÉēċēˉą°ˉŗŀÉ°ʙˉÓąˉŔÓįÏÓʙˉąēĳˉ

ĬÓĳÉ°Ïēĳʙ ą̄ēĳˉċ°įóĳÉēĳʙ Ó̄ąˉċ°Čõ ŗ̄ʙ Ó̄Č é̄ÓČÓį°ąʙ ē̄Ļįēĳ Ĭ̄įēÏŀÉĻēĳˉ
provenientes del mar como los estuarios, los manglares y 
ą°ĳˉŢČÉ°ĳˉÓČˉÓąˉ óČĻÓįóēįˉÏÓˉ�ēĳĻ°ˉÓÉŀ°Ļēįó°Č°ˉĳēČˉ ąēĳˉĬįē-
tagonistas principales de la cocina del Litoral. En cuanto a 
la Sierra, el protagonismo de los productos son las papas, 
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ąēĳˉÏóèÓįÓČĻÓĳˉĻóĬēĳˉÏÓˉċ°õŞˉŗˉą°ĳˉïēįĻ°ąóŞ°ĳˉĬįēŔÓČóÓČĻÓĳˉÏÓˉ
Éï°Éį°ĳˉ°ČÏóČ°ĳˉĮŀÓˉĳÓˉÓŖĻóÓČÏÓČˉÓČˉĻēÏēˉÓąˉÉ°ąąÓÿĔČˉóČĻÓ-
į°ČÏóČēʘˉ8óČ°ąċÓČĻÓʙˉÓČˉ ą°ˉ�ċ°ŞēČõ°ˉēĬĻċēĳˉĬēįˉÓąÓéóįˉ ą°ĳˉ
recetas más representativas, en las que se emplean palmas, 
pescados, tubérculos, hojas y especias que son parte de la 
óČċÓČĳ°ˉÏóŔÓįĳóÏ°ÏˉÏÓˉą°ˉįÓéóĔČˉēįóÓČĻ°ąˉÏÓąˉĬ°õĳʘ

Al ser un recetario de la cocina tradicional ecuatoriana, 
no se toma en cuenta a las islas Galápagos porque, en su 
ċ°ŗēįõ°ʙˉ ą°ˉēèÓįĻ°ˉé°ĳĻįēČĔċóÉ°ˉÏÓąˉ °įÉïóĬóÔą°éēˉ įÓĳŀąĻ°Čˉ
de las diferentes regiones del Ecuador continental. Si bien 
ÉēČĻ°ċēĳˉÉēČˉĬįēÏŀÉĻēĳˉÏÓˉÓŖĻį°ēįÏóČ°įó°ˉÉ°ąóÏ°ÏˉĬįēŔÓ-
nientes de la pesca, la recolección y de la agricultura local; 
ĻēÏ°Ŕõ°ˉČēˉĬēÏÓċēĳˉï°Èą°įˉÏÓˉ ą°ˉÉēÉóČ°ˉ Ļį°ÏóÉóēČ°ąˉé°ą°-
pagueña. Por lo tanto, en futuras publicaciones, donde se 
traten temas de innovación con productos locales, cocina 
de autor y cocina sustentable, Galápagos tendrá un prota-
gonismo preponderante.
$ĳĻÓˉ ąóÈįēˉ óČ°ŀéŀį°ˉ ŀČ°ˉ ČŀÓŔ°ˉ ąõČÓ°ˉ ÓÏóĻēįó°ąʘˉ �Óˉ Ļį°Ļ°ˉ

de la colección Saborea el Mundo, una serie de recetarios 
que nacen de las clases que desarrollamos en el Colegio de 
Hospitalidad, Arte Culinario y Turismo (CHAT) de la USFQ, 
de los intereses y las necesidades de los estudiantes y los 
ĬįēèÓĳēįÓĳˉÏÓˉČŀÓĳĻįēˉÉēąÓéóēʛˉ°ĳõˉĻ°ċÈóÔČʙˉÏÓˉą°ĳˉČÓÉÓĳó-
dades de los sectores de hospitalidad y turismo. Con esta 
ĳÓįóÓˉ ÈóÈąóēéį±ŢÉ°ˉĬįÓĻÓČÏÓċēĳˉ ÉįÓ°įˉ ŀČˉ įÓĬēĳóĻēįóēˉ ĮŀÓˉ
ĬÓįċóĻ°ˉ ÉēČĻ°įˉ ÉēČˉ ŀČ°ˉ È°ĳÓˉ ÏÓˉ ĻÓŖĻēĳˉ ĮŀÓˉ ĬŀÓÏ°Čˉ ĳÓįˉ
empleados en las diferentes clases y talleres impartidos 
ÓČˉČŀÓĳĻį°ˉ ŀČóŔÓįĳóÏ°Ïʛˉ Ĭ°į°ˉ °ĳõʙˉ ÉēČĻ°įˉ ÉēČˉ óČèēįċ°ÉóĔČˉ
pertinente a la formación de nuestros estudiantes, ser un 
°ĬēįĻÓˉ°ąˉÉēČēÉóċóÓČĻēˉÉēąÓÉĻóŔēˉÏÓˉČŀÓĳĻįēˉĬ°õĳˉŗˉÏóèŀČÏóįˉ
la cultura alimentaria y de la hospitalidad.

La información sobre los productos locales y sus dife-
rentes tratamientos plasmados en el recetario toman en 
cuenta la investigación realizada por los autores Javier 
�°įįÓį°ˉ ŗˉ �ą°ŀÏó°ˉ 9°įÉõ°ʙˉ ĮŀóÓČÓĳˉ èēįċ°įēČˉ Ĭ°įĻÓˉ ÏÓˉ ą°ˉ
ÉēČĳŀąĻēįõ°ˉ ÏÓąˉ ZóČóĳĻÓįóēˉ ÏÓˉ �ŀąĻŀį°ˉ ŗˉ z°ĻįóċēČóēˉ ĻóĻŀ-
lado Atlas de patrimonio alimentario del Ecuador. Regiones 
Sierra, Costa y Galápagos y la obra CČèēįċÓ˂ŢČ°ąʕ˂ óÏÓČĻóŢ-
cación del patrimonio alimentario, hacia la contrucción del 
atlas gastronómico del Ecuador región amazónica, obras 
ĮŀÓˉĻēÏ°Ŕõ°ˉČēˉï°ČˉĳóÏēˉĬŀÈąóÉ°Ï°ĳˉēŢÉó°ąċÓČĻÓʘˉ
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Litoral ecuatoriano
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Ají manaba

• ʂˉ°ÿõÓĳˉį°ĻĔČˉʯɽʁˉéį°ċēĳʰ
• ʂˉ°ÿõÓĳˉŀĒ°ˉÏÓˉĬ°Ŕ°ˉʯɽʁˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de vinagre de plátano (250 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ¼ de pepinillo (50 gramos)
• ʕˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• Sal

INGREDIENTES:
1. T°Ŕ°įˉŗˉĮŀóĻ°įˉąēĳˉĻ°ąąēĳˉÏÓąˉ°ÿõʘ
2. Picar zanahoria, cebolla y pepinillo.
ɿʘˉ Poner en un bol y cubrir con vinagre de plátano.
ʀʘˉ Agregar sal.

PREPARACIÓN:

$ąˉĬįēÉÓĳēˉÏÓˉèÓįċÓČĻ°ÉóĔČˉÏÓąˉĬą±Ļ°ČēˉĳÓˉįÓ°ąóŞ°ˉÓČˉą°ĳˉŢČÉ°ĳˉċēČĻŀÈó°ĳʙˉ
dejando las cabezas enteras a la interperie, cubiertas por sacos de yute para 
recolectar el vinagre.

ENTRADAS

}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ
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Ayacas
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉĬÓÉïŀé°ˉÏÓˉĬēąąēˉʯɿɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ɾˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉ°Ĭóēˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla blanca (50 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 diente de ajo (15 gramos)
• 1 huevo (50 gramos)
• ʀˉïēÿ°ĳˉÏÓˉĬą±Ļ°Čē
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal

INGREDIENTES:

1. Cocer la pechuga de pollo en agua con sal, ajo, cebolla y 
apio. Desmenuzar y reservar el caldo.

2. Poner el caldo en una olla y agregar mantequilla. Poco a 
ĬēÉēˉóČÉēįĬēį°įˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉŗˉÈ°ĻóįˉÉēČĳĻ°ČĻÓċÓČĻÓʘ

ɿʘˉ Soasar y cortar las hojas de plátano, colocar masa en 
el centro, pollo y una rodaja de huevo duro. Envolver y 
cocer el vapor por 20 minutos.

PREPARACIÓN:

La técnica de envolver los alimentos en hojas es milenaria en nuestro territorio. 
Las ayacas son una muestra clara del sincretismo cultural ya que añade a la masa 
ÏÓˉċ°õŞˉóČéįÓÏóÓČĻÓĳˉÉēċēˉ°ÉÓóĻŀČ°ĳʙˉĬēąąēˉŗˉĬ°ĳ°ĳʘ

ENTRADAS
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Bolones
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 verdes dominicos (200 gramos)
• ½ litro de aceite (500 mililitros)
• ¼ queso fresco (125 gramos)
• Chicharrón de cerdo (100 gramos)
• Sal

INGREDIENTES:

$ŖóĳĻÓČˉÏēĳˉèēįċ°ĳˉÏÓˉĬįÓĬ°į°įˉÈēąēČÓĳʚ
1. ¢ÓįÏÓˉÉēÉóÏēʚˉ�ēÉÓįˉÓąˉŔÓįÏÓˉŗˉċ°ÿ°įąēˉÈóÓČʙˉįÓąąÓČ°įˉÏÓˉ

ĮŀÓĳēˉēˉÉïóÉï°įįĔČˉŗˉèįÓõįʘ
2. ¢ÓįÏÓˉÈą°ČĮŀÓ°ÏēˉÓČˉ°ÉÓóĻÓʚˉzÓą°įˉŗˉĬóÉ°įˉÓąˉŔÓįÏÓˉÓČˉ

trozos grandes, blanquear en aceite y majar. Mezclar la 
masa con queso o chicharrón y formar los bolones. Se 
ĬŀÓÏÓˉŔēąŔÓįˉ°ˉèįÓõįˉēˉČēʘ

PREPARACIÓN:

$ŖóĳĻÓČˉÏóŔÓįĳ°ĳ è̄ēįċ°ĳˉÏÓ į̄Ó°ąóŞ°į ą̄ēĳˉÈēąēČÓĳʙ ą̄°ˉċ±ĳˉÉēċŁČˉÓĳˉÉēÉóČ°įˉÓąˉĬą±Ļ°Čēˉ
verde en agua y luego majarlo. También se pueden blanquear trozos de verde en 
aceite y luego majar y amasar.

ENTRADAS
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Boyos de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉą°ˉċ°ĳ°ʚ
• ʄˉĬą±Ļ°ČēĳˉÏēċóČóÉēĳˉʯʄɼɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉÉŀÉï°į°Ï°ˉÏÓˉċ°ČõˉÓČˉĬ°ĳĻ°ˉʯɽʁˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉïēÿ°ĳˉÏÓˉĬą±Ļ°Čē

z°į°ˉÓąˉįÓąąÓČēʚ
• ¼ cebolla paiteña o perla (25 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉĬÓĳÉ°ÏēˉÓČˉŢąÓĻÓˉʯɾɾʃˉéį°ċēĳʰ
• ¼ pimiento verde (20 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Comino
• Sal

INGREDIENTES:

1. Cocer el verde, majar bien y cocer en aceite de achiote 
ÉēČˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõʙˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘˉ�°ą°įˉŗˉįÓĳÓįŔ°įʘ

2. zóÉ°įˉÓąˉĬÓĳÉ°ÏēˉÓČˉŢąÓĻÓĳˉéįŀÓĳēĳʙˉ°éįÓé°įˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘˉ
Rehogar cebolla, pimiento y ajo repicados en aceite de 
achiote, poner el pescado y cocer a fuego bajo. Poner 
culantro picado.

ɿʘˉ Formar los boyos rellenándolos de pescado. Envolver 
en hoja de plátano y cocer por 20 minutos al vapor.

ʀʘˉ �ÓįŔóįˉÉēČˉ°ÿõˉċ°Č°È°ʘ

PREPARACIÓN:

Tēĳˉ Èēŗēĳˉ ĳēČˉ Ļį°ÏóÉóēČ°ąÓĳˉ ÏÓˉ ą°ˉ ĬįēŔóČÉó°ˉ ÏÓˉ Z°Č°Èõʙˉ ÓĳĬÓÉó°ąċÓČĻÓˉ Ĭ°į°ˉ
los trabajadores del campo. Esto se debe a que son base fundamental de su 
alimentación por su carga de carbohidratos, los cuales son necesarios para las 
Ïŀį°ĳˉÿēįČ°Ï°ĳˉ°éįõÉēą°ĳʘ

ENTRADAS
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Ceviche de calamar
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°ą°ċ°įˉÓČˉ°Čóąąēĳˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de jugo de limón (250 mililitros)
• ½ cebolla paiteña (50 gramos)
• ʕˉĻēċ°ĻÓˉįóĒēČˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉįēÿēˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉĬÓĬóČóąąēˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de mostaza (15 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Cocer los anillos del calamar en agua hirviendo con sal, 
limón y laurel. Enfriar y reservar el agua de la cocción.

2. Encurtir la cebolla con limón y sal, agregar brunoise de 
pimientos, pepinillo y cubos de tomate concassé.

ɿʘˉ Disolver mostaza en el caldo de la cocción del calamar.
ʀʘˉ Mezclar todo en un bol.

PREPARACIÓN:

$Čˉą°ˉĬ°įĻÓˉóČĻÓįóēįˉÏÓˉZ°Č°ÈõˉąēĳˉÉÓŔóÉïÓĳˉĳÓˉįÓ°ąóŞ°Čˉ°éįÓé°ČÏēˉïēįĻ°ąóŞ°ĳˉÉēċēˉ
Óąˉ ĬÓĬóČóąąēˉ ŗˉ ĬóċóÓČĻēĳʙˉ °ĳõˉ Éēċēˉ Ļ°ċÈóÔČˉ èįŀĻ°ĳˉ Éēċēˉ É°į°ċÈēą°ĳʙˉ ÉõĻįóÉēĳˉ ŗˉ
ēĻįēĳˉĬįēÏŀÉĻēĳˉÏÓˉą°ĳˉŢČÉ°ĳˉċēČĻŀÈó°ĳʘ

ENTRADAS

Interior de Manabí
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Ceviche de camarón
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 libra de camarón pelado y desvenado (reservar las pie-
ąÓĳˉŗˉÉ°ÈÓŞ°ĳʰˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ

• ½ taza de jugo de limón (125 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ½ taza jugo de naranja (125 mililitros)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimiento

INGREDIENTES:

1. Cocer el camarón en agua hirviendo con sal, limón jun-
to con tallos de culantro y perejil.

2. Escurrir y enfriar, reservar el caldo de la cocción. En 
este caldo hervir las pieles y cabezas de camarón, en-
friar, licuar y cernir.

ɿʘˉ Encurtir cebollas en julianas con sal y limón, agregar 
puré de tomate, el caldo de camarón, jugo de naranja y 
perejil picado.

ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°Èēįʘ

PREPARACIÓN:

El origen del ceviche tiene muchas versiones, una ecuatoriana dice que el término  
viche ĳóéČóŢÉ°È°ˉÉēċóÏ°ˉÓČˉ°ČĻóéŀ°ĳˉąÓČéŀ°ĳˉąēÉ°ąÓĳʘ

ENTRADAS

Costa
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Ceviche de camarón
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 libra de camarón pelado y desvenado
• ½ cebolla perla o paiteña (50 gramos)
• ʖˉĻ°Ş°ˉÏÓˉÿŀéēˉÏÓˉąóċĔČˉʯʂɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• 1 taza jugo de naranja (250 mililitros)
• ½ taza de kétchup (125 gramos)
• 1 cucharada de tabasco (5 mililitros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Cocer el camarón en agua hirviendo con sal, limón jun-
to con tallos de culantro y perejil.

2. Escurrir y enfriar.
ɿʘˉ Encurtir cebollas en julianas con sal y limón, agregar 

kétchup, tabasco, jugo de naranja y perejil picado.
ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°Èēįʘ

PREPARACIÓN:

Al llegar a la Sierra los ceviches toman ingredientes y formas locales. En Quito, los 
ĬįóċÓįēĳˉÉÓŔóÉïÓĳˉĳÓˉŔÓČÏóÓįēČˉÓČˉą°ˉïÓą°ÏÓįõ°ˉÏÓˉ�°Čˉ�éŀĳĻõČˉŗˉĳÓˉĳÓįŔõ°ČˉÉēČˉ
ċ°ČõˉÉēċēˉéŀ°įČóÉóĔČʘ

ENTRADAS

Hoteles de la Sierra
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Ceviche de cangrejo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 tazas de carne de cangrejo (250 gramos)
• ½ taza de jugo de limón
• ½ taza de jugo de naranja
• ½ cebolla perla o paiteña (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Cocer los cangrejos en un caldo de vegetales y sal, her-
vir por 20 minutos. Sacar la carne del cangrejo y mari-
narla en jugo de limón.

2. Encurtir cebollas en julianas con sal y limón, agregar 
tomate en cubos, julianas de cebolla perla o paiteña, el 
jugo de naranja, y perejil o culantro picado.

ɿʘˉ Mezclar todo en un bol.
ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°Èēįʘ

PREPARACIÓN:

El trabajo de recolección del cangrejo es una tarea sumamente complicada, 
generalmente realizada por mujeres en los manglares de la Costa ecuatoriana.

ENTRADAS
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Ceviche de concha
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɿɾˉÉēČÉï°ĳˉČÓéį°ĳˉʯʂɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de jugo de limón (125 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ʕˉĻēċ°ĻÓˉįóĒĔČˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (5 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Sacar los moluscos de las conchas y reservar.
2. Encurtir cebollas en julianas con sal y limón, agregar 

tomate rallado, el jugo de la concha, y perejil o culantro 
picado.

ɿʘˉ Mezclar todo en un bol.
ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°Èēįʘ

PREPARACIÓN:

Las mujeres concheras realizan un duro trabajo de recolección y la pérdida 
ÏÓˉąēĳˉċ°Čéą°įÓĳˉï°ÉÓˉĮŀÓˉÓĳĻÓˉĻį°È°ÿēˉĳÓ°ˉÉ°Ï°ˉÏõ°ˉċ±ĳˉÉēċĬąóÉ°Ïēʘˉ�ÓéŁČˉ
Č°įį°ÉóēČÓĳˉÓČˉÓąˉĳŀįˉÏÓˉ$ĳċÓį°ąÏ°ĳʙˉĳóˉÉēČĻóČŁ°ˉą°ˉĻ°ą°ˉÏÓąˉċ°Čéą°įˉÓČˉĬēÉēĳˉ
°Ēēĳˉŗ°ˉČēˉŔ°Čˉ°ˉÓŖóĳĻóįˉą°ĳˉÉēČÉï°ĳʘ

ENTRADAS

Esmeraldas





4242

Ceviche de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dora-
ÏēˉēˉÉēįŔóČ°ʰˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ

• 1 taza de jugo de limón (250 mililitros)
• ½ cebolla paiteña (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Cocer el pescado en agua hirviendo con sal, tallos de 
culantro y la primera hoja de la cebolla. Dejar enfriar y 
poner en un recipiente.

2. Encurtir la cebolla perla picada en julianas con jugo de 
limón.

ɿʘˉ Agregar al pescado, tomate picado en cubos pequeños 
y el caldo de la cocción del pescado.

ʀʘˉ Agregar cebollas, culantro picado, sal, pimiento y un 
chorrito de aceite.

PREPARACIÓN:

En la provincia de Esmeraldas se cocina el pescado para preparar el ceviche, esto 
ĳÓˉÏÓÈÓˉ°ˉĮŀÓˉČēˉÓŖóĳĻÓˉ°éŀ°ˉĬēĻ°ÈąÓˉŗˉÉēÉóČ°įąēˉÓĳˉą°ˉċÓÿēįˉèēįċ°ˉÏÓˉé°į°ČĻóŞ°įˉ
la seguridad sanitaria al comerlo.

ENTRADAS

Esmeraldas





4444

Ceviche de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dorado, 
ÉēįŔóČ°ʙˉÉŀ°ąĮŀóÓįˉĬÓĳÉ°ÏēˉÏÓˉĻÓċĬēį°Ï°ʰˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ

• 1 taza de fumet (250 mililitros)
• 1 taza de jugo de limón sutil (250 mililitros)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ˉÏÓˉċ°ČõˉĮŀÓÈį°Ïēʙˉĳ°ąĬįóÓĻ°ˉēˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉ

ʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉį°ċ°ˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 aguacate (150 gramos)
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Picar el pescado en cubos pequeños y marinar en jugo 
ÏÓˉąóċĔČˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘ

2.  óĳēąŔÓįˉÓČˉèŀċÓĻˉą°ˉĳ°ąĬįóÓĻ°ˉēˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°ČõʙˉąóÉŀ°įˉŗˉ
agregar al pescado.

ɿʘˉ Encurtir la cebolla perla en julianas con sal, lavar en 
agua caliente y escurrir.

ʀʘˉ Agregar cebollas, culantro picado, sal, pimienta y aceite.
5. Servir con aguacate.

PREPARACIÓN:

T°ˉŞēČ°ˉĳŀįˉÏÓˉą°ˉĬįēŔóČÉó°ˉÏÓˉZ°Č°ÈõˉĳÓˉÉ°į°ÉĻÓįóŞ°ˉĬēįˉą°ˉĬįēÏŀÉÉóĔČˉÏÓˉċ°Čõʙˉ
ÏēČÏÓˉÓŖóĳĻÓČˉ°ąįÓÏÓÏēįˉÏÓˉÏēÉÓˉŔ°įóÓÏ°ÏÓĳʘˉzēįˉÓĳĻ°ˉį°ŞĔČʙˉÓĳĻÓˉÉÓŔóÉïÓˉąąÓŔ°ˉÓąˉ
nombre de Jipijapa.

ENTRADAS

Jipijapa





4646

Ceviche de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dorado 
ēˉÉēįŔóČ°ʰˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ

• 1 taza de jugo de limón sutil (250 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Picar en cubos pequeños el pescado y marinar en jugo 
ÏÓˉąóċĔČˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘ

2. Encurtir la cebolla perla en julianas con sal y lavar en 
agua caliente.

ɿʘˉ Agregar al pescado marinado las cebollas, cubos de 
tomate sin piel, culantro picado, sal, pimienta y aceite.

PREPARACIÓN:

Z°ČĻ°ˉÓĳˉÉēČĳóÏÓį°ÏēˉŀČēˉÏÓˉąēĳˉĬŀÓįĻēĳˉĬÓĳĮŀÓįēĳˉċ±ĳˉóċĬēįĻ°ČĻÓĳˉÏÓąˉĬ°õĳʘˉ$Čˉ
la playa de Tarqui se encuentra una gran diversidad de pesca fresca que todos los 
Ïõ°ĳˉĳÓˉÉēČŔóÓįĻÓˉÓČˉŀČ°ˉÓČēįċÓˉŔ°įóÓÏ°ÏˉÏÓˉÉÓŔóÉïÓĳʘ

ENTRADAS

Manta





4848

Ceviche de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dorado 
ēˉÉēįŔóČ°ʰˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ

• 1 taza de jugo de limón sutil (250 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Picar en cubos pequeños el pescado y marinar en jugo 
ÏÓˉąóċĔČˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘ

2. Encurtir la cebolla perla en julianas con sal y lavar en 
agua caliente.

ɿʘˉ Picar cubos de tomate sin piel y culantro.
ʀʘˉ Servir por separado los ingredientes para que cada 

persona prepare su propio ceviche. Ocasionalmente se 
pone mostaza.

PREPARACIÓN:

El ceviche blanco es tradicional de estas zonas costeras, muchas veces se lo sirve 
preparado y en otras se ponen los ingredientes por separado para que cada per-
sona lo prepare a su gusto.

ENTRADAS

Portoviejo





5050

Ceviche de pinchagua
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉŢąÓĻÓĳˉÏÓˉĬóČÉï°éŀ°ˉĳ°É°Ï°ˉÓĳĬóČ°ĳˉŗˉĬóÓąˉʯʀʁʀˉ
gramos)

• 1 taza de jugo de limón sutil (250 mililitros)
• ½ cebolla paiteña (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal

INGREDIENTES:

1. TóċĬó°įˉą°ˉĬóČÉï°éŀ°ʙˉÉēįĻ°įˉą°ˉÉ°ÈÓŞ°ʙˉĳ°É°įˉą°ĳˉŔõĳÉÓ-
į°ĳʙˉą°Ŕ°įˉŗˉŢąÓĻÓ°įʘ

2. Z°įóČ°įˉąēĳˉŢąÓĻÓĳˉÏÓˉĬóČÉï°éŀ°ˉĬēįˉÏēĳˉïēį°ĳˉÓČˉÿŀéēˉ
de limón.

ɿʘˉ Agregar a la pinchagua cebolla, tomate en cubos y pi-
miento verde en brunoise. Mezclar todos los ingredien-
tes.

ʀʘˉ Añadir la sal y el aceite.
5. Espolvorear culantro.
ʂʘˉ �ÓįŔóįˉÉēČˉ°éŀ°É°ĻÓˉŗˉċ°ČõˉĻēĳĻ°Ïēˉʯ�°ČĻ°ˉ$ąÓČ°ʰʘ
7. $ČˉZ°Č°ÈõˉĳÓˉċ°įóČ°ˉą°ˉĬóČÉï°éŀ°ˉÓČ ÿ̄ŀéēˉÏÓˉąóċĔČˉŗˉĳÓˉ

sirve con patacones.
 

PREPARACIÓN:

Este ceviche es tradicional de la playa de Crucita, donde se vende tarrinas 
de pinchagua encurtida para que las personas puedan preparar a su gusto el 
ceviche. La pinchagua es una especie de sardina.

ENTRADAS

Manabí/Crucita





5252

Ceviche de pulpo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 pulpo mediano (500 gramos)
• ʖˉÏÓˉĻ°Ş°ˉÏÓˉÿŀéēˉÏÓˉąóċĔČˉʯʂɾˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ½ cebolla perla o paiteña (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Preparar un caldo de vegetales con cebolla, tallo sin 
hojas de culantro y una hoja de laurel.

2. Sumergir el pulpo por un minuto, cuando el caldo esté 
hirviendo y pasarlo un minuto a un bol con agua y hie-
lo. Repetir este proceso dos veces más. Luego sumergir 
ČŀÓŔ°ċÓČĻÓˉÓąˉĬŀąĬēˉŗˉÏÓÿ°įąēˉÉēÉÓįˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘˉ�°É°įąēʙˉ
reservar el caldo y picar el pulpo.

ɿʘˉ Encurtir cebollas en julianas con sal y limón, agregar 
Ļēċ°ĻÓˉĬÓą°ÏēˉŗˉĬóÉ°ÏēˉÓČˉÉŀÈēĳʙˉÓąˉ°éŀ°ˉèįõ°ˉÏÓˉą°ˉÉēÉ-
ción del pulpo y culantro picado.

ʀʘˉ ZÓŞÉą°įˉĻēÏēˉÓČˉŀČˉÈēąʙˉįÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°ąʘ

 

PREPARACIÓN:

$ąˉÉēČĳŀċēˉÏÓˉĬŀąĬēˉÓĳˉċŀŗˉ°ČĻóéŀēˉÓČˉÓąˉ$Éŀ°Ïēįʘˉ$ŖóĳĻÓČˉįÓéóĳĻįēĳˉÏÓˉĬóÓÏį°ĳˉÓČˉ
ą°ˉĬįēŔóČÉó°ˉÏÓˉZ°Č°ÈõˉÏēČÏÓˉĳÓˉÓŔóÏÓČÉó°ˉĮŀÓˉĳÓˉ°ĳ°È°ČˉĬŀąĬēĳˉĳēÈįÓˉą°ĳˉċóĳċ°ĳˉ
desde épocas preincaicas.

ENTRADAS





5454

Ceviche mixto
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

TēĳˉÉÓŔóÉïÓĳˉĳēČˉĬ°įĻÓˉÏÓˉą°ˉēèÓįĻ°ˉé°ĳĻįēČĔċóÉ°ˉÏÓˉĻēÏēˉÓąˉĬ°õĳʘˉ�ŀ°ČÏēˉĳÓˉÉēċÈóČ°Čˉ
ÏēĳˉŔ°įóÓÏ°ÏÓĳˉÏÓˉÉÓŔóÉïÓˉĳÓˉąēĳˉÏÓČēċóČ°ˉċóŖĻēĳʘˉ$Čˉą°ĳˉŞēČ°ĳˉįŀį°ąÓĳˉĳÓˉÓČÉŀÓČĻį°Čˉ
ceviches elaborados con vegetales como ingredientes principales, por ejemplo palmito 
y hongos.

ENTRADAS

• Combinación de dos ceviches, por ejempo ceviche 
de concha y pulpo o uno de los anteriores con dos 
géneros principales, por ejemplo; ceviche Jipijapa de 
pescado y camarón.





5656

Ceviche marinero
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

El encuentro de las corrientes marinas de El Niño y Humboldt hacen que la Costa 
ecuatoriana tenga condiciones favorables para la pesca y recolección de mariscos. 
zēįˉÓĳĻÓˉċēĻóŔēʙˉĳÓˉÓą°Èēį°ČˉÉÓŔóÉïÓĳˉċ°įóČÓįēĳˉĮŀÓˉĬŀÓÏÓČˉĻÓČÓįˉÏÓĳÏÓˉɿˉï°ĳĻ°ˉ
10 variedades de mariscos.

ENTRADAS

• Combinación de tres o más tipos de ceviches, por 
ejemplo ceviche de pinchagua, camarón y calamar. 
También puede ser un tipo de ceviche con tres o más 
géneros, por ejemplo ceviche Jipijapa de pescado, 
concha, pulpo y camarón.





5858

Corviches
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉą°ˉċÓĳ°ʚ
• 2 verdes dominicos (200 gramos)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČõˉÓČˉĬ°ĳĻ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• Sal

z°į°ˉįÓąąÓČēʚ
• ½ cebolla paiteña o perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos) 
• ʖˉÏÓˉąóÈį°ˉÏÓˉÉēįŔóČ°ˉÓČˉŢąÓĻÓˉʯɽɾɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Comino

INGREDIENTES:

1. Rallar el verde y formar una masa homogénea con acei-
ĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓʙˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõʙˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘ

2. Picar la corvina en tiras medianas, agregar sal y comino.
ɿʘˉ Rehogar cebolla y ajo repicados en aceite de achiote, 

poner la corvina y apagar. Poner culantro picado.
ʀʘˉ 8ēįċ°įˉ ąēĳˉ ÉēįŔóÉïÓĳˉ įÓąąÓČ±ČÏēąēĳˉ ÏÓˉ ĬÓĳÉ°Ïēʘˉ 8įÓõįˉ

y terminar de cocer en el horno a temperatura media.
5. �ÓįŔóįˉÉēČˉ°ÿõˉċ°Č°È°ʘ

 

PREPARACIÓN:

También llamados corviques, son muy populares en las provincias de Es-
ċÓį°ąÏ°ĳˉŗˉZ°Č°ÈõʘˉT°ĳˉŔÓČĻ°ĳˉ óČèēįċ°ąÓĳˉÓČˉ ą°ĳˉĬą°ŗ°ĳˉÉēČĳĻóĻŀŗÓČˉŀČ°ˉ
fuente de ingresos para las familias que los elaboran, generalmente se ven-
ÏÓČˉÉēČˉ°ÿõˉŗˉŔÓéÓĻ°ąÓĳˉÓČÉŀįĻóÏēĳʘ

ENTRADAS





6060

Empanadas de verde
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉą°ˉċÓĳ°ʚ
• 2 verdes dominicos (200 gramos)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČõˉÓČˉĬ°ĳĻ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• Sal

z°į°ˉįÓąąÓČēʚ
• ½ cebolla paiteña o perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos) 
• ʖˉÏÓˉąóÈį°ˉÏÓˉÉēįŔóČ°ˉÓČˉŢąÓĻÓˉʯɽɾɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Comino

INGREDIENTES:

1. Pelar, trocear y cocer el verde hasta que esté suave. 
Z°ÿ°įˉŗˉįÓĳÓįŔ°įˉŀČˉĬēÉēˉÏÓąˉąõĮŀóÏēˉÏÓˉą°ˉÉēÉÉóĔČʘ

2. Amasar el verde majado y pasarlo varias veces por un 
molino o aplastar con ayuda de un bolillo hasta obtener 
una masa elástica.

ɿʘˉ Formar las empanadas con ayuda de papel plástico de 
ÉēÉóČ°ʘˉ}ÓąąÓČ°įˉÉēČˉĮŀÓĳēʙˉÉÓįį°įˉŗˉèįÓõįʘ

}ÓąąÓČēˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČʚ
1. Saltear los camarones picados, agregar cebolla, ajo y 

pimientos repicados. Poner un poco de verde majado, 
cocer y recti!car. Poner el relleno en las empanadas 
y freír.

PREPARACIÓN:

$ąˉ ĳÓÉįÓĻēˉĬ°į°ˉ ĻÓČÓįˉŀČ°ˉÈŀÓČ°ˉ ĻÓŖĻŀį°ˉÏÓˉ ą°ˉċ°ĳ°ˉÏÓˉŔÓįÏÓˉÓĳˉĬ°ĳ°įą°ˉ Ŕ°įó°ĳˉ
veces por un molino o procesarla con ayuda de un bolillo sobre una mesa, hasta 
obtener una masa muy elástica.

ENTRADAS





6262

Muchines
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 yuca (200 gramos)
• ½ queso manaba (250 gramos)
• ½ litro de aceite (500 mililitros)
• Sal

INGREDIENTES:

$ŖóĳĻÓČˉĻįÓĳˉèēįċ°ĳˉÏÓˉĬįÓĬ°į°įˉċŀÉïóČÓĳˉĳÓéŁČˉĳŀˉċ°ĳ°

1. Z°ĳ°ˉ�įŀÏ°ʚˉzÓą°įˉŗˉį°ąą°įˉą°ˉŗŀÉ°ʙˉ°éįÓé°įˉĳ°ąˉŗˉèēįċ°įˉ
ąēĳˉċŀÉïóČÓĳˉ įÓąąÓČēĳˉÏÓˉĮŀÓĳēʘˉ8įÓõįˉÓČˉ óČċÓįĳóĔČˉ°ˉ
baja temperatura.

2. Z°ĳ°ˉ�ēÉóÏ°ʚˉzÓą°įʙˉĻįēÉÓ°įˉŗˉÉēÉÓįˉą°ˉŗŀÉ°ʙˉċ°ÿ°įˉŗˉèēį-
mar una masa homogénea. Formar los muchines relle-
nando con queso, asar en plancha o sartén con poca 
grasa.

ɿʘˉ ZóŖĻēĳʚˉZÓŞÉą°įˉŗŀÉ°ˉÉįŀÏ°ˉį°ąą°Ï°ˉÉēČˉŗŀÉ°ˉÉēÉóÏ°ˉŗˉ
ċ°ÿ°Ï°ʙˉĳ°ą°įˉŗˉèēįċ°įˉąēĳˉċŀÉïóČÓĳʘˉ8įÓõįˉ°ˉĻÓċĬÓį°-
tura media.

PREPARACIÓN:

Los pasteles de yuca o muchines también se realizan con la yuca cruda, rallada, 
ÓŖĬįóċóÏ°ˉŗˉ èÓįċÓČĻ°Ï°ˉĬēįˉŀČˉĬ°įˉÏÓˉÏõ°ĳʘˉ$ĳĻ°ˉĬį±ÉĻóÉ°ˉĬÓįċóĻÓˉÓąˉŀĳēˉÏÓąˉ
ąõĮŀóÏēˉÉ°įé°ÏēˉÏÓˉ °ąċóÏēČÓĳˉÓČˉÉ°ąÏēĳˉ ŗˉ éŀóĳēĳʙˉ Óąˉ įÓĳŀąĻ°ÏēˉÓĳˉÏÓąóÉóēĳēˉŗˉ
altamente nutricional.

ENTRADAS
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Patacones
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 verde barraganete (200 gramos)
• ½ litro de aceite (500 mililitros)
• Sal

INGREDIENTES:

1. Cortar los verdes en tacos gruesos, blanquear en aceite 
y reservarlos por unos minutos.

2. �Ĭą°ĳĻ°įˉŗˉŔēąŔÓįˉ°ˉèįÓõįʘ

$ŖóĳĻÓČˉ°ąéŀČ°ĳˉŔ°įó°ČĻÓĳ
1. 9óé°ČĻÓĳʚˉOŀČĻ°įˉÏēĳˉēˉĻįÓĳˉŔÓįÏÓĳˉŗˉ°Ĭą°ĳĻ°įąēĳˉÿŀČĻēĳʙˉ

ąŀÓéēˉèįÓõįʘ
2. }Óċēÿ°ÏēĳʚˉTŀÓéēˉÏÓˉÈą°ČĮŀÓ°įʙˉĳŀċÓįéóįˉÓČˉ°éŀ°ˉÉēČˉ

sal, comino, ajo o cualquier otro ingrediente. Pasar por 
Ĭ°ĬÓąˉÏÓˉÉēÉóČ°ˉŗˉèįÓõįʘ

 

PREPARACIÓN:

Los plátanos son originarios del sudeste asiático. Al ser un ingrediente muy versátil, 
ĳÓˉ°Ï°ĬĻ°ˉ°ˉ ą°ĳˉÏóèÓįÓČĻÓĳˉÉŀąĻŀį°ĳˉŗˉ ĳŀˉĳ°ÈóÏŀįõ°ʘˉ$Čˉ$Éŀ°ÏēįˉĳÓˉï°ÉÓČˉĬ°Ļ°ÉēČÓĳˉ
Èą°ČĮŀÓČ°ÏēĳˉÓČˉ°ÉÓóĻÓʙˉ°Ĭą°ĳĻ°ČÏēˉŗˉŔēąŔóÓČÏēˉ°ˉèįÓõįʘˉ$ČĻįÓˉēĻį°ĳˉŔ°įó°ČĻÓĳˉĮŀÓˉï°ŗˉ
ÓČˉÓąˉĬ°õĳˉĳÓ ą̄ēĳˉĳŀÓąÓˉĬ°ĳ°įˉÉēČˉ°éŀ°ʙˉĳ°ąʙˉ°ÿēˉŗˉēĻįēĳ ó̄ČéįÓÏóÓČĻÓĳ ą̄ŀÓéēˉÏÓˉ°Ĭą°ĳĻ°įąēĳʘ

ENTRADAS
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Tamal de verde
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉą°ˉċ°ĳ°ʚ
• ʀˉŔÓįÏÓĳˉÏēċóČóÉēĳˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉïēÿ°ĳˉÏÓˉĬą±Ļ°Čē
z°į°ˉÓąˉįÓąąÓČēʚ
• ½ libra de camarón (227 gramos)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ¼ cebolla perla (25 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ¼ pimiento verde (20 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal

INGREDIENTES:

1. Cocer el verde en trozos en agua sal y majar hasta 
obtener una masa homogénea, condimentar con sal y 
reservar.

2. Saltear cebolla, ajo y pimiento, repicados en aceite de 
°ÉïóēĻÓʘˉ�éįÓé°įˉÉ°ċ°įēČÓĳˉŗˉįÓÉĻóŢÉ°įʘ

ɿʘˉ Soasar las hojas de plátano y cortar en rectángulos.
ʀʘˉ Poner en el centro de la hoja la masa de verde y el relle-

no. Cerrar y cocer al vapor por 20 minutos.
5. Decorar con hoja de culantro.

PREPARACIÓN:

Los tamales al igual que todos los envueltos de la cocina ecuatoriana tienen muchas 
formas de hacerse, variando las masas y los rellenos de acuerdo a su entorno. Por ejem-
plo, en la parroquia de Bunche en el cantón Muisne de la provincia de Esmeraldas, los 
tamales se hacen con base a masa de verde con relleno de encocado de concha negra.

ENTRADAS
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Cazuela
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĬēįÉóēČÓĳˉÏÓˉĳ°ČéēˉÏÓˉĬÓĳÉ°Ïēˉ

INGREDIENTES:

1. Colocar el sango en una cazuela de barro y cocer en 
horno.

PREPARACIÓN:

Esta elaboración lleva el nombre del recipiente que la contiene. Las cazuelas ge-
neralmente se realizan con el barro de cada lugar, lo que determina el sabor que 
va a tener luego de salir del horno.

SOPAS

1Ver la receta de sango de pescado en la sección de segundos platos del 
Litoral ecuatoriano.
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Encebollado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉ°ąÈ°Éēį°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ÉÓóĻÓˉʯɿɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• 1 cebolla perla (100 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɽˉÉŀÉï°į°Ï°ˉÏÓˉ°ÿõˉĬÓįŀ°Čēˉʯɽɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de jugo de limón sutil (250 mililitros)
• 1 verde barraganete (200 gramos)
• ɽʕˉŗŀÉ°ĳˉʯɿɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal

INGREDIENTES:

1. Preparar un caldo de pescado con pieles y huesos de 
albacora.

2. ?°ÉÓįˉŀČˉįÓèįóĻēˉÉēČˉÉÓÈēąą°ʙˉ°ÿõˉĬÓįŀ°Čēˉŗˉ°ÿēʙˉ°éįÓé°įˉ
el caldo de pescado y cocer la albacora. Retirar del cal-
do y reservar el pescado cocido.

ɿʘˉ Cocer en el caldo la yuca, sacar y reservar.
ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉÓąˉÉ°ąÏēʘ
5. Servir yuca majada, pescado, caldo, cebolla encurtida y 

Éŀą°ČĻįēʘˉ9ŀ°įČÓÉÓįˉÉēČˉÉïóţÓĳʘ

PREPARACIÓN:

El encebollado es una elaboración que tiene origen en la ciudad de Guayaquil como 
ŀČ°ˉ°ąĻÓįČ°ĻóŔ°ˉĬēĬŀą°įˉ°ąˉÉÓŔóÉïÓˉÏÓˉÈ°ąÏÓʘˉ$Č ą̄°ˉ°ÉĻŀ°ąóÏ°ÏʙˉÓČˉÉ°Ï°ˉįóČÉĔČˉÏÓąˉĬ°õĳˉ
se preparan encebollados, muchas veces adaptados con productos locales.

SOPAS
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Sopa de bolas de verde
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉŔÓįÏÓĳˉÏēċóČóÉēĳˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ yuca (100 gramos)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ÉÓóĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓˉʯɿɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉïŀÓĳēˉÏÓˉĬÓĳÉ°Ïēˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de camarón (227 gramos)
• ½ libra de pescado (227 gramos)
• ɽˉį°ċ°ˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɽɽʁˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉïēÿ°ˉÏÓˉÉēąˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰˉēĬÉóēČ°ą

INGREDIENTES:

1. Pelar y trocear la mitad del verde, cocer en agua con 
sal y majar. La otra mitad rallar. Mezclar las dos masas 
y salar.

2. Hacer un refrito de cebolla perla y ajo dividir en dos 
partes, en una rehogar pescado y en otra rehogar ca-
marón. Poner sal, comino y culantro. Rellenar las bolas 
de verde y reservar.

ɿʘˉ En una olla grande preparar un caldo con el hueso de 
pescado, reservar.

ʀʘˉ Preparar un refrito de ajo y cebolla con aceite de achio-
te, agregar caldo de pescado y yuca troceada. Cocer 
hasta que esté suave la yuca.

5. �éįÓé°įˉċ°Čõ ą̄óÉŀ°Ïēˉŗ ą̄°ĳˉÈēą°ĳˉÏÓˉŔÓįÏÓʘˉ�°ÿ°įˉÓąˉèŀÓéēˉ
ŗˉÉēÉÓįˉï°ĳĻ°ˉĮŀÓˉţēĻÓČʘ

ʂʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉÉŀą°ČĻįēˉĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

$ŖóĳĻÓČˉċŀÉï°ĳˉįÓÉÓĻ°ĳˉÏÓˉÓĳĻ°ˉĳēĬ°ˉĻį°ÏóÉóēČ°ąʙˉÏēČÏÓˉą°ĳˉÈēą°ĳˉĳÓˉĳŀÓąÓČˉįÓąąÓČ°įˉÏÓˉĬÓĳÉ°Ïēʙˉ
ċ°įóĳÉēĳʙˉÉ°įČÓʙˉĮŀÓĳēˉŗˉċ±ĳʘˉ?°ŗˉįÓÉÓĻ°ĳˉÏÓˉŢČÉ°ĳˉċēČĻŀÈó°ĳʙˉÏēČÏÓˉĳÓˉÓČÉēČĻįĔˉÓŔóÏÓČÉó°ˉ
del uso de siete tipos de plátano verde (dominico, barraganete, seda, maqueño, rosado, limeño 
y enano) con los que se elaboran siete bolas medianas, cada una con un relleno distinto.

SOPAS
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Sopa marinera }ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 verde dominico (100 gramos)
• ½ yuca (100 gramos)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉ°Ĭóēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ÉÓóĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓˉʯɿɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ½ libra de hueso de pescado (227 gramos)
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČˉÉēČˉÉ°ÈÓŞ°ˉŗˉĬóÓąˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de pescado (picudo) (227 gramos)
• ¼ libra de calamar (115 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉĻ°Ş°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 cangrejos
• 1 langosta
• ʀˉą°ČéēĳĻóČēĳ
• 12 almejas 
• 12 mejillones
• Sal

INGREDIENTES:

?°ŗˉċŀÉï°ĳˉèēįċ°ĳˉÏÓˉï°ÉÓįˉĳēĬ°ĳˉċ°įóČÓį°ĳˉĮŀÓˉï°ČˉÓČÉēČĻį°ÏēˉÉ°į°ÉĻÓįõĳĻóÉ°ĳˉĬįēĬó°ĳˉÏÓˉ
cada lugar, por ejemplo, la parihuela en Machala o el ensumacado en Esmeraldas que tienen 
distintos ingredientes como cerveza, leche de coco, chillangua y más.

SOPAS

1. Preparar un caldo de hueso de pescado.
2. Hacer un refrito de cebolla, ajo y apio en aceite de 

achiote.
ɿʘˉ Agregar el caldo y dejar hervir.
ʀʘˉ zēČÓįˉą°ˉŗŀÉ°ˉŗˉÓąˉŔÓįÏÓˉĻįēÉÓ°Ïēĳʙˉą°ˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉŗˉ

ÉēÉÓįˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘˉ�ŀ°ČÏēˉą°ˉŗŀÉ°ˉÓĳĻÔˉÈą°ČÏ°ˉĬē-
ner la langosta salpimentada y sellada en aceite calien-
te. Dejar dar un hervor y sacar del caldo.

5. Agregar el cangrejo previamente blanqueado, picudo 
salpimentado, almejas y mejillones blanqueados.

ʂʘˉ Añadir los camarones salpimentados y sellados en acei-
ĻÓʙˉįÓÉĻóŢÉ°įʘˉ�éįÓé°įˉÉŀą°ČĻįēˉŢČ°ċÓČĻÓˉĬóÉ°Ïēʘ

7. Servir con la langosta y el langostino salteados.

PREPARACIÓN

• Comino
• Pimienta
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Sopa de tortitas de verde
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 plátano verde dominico (100 gramos)
• 2 huevos (100 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ queso manaba (250 gramos)
• ¼ de litro de leche (250 mililitros)
• Sal

INGREDIENTES:

1. Pelar y rallar el verde, mezclar con huevo, aceite de 
achiote, sal, queso manaba picado y culantro picado.

2. zēČÓįˉ°ÉÓóĻÓˉÓČˉŀČ°ˉĳ°įĻÔČˉŗˉ°éįÓé°įˉŀČ°ˉÉ°Ĭ°ˉŢČ°ˉÏÓˉ
la masa de verde, dorar por los dos lados. Cortar en 
cuadrados pequeños y reservar.

ɿʘˉ Hacer un caldo con cebolla, pimiento, zanahoria y ajo. 
Cernir y poner a hervir en una olla. Agregar leche, que-
so manaba y las tortitas de verde (torrejas).

ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįʘ

PREPARACIÓN:

$ĳĻ°ˉĳēĬ°ˉÓĳˉĻį°ÏóÉóēČ°ąˉÏÓˉ ą°ĳˉŞēČ°ĳˉċēČĻŀÈó°ĳˉÏÓˉZ°Č°Èõʘˉ$Čˉ�°ČŀĻēʙˉ�ïēČÓʙˉ
Calceta o Tosagua se come por lo menos una vez a la semana, teniendo en cuenta 
que también son zonas lecheras.

SOPAS
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Arroz con camarón
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉ°įįēŞˉÉēÉóÏēˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ½ libra de camarón pelado y desvenado (227 gramos)
• ʖˉÏÓˉĻ°Ş°ˉÏÓˉÉ°ąÏēˉÏÓˉÉ±ĳÉ°į°ĳˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČ ʯ̄ʂɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ¼ de pimiento verde (20 gramos)
• ¼ de pimiento rojo (20 gramos)
• 1 plátano maduro (150 gramos)
• ¼ de litro de aceite de fritura (250 mililitros)
• ɾˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉąóċĔČˉĳŀĻóąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąʥÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Saltear las cáscaras de camarón, agregar vegetales, 
agua y dejar hervir. Licuar, cernir y reservar.

2. Saltear cebolla perla y ajo repicados, agregar camaro-
nes condimentados con sal, pimienta y comino.

ɿʘˉ Cuando esté cocido el camarón agregar arroz cocido, 
pimientos en julianas y cuatro cucharadas del caldo de 
É°ċ°įĔČʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉÓĳĬēąŔēįÓ°įˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉįÓĬóÉ°Ïēĳʘ

ʀʘˉ Servir con maduros fritos.
 

PREPARACIÓN:

$Éŀ°ÏēįˉÓĳˉŀČēˉÏÓˉąēĳˉċ°ŗēįÓĳˉĬ°õĳÓĳˉÓŖĬēįĻ°ÏēįÓĳˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČʘˉT°ĳĻóċēĳ°ċÓČĻÓˉ
el impacto ambiental y social de las camaroneras han afectado los manglares y a las 
poblaciones que, ancestralmente, han vivido en estas zonas; la cual es considerada 
una de las más biodiversas del planeta.

SEGUNDOS PLATOS
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Arroz mixto
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉ°įįēŞˉÉēÉóÏēˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ʖˉÏÓˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČˉĬÓą°ÏēˉŗˉÏÓĳŔÓČ°Ïēˉʯɽɽʀˉéį°ċēĳʰ
• ɽʂˉÉēČÉï°ĳˉČÓéį°ĳˉĳóČˉą°ˉÉēČÉï°ˉʯɽʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ¼ pimiento verde (20 gramos)
• ¼ pimiento rojo (20 gramos)
• 1 plátano maduro (150 gramos)
• ¼ de litro de aceite de fritura (250 mililitros)
• ɾˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉąóċĔČˉĳŀĻóąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉÏÓˉĻ°Ş°ˉÏÓˉÉ°ąÏēˉÏÓˉÉ±ĳÉ°į°ĳˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČˉʯʂɼˉċóąóąó-

tros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąʥÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Saltear las cáscaras de camarón, agregar vegetales, 
agua y dejar hervir. Licuar, cernir y reservar.

2. Saltear cebolla perla y ajo repicados, agregar camaro-
nes condimentados con sal, pimienta y comino.

ɿʘˉ Cuando esté cocido el camarón agregar arroz cocido, 
pimientos en julianas y las conchas negras limpias. Rec-
ĻóŢÉ°įˉŗˉÓĳĬēąŔēįÓ°įˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉįÓĬóÉ°Ïēʘ

ʀʘˉ Servir con maduros fritos.

PREPARACIÓN:

T°ˉÈ°ĳÓˉÏÓˉąēĳˉ°įįēÉÓĳˉċóŖĻēĳˉÓĳˉÓąˉįÓèįóĻēʙˉąēĳˉċ°įóĳÉēĳˉŗˉÓąˉ°įįēŞʘˉ$ŖóĳĻÓČˉÏóŔÓįĳ°ĳˉ
recetas, en algunas como en el norte de Esmeraldas se pone leche de coco para 
la cocción del arroz.
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Encocado mixto
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɾˉŢąÓĻÓĳˉÏÓˉĬÓĳÉ°Ïēˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°ċ°įĔČˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ¼ de pimiento verde (20 gramos)
• ¼ de pimiento rojo (20 gramos)
• ʂˉïēÿ°ĳˉÏÓˉÉïóąą°Čéŀ°ˉʯʀˉéį°ċēĳʰ
• ¼ de litro de aceite de fritura (250 mililitros)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉʯʂɿˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉŀČóÏ°ÏˉÏÓˉąóċĔČˉĳŀĻóąˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 coco entero
• Sal
• Comino
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Salpimentar el pescado, marinar en limón una hora.
2. $Čï°įóČ°įˉŗˉèįÓõįʙˉįÓĳÓįŔ°įʘ
ɿʘˉ Sacar la leche de coco, rallando la pulpa con una con-

cha. Luego poner media taza de agua caliente y apretar 
ÓąˉÉēÉēˉÉēČ ą̄°ĳˉċ°Čēĳˉï°ĳĻ°ˉēÈĻÓČÓįˉŀČ ą̄õĮŀóÏē ą̄ÓÉïēĳēʘ

ʀʘˉ Rehogar en aceite de achiote, cebolla, ajo y pimiento, 
repicados. Agregar el pescado, leche de coco y chillan-
gua troceada. Dejar cocer a fuego bajo.

5. }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉĬ°Ļ°ÉēČÓĳˉēˉċ°ÏŀįēĳˉèįóĻēĳʘ

PREPARACIÓN:

z°į°ˉą°ˉÓŖĻį°ÉÉóĔČˉÏÓˉą°ˉąÓÉïÓˉÏÓˉÉēÉēʙˉą°ĳˉÉēċŀČóÏ°ÏÓĳˉ°èįēÓÉŀ°Ļēįó°Č°ĳˉÓċĬąÓ°Čˉą°ˉÉēČÉï°ˉ
ČÓéį°ˉĬ°į°ˉį°ąą°įˉą°ˉĬŀąĬ°ʘˉ�ĳõʙˉĳÓˉÓŖĻį°ÓČˉÏēĳˉēˉĻįÓĳˉĻóĬēĳˉÏÓˉąÓÉïÓˉÏÓˉÉēÉēˉĮŀÓˉĳÓˉŀĳ°ČˉÓČˉ
distintas elaboraciones. Para el encoca’o esmeraldeño se usan las hierbas de las eras, princi-
palmente chillangua, chirarán y oreganón.
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Guatita
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• Panza de res (200 gramos)
• ¾ cebolla perla (75 gramos)
• ɿˉÏóÓČĻÓĳˉÏÓˉ°ÿēˉʯɾʁˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉïēÿ°ĳˉÏÓˉą°ŀįÓąˉʯɽʕˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Cocer panza de res en olla de presión con agua, cebolla, 
°ÿēˉŗˉą°ŀįÓąˉĬēįˉʀɼˉċóČŀĻēĳʘ

2. Rehogar cebolla y ajo en aceite de achiote, agregar pa-
pas troceadas, caldo de la cocción de la guata licuado 
ÉēČˉċ°ČõʙˉĬ°ČŞ°ˉĬóÉ°Ï°ˉÓČˉÉŀ°Ïį°ÏēĳˉĬÓĮŀÓĒēĳˉŗˉĬ°-
pas troceadas.

ɿʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĬēČÓįˉÉŀą°ČĻįēʘ
ʀʘˉ Servir con arroz, lechuga, tomate y aguacate.

PREPARACIÓN:

T°ˉéŀ°ĻóĻ°ˉÓĳˉŀČēˉÏÓˉąēĳˉéŀóĳēĳˉÏÓˉŔõĳÉÓį°ĳˉċ±ĳˉĬēĬŀą°įÓĳˉÏÓąˉ$Éŀ°Ïēįʘˉ$ŖóĳĻÓČˉċŀÉï°ĳˉèēį-
mas de preparar y de servir, una de las más populares es acompañar la guatita con arroz, 
ensalada y huevo duro.
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Menestra de lenteja
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 taza de lenteja (125 gramos)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ¼ de plátano verde dominico (50 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉ°Ļ°ÏēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Remojar la lenteja por 12 horas.
2. Saltear en aceite de achiote, cebolla perla, pimiento 

verde, tomate concassé y ajo repicado, agregar lenteja 
y un caldo de vegetales. Cocer por 10 minutos.

ɿʘˉ Rallar el verde y agregar a la cocción.
ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉÓĳĬēąŔēįÓ°įˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉįÓĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

z°į°ˉĬįÓĬ°į°įˉą°ĳˉċÓČÓĳĻį°ĳˉÓĳˉóċĬēįĻ°ČĻÓˉįÓċēÿ°įˉąēĳˉéį°ČēĳˉÏÓĳÏÓˉÓąˉÏõ°ˉ°ČĻÓįóēįʙˉąēˉÉŀ°ąˉ
disminuye el tiempo de cocción y facilita la digestión.
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Pescado frito
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ¼ de cebolla perla (25 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉÿŀéēˉÏÓˉąóċĔČˉʯʂɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉʯʂɾˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉÉ°ċēĻóąąēĳ
• Sal
• Pimienta
• Aceite de fritura

INGREDIENTES:

1. Limpiar el pescado, cincelar (hacer cortes paralelos en 
los lomos) y frotar con ajo en pasta, cebolla repicada, 
limón, sal y pimienta. Marinar una hora.

2. Enharinar el pescado y hacer una fritura de inmersión.
ɿʘˉ �ÓįŔóįˉÉēČˉ°įįēŞʙˉċÓČÓĳĻį°ʙˉċ°ÏŀįēĳʥĬ°Ļ°ÉēČÓĳˉŗˉÓČ-

salada.

PREPARACIÓN:

�ÓˉĬŀÓÏÓˉÓċĬąÓ°įˉÉŀ°ąĮŀóÓįˉĻóĬēˉÏÓˉĬÓĳÉ°ÏēˉĬ°į°ˉèįÓõįʙˉ°ŀČĮŀÓˉéÓČÓį°ąċÓČĻÓˉĳÓˉÓċĬąÓ°Čˉ
ĬÓÉÓĳˉÏÓˉɽʁˉ°ˉɿɼˉÉÓČĻõċÓĻįēĳˉÏÓˉą°įéēˉąą°ċ°ÏēĳˉĬą°ĻÓįēĳˉÓČˉąēĳˉċÓįÉ°Ïēĳʘ
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Sango de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉŢąÓĻÓĳˉÏÓˉĬóÉŀÏēˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉÏóÓČĻÓˉÏÓˉ°ÿēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• 2 plátanos de verde dominico (200 gramos)
• ɾˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉąóċĔČˉĳŀĻóąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Picar el pescado en cubos, poner sal, comino y jugo de 
limón.

2. Cocer el verde en agua con sal y aceite de achiote. En-
èįó°įˉŗˉąóÉŀ°įˉÓąˉÉ°ąÏēˉÏÓˉą°ˉÉēÉÉóĔČˉÉēČˉċ°Čõʘ

ɿʘˉ Saltear en aceite de achiote el pescado, agregar cebolla 
ŗˉ°ÿēˉ įÓĬóÉ°ÏēĳʘˉzēČÓįˉÓąˉ É°ąÏēˉ ąóÉŀ°ÏēˉÉēČˉÓąˉċ°Čõˉ ŗˉ
dejar cocer.

ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĬēČÓįˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēʘ
5. Servir con arroz y vegetales.
 

PREPARACIÓN:

Tēĳˉĳ°ČéēĳˉĳēČˉéÓČÓį°ąċÓČĻÓˉĬŀįÔĳˉÓĳĬÓĳēĳˉÏÓˉŔÓįÏÓˉÓČˉZ°Č°ÈõˉŗˉÏÓˉċ°õŞˉÓČˉĬįēŔóČÉó°ĳˉ
como Esmeraldas, se los prepara con pescado, mariscos o caza de monte.
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Seco de pollo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĬįÓĳ°ĳˉÏÓˉĬēąąēˉÏÓˉÉ°ċĬēˉʯʄɼɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ¾ de cebolla perla (75 gramos)
• ɿˉÏóÓČĻÓĳˉÏÓˉ°ÿēˉʯɾʁˉéį°ċēĳʰ
• ¼ de pimiento verde (20 gramos)
• ¼ de pimiento rojo (20 gramos)
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• 1 vaso de cerveza (250 mililitros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąʥÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Aliñar las presas de pollo con ajo, cebolla, pimiento y 
Ļēċ°ĻÓˉċēąóÏēĳʘˉ}ÓĳÓįŔ°įˉÓČˉįÓèįóéÓį°ÉóĔČˉɾʀˉïēį°ĳʘ

2. Salpimentar y dorar en aceite de achiote. Agregar ajo, to-
mate, cebolla y pimientos repicados. Agregar caldo de ve-
éÓĻ°ąÓĳˉŗˉÉÓįŔÓŞ°ʘˉ Óÿ°įˉÉēÉÓįˉĬēįˉʀʁˉċóČŀĻēĳʘˉˉ$ĳĬŀċ°įʘ

ɿʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĬēČÓįˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēʘ
ʀʘˉ Servir con arroz o yucas cocidas y vegetales.

PREPARACIÓN:

Los guisos o secos tomaron este nombre de petroleros ingleses, que a mediados del siglo XX 
ÓČˉą°ˉĬÓČõČĳŀą°ˉÏÓˉ�°ČĻ°ˉ$ąÓČ°ˉĳÓˉįÓèÓįõ°Čˉ°ąˉĳÓéŀČÏēˉĬą°ĻēˉÏÓˉŀČˉċÓČŁˉÉēċē second.
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Sudado de pescado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĬ°įéēĳˉįēÿēĳ
• 1 cebolla perla (100 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉįēÿēˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 tomate (120 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉÿŀéēˉÏÓˉąóċĔČˉʯʂɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• Sal
• Pimienta
• Comino
• Hoja de plátano

INGREDIENTES:

1. Limpiar el pescado, cincelar (hacer cortes paralelos en 
los lomos) y frotar con ajo, limón, sal, comino y pimien-
ta. Marinar una hora.

2. Colocar en la hoja de plátano, poner sobre el pescado 
rodajas de tomate, julianas de cebolla y pimientos. Es-
ĬēąŔēįÓ°įˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēʘ

ɿʘˉ Envolver y cocer al vapor.
 

PREPARACIÓN:

T°ˉĻÔÉČóÉ°ˉÏÓˉÉēÉóČ°įˉ°ąˉŔ°ĬēįˉÓĳˉÓċĬąÓ°ÏēˉÓČˉą°ˉé°ĳĻįēČēċõ°ˉÓÉŀ°Ļēįó°Č°ʘˉ�ąéŀČ°ĳˉŔÓÉÓĳˉĳÓˉ
ponen los peces directamente al vapor y en otras ocasiones se los envuelve en hojas e in-
ÉąŀĳēˉĳÓˉĬēČÓČˉÏÓČĻįēˉÏÓˉēĻįēĳˉÓąÓċÓČĻēĳʙˉÉēċēˉą°ˉÉ°Ē°ˉéŀ°Ïŀ°ˉÓČˉą°ˉĬįēŔóČÉó°ˉÏÓˉTēĳˉ}õēĳˉ
donde toma el nombre de encanutado.
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Tonga
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĬēįÉóēČÓĳˉÏÓˉĳÓÉēˉÏÓˉĬēąąē
• ʀˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉ°įįēŞˉÉēÉóÏēˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• �°ąĳ°ˉÏÓˉċ°Čõ
• Maduro frito
• ʀˉïēÿ°ĳˉÏÓˉĬą±Ļ°Čē

INGREDIENTES:

1. Colocar en el centro de la hoja de plátano arroz, una 
presa de pollo con salsa de la cocción, maduro frito y 
ĳ°ąĳ°ˉÏÓˉċ°Čõʘ

2. $ČŔēąŔÓįˉŗˉ°ċ°įį°įˉÉēČˉą°ˉŢÈį°ˉÏÓˉą°ˉïēÿ°ˉÏÓˉĬą±Ļ°Čēʘ
ɿʘˉ Cocer al vapor.

PREPARACIÓN:

Las mujeres manabitas realizan la tonga para que los campesinos la puedan llevar de al-
ċŀÓįŞēˉ°ˉĳŀĳˉą°ÈēįÓĳˉ°éįõÉēą°ĳʘˉ�óˉÓąˉÓČŔŀÓąĻēˉÓĳĻ±ˉÈóÓČˉįÓ°ąóŞ°ÏēʙˉĳÓˉĬŀÓÏÓˉċ°ČĻÓČÓįˉÉ°ąóÓČ-
te por varias horas.
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POSTRES Y BEBIDAS
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Chicha resbaladera 
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ libra de arroz (227 gramos)
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉį°ċ°ĳˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉʯɼʙʁˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉį°ċ°ĳˉÏÓˉïóÓįÈ°ˉąŀóĳ°ˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉį°ċ°ˉÏÓˉÉÓÏįĔČˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Hielo

INGREDIENTES:

1. Cocer el arroz en agua y tallos de canela. Enfriar y re-
Ĭēĳ°įˉɾʀˉïēį°ĳʙˉÉÓįČóįʘ

2. Preparar una infusión con canela, hierba luisa y cedrón. 
Mezclar con el agua de la cocción del arroz y dejar re-
posar, endulzar.

ɿʘˉ Servir con abundante hielo.

PREPARACIÓN:

Esta bebida de origen guayaquileño, además de ser refrescante, es muy buena 
Ĭ°į°ˉïóÏį°Ļ°įʘˉT°ĳˉĬÓįĳēČ°ĳˉą°ˉÈÓÈÓČˉÉ°ĳóˉĻēÏēĳˉąēĳˉÏõ°ĳʙˉÓĳĬÓÉó°ąċÓČĻÓˉÓČˉą°ĳˉïē-
ras de más calor.

Chicha de arroz
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POSTRES Y BEBIDAS

100

Chucula
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 plátano maduro o maqueño (150 gramos)
• ʀˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉąÓÉïÓˉʯɽˉąóĻįēʰ
• ɿˉį°ċ°ĳˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉʯɼʙʁˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉÉą°ŔēĳˉÏÓˉēąēįˉʯɼʙʁˉéį°ċēĳʰ
• ɽʥɿˉÏÓˉÉŀÉï°į°ÏóĻ°ˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉċēąóÏ°ˉʯɽˉéį°ċēʰ
• ¼ de queso (125 gramos)
• Hielo

INGREDIENTES:

1. Cocer los plátanos pelados en agua, canela y clavo de 
olor.

2. Enfriar y sacar los clavos de olor.
ɿʘˉ Licuar los plátanos con leche. Si se sirve caliente poner 

ĮŀÓĳēˉŗˉĳóˉĳÓˉĳóįŔÓˉèįõēˉ°éįÓé°įˉïóÓąēʘ

PREPARACIÓN:

T°ˉÉïŀÉŀą°ˉĳÓˉĬŀÓÏÓˉĻēċ°įˉèįõ°ˉēˉÉ°ąóÓČĻÓʙˉĻ°ċÈóÔČˉÓĳˉŀČ°ˉÈŀÓČ°ˉèēįċ°ˉÏÓˉŀĳēˉÏÓˉ
los plátanos maduros y se puede emplear cualquier variedad de estos.

Masato
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Cocadas
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 coco rallado (200 gramos)
• ½ litro de leche (500 mililitros)
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉʯʀʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉŗÓċ°ĳˉÏÓˉïŀÓŔēˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯʀʁˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉÿŀéēˉÏÓˉąóċĔČˉʯʀʁˉċóąóąóĻįēĳʰ

INGREDIENTES:

1. zēČÓįˉÓČˉŀČ°ˉĬ°óą°ˉÏÓˉÈįēČÉÓˉ°ąˉèŀÓéēˉąÓÉïÓˉŗˉ°ŞŁÉ°įʘˉ
Cocer batiendo constantemente, cuando el dulce haya 
espesado agregar el coco rallado. Hervir hasta que lle-
gue a punto de bola suave (120 C°).

2. Agregar la mantequilla y sacar del fuego.
ɿʘˉ Batir las yemas de huevo con el jugo de limón y en cho-

įįēˉŢČēˉĬēČÓįˉĳēÈįÓ ą̄°ˉċ°ĳ°ˉÏÓ ą̄°ĳˉÉēÉ°Ï°ĳʘˉTąÓŔ°įˉČŀÓ-
vamente al fuego sin dejar de batir hasta que el dulce se 
desprenda del asiento de la paila.

ʀʘˉ Sacar la cocada a un bol y seguir batiendo hasta que 
ÓĳĻÔˉèįõ°ʘˉ8ēįċ°įˉÈēąóĻ°ĳˉĬÓĮŀÓĒ°ĳʘ

 

PREPARACIÓN:

T°ˉÉēÉ°Ï°ˉĻį°ÏóÉóēČ°ąˉÓĳċÓį°ąÏÓĒ°ˉĳÓˉï°ÉÓˉį°ąą°ČÏēˉÓąˉÉēÉēˉŗˉąŀÓéēˉÏÓˉÓŖĻį°Óįˉą°ˉĬįóċÓį°ˉ
ąÓÉïÓˉÏÓˉÓĳĻÓʙˉĳÓˉÉēąēÉ° ą̄°ˉĬŀąĬ°ˉį°ąą°Ï°ˉÉēČ ÿ̄ŀéēˉÏÓˉÉ°Ē°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉÓČˉĬ°óą°ĳˉ°ąˉèŀÓéēˉÏÓ ą̄ÓĒ°ʘ

POSTRES Y BEBIDAS
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Niños envueltos
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 plátano maqueño (150 gramos)
• ⅛ˉÏÓˉĮŀÓĳēˉċ°Č°È°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉĻįóéēˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 huevo (50 gramos)
• 1 taza de leche (250 mililitros)
• 1 cucharadita de polvo de hornear (5 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ cucharadita de canela en polvo (2 gramos)

INGREDIENTES:

1. Preparar una masa homogénea, batiendo leche, huevo, 
°ŞŁÉ°įˉŗˉÉ°ČÓą°ˉÓČˉĬēąŔēʘˉ�éįÓé°įˉĬēÉēˉ°ˉĬēÉēˉï°įóČ°ˉ
mezclada con polvo de hornear. Formar una masa se-
miespesa.

2. �ēįĻ°įˉ Óąˉċ°ĮŀÓĒēˉ ÓČˉ ą±ċóČ°ĳˉ ą°įé°ĳˉ ŗˉ ŢČ°ĳʙˉ ÉēąēÉ°įˉ
entre dos láminas un pedazo de queso, poner en la 
ċ°ĳ°ʙˉÓČŔēąŔÓįˉŗˉèįÓõįˉÓČˉ°ÉÓóĻÓˉÉ°ąóÓČĻÓʘ

¢°įó°ÉóĔČˉÓČˉzįÓĬ°į°ÉóĔČʚ
1. Picar el maqueño y el queso en cubos pequeños, poner 

ÓČˉą°ˉċ°ĳ°ˉŗˉèįÓõįˉĬēįˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÓČˉ°ÉÓóĻÓˉÉ°ąóÓČĻÓʘ

PREPARACIÓN:

También tiene otros nombres locales como gato encerrado porque el queso se escapa de la 
masa o emborrajados por la masa empleada para envolver la preparación.

POSTRES Y BEBIDAS
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Torta de plátano maduro
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɾˉĬą±Ļ°Čēĳˉċ°Ïŀįēĳˉʯɿɼɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 huevos (100 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉĻįóéēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ queso manaba (250 gramos)
• ½ taza de pasas (50 gramos)
• 1 cucharada de polvo de hornear (15 gramos)
• ɿˉÉ°ČÓą°ĳˉÓČˉĻ°ąąēˉʯɼʙʁˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉÉą°ŔēĳˉÏÓˉēąēįˉʯɼʙʁˉéį°ċēĳʰ

INGREDIENTES:

1. Cocer los plátanos cortados en trozos grandes con cás-
cara en agua hirviendo, canela, y clavo de olor. Sacarlos 
del agua y dejar enfriar.

2. Poner en una batidora, plátanos pelados, huevos, polvo 
de hornear y mantequilla. Batir hasta obtener una masa 
homogénea.

ɿʘˉ Enharinar las pasas y colocarlas en la masa. Verter la 
mitad de la masa sobre un molde engrasado y enhari-
nado. Colocar una capa de queso y verter la otra mitad 
de la masa.

ʀʘˉ ?ēįČÓ°įˉ°ˉĻÓċĬÓį°Ļŀį°ˉċÓÏó°ˉʯɽɾʂʵɽɿʃˉ�̘ʰʘ

PREPARACIÓN:

Se puede emplear para su elaboración cualquier variedad de plátano, de esto dependerá su 
ÏŀąŞŀį°ˉŗˉĻÓŖĻŀį°ʘˉ�óˉĳÓˉĮŀóÓįÓˉēÈĻÓČÓįˉŀČ°ˉċ°ĳˉċ±ĳˉïēċēéÔČÓ°ˉï°ŗˉĮŀÓˉĬįēÉÓĳ°įˉąēĳˉĬą±Ļ°-
nos varias veces en un molino o incluso es posible licuar.

POSTRES Y BEBIDAS







Sierra ecuatoriana
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Ají de pepa de 
zambo en piedra

}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 taza de pepa de zambo tostada (200 gramos)
• ɾˉ°ÿõÓĳˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de agua (125 mililitros)
• ʕˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharadita de aceite (5 mililitros)
• Sal

INGREDIENTES:

1. ZēąÓįˉ°ÿõʙˉĬÓĬ°ˉÏÓˉŞ°ċÈēˉŗˉ°éŀ°ˉÓČˉĬóÓÏį°ˉï°ĳĻ°ˉēÈĻÓ-
ner una mezcla homogénea.

2. Poner sal, cebolla y culantros picados.
ɿʘˉ Añadir un poco de aceite.

PREPARACIÓN:

Las pepas de zambo son muy usadas en las recetas de la Sierra ecuatoriana, espe-
Éó°ąċÓČĻÓˉÓČˉÓąˉ°ŀĳĻįēʙˉÏēČÏÓˉĻóÓČÓˉċŀÉïēˉĬįēĻ°éēČóĳċēˉŗˉĳŀĳĻóĻŀŗÓˉ°ąˉċ°ČõˉÓČˉ
algunas elaboraciones.

ENTRADAS
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Ají de tomate de árbol
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɾˉ°ÿõÓĳˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻēċ°ĻÓˉÏÓˉ±įÈēąˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ¼ cebolla paiteña (25 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal

INGREDIENTES:

ɽʘˉ�ēÉóČ°įˉÓČˉ°éŀ°ˉÓąˉĻēċ°ĻÓˉÉēČˉąēĳˉ°ÿõÓĳʙˉïÓįŔóįˉï°ĳĻ°ˉĮŀÓˉ
se abra el tomate. Enfriar.
2. Pelar el tomate y ponerlo en la licuadora con sal y los 
°ÿõÓĳʘˉ�ÓįČóįʘ
ɿʘˉzēČÓįˉÉÓÈēąą°ˉÓČˉÿŀąó°Č°ĳˉŗˉÉŀą°ČĻįēˉįÓĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

$ąˉ°ÿõˉŗˉÓąˉĻēċ°ĻÓˉÏÓˉ±įÈēąˉĳēČˉČ°ĻóŔēĳˉÏÓˉ�ċÔįóÉ°ˉT°ĻóČ°ʘˉ$ĳĻ°ˉÓą°Èēį°ÉóĔČˉÓĳˉĻį°Ïó-
cional de la Sierra ecuatoriana, donde en toda mesa de casa, hueca o restaurante es 
indispensable.

ENTRADAS
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Bonitísimas
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉą°ˉċ°ĳ°ʚ
• ɾˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de mantequilla (150 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓÉ°ˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 tazas de caldo de vegetales (500 mililitros)
• Sal
• Comino

z°į°ˉÓąˉįÓąąÓČēʚ
• ¼ de queso fresco rallado (125 gramos)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉĬŀįÔˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉʯʂʁˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)

INGREDIENTES:

1. Poner a hervir el caldo, agregar mantequilla, manteca, 
sal y comino.

2. Sacar del fuego y poner la harina previamente cernida, 
batir. En caso de ser necesario poner más caldo o harina 
hasta obtener una masa homogénea que no se pegue en 
las manos.

ɿʘˉ z°į°ˉÓąˉįÓąąÓČēˉįÓïēé°įˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉŢČ°ċÓČĻÓˉĬóÉ°Ï°ˉ
con aceite de achiote, agregar el puré de papa y el que-
so desmenuzado.

ʀʘˉ Formar bolitas con la masa y rellenarlas, dar forma y 
asar en tiesto, piedra o plancha.

PREPARACIÓN:

En Quito son llamadas también botones de mama Pancha en referencia a un lugar 
Ļį°ÏóÉóēČ°ąˉèįÓČĻÓˉ°ˉą°ˉ$ĳÉŀÓą°ˉ$ĳĬÓÿēʙˉÏēČÏÓˉĳÓˉÓą°Èēį°È°ČˉŗˉĳÓˉĳÓįŔõ°ČˉÉēČˉÓČÉŀį-
tido de cebolla, chochos y zanahoria.

ENTRADAS





116116

Empanadas de morocho
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 tazas de masa de morocho (500 gramos)
• ½ libra de carne de cerdo (227 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ¼ libra de arveja (115 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• Aceite
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. }Óċēÿ°įˉÓąˉċēįēÉïēˉĬ°įĻóÏēˉĬēįˉɾʀˉïēį°ĳʙˉÉēÉÓįˉï°ĳĻ°ˉ
ĮŀÓˉÓĳĻÔˉċŀŗˉĳŀ°ŔÓʙˉÓĳÉŀįįóįˉŗˉċēąÓįˉŢČ°ċÓČĻÓʘ

2. Amasar con sal y aceite hasta que la masa esté suave.
ɿʘˉ 8ēįċ°įˉŀČ°ĳˉÈēą°ĳˉÉēČ ą̄°ˉċ°ĳ°ʙˉÓĳĻóį°įˉÓČĻįÓˉŢąċʙˉ°Ĭą°ĳ-

tar. Poner el relleno y formar las empanadas.
ʀʘˉ 8įÓõįˉÓČˉ°ÉÓóĻÓˉÈóÓČˉÉ°ąóÓČĻÓʘ

�ÓˉĬŀÓÏÓČˉįÓ°ąóŞ°įˉÏēĳˉĻóĬēĳˉÏÓˉįÓąąÓČēĳʚ
}ÓąąÓČēˉɽʧˉ�°ąĻÓ°įˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉÓįÏēˉ°ąóĒ°Ï°ˉÉēČˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʙˉ
agregar cebolla y ajo repicados, arvejas cocinadas, zanaho-
įó°ˉÉēÉóÏ°ˉŗˉĬóÉ°Ï°ˉÓČˉÉŀÈēĳʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉÓČèįó°įʘ
}ÓąąÓČēˉɾʧˉ�ēÉÓįˉ ą°ˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉÓįÏēˉÓČˉ°éŀ°ʙˉĳ°ąʙˉÉÓÈēąą°ˉŗˉ
ajo, mechar y saltear.
 

PREPARACIÓN:

Para preparar la masa se debe remojar el morocho entero, cocer hasta que esté 
suave con un poco de ceniza o cal, luego se debe moler y amasar.

ENTRADAS
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Humita
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉÉïēÉąēĳˉċ°ÏŀįēĳˉÏÓĳéį°Č°Ïēĳˉʯʁɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ʂˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯʅɼˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓÉ°ˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯʀʁˉéį°ċēĳʰ
• ¼ queso fresco desmenuzado (125 gramos)
• ʕˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• 2 cucharaditas de polvo de hornear (10 gramos)
• 2 huevos (100 gramos)
• Hojas de choclo
• Sal

INGREDIENTES:

1. Moler el choclo o licuarlo.
2. Derretir en una sartén la manteca y la mantequilla, 

agregar al choclo, poner sal y polvo de hornear.
ɿʘˉ Preparar un refrito de cebolla blanca con aceite de 

achiote y el queso.
ʀʘˉ Separar las yemas de las claras de huevo. Poner las ye-

mas en el choclo mezclando bien.
5. Batir las claras a punto de nieve e incorporar en forma 

envolvente en la preparación.
ʂʘˉ Poner sobre cada hoja de choclo un poco de la prepara-

ción colocando queso en el centro. Envolver.
7. �ēÉÓįˉ°ąˉŔ°ĬēįˉÓČĻįÓˉɾɼˉ°ˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘ

 

PREPARACIÓN:

z°į°ˉĬįÓĬ°į°įˉ ą°ĳˉïŀċóĻ°ĳʙˉ Óąˉ ÉïēÉąēˉÏÓÈÓˉÓĳĻ°įˉQ�aʙˉÓĳˉÏÓÉóįˉŀČˉÓĳĻ°ÏēˉĬēĬŀą°įċÓČĻÓˉ
conocido entre tierno y maduro. Tierno es el estado en que se cocina los choclos y seco en 
el que se hacen tostados. 

ENTRADAS
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Tamal lojano
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 pechuga de pollo (250 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɿˉïŀÓŔēĳˉʯɽʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ÉÓóĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de arveja (225 gramos)
• ʕˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino
• Hojas de achera

INGREDIENTES:

1. Dar un hervor al mote y molerlo o procesarlo hasta ob-
tener una masa homogénea.

2. }Óïēé°įˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉĬóÉ°Ï°ˉŢČ°ˉÓČˉ°ÉÓóĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓˉ
y mezclar con el mote molido y un huevo.

ɿʘˉ Cocer la pechuga de pollo con cebolla, ajo y sal. Enfriar 
y desmenuzar.

ʀʘˉ Preparar dos huevos duros y cortarlos.
5. Lavar y aplastar con un bolillo las hojas de achera.
ʂʘˉ Poner mote en el centro, pechuga de pollo, huevo duro, 

zanahoria cocida y picada en cubos pequeños y arveja 
cocida.

7. Envolver y cocer al vapor por 20 minutos.

 

PREPARACIÓN:

Los envueltos también se conocen con el nombre de choclotandas o choclo-
tantas, esto se debe a que tantaˉÓČˉĂóÉïŕ°ˉĳóéČóŢÉ°ˉĬ°Čʘ

ENTRADAS
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Tamal de maíz
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïēˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 litro de caldo de vegetales (1000 mililitros)
• ½ taza de mantequilla (125 gramos)
• ½ libra de carne de cerdo (225 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɿˉïŀÓŔēĳˉʯɽʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉį°ċ°ˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉįēÿēˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• Hojas de achera

INGREDIENTES:

1. Poner a hervir el caldo, agregar mantequilla, sal y comino.
2. Sacar del fuego y poner la harina cernida, batir. En caso 

de ser necesario poner más caldo o harina hasta obtener 
una masa homogénea que se pegue en las manos.

ɿʘˉ Saltear la carne de cerdo picada en cubos con cebolla, 
°ÿēˉŗˉĳ°ąʘˉ�éįÓé°įˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°ČõˉąóÉŀ°Ï°ˉÉēČˉÉ°ąÏēˉŗˉįÓ-
ducir.

ʀʘˉ Preparar un huevo duro y cortarlo.
5. Lavar y aplastar con un bolillo las hojas de achera.
ʂʘˉ zēČÓįˉċ°ĳ°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉÓČˉÓąˉÉÓČĻįēʙˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉÓį-

do, huevo duro, pimientos y perejil.
7. Envolver y cocer al vapor por 20 minutos.

PREPARACIÓN:

$ŖóĳĻÓˉŀČ°ˉÓČēįċÓˉÏóŔÓįĳóÏ°ÏˉÏÓˉĻóĬēĳˉÏÓˉĻ°ċ°ąˉąēĳˉÉŀ°ąÓĳˉĳÓˉÉą°ĳóŢÉ°ČˉÏÓ-
ĬÓČÏóÓČÏēˉÏÓąˉĻóĬēˉÏÓˉċ°ĳ°ˉʯċ°õŞʙˉŗŀÉ°ʙˉ°įįēŞʙˉÓČĻįÓˉēĻįēĳʰʙˉĬēįˉÓąˉįÓąąÓČēˉ
(pollo, pescado, cerdo, entre otros), o por el tipo de hoja que lo envuelve 
(choclo, achera, bijao, plátano y demás).

ENTRADAS
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Tamal de papa
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ½ pechuga de pollo (125 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɿˉïŀÓŔēĳˉʯɽʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĬóċóÓČĻēˉįēÿēˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÉïŀÉï°į°ÏóĻ°ˉÏÓˉĬēąŔēˉÏÓˉïēįČÓ°įˉʯɿˉéį°ċēĳʰ
• ʄˉïēÿ°ĳˉÏÓˉ°ÉïÓį°

INGREDIENTES:

1. Preparar un puré con la papa chola con cuidado de que 
no queden grumos, mezclar con polvo de hornear y una 
yema de huevo.

2. Cocer la pechuga de pollo con cebolla, ajo y sal. Enfriar 
y desmenuzar.

ɿʘˉ Preparar dos huevos duros hirviéndolos por 12 minutos 
y cortarlos en rodajas o cascos.

ʀʘˉ Lavar y aplastar con un bolillo las hojas de achera.
5. Poner el puré de papa en el centro de las hojas, pechuga 

de pollo desmenuzada, huevo duro, perejil y julianas de 
pimiento rojo y verde.

ʂʘˉ Envolver y cocer al vapor por 20 minutos.

PREPARACIÓN:

Lo mejor para hacer la masa del tamal de papa es usar papas como la chola 
que tienen más almidones. Esto se debe a que con papas como las chauchas 
Óĳˉċ±ĳˉÏóèõÉóąˉĻÓČÓįˉŀČ°ˉċ°ĳ°ˉ°ÏÓÉŀ°Ï°ˉĬ°į°ˉŀČˉĻ°ċ°ąʘ

ENTRADAS
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Tortillas de tiesto
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉą°ˉċ°ĳ°ʚ
• ɾˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de mantequilla (150 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓÉ°ˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 tazas de caldo de vegetales (500 mililitros)
• Sal
• Comino

z°į°ˉÓąˉįÓąąÓČēʚ
• ½ queso fresco rallado (250 gramos)

INGREDIENTES:

1. Poner a hervir el caldo, agregar mantequilla, manteca, 
sal y comino.

2. Sacar del fuego y poner la harina previamente cerni-
da, batir. En caso de ser necesario poner más caldo o 
harina hasta obtener una masa homogénea que no se 
pegue en las manos.

ɿʘˉ Formar tortillas con la masa y rellenarlas de queso, dar 
forma y asar en tiesto.

PREPARACIÓN:

Los tiestos son platos grandes de barro que se ponen sobre el fuego. Para poder usar-
los se deben curar primero, lo que quiere decir hervir leche entera con mantequilla 
y sumergir los tiestos por un par de horas en esta mezcla. Este proceso hace que la 
éį°ĳ°ˉĳÓąąÓˉąēĳˉĬēįēĳˉÏÓąˉÈ°įįēʙˉįÓĳŀąĻ°ČÏēˉÓČˉŀČ°ˉĳŀĬÓįŢÉóÓˉÈŀÓČ°ˉĬ°į°ˉÉēÉóČ°įʘ

ENTRADAS
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Ají de carne
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ½ libra de costilla de res (227 gramos)
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• 1 maqueño (150 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ÉÓóĻÓˉĬ°į°ˉèįÓõįˉʯɽɾʁˉċċʰˉ
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. �ēÉÓįˉą°ˉÉēĳĻóąą°ˉÏÓˉįÓĳˉÓČˉēąą°ˉÏÓˉĬįÓĳóĔČˉĬēįˉʀɼˉċóČŀ-
tos con una hoja de cebolla, ajo, laurel y sal. Reservar el 
caldo y mechar la carne.

2. Rehogar cebolla, ajo, tomate concassé (sin piel ni se-
milas) y la mitad del maqueño repicados en aceite de 
achiote.

ɿʘˉ Agregar el caldo de la costilla y papa troceada, cocer 
hasta que la papa se deshaga.

ʀʘˉ zēČÓįˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°ČõˉąóÉŀ°Ï°ˉÉēČˉŀČˉĬēÉēˉÏÓˉÉ°ąÏēʙˉïÓį-
ŔóįˉŗˉįÓÉĻóŢÉ°įʘ

5. Servir con rodajas de maqueño fritas, carne mechada y 
culantro picado.

PREPARACIÓN:

Esta sopa es tradicional de la cocina quiteña, generalmente consumida en oca-
ĳóēČÓĳˉÓĳĬÓÉó°ąÓĳˉēˉąēĳˉÏõ°ĳˉÏēċóČéēĳʘ

SOPAS
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Arroz de cebada
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ libra de costilla de cerdo (227 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 ajos (15 gramos)
• 1 litro de caldo de vegetales (1000 mililitros)
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• ½ libra de papa chola (227 gramos)
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°įįēŞˉÏÓˉÉÓÈ°Ï°ˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉïēÿ°ˉÏÓˉÉēąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÉŀą°ČĻįēˉŗʥēˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Cortar en trozos medianos la costilla, sazonar con sal, 
pimienta y comino, rehogar en aceite.

2. Agregar cebolla blanca y ajo repicados, poner caldo de 
vegetales y hervir.

ɿʘˉ Añadir papas troceadas, zanahoria en cubos, cebada la-
vada y escurrida. Cocer.

ʀʘˉ Poner hojas de col troceadas, cocer hasta que todos los 
óČéįÓÏóÓČĻÓĳˉÓĳĻÔČˉąóĳĻēĳʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉÉŀą°Č-
ĻįēˉŗʥēˉĬÓįÓÿóąˉĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

T°ˉÉįÓÓČÉó°ˉĬēĬŀą°įˉÏóÉÓˉĮŀÓˉĳóˉŀČ°ˉè°ċóąó°ˉÓÉŀ°Ļēįó°Č°ˉĻēċ°ˉÓĳĻ°ˉĳēĬ°ˉÓąˉÏõ°ˉąŀ-
nes tendrá alimentos durante toda la semana. Tal impacto tuvo esta costumbre 
ĮŀÓˉĳÓˉÓŖĻÓČÏóĔˉĬēįˉĻēÏ°ˉą°ˉĳÓįį°Čõ°ʘ

SOPAS
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Arvejas con guineo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro caldo de vegetales (1000 mililitros)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°įŔÓÿ°ĳˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 plátanos seda verde (200 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 tazas de quesillo (250 gramos)
• ½ taza de leche (125 mililitros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal 
• Comino

INGREDIENTES:

1. Preparar un caldo de vegetales. Cocer en este mismo 
las arvejas.

2. Rallar los plátanos seda verdes sobre el caldo.
ɿʘˉ Agregar la leche y el quesillo desmenuzado.
ʀʘˉ �éįÓé°įˉÓąˉÉŀą°ČĻįēˉēˉĬÓįÓÿóąˉĬóÉ°ÏēˉŗˉįÓÉĻóŢÉ°įˉÉēČˉĳ°ąˉ

y comino.

PREPARACIÓN:

Es una de las variantes más conocida del repe, lo que ha causado que muchas 
personas fuera de la provincia de Loja las confundan.

SOPAS
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Caldo de patas
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽʕˉąóÈį°ˉĬ°Ļ°ˉÏÓˉįÓĳˉʯʂʄɽˉéį°ċēĳʰ
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• 2 tazas mote (250 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 gramos)
• 2 ajos (15 gramos)
• Orégano
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Cocer la pata de res por una hora en olla de presión con 
cebolla, ajo, sal y laurel.

2. Hacer un refrito con cebolla blanca y ajo repicados. Po-
ner el caldo de la cocción de la pata, pata picada, mote, 
Ĭ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°ČõˉŗˉÏÓÿ°įˉïÓįŔóįʘ

ɿʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉ°éįÓé°įˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉĬóÉ°Ï°ˉÓČˉĻóį°ĳˉŢČ°ĳˉ
y orégano.

 

PREPARACIÓN:

$ĳĻ°ˉĳēĬ°ˉĻóÓČÓˉ°ąéŀČ°ĳˉŔ°įó°ČĻÓĳˉÓČˉÓąˉĬ°õĳʚˉÓČˉÓąˉĳŀįˉÏÓˉą°ˉ�óÓįį°ˉĳÓˉÓą°Èēį°ˉÉēČˉ
ĬÓĬ°ˉÏÓˉŞ°ċÈēˉÓČˉąŀé°įˉÏÓˉċ°ČõʙˉÓČˉą°ˉ�óÓįį°ˉČēįĻÓˉĳÓˉĳóįŔÓˉÉēČˉĬ°Ĭ°ˉŗˉÓČˉ°ąéŀ-
nas provincias de la Costa se la conoce con el nombre de mondongo.

SOPAS
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Colada de haba
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉï°È°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de pecho de res (227 gramos)
• ½ cebolla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• ½ libra papa chola (227 gramos)
• ɽˉïēÿ°ˉÏÓˉÉēąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïē
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Cocer el pecho de res en olla de presión por una hora, 
deshilachar la carne y reservar el caldo.

2. Preparar un refrito de cebolla y ajo, en aceite de achio-
te, agregar el caldo y hervir.

ɿʘˉ Poner papa troceada, harina de haba disuelta en caldo 
ŗˉïēÿ°ĳˉÏÓˉÉēąʘˉ�ēÉÓįˉŗˉįÓÉĻóŢÉ°įʘ

ʀʘˉ Dorar en aceite la carne de res, servir con tostado y 
Éŀą°ČĻįēˉŢČ°ċÓČĻÓˉĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

$ĳĻ°ˉĳēĬ°ˉĳÓˉĳēąõ°ˉĳÓįŔóįˉ°ÉēċĬ°Ē°Ï°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°ÏēˉŗˉÉ°įČÓˉċÓÉï°Ï°ˉÏÓˉįÓĳʘˉ
Generalmente se tomaba en las haciendas de la Sierra.

SOPAS
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Fanesca
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°ÉÓóĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓˉʯɿɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de zambo (125 gramos)
• 1 taza de zapallo (125 gramos)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°įįēŞˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉïēÿ°ˉÏÓˉÉēąˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra bacalao salado (227 gramos)
• 2 litros de leche (2000 mililitros)
• ¼ litro de crema de leche (250 mililitros) 
• ¼ de queso fresco (125 gramos)
• ½ libra de arveja (227 gramos)
• ½ libra de choclo (227 gramos)
• ½ libra de fréjol (227 gramos)
• ½ libra de habas (227 gramos)
• ½ libra de chocho (227 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ

INGREDIENTES:
• Orégano
• Sal
•  Comino

z°į°ˉąēĳˉ°ÏēįČēĳʚ
• 1 taza de harina (125 gramos)
•  2 huevos
• 1 plátano maduro (150 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰˉ
• �ÉÓóĻÓˉĬ°į°ˉèįÓõį

T°ˉ è°ČÓĳÉ°ˉÓĳˉŀČ°ˉċŀÓĳĻį°ˉÏÓąˉĳóČÉįÓĻóĳċēˉÉŀąĻŀį°ąˉÏÓˉ ą°ˉé°ĳĻįēČēċõ°ˉ ąēÉ°ąʙˉ ą°ˉÉŀ°ąˉĳÓˉ
deriva de la uchucutaˉĬįÓïóĳĬ±ČóÉ°ˉĮŀÓˉĳÓˉĻēċ°È°ˉÓČˉïēČēįˉ°ˉą°ˉŢÓĳĻ°ˉÏÓąˉZŀĳïŀĂˉČóČ°ˉ
y del Inti ñan el inicio del año andino. Después de la llegada de los españoles se toma en 
Semana Santa y se agrega leche y pescado salado.

SOPAS

Receta para 12 personas



1. }Óċēÿ°įˉÓąˉĬÓĳÉ°ÏēˉÓČˉąÓÉïÓˉÓąˉÏõ°ˉ°ČĻÓįóēįʙˉÉēÉÓįˉŗˉÓĳ-
ÉŀįįóįʘˉzēČÓįąēˉÓČˉąÓÉïÓˉĬēįˉŀČˉÏõ°ʙˉÉēÉÓįˉÓČˉą°ˉąÓÉïÓʙˉ
cernir y reservar la leche. Desmenuzar el pescado.

2. Cocer por separado los granos y pelar. Reservar el agua 
de la cocción de cada uno.

ɿʘˉ Preparar un refrito con aceite de achiote, mantequilla y 
ÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉŢČ°ċÓČĻÓˉĬóÉ°Ï°ʘ

ʀʘˉ Agregar arroz cocido y licuado, col repicada y cubos 
pequeños de zambo y zapallo.

5. Poner la leche de la cocción del pescado y dejar hervir.
ʂʘˉ �éįÓé°įˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°ČõˉąóÉŀ°Ï°ˉÉēČˉąÓÉïÓʘ
7. Añadir los granos cocidos y pelados, crema de leche y 

queso desmenuzado.

PREPARACIÓN:

ʄʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉÉēČˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʙˉ°éįÓé°įˉÓąˉēįÔé°Čēʘ
9. Servir con mini empanadas de queso, masas de harina 

fritas, huevo duro, maduros fritos, pescado desmenu-
zado y perejil.
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Locro base
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra papa chaucha (227 gramos)
• ½ libra papa leona o cecilia (227 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• 1½ litros de caldo de vegetales

INGREDIENTES:

1. zÓą°įˉ ą°ĳˉ Ĭ°Ĭ°ĳʙˉ ĬóÉ°įˉ ŢČ°ċÓČĻÓˉ ą°ˉ ċóĻ°Ïˉ ÏÓˉ ą°ˉ Ĭ°Ĭ°ˉ
chola y trocear el resto.

2. Rehogar la papa picada en aceite de achiote.
ɿʘˉ Agregar cebolla blanca picada y las papas troceadas.
ʀʘˉ Añadir caldo de vegetales y hervir. Remover de vez en 

cuando para evitar que se asiente el locro base.
5. �ēÉóČ°įˉï°ĳĻ°ˉĮŀÓˉĳÓˉēÈĻÓČé°ˉą°ˉĻÓŖĻŀį°ˉÏÓąˉąēÉįēʘ
ʂʘˉ Reservar.

PREPARACIÓN:

Las recetas tradicionales de locro piden que se empleen tres tipos de papa de 
ÏóèÓįÓČĻÓĳˉĻÓŖĻŀį°ĳʙˉĬēįˉÓÿÓċĬąēʚˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ʙˉĬ°Ĭ°ˉÉï°ŀÉï°ˉŗˉĬ°Ĭ°ĳˉÉïŀéÉïóÏ°ĳʙˉ
ĮŀÓˉĳēČˉą°ĳˉĮŀÓˉĳÓˉįÓÉēéÓČˉ°ąˉŢČ°ąˉÏÓˉą°ˉÉēĳÓÉï°ˉŗˉĳēČˉċ±ĳˉÏŀį°ĳʘ

SOPAS
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Locro de cuero reventado
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro de locro base (1000 mililitros)
• ¼ de queso fresco (125 gramos)
• 1 aguacate (150 gramos)
• ʀˉĻįēŞēĳˉÏÓˉÉŀÓįēˉįÓŔÓČĻ°Ïēˉʯɽɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. ?ÓįŔóįˉÓąˉąēÉįēˉÈ°ĳÓʙˉįÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘˉ�óˉįÓĳŀąĻ°ˉ
muy espeso se puede agregar un poco de caldo de ve-
getales.

2. �ÓįŔóįˉÉēČˉĮŀÓĳēʙˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēʙˉÉŀÓįēˉįÓŔÓČĻ°Ïēˉ
y aguacate.

 

PREPARACIÓN:

Se puede hacer dos variedades de locro con cuero de cerdo, uno con el cuero 
fresco, que debe ser precocinado y agregado al momento de poner el caldo de 
vegetales y este de cuero reventado.

SOPAS
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Locro de mote
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro de locro base (1000 mililitros)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 dietes de ajo (15 gramos)
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰˉ
• ɽˉÉŀÉï°į°Ï°ˉÏÓˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɽʁˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 aguacate (150 gramos)
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Rehogar en aceite de achiote la carne de cerdo picada 
y sazonada con sal, pimienta y comino.

2. Agregar cebolla blanca y ajo repicados.
ɿʘˉ zēČÓįˉċēĻÓʙˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉ ąóÉŀ°Ï°ˉÉēČˉÉ°ąÏēˉēˉĬ°įĻÓˉ

del locro base.
ʀʘˉ ?ÓįŔóįʙˉįÓÉĻóŢÉ°įˉÉēČˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘ
5. �ÓįŔóįˉÉēČˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉŗˉ°éŀ°É°ĻÓʘ

PREPARACIÓN:

Las cáscaras de las zanahorias, las primeras hojas de las cebollas, los tallos del 
perejil o el culantro son muy buenos para preparar los caldos de vegetales.

SOPAS
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Locro de nabo o acelga
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro de locro base (1000 mililitros)
• ½ taza de leche (125 mililitros)
• 2 hojas de nabo o acelga (100 gramos)
• ½ queso fresco (250 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 aguacate (150 gramos)
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Hervir el locro base con las hojas de nabo o la acelga.
2. �ŀ°ČÏēˉÓĳĻÔČˉÉēÉóÏ°ĳˉ°éįÓé°įˉąÓÉïÓʙˉįÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°ąˉŗˉÉē-

mino.
ɿʘˉ �ÓįŔóįˉÉēČˉĮŀÓĳēʙˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉŢČ°ċÓČĻÓˉĬóÉ°-

dos y aguacate.
 

PREPARACIÓN:

Se puede reemplazar las hojas de nabo o acelga por otras como espinaca, 
berros, col u otras.

SOPAS
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Locro de queso
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro de locro base (1000 mililitros)
• ½ taza leche (125 mililitros)
• ½ queso fresco (250 gramos)
• 1 aguacate (150 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Hervir el locro base y agregar leche, dejar que vuelva a 
hervir.

2. }ÓÉĻóŢÉ°įˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘ
ɿʘˉ �ÓįŔóįˉÉēČˉĮŀÓĳēʙˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉŢČ°ċÓČĻÓˉĬóÉ°-

dos y aguacate.
 

PREPARACIÓN:

T°ˉĬ°ą°Èį°ˉąēÉįēˉŔóÓČÓˉÏÓąˉĂóÉïŕ°ˉlugru ĮŀÓˉĳóéČóŢÉ°ˉĳēĬ°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ĳˉŀˉēĻį°ĳˉ
ĳēĬ°ĳˉÏÓˉéį°Čēĳˉŗˉį°õÉÓĳʘ

SOPAS
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Mote pata
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉĬ°Ļ°ˉÏÓˉįÓĳˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉĻēÉóČēˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÉŀÓįēˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉĬ°ČŞ°ˉÏÓˉįÓĳˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÉïēįóŞēˉÓĳĬ°Ēēąˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• 2 tazas de mote (250 gramos)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉĬÓĬ°ˉÏÓˉŞ°ċÈēˉēˉċ°Čõˉʯɽɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Orégano
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Cocer la pata de res por una hora en olla de presión con 
cebolla, ajo, sal y laurel. Picar y reservar.

2. �ēÉÓįˉą°ˉĬ°ČŞ°ˉÏÓˉįÓĳˉĬēįˉʀɼˉċóČŀĻēĳˉÓČˉēąą°ˉÏÓˉĬįÓĳóĔČˉ
con sal y hojas de laurel. Picar en cubos y reservar.

ɿʘˉ Cocer el cuero por 20 minutos en olla de presión con 
cebolla, sal y ajo. Picar y reservar.

ʀʘˉ Hacer un refrito con cebolla blanca, tocino en trozos, 
chorizo picado y ajo.

5. Poner el caldo de la cocción de la pata, cuero y pan-
za, añadir la pata picada, cuero picado, panza picada, 
mote, pepa de zambo licuada con caldo y dejar hervir.

ʂʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įʙˉ°éįÓé°įˉÉŀą°ČĻįēˉĬóÉ°ÏēˉŗˉēįÔé°Čēʘ

PREPARACIÓN:

$ĳˉŀČ°ˉÓą°Èēį°ÉóĔČˉĻį°ÏóÉóēČ°ąˉÏÓąˉ°ŀĳĻįēˉÏÓąˉĬ°õĳʙˉÓąˉÉŀ°ąˉĻõĬóÉ°ċÓČĻÓˉĳÓˉÉēČĳŀċÓˉ
en carnaval en la ciudad de Cuenca y en algunas celebraciones de los diferentes 
cantones azuayos.

SOPAS
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Repe lojano
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro de caldo de vegetales (1000 mililitros)
• 2 plátanos seda verde (200 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 tazas de quesillo (250 gramos)
• ½ taza de leche (125 mililitros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Preparar un caldo de vegetales.
2. Rallar los plátanos seda verdes sobre el caldo.
ɿʘˉ Agregar la leche y el quesillo desmenuzado.
ʀʘˉ �éįÓé°įˉÓąˉÉŀą°ČĻįēˉēˉĬÓįÓÿóąˉĬóÉ°ÏēˉŗˉįÓÉĻóŢÉ°įˉÉēČˉĳ°ąˉ

y comino.

PREPARACIÓN:

Esta sopa es emblemática de la provincia de Loja, por lo que el Ministerio de Turismo 
ÏÓąˉ$Éŀ°Ïēįˉą°ˉÏÓĳóéČĔˉÉēċēˉĬ°įĻÓˉÏÓąˉċ°Ĭ°ˉĻŀįõĳĻóÉēˉé°ĳĻįēČĔċóÉēˉÏÓąˉ$Éŀ°Ïēįʘ

SOPAS





156156

Sancocho
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ libra de costilla de res (227 gramos)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• ʕˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 yuca pequeña (200 gramos)
• 1 plátano verde (200 gramos)
• 1 choclo entero (120 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉ°įįēŞˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉ°įŔÓÿ°ˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. �ēÉÓįˉ ą°ˉÉēĳĻóąą°ˉÏÓˉįÓĳˉÓČˉēąą°ˉÏÓˉĬįÓĳóĔČˉĬēįˉʀɼˉċó-
nutos con cebolla, ajo, laurel y sal. Reservar el caldo y 
cortar la carne en cubos.

2. Rehogar cebolla y ajo repicados, poner el caldo de la 
cocción de la costilla, arveja, choclo cortado en meda-
llones gruesos y la yuca troceada, hervir hasta que la 
yuca esté blanda.

ɿʘˉ Poner verde troceado, zanahoria picada en cubos pe-
queños, carne picada y arroz. Cocer hasta que todos los 
ingredientes estén listos.

ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįʘ

z°į°ˉ�ÓįŔóįʚ
1. zóÉ°ÏóąąēʚˉċÓŞÉą°ˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉŗˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉĬóÉ°Ï°ʘˉ
2. Colocar esta mezcla sobre la sopa.

PREPARACIÓN:

El sancocho es una sopa nacional que adquiere su forma actual con el fun-
cionamiento del tren, esto hace posible el intercambio de productos entre 
la Costa y la Sierra.

SOPAS
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Sopa de lluspas
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ libra de pecho de res (227 gramos)
• ɽˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉïēÿ°ˉÏÓˉÉēąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra papa chola (227 gramos)
• ʕˉąóÈį°ˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾɾʃˉéį°ċēĳʰ
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• 1 dietes de ajo (15 gramos)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ⅛ˉÏÓˉĮŀÓĳēˉèįÓĳÉēˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

ɽʘˉ�ēÉÓįˉÓąˉĬÓÉïēˉÏÓˉįÓĳˉɿɼˉċóČŀĻēĳˉÓČˉēąą°ˉÏÓˉĬįÓĳóĔČʘˉ$ĳ-
currir, picar en cubos y reservar el caldo.
2. Preparar un refrito de cebolla y ajo, agregar el caldo de la 
cocción del pecho de res y zanahoria picada. Dejar hervir.
ɿʘˉ�éįÓé°įˉĬ°Ĭ°ˉĻįēÉÓ°Ï°ˉŗˉÉēąˉĬóÉ°Ï°ʘˉ�ēÉÓįʘ

z°į°ˉą°ĳˉąąŀĳĬ°ĳʚ
1. Poner a hervir 250 mililitros de caldo, 100 gramos de man-
tequilla y sal.
ɾʘˉ�éįÓé°įˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉŗˉÈ°ĻóįʙˉĳÓˉÏÓÈÓˉĻÓČÓįˉŀČ°ˉċ°ĳ°ˉ
homogénea que no se pegue en las manos.
ɿʘˉ�Óˉèēįċ°ČˉĬÓĮŀÓĒ°ĳˉÈēąóĻ°ĳˉÏÓˉɽˉÉÓČĻõċÓĻįēˉÏÓˉÏó±ċÓĻįēˉŗˉ
se las rellena de queso rallado.
ʀʘˉ�Ē°Ïóįˉą°ĳˉÈēąóĻ°ĳˉÏÓˉċ°õŞˉŗˉÉēÉÓįˉï°ĳĻ°ˉĮŀÓˉţēĻÓČʘ
ʁʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉĬÓįÓÿóąˉĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

�óˉ°ˉą°ĳˉÈēą°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉĳÓˉąÓĳˉï°ÉÓˉŀČˉïŀÓĮŀóĻēˉÉēČˉÓąˉÏÓÏēˉċÓĒóĮŀÓˉ
Ĭ°ĳ°ˉ°ˉąą°ċ°įĳÓˉĳēĬ°ˉÏÓˉąēČéŀóĻēĳˉÏÓˉċ°õŞ en la Sierra norte.

SOPAS
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Sopa de quinua
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ libra de costilla de cerdo (227 gramos)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 ajo (15 gramos)
• 1 litro de caldo de vegetales (1000 mililitros)
• ɽˉÉŀÉï°į°Ï°ˉÏÓˉĬ°ĳĻ°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɽʁˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ½ libra de papa chola (227 gramos)
• 1 taza de quinua (120 gramos)
• ɽˉïēÿ°ˉÏÓˉÉēąˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉŗʥēˉĬÓįÓÿóąˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta

INGREDIENTES:

1. Cortar en trozos medianos la costilla, sazonar con sal, 
pimienta y comino, rehogar en aceite de achiote.

2. Agregar cebolla blanca y ajo repicados, poner caldo de 
ŔÓéÓĻ°ąÓĳʙˉċ°ČõˉąóÉŀ°ÏēˉŗˉïÓįŔóįʘ

ɿʘˉ Añadir papas troceadas, zanahoria en cubos y quinua, 
cocer.

ʀʘˉ Poner hojas de col troceadas, cocer hasta que todos los 
óČéįÓÏóÓČĻÓĳˉÓĳĻÔČˉąóĳĻēĳʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉÉŀą°Č-
ĻįēˉŗʥēˉĬÓįÓÿóąˉĬóÉ°Ïēʘ

PREPARACIÓN:

T°ˉĮŀóČŀ°ˉÓĳˉēįóéóČ°įó°ˉÏÓˉąēĳˉ�ČÏÓĳˉŗˉÓČˉÓąˉĬ°õĳˉą°ˉÓą°Èēį°ÉóĔČˉċ±ĳˉįÓĬįÓĳÓČĻ°ĻóŔ°ˉ
es la sopa. En la Sierra también se hacen bebidas como chicha, se cocina y se usa 
ÉēċēˉįÓÓċĬą°ŞēˉÏÓąˉ°įįēŞˉÓČˉŔ°įóēĳˉĬą°ĻēĳˉĬįóČÉóĬ°ąÓĳʙˉ°ĳõˉÉēċēˉĻ°ċÈóÔČˉĳÓˉŀĻóąóŞ°ˉ
este producto como postre en la quinua con leche.

SOPAS
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Timbushca
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

z°į°ˉÓąˉÉ°ąÏēʚ
• ½ libra de pecho o costilla de res (227 gramos)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ʀˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯɾʀɼˉéį°ċēĳʰ
• 1½ hojas de col (90 gramos)
• ʖˉÏÓˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

z°į°ˉą°ˉĳ°ąĳ°ˉÏÓˉċ°Čõʚ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ʕˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ˉʖˉÏÓˉĻ°Ş°ˉÏÓˉąÓÉïÓˉʯʂɾˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉċ°Čõˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• 1 huevo duro
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Cocer el pecho o la costilla de res en una olla de pre-
sión. Picar la carne y reservar el caldo.

2. Preparar un refrito en aceite de achiote de ajo y cebolla 
blanca.

ɿʘˉ Agregar el caldo y cocer papas enteras y las hojas de col.
ʀʘˉ �Ē°ÏóįˉċēĻÓʙˉÉ°įČÓˉĬóÉ°Ï°ˉŗˉįÓÉĻóŢÉ°įˉÉēČˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘ

z°į°ˉą°ˉ�°ąĳ°ˉÏÓˉZ°Čõʚ
1. }Óïēé°įˉą°ˉÉÓÈēąą°ˉÓČˉ°ÉÓóĻÓˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓʙˉĬēČÓįˉÓąˉċ°Čõˉ

licuado previamente con la leche.
2. Cuando reduzca, agregar el culantro y huevo duro pi-

É°Ïēʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉÉēČˉĳ°ąˉŗˉÉēċóČēʘ
ɿʘˉ �ÓįŔóįˉÓąˉÉ°ąÏēˉŗˉŀČ°ˉĬ°Ĭ°ˉÓČĻÓį°ʘˉzēČÓį ą̄°ˉĳ°ąĳ°ˉÏÓˉċ°Čõˉ

sobre la papa.

PREPARACIÓN:

$ČˉĂóÉïŕ°ˉtimbushcaˉĳóéČóŢÉ°ˉˁÉēĳ°ˉïÓįŔóÏ°˂ʘˉ�ĳõˉĳÓˉÏÓČēċóČ°ˉÓĳĻ°ˉĳēĬ°ˉĮŀÓˉĳÓˉ
realiza generalmente con cortes duros de res como la costilla y el pecho y que 
necesitan largas cocciones.

SOPAS
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Aguado de gallina
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĬįÓĳ°ĳˉÏÓˉé°ąąóČ°ˉÏÓˉÉ°ċĬēˉʯʄɼɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 litros de caldo de ave (2000 mililitros)
• ½ taza de arroz (50 gramos)
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉ°įŔÓÿ°ˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉŞ°Č°ïēįó°ˉʯʀɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de papa chola (227 gramos)
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°Č°Èēˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite (15 mililitros)
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. Dorar presas condimentadas de pollo en aceite, agre-
gar cebolla y ajo repicados y poner caldo de ave. Dejar 
hervir hasta que las presas estén suaves.

2. Agregar arvejas y cocer hasta que estén suaves. Poner 
papa troceada, zanahoria y papanabos picados en cu-
bos el arroz y dejar cocer.

ɿʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉĬóÉ°ÏóąąēˉÏÓˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉŗˉÉŀ-
lantro.

PREPARACIÓN:

Se denomina aguado no por ser una sopa, sino por ser un palto fuerte o principal al 
que se le agregó en un inicio caldo de gallina. Es originario de la Sierra central del 
Ĭ°õĳˉŗˉĳÓˉąēˉĬįÓĬ°į°ˉÓČˉĻēÏēˉĳŀˉĻÓįįóĻēįóēʘ

SEGUNDOS PLATOS
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Cariucho de pernil o cuy
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽʕˉąóÈį°ĳˉÏÓˉĬóÓįČ°ˉÏÓˉÉÓįÏēˉēˉɽˉÉŀŗˉʯʂʄɼˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ÉïóēĻÓˉÓČˉéį°Čēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de jugo de limón sutil (125 mililitros)
• ʀˉÏóÓČĻÓĳˉÏÓˉ°ÿēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 cebolla perla o paiteña (100 gramos)
• 1 cucharada de sal (15 gramos)
• ɽˉÉŀÉï°į°ÏóĻ°ˉÏÓˉĬóċóÓČĻ°ˉČÓéį°ˉċēąóÏ°ˉʯɿˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÉŀÉï°į°ÏóĻ°ˉÏÓˉÉēċóČēˉċēąóÏēˉʯɿˉéį°ċēĳʰ
• 2 clavos de olor (½ gramo)

INGREDIENTES:

1. Licuar o moler achiote en grano, cebolla, ajo, jugo de 
limón, sal, pimienta, comino y clavo de olor hasta tener 
una pasta homogénea.

2. Cubrir la pierna de cerdo o el cuy con la pasta. Marinar 
ĬēįˉÏēĳˉÏõ°ĳʘ

ɿʘˉ Hornear a temperatura baja, media hora por cada libra.
ʀʘˉ 9ŀ°įČÓÉÓįˉÉēČˉĬ°Ĭ°ĳˉÉēÉóÏ°ĳʛˉĳ°ąĳ°ˉÏÓˉċ°ČõʙˉĬÓĬ°ˉÏÓˉ

zambo o cebollas; lechuga, tomate y aguacate.

PREPARACIÓN:

T°ĳˉĬ°ą°Èį°ĳˉĂóÉïŕ°ĳˉcari ĮŀÓˉĳóéČóŢÉ°ˉċ°ÉïēˉŀˉïēċÈįÓˉŗˉuchoˉĮŀÓˉÓĳˉ°ÿõʙˉ
componen esta elaboración de la Sierra que se puede servir también con las 
ĳ°ąĳ°ĳˉÏÓˉĮŀÓĳēʙˉÉÓÈēąą°ʙˉïŀÓŔēˉēˉĬÓĬ°ˉÏÓˉŞ°ċÈēˉÓČˉąŀé°įˉÏÓˉą°ˉÏÓˉċ°Čõʘ

SEGUNDOS PLATOS





168168

Carne colorada
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 2 cucharadas achiote en grano (10 gramos)
• 1 cebolla perla (100 gramos)
• ʀˉÏóÓĻÓĳˉÏÓˉ°ÿēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de jugo de limón (125 mililitros)
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉÓÉóąó°ˉÉēÉóÏ°ĳˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉÉēÉóÏēˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉċ°õŞˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾɾʃˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de salsa de queso (250 mililitros)
• 1 aguacate (150 gramos)
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Picar la carne de cerdo en tiras largas.
2. Licuar achiote en grano, ajo, cebolla, jugo de limón, sal, 

pimienta y comino hasta obtener una pasta homogé-
ČÓ°ʘˉzēČÓįˉĳēÈįÓˉą°ˉÉ°įČÓˉŗˉįÓèįóéÓį°įˉŀČˉÏõ°ʘ

ɿʘˉ Asar la carne en una plancha, paila o tiesto.
ʀʘˉ Servir con papas cocidas, salsa de queso, mote, tostado 

y aguacate.

PREPARACIÓN:

Esta elaboración es originaria de Cotacachi en la provincia de Imbabura, sin 
embargo, la preparación ha trascendido la provincia por lo que en la actualidad 
ĳÓˉą°ˉĬŀÓÏÓˉÉēċÓįˉÓČˉĻēÏēˉÓąˉĬ°õĳʘ

SEGUNDOS PLATOS
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Cecina con mote pillo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ½ cebolla perla (50 gramos)
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• 1 taza de leche (250 mililitros)
• 2 huevos
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• ¼ de queso fresco (125 gramos)
• Sal
• Comino

INGREDIENTES:

1. �ÓÉóČ°įˉʯÉēįĻ°įˉÓČˉŢąÓĻÓĳˉŢČēĳʰˉŗˉÓĳĬ°ąċ°įˉʯéēąĬÓ°įˉÉēČˉ
un maso) la carne de cerdo, frotar con ajo, cebolla, sal y 
ÉēċóČēʘˉ�ÓÉ°įˉēˉ°ïŀċ°įˉŀČˉÏõ°ʘ

2. Asar el carbón o plancha.
ɿʘˉ Rehogar cebolla blanca en aceite de achiote, poner 

mote y leche. Dejar reducir.
ʀʘˉ �éįÓé°įˉĮŀÓĳēˉÏÓĳċÓČŀŞ°ÏēˉŗˉïŀÓŔēʙˉÈ°Ļóįʘˉ}ÓÉĻóŢÉ°įˉ

con sal y comino, servir con culantro picado.

PREPARACIÓN:

T°ˉÉēĳĻŀċÈįÓˉÏÓˉ°ïŀċ°įʙˉĳÓÉ°įˉēˉĳ°ą°įˉą°ˉÉ°įČÓˉÉēČˉą°ˉŢČ°ąóÏ°ÏˉÏÓˉÉēČĳÓįŔ°įą°ˉÓĳˉ
ĬįÓïóĳĬ±ČóÉ°ˉÓČˉÓąˉĬ°õĳʘˉ�ÓˉÓČÉŀÓČĻį°ˉ°įį°óé°Ï°ˉĻ°ČĻēˉÓČˉą°ˉ�ēĳĻ°ʙˉÓČˉąēĳˉéŀóĳēĳˉ
ÏÓˉÉ°įČÓˉÏÓˉċēČĻÓʛˉÓČˉą°ˉ�óÓįį°ʙˉÓČˉÓąˉÉï°įĂŗʛˉēˉÓČˉą°ˉ�ċ°ŞēČõ°ˉÉēČˉĬÓÉÓĳˉŗˉÉ°įČÓˉ
de caza.

SEGUNDOS PLATOS
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Chugchucara
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɾ ą̄óÈį°ĳ Ï̄Ó É̄°įČÓ Ï̄Ó É̄ÓįÏēʙ Ĭ̄óÓįČ° ŗ̄ʥē É̄ēĳĻóąą° ʯ̄ʅɼʄ é̄į°ċēĳʰ
• ɽˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉÏóÓČĻÓĳˉÏÓˉ°ÿēˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉąēČÿ°ˉÏÓˉÉÓįÏēˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉĬÓÏ°ŞēĳˉÏÓˉÉŀÓįēˉįÓŔÓČĻ°ÏēˉÏÓˉÉÓįÏē
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 plátano maduro (150 gramos)
• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉċ°õŞˉĬ°į°ˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾɾʃˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉÉ°Čéŀóąˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ʖˉąóÈį°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉʯɽɽɿˉéį°ċēĳʰˉ
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ¼ queso tierno (125 gramos)
• Canela
• �ŞŁÉ°į
• Aceite de fritura
• Sal

INGREDIENTES:

1. Cortar lonja de cerdo en cubos pequeños, poner a her-
vir con agua, cebolla, ajo y sal. Cuando se evapore el 
agua bajar el fuego y dejar dorar en la grasa natural del 
cerdo. Retirar los chicharrones y reservar la manteca.

2. Cortar carne de cerdo en trozos grandes, poner a her-
vir con agua, cebolla, ajo y sal. Cuando se evapore el 
agua bajar el fuego, agregar la manteca del chicharrón 
y dejar dorar en la grasa natural del cerdo.

ɿʘˉ Sacar la carne y en la manteca dorar papa pelada y pi-
cada en trozos grandes; maduros picados y preparar 
canguil y tostado.

ʀʘˉ Calentar el mote en agua.
5. Para las empanadas de mejido, mezclar harina, mante-

quilla, sal y agua caliente hasta obtener una masa ho-
mogénea. Para el relleno desmenuzar queso y poner en 
ŀČˉĳ°įĻÔČˉÉēČˉ°ŞŁÉ°įʙˉÈ°Ļóįˉï°ĳĻ°ˉĮŀÓˉĳÓˉĳÓĮŀÓˉÓąˉĳŀÓįēʙˉ
agregar huevo y canela en polvo. Formar las empanadas 
ŗˉèįÓõįˉÓČˉ°ÉÓóĻÓˉÉ°ąóÓČĻÓʘ

 

PREPARACIÓN:

$ĳĻ°ˉÓą°Èēį°ÉóĔČˉĻēċ°ˉÓąˉČēċÈįÓˉÏÓˉą°ĳˉĬ°ą°Èį°ĳˉĂóÉïŕ°ĳˉchugchunaˉĮŀÓˉĳóéČóŢÉ°ˉĻÓċÈą°įˉ
o tembloroso y caraˉĮŀÓˉÓĳˉÉŀÓįēˉēˉĬÓąąÓÿēʘˉ�ÓˉįÓŢÓįÓˉ°ąˉÉŀÓįēˉÈą°ČÏēˉŗˉÉēČˉéį°ĳ°ˉÉēČˉÓąˉ
ĮŀÓˉĳÓˉÉēÉóČ°ˉą°ˉèįóĻ°Ï°ˉĬ°į°ˉĮŀÓˉĬŀÓÏ°ˉĳēąĻ°įˉą°ˉċ°ČĻÓÉ°ˉČÓÉÓĳ°įó°ˉĬ°į°ˉèįÓõįĳÓʘ

SEGUNDOS PLATOS





174174

Fritada de Atuntaqui
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɾ ą̄óÈį°ĳ Ï̄Ó É̄°įČÓ Ï̄Ó É̄ÓįÏēʙ Ĭ̄óÓįČ° ŗ̄ʥē É̄ēĳĻóąą° ʯ̄ʅɼʄ é̄į°ċēĳʰ
• 2 unidades de cebolla blanca (120 gramos)
• ʀˉÏóÓČĻÓĳˉÏÓˉ°ÿēˉÓČĻÓįēĳˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉċ°õŞˉĬ°į°ˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɾɾʃˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• ¼ de queso fresco (125 gramos) 
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• Sal

INGREDIENTES:

1. Cortar carne de cerdo en trozos medianos, poner a 
hervir con agua, cebolla, ajo y sal. Cuando se evapore 
el agua, bajar el fuego, agregar aceite de achiote y dejar 
dorar.

2. Preparar llapingachos cociendo papa chola con sal y 
cebolla blanca. Aplastar hasta obtener un puré. Amasar 
con aceite de achiote y mantequilla. Formar las tortillas 
rellenándolas de queso y dorar en un sartén o plancha.

ɿʘˉ Servir con tostado y mote.

PREPARACIÓN:

Esta fritada toma su color rojizo tradicional por agregar manteca con achiote al 
momento de dorar la carne.

SEGUNDOS PLATOS
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Molo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɾˉąóÈį°ĳˉÏÓˉĬ°Ĭ°ˉÉïēą°ˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• ɽˉŀČóÏ°ÏˉÏÓˉÉÓÈēąą°ˉÈą°ČÉ°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉąÓÉïÓˉʯɾʀɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ¼ de queso fresco (125 gramos)
• ʕˉĻ°Ş°ˉÏÓˉċ°ČõˉĻēĳĻ°Ïēˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Perejil

INGREDIENTES:

1. Pelar y cocer las papas, reducir a puré.
2. Rehogar cebolla en aceite de achiote y mantequilla, 

°éįÓé°įˉąÓÉïÓˉąóÉŀ°Ï°ˉÉēČˉċ°ČõˉŗˉÓąˉĬŀįÔˉÏÓˉĬ°Ĭ°ʘ
ɿʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĳÓįŔóįˉÉēČˉŀČˉÈ°ĳĻĔČˉÏÓˉĮŀÓĳēʙˉÉÓÈēąą°ˉÈą°Č-

ca y perejil.

PREPARACIÓN:

$ĳˉĬ°įĻÓˉÏÓąˉċÓČŁˉÏÓˉ¢óÓįČÓĳˉ�°ČĻēʙˉĮŀÓˉĳÓˉÉēċĬąÓċÓČĻ°ˉÉēČˉÏŀąÉÓˉÏÓˉïóéēĳˉēˉ
arroz de leche. En algunas familias quiteñas se sirve también pastel de manzana 
en esta ocasión.

SEGUNDOS PLATOS
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Mote sucio
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉąóÈį°ˉÏÓˉċēĻÓˉʯʀʁʀˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de mapahuira o chusi fritada (125 gramos)

INGREDIENTES:

1. La mapahuira o chusi fritada es el resultado de la coc-
ción de la fritada, la manteca con residuos de carne de 
cerdo

2. Agregar el mote y cocinar a fuego lento.

PREPARACIÓN:

La mapahuiraˉēˉéį°ĳ°ˉČÓéį°ˉĬŀÓÏÓˉĳÓįˉįÓÓċĬą°Ş°Ï°ˉĬēį ą̄°ˉˁ ÉïŀĳóˉèįóĻ°Ï°˂ˉĮŀÓˉÓĳˉ
lo que queda en la paila de bronce luego de hacer la fritada.

SEGUNDOS PLATOS
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Seco de chivo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽʕˉąóÈį°ĳˉÏÓˉÉ°įČÓˉÏÓˉÉïóŔēʙˉÈēįįÓéēˉÓČˉą°ˉ�óÓįį°ˉʯʂʄɼˉ
gramos)

• 2 tazas de caldo de vegetales (250 mililitros)
• 1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
• 1 cebolla perla (100 gramos)
• 2 dientes de ajo (15 gramos)
• ɽˉĬóċóÓČĻēˉŔÓįÏÓˉʯʄɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 tomate riñón (120 gramos)
• ɾˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉŔóČ°éįÓˉʯɿɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• 1 taza de chicha de jora, cerveza o jugo de naranjilla (250 

mililitros)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉʯʄˉéį°ċēĳʰ
• Sal
• Pimienta
• Comino

INGREDIENTES:

1. Limpiar y cortar en cubos grandes la carne de chivo, 
marinar por una hora con vinagre en refrigeración.

2. Salpimentar, poner comino en la carne, dorar en aceite 
de achiote.

ɿʘˉ Agregar ajo, tomate, cebolla y pimientos repicados. 
Agregar caldo de vegetales y (chicha, cerveza o jugo de 
Č°į°Čÿóąą°ʰʘˉ Óÿ°įˉÉēÉÓįˉ°ˉèŀÓéēˉ°ąĻēˉĬēįˉʀʁˉċóČŀĻēĳʘˉ$ĳ-
pumar durante la cocción.

ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉŗˉĬēČÓįˉĬÓįÓÿóąˉŗʥēˉÉŀą°ČĻįēˉįÓĬóÉ°Ïēʘ
5. Servir con arroz, papas o yucas cocidas y vegetales.

PREPARACIÓN:

$ĳĻ°ˉÓą°Èēį°ÉóĔČˉĻóÓČÓˉċŀÉï°ĳˉŔ°įó°ČĻÓĳˉÓČˉĻēÏēˉÓąˉĬ°õĳʙˉĬēįˉÓÿÓċĬąēʙˉĳÓˉĬŀÓÏÓˉ
poner chicha para marinar la carne y luego para su cocción en la Sierra, jugo de 
naranjilla en las zonas cálidas, cerveza o vinagre.

SEGUNDOS PLATOS
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Buñuelos
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 tazas de harina (250 gramos)
• 2 tazas de agua (250 mililitros)
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 huevo (50 gramos)
• 1 cucharadita de polvo de hornear (5 gramos)
• Sal
• Aceite

INGREDIENTES:

1. Hervir agua y agregar sal y mantequilla.
2. Sacar del fuego y poner harina con polvo de hornear, 

batir.
ɿʘˉ Agregar un huevo y batir hasta tener una masa homo-

génea.
ʀʘˉ 8įÓõįˉĬēįÉóēČÓĳˉÏÓąˉĻ°ċ°ĒēˉÏÓˉŀČ°ˉÉŀÉï°į°ˉÓČˉ°ÉÓóĻÓʘ
5. Servir con miel de panela o miel de azahares.

PREPARACIÓN:

Las masas fritas se sirven generalmente con miel dentro de la cocina ecuatoriana. 
$ĳĻ°ˉĬŀÓÏÓˉĳÓįˉÏÓˉ°ÈÓÿ°ʙˉĬ°ČÓą°ʙˉ°Ş°ï°įÓĳʙˉÉ°Ē°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉŗˉċ±ĳʘ

POSTRES Y BEBIDAS
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Canelazo o naranjillazo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

Canelazo
• ʄˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉÓČˉĻ°ąąēˉʯɾʀˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ˉʯɽʅɼʵɽʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʄˉēČŞ°ĳˉÏÓˉ°éŀ°įÏóÓČĻÓˉʯʀʄɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• Limón

Naranjillazo
• ɾˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉÿŀéēˉÏÓˉČ°į°Čÿóąą°ˉʯʀʄɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• ʄˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉÓČˉĻ°ąąēˉʯɾʀˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ˉʯɽʅɼʵɽʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ʄˉēČŞ°ĳˉÏÓˉ°éŀ°įÏóÓČĻÓˉʯʀʄɼˉċóąóąóĻįēĳʰ
• Limón

INGREDIENTES:

1. Hervir agua y agregar tallos de canela.
2. �ēÉÓįˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳˉŗˉŔÓįĻÓįˉ°éŀ°ˉèįõ°ʘˉ�°Ĭ°įˉŗˉÏÓÿ°įˉ

įÓĬēĳ°įˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘ
ɿʘˉ z°į°ˉÓąˉÉ°ČÓą°ŞēʚˉÓČÏŀąŞ°įʙˉ°éįÓé°įˉąóċĔČˉŗˉÉÓįČóįʘ
ʀʘˉ z°į°ˉÓąˉČ°į°Čÿóąą°ŞēʚˉŔēąŔÓįˉ°ąˉèŀÓéēʙˉ°éįÓé°įˉÿŀéēˉÏÓˉČ°-

ranjilla, endulzar y cernir.
5. Tanto para el Canelazo como para el Naranjillazo, servir 

caliente con aguardiente.

PREPARACIÓN:

$ĳĻ°ˉÈÓÈóÏ°ˉÓĳˉĻį°ÏóÉóēČ°ąˉÏÓˉą°ĳˉŢÓĳĻ°ĳˉÏÓˉąēĳˉĬŀÓÈąēĳˉŗˉÉóŀÏ°ÏÓĳˉÓČˉą°ˉ�óÓįį°ˉ
ÓÉŀ°Ļēįó°Č°ʙˉÏēČÏÓˉÓąˉèįõēˉÏÓˉą°ĳˉČēÉïÓĳˉÓĳˉÉēČĻį°įįÓĳĻ°ÏēˉÉēČˉÓĳĻ°ˉÈÓÈóÏ°ˉÉ°-
liente complementada con aguardiente de caña.

POSTRES Y BEBIDAS
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Colada morada
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʕˉąóÈį°ˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉċēį°Ïēˉʯɾɾʃˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉąóĻįēĳˉÏÓˉ°éŀ°ˉÏÓˉïóÓįÈ°ĳˉʯïóÓįÈ°ˉąŀóĳ°ʙˉÉÓÏįĔČʙˉ°įį°-

yán, hojas de naranja y ataco)
• ɾˉĻ°ąąēĳˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉʯʂˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉĬóċóÓČĻ°ĳˉÏŀąÉÓĳˉʯɽˉéį°ċēʰ
• ʀˉÉą°ŔēĳˉÏÓˉēąēįˉʯɽˉéį°ċēʰ
• ɽˉĬóĒ°ˉʯɿɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉÈ°È°Éēˉʯɿɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de frutilla (227 gramos)
• ½ libra de mora (227 gramos)
• ½ libra de mortiño (227 gramos)
• ɿˉČ°į°Čÿóąą°ĳˉʯɾɽɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 ishpingos
• �ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°

INGREDIENTES:

1. Preparar agua de hierbas y especias con clavo de olor, 
canela, ishpingo, pimienta dulce, hierba luisa, cedrón y 
°Ļ°Éēʘˉ?ÓįŔóįˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳˉÓˉóČèŀĳóēČ°įˉïēÿ°ˉÏÓˉČ°-
į°Čÿ°ˉŗˉ°įį°ŗ±Čʘˉ}ÓĬēĳ°įˉŀČˉÏõ°ʘ

2. �ÓįČóįˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉČÓéįēˉŗˉŔÓįĻÓįˉĳēÈįÓˉÓĳĻ°ˉÓąˉ°éŀ°ˉ
ÏÓˉïóÓįÈ°ĳʘˉ}ÓĬēĳ°įˉÓČˉŀČˉąŀé°įˉèįÓĳÉēˉĬēįˉÏēĳˉÏõ°ĳʘ

ɿʘˉ Poner a cocinar la harina batiendo constantemente. 
Una vez que hirvió poner jugos de mora, mortiño y na-
ranjilla.

ʀʘˉ �éįÓé°įˉĬóĒ°ˉŗˉÈ°È°ÉēˉĬóÉ°Ïēʘˉ$ČÏŀąŞ°įˉÉēČˉ°ŞŁÉ°įˉēˉ
panela.

5. Agregar frutillas picadas y apagar.

PREPARACIÓN:

TēĳˉēįõéÓČÓĳˉÏÓˉą°ˉÉēą°Ï°ˉċēį°Ï°ˉĳÓˉĬóÓįÏÓČˉÓČˉÓąˉĻóÓċĬēʘˉ?°ŗˉįÓéóĳĻįēĳˉÏÓˉąēĳˉ
ĳÓĒēįõēĳˉĬįÓóČÉ°óÉēĳˉÓČˉą°ˉŞēČ°ˉ°ÉĻŀ°ąˉÏÓˉ|ŀóĻēʙˉÏēČÏÓˉĳÓˉċÓČÉóēČ°ˉŀČ°ˉÉēÉ-
ÉóĔČˉÏÓˉĳ°ČéįÓˉÏÓˉąą°ċ°ĳˉÉēČˉï°įóČ°ˉÏÓˉċ°õŞˉċēį°Ïēʘ

POSTRES Y BEBIDAS
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Chicha de jora
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɿˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉï°įóČ°ˉÏÓˉÿēį°ˉʯɿʃʁˉéį°ċēĳʰ
• 2 litros de agua de hierbas (hierba luisa, cedrón, arra-

yán y hojas de naranja)
• ɿˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉóĳïĬóČéēˉʯʅˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÉ°ČÓą°ˉÓČˉĻ°ąąēˉʯʅˉéį°ċēĳʰ
• 5 unidades de pimienta dulce (1 gramo)
• 5 unidades de clavo de olor (1 gramo)
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ˉʯɽʅɼʵɽʂɼˉéį°ċēĳʰ

INGREDIENTES:

1. Preparar agua de hierbas y especias con clavo de olor, 
canela, ishpingo, pimienta dulce, hierba luisa y cedrón. 
?ÓįŔóįˉĬēįˉ ɿɼˉċóČŀĻēĳˉ Óˉ óČèŀĳóēČ°įˉïēÿ°ˉÏÓˉČ°į°Čÿ°ˉ ŗˉ
°įį°ŗ±Čʘˉ}ÓĬēĳ°įˉŀČˉÏõ°ʘ

2. Cernir harina de jora y verter sobre esta el agua de 
ïóÓįÈ°ĳʘˉ}ÓĬēĳ°įˉÓČˉŀČˉąŀé°įˉèįÓĳÉēˉĬēįˉÏēĳˉÏõ°ĳʘ

ɿʘˉ �ēÉÓįˉ È°ĻóÓČÏēˉ ÉēČĳĻ°ČĻÓċÓČĻÓʘˉ  Óÿ°įˉ ïÓįŔóįˉ Ĭēįˉ ɿɼˉ
minutos.

ʀʘˉ $ČÏŀąŞ°įˉÉēČˉĬ°ČÓą°ˉēˉ°ŞŁÉ°įʘ
5. Dejar reposar en pondo hasta obtener la madurez re-

querida.

PREPARACIÓN:

T°ˉÿēį°ʙˉĮŀÓˉÓĳˉą°ˉï°įóČ°ˉÏÓąˉċ°õŞˉéÓįċóČ°ÏēʙˉĻóÓČÓˉÉ°į°ÉĻÓįõĳĻóÉ°ĳˉČŀĻįóÉóēČ°ąÓĳˉ
ċŀŗˉóċĬēįĻ°ČĻÓĳʙˉĳ°ÈóÏŀįõ°ˉĮŀÓˉï°ˉèēįċ°ÏēˉĬ°įĻÓˉÏÓˉąēĳˉĬŀÓÈąēĳˉ°ČÏóČēĳˉÏÓĳÏÓˉ
hace miles de años.

POSTRES Y BEBIDAS
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Dulce de babaco
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ babaco (500 gramos)
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de agua (125 gramos)
• ½ tallo de canela (1½ gramos)
• 2 unidades de clavo de olor (½ gramo)

INGREDIENTES:

1. Pelar y cortar el babaco en cubos o tiras largas.
2. Poner a hervir en agua el babaco, clavo de olor, canela 

ŗˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ʘ
ɿʘˉ Reducir hasta obtener un dulce con miel.

PREPARACIÓN:

$ąˉÈ°È°ÉēˉÓĳˉŀČ°ˉĬą°ČĻ°ˉïõÈįóÏ°ˉÏÓˉ ą°ĳˉÏóŔÓįĳ°ĳˉŔ°įóÓÏ°ÏÓĳˉÏÓˉĬ°Ĭ°ŗŀÓąēĳʙˉ ĳÓˉ
presume que surgió del cruce de los chamburos y los chigualcanes. Estas son 
nativas de la zona ecuatorial de los Andes.

POSTRES Y BEBIDAS
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Dulce de zapallo
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 tazas de zapallo picado (250 gramos)
• 2 tazas de leche (250 mililitros)
• 1 taza de panela (125 gramos)
• ½ vainilla en vaina (½ gramo)
• ½ tallo de canela (1½ gramos)
• ɿˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉĬóċóÓČĻ°ˉÏŀąÉÓˉʯʕˉéį°ċēʰ
• 1 hoja de laurel (½ gramo)

INGREDIENTES:

1. Pelar y picar el zapallo en pedazos pequeños, poner a 
hervir con agua, pimienta dulce y hoja de laurel.

2. Cuando el zapallo esté suave escurrir, sacar pimientas 
y laurel.

ɿʘˉ Volver a una olla, agregar leche, canela y vainilla. Cocer 
ï°ĳĻ°ˉĻÓČÓįˉą°ˉĻÓŖĻŀį°ˉÏÓˉŀČˉÏŀąÉÓʘ

PREPARACIÓN:

Estos tipos de dulces tienen origen en los conventos de la colonia, donde las 
monjas elaboraban una gran diversidad de estos. Se puede reemplazar el zapallo 
por zambo, camote, zanahoria blanca y muchos otros.

POSTRES Y BEBIDAS
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Jucho o cucho
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro agua de hierbas (hierba luisa, cedrón y hoja de 
naranja)

• ʂˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉĬ°ČÓą°ˉēˉ°ŞŁÉ°įˉʯʅɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°Ş°ˉÉ°Ĭŀąõˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• 2 unidades durazno (150 gramos)
• 2 unidades pera (150 gramos)
• 1 unidad membrillo (125 gramos)
• ɿˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉÉą°ŀÏó°ˉʯɽʁɼˉéį°ċēĳʰ
• 2 unidades de manzana delicia o emilia (250 gramos)
• ɽˉŀČóÏ°ÏˉÏÓˉóĳïĬóČéēˉʯɿˉéį°ċēĳʰ
• ½ tallo canela (1½ gramos)

INGREDIENTES:

1. Preparar agua de hierbas, canela e ishpingo.
2. �ēÉÓįˉÓČˉÓĳĻ°ˉ°éŀ°ˉÏŀį°ŞČēĳˉĬÓą°Ïēĳˉŗˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ʘ
ɿʘˉ Cuando los duraznos estén suaves poner pera, mem-

brillo y manzana picada, hervir.
ʀʘˉ �ŀ°ČÏēˉą°ĳˉèįŀĻ°ĳˉÓĳĻÔČˉĳŀ°ŔÓĳˉĬēČÓįˉÉ°ĬŀąõˉŗˉÉą°ŀÏó°ˉ

picada.
5. }ÓÉĻóŢÉ°įˉÓąˉÏŀąÉÓʘ
 

PREPARACIÓN:

Esta bebida es originaria de la Sierra centro. En la ciudad de Riobamba se cocina 
con arroz de cebada y con algunas frutas enteras como duraznos y claudias.

POSTRES Y BEBIDAS
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Miel de azahares
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉʯɽɾʁˉéį°ċēĳʰ
• 1 taza de agua (125 mililitros)
• ½ tallo de canela en rama (1½ gramos)
• Flores de azahares

INGREDIENTES:

1. zēČÓįˉ°ˉïÓįŔóįˉ°éŀ°ʙˉ°ŞŁÉ°įʙˉţēįÓĳˉŗˉÉ°ČÓą°ʘ
2. Reducir a punto de miel.
 

PREPARACIÓN:

Tēĳˉ°Ş°ï°įÓĳˉĳēČˉą°ĳˉţēįÓĳˉÏÓˉąēĳˉÉõĻįóÉēĳʙˉÉ°Ï°ˉŀČ°ˉ°ĬēįĻ°ˉÉēČˉĳ°ÈēįÓĳˉŗˉēąēįÓĳˉ
distintos. Los más usados son los de limón, naranja y mandarina.

POSTRES Y BEBIDAS
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Miel de panela
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 taza panela entera o molida (125 gramos)
• 1 taza de agua (125 mililitros)
• ½ tallo de canela en rama (1½ gramos)
• 2 unidades clavo de olor (½ gramo)

INGREDIENTES:

1. Poner a hervir agua y panela, agregar canela y clavo de 
olor.

2. Reducir a punto de miel.
 

PREPARACIÓN:

T°ˉĬ°ČÓą°ˉĻ°ċÈóÔČˉÓĳˉÉēČēÉóÏ°ˉÓČˉÓąˉĬ°õĳˉÉēċēˉį°ĳĬ°Ïŀį°ʙˉĬóąēČÉóąąēʙˉĻ°Ĭ°ˉÏÓˉ
dulce, empanizado, raspadura de guarapo, panocha y chancaca.

POSTRES Y BEBIDAS
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Morocho
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ½ libra de morocho partido (227 gramos)
• 1 litro de leche (1000 mililitros)
• 1 hoja de laurel (½ gramo)
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉʯɿˉéį°ċēĳʰ
• ½ taza de panela molida (100 gramos)
• ʖˉĻ°Ş°ˉÏÓˉĬ°ĳ°ĳˉʯɿɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ vaina de vainilla (¼ gramo)

INGREDIENTES:

1. Remojar el morocho partido por 12 horas.
2. Cernir y lavar. 
ɿʘˉ Poner en olla de presión con agua, canela y una hoja de 

ą°ŀįÓąʙˉÉēÉÓįˉĬēįˉɿɼˉċóČŀĻēĳʘˉ}ÓĳÓįŔ°įˉÓąˉċēįēÉïēˉÉēČˉ
ÓąˉąõĮŀóÏēˉÏÓˉą°ˉÉēÉÉóĔČˉŗˉįÓĻóį°įˉą°ˉïēÿ°ˉÏÓˉą°ŀįÓąʘ

ʀʘˉ En una olla poner leche, vainilla, pasas y panela. Dejar 
hervir y agregar el morocho cocido.

5. }ÓÉĻóŢÉ°įˉÓąˉÏŀąÉÓˉĳóˉÓĳˉČÓÉÓĳ°įóēʘ

PREPARACIÓN:

$ČˉÓąˉ$Éŀ°ÏēįˉÓŖóĳĻÓČˉÉ°ĳóˉɾɼɼˉŔ°įóÓÏ°ÏÓĳˉÏÓˉċ°õŞʘˉ�óČˉÓċÈ°įéēʙˉĬ°į°ˉï°ÉÓįˉċē-
įēÉïēˉĳÓˉČÓÉÓĳóĻ°ˉŀČˉĻóĬēˉÏÓˉċ°õŞˉÏŀįēˉŗˉÈą°ČÉēˉĮŀÓˉÏÓÈÓˉĳÓįˉċēąóÏēˉŗˉįÓċēÿ°Ïēˉ
ĬēįˉąēˉċÓČēĳˉċÓÏóēˉÏõ°ˉ°ČĻÓĳˉÏÓˉĬēČÓįąēˉ°ˉÉēÉóČ°įʘ

POSTRES Y BEBIDAS
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Ponche quiteño
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1½ litros de leche (1500 mililitros)
• ʄˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉÓČˉĻ°ąąēˉʯɾʀˉéį°ċēĳʰ
• ɾˉŀČóÏ°ÏÓĳˉÏÓˉąóċĔČˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ˉʯɽʅɼʵɽʂɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĬóŞÉ°ˉÏÓˉÉ°ČÓą°ˉÓČˉĬēąŔēˉʯɼʙɿˉéį°ċēĳʰ
• ɿˉïŀÓŔēĳ
• Vainilla

INGREDIENTES:

1. Hervir leche con canela, vainilla y cáscara de limón. 
Cernir y reservar.

2. $ČˉÈ°Ēēˉċ°įõ°ˉĬēČÓįˉŗÓċ°ĳˉÏÓˉïŀÓŔēˉŗˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓ-
la. Batir constantemente e ir agregando leche aroma-
tizada.

ɿʘˉ Incorporar claras de huevo a punto de nieve de forma 
envolvente.

ʀʘˉ Servir con canela en polvo.
 

PREPARACIÓN:

Esta bebida tradicional del centro histórico de Quito tiene una de sus varian-
ĻÓĳˉ°ąˉ°éįÓé°įąÓˉ°éŀ°įÏóÓČĻÓʘˉ$Čˉąēĳˉ°ĒēĳˉĳÓĳÓČĻ°ˉĳÓˉąÓˉĬēČõ°ˉŀČˉąóÉēįˉąą°ċ°Ïēˉ
Z°ąąēįÉ°ˉ8ąēįÓĳˉÏÓˉ�°įįóąˉĮŀÓˉĬēįˉÓąˉÏóĳÓĒēˉÏÓˉĳŀˉÓĻóĮŀÓĻ°ˉĳÓˉÉēČēÉõ°ˉÉēċēˉ
guagua montado o huevada quiteña.

POSTRES Y BEBIDAS
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Pristiños
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 tazas de harina (250 gramos)
• ʀˉÉŀÉï°į°Ï°ĳˉÏÓˉċ°ČĻÓĮŀóąą°ˉʯʂɼˉéį°ċēĳʰ
• 1 huevo (50 gramos)
• Agua tibia con sal
• Aceite

INGREDIENTES:

1. Incorporar mantequilla a la harina, formar un volcán, 
agregar huevo y agua tibia con sal hasta obtener una 
masa homogénea.

2. Estirar la masa con un bolillo y cortar rectángulos lar-
gos, hacer unas incisiones con un cuchillo y formar los 
pristiños.

ɿʘˉ 8įÓõįˉÓČˉ°ÉÓóĻÓʘ
ʀʘˉ Servir con miel de panela o miel de azahares.

PREPARACIÓN:

$ŖóĳĻÓˉŀČ°ˉÏóŔÓįĳóÏ°Ïˉ°ċĬąó°ˉÏÓˉċ°ĳ°ĳˉÏÓˉèįóĻŀį°ĳʙˉéÓČÓį°ąċÓČĻÓˉĬ°į°ˉąēĳˉĬįóĳ-
ĻóĒēĳˉĳÓˉįÓ°ąóŞ°Čˉċ°ĳ°ĳˉą°ċĬįÓ°Ï°ĳʙˉÓČÏŀąŞ±ČÏēą°ĳˉÉēČˉ°ŞŁÉ°įʙˉĬ°ČÓą°ʙˉċóÓąˉŀˉ
otros ingredientes.

POSTRES Y BEBIDAS





206206

Rosero
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 1 litro de agua de hierbas, hierba luisa, cedrón y hojas 
de naranja (1000 mililitros)

• ½ libra de mote (227 gramos)
• ½ libra de chamburo (227 gramos)
• ¼ litro de jugo de naranjilla (250 mililitros)
• ¼ litro agua de azahares (250 mililitros)
• ¼ litro agua de rosas (250 mililitros)
• ɿˉĻ°Ş°ĳˉÏÓˉèįŀĻóąą°ĳˉʯʀʁɼˉéį°ċēĳʰ
• ɽˉĻ°Ş°ˉÏÓˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ˉʯɽʅɼʵɽʂɼˉéį°ċēĳʰ
• Canela
• Limón

INGREDIENTES:

1. Preparar el agua de hierbas, reservar.
2. Agregar el mote picado (sin la hembrilla), chamburo pi-

É°ÏēʙˉÉ°ČÓą°ˉŗˉ°ŞŁÉ°įˉēˉĬ°ČÓą°ʘ
ɿʘˉ Poner el jugo de naranjilla, agua de azahares, agua de 

rosas y dejar hervir.
ʀʘˉ }ÓÉĻóŢÉ°įˉÓąˉÏŀąÉÓʙˉĬēČÓįˉèįŀĻóąą°ĳˉĬóÉ°Ï°ĳˉŗˉ°Ĭ°é°įʘ
5. Servir con unas gotas de limón.

PREPARACIÓN:

En el austro ecuatoriano, sobre todo en la ciudad de Gualaceo, se realiza desde 
ï°ÉÓˉċŀÉïēˉĻóÓċĬēˉÓąˉįēĳÓįēʙˉÓąˉÉŀ°ąˉĻóÓČÓˉÉ°į°ÉĻÓįõĳĻóÉ°ĳˉĬįēĬó°ĳʘˉzēįˉÓÿÓċĬąēʙˉ
este a diferencia del quiteño no tiene frutillas.

POSTRES Y BEBIDAS







Amazonía ecuatoriana
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Uchumanga o uchumanka
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉĬįÓĳ°ĳˉÏÓˉé°ąąóČ°ˉÉįóēąą°ˉʯʄɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ½ libra de patas muyu (227 gramos)
• ½ tallo de palmito fresco (200 gramos)
• ½ libra de yuca (227 gramos)
• ɽˉ°ÿõˉ°ċ°įŀˉĳïŀČéēˉʯʂˉéį°ċēĳʰ
• 1 hoja de culantro de monte (2 gramos)
• Sal

INGREDIENTES:

1. Hervir la gallina con sal y hojas de culantro de monte 
por dos horas.

2. Sacar la gallina, cortar en presas y asar al carbón hasta 
que esté dorada.

ɿʘˉ En el caldo poner la yuca hasta que esté suave, agregar 
el patas muyu y el palmito picado. Hervir y poner las 
ĬįÓĳ°ĳˉÏÓˉé°ąąóČ°ˉŗˉÓąˉ°ÿõˉÓČĻÓįēʘˉ?ÓįŔóįˉɾɼˉċóČŀĻēĳʘ

ʀʘˉ }ÓĻóį°įˉÓąˉ°ÿõˉŗˉĳÓįŔóįʘ

PREPARACIÓN:

También llamada uchumankaˉÓČˉĂóÉïŕ°ʙˉĻēÏēĳˉĳŀĳˉóČéįÓÏóÓČĻÓĳˉĳēČˉÏÓˉēįóéÓČˉ
amazónico y su elaboración viene desde las generaciones más antiguas de los 
ĂóÉïŕ°ĳˉ°ċ°ŞĔČóÉēĳˉʯ9°įÉõ°ʙˉɾɼɽʂʰʘ

SOPAS

9°įÉó°ʙˉ�ʘˉÓʘˉʯɾɼɽʂʰʘˉCÏÓČĻóŢÉ°ÉóĔČˉÏÓąˉz°ĻįóċēČóēˉ�ąóċÓČĻ°-
rio hacia la construcción del Atlas Gastronómico del Ecua-
dor región Amazónica. Manuscrito no publicado. Ministe-
rio de Cultura y Patrimonio del Ecuador.
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Chontacuros 
o mayones asados

}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 12 chontacuros o mayones
• Yuca

INGREDIENTES:

1. T°Ŕ°įˉąēĳˉÉïēČĻ°ÉŀįēĳˉŗˉĬ°ĳ°įąēĳˉĬēįˉĬóČÉïēĳˉÏÓˉÈ°ċÈŁʘ
2. Asarlos a la parrilla.
ɿʘˉ Servir con yuca cocida.

PREPARACIÓN:

El chontacuro o mayón es la larva de un escarabajo negro que crece en el tronco 
de palmas y otros árboles. Los más comunes son los que se obtienen de la chonta, 
ÓąˉĬ°ċÈóąʙˉÓąˉċēįÓĻÓʙˉą°ˉŀČéŀį°ïŀ°ˉŗˉÏóèÓįÓČĻÓĳˉŔ°įóÓÏ°ÏÓĳˉÏÓˉÉ°É°ēʘˉ$ČˉĂóÉïŕ°ˉĳÓˉ
lo llama chonta kuro, en zapara kuru ŗˉÓČˉŕ°ēį°Čóˉpacaˉʯ9ĔċÓŞˉÓĻˉ°ąʘʙˉɽʅʅʂʙˉĬʘˉɿɿʛˉ
 Óˉą°ˉ�ēįįÓˉÓĻˉ°ąʘʙˉɾɼɽʄʙˉĬʘˉɾɼʁˉÉēċēˉĳÓˉÉóĻĔˉÓČˉ9°įÉõ°ʙˉɾɼɽʂʙˉĬʘˉʁɽɼʰʘ

SEGUNDOS PLATOS
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Maito o maitu
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• ʀˉÉ°Éï°ċ°ĳˉēˉɾɼˉċ°ŗēČÓĳ
• ɽˉĻ°ąąēˉÏÓˉĬ°ąċóĻēˉèįÓĳÉēˉʯʀɼɼˉéį°ċēĳʰ
• ʀˉïēÿ°ĳˉÏÓˉ°ÿē
• Sal

INGREDIENTES:

1. Limpiar la cachama, hacer cortes paralelos en los lo-
mos. Poner sal. Si se prepara el maito de mayones hay 
que lavarlos.

2. Colocar en las hojas de bijao el pescado, palmitos y las 
hojas de ajo.

ɿʘˉ Envolver, atar y cocer a la brasa o al borde del fogón.

PREPARACIÓN:

También se llaman ayampaco, envuelto asado o yunkurak en shuar y achuar. 
$ĳˉÏÓˉēįóéÓČˉĬįÓïóĳĬ±ČóÉēʘˉ[ŀČÉ°ˉąąÓŔĔˉĳ°ąʙˉèŀÓˉČ°Ļŀį°ąʙˉĳóČˉ°ÿēʙˉČóˉÉÓÈēąą°ʙˉĻÓČõ°ˉ
ŁČóÉ°ċÓČĻÓˉÓąˉĳ°ÈēįˉÏÓąˉĬÓĳÉ°Ïēˉŗˉą°ˉïēÿ°ˉʯ9°įÉõ°ʙˉɾɼɽʂʙˉĬʘˉʄʁɽʰʘ

SEGUNDOS PLATOS
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Chicha de chonta
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• Chocha fresca
• Agua

INGREDIENTES:

1. Cocer las chontas hasta que estén un tanto suaves.
2. Pelar, retirar la semilla que está en el centro y moler en 

piedra o licuar la pulpa con agua.
ɿʘˉ Dejar fermentar.

PREPARACIÓN:

T°ˉÉïēČĻ°ˉÓĳˉČ°ĻóŔ°ˉÏÓ ą̄°ˉ�ċ°ŞēČõ°ʙˉÓĳˉÓąˉįÓĳŀąĻ°ÏēˉÏÓ ą̄°ˉÏēċÓĳĻóÉ°ÉóĔČˉÏÓˉŔ°įó°ĳˉ
ĬēÈą°ÉóēČÓĳˉĳóąŔÓĳĻįÓĳʘˉ�ŀˉÏēċÓĳĻóÉ°ÉóĔČˉŗˉĬįēĬ°é°ÉóĔČˉĬēÏįõ°ČˉĳÓįˉċŀŗˉ°ČĻó-
guas y remontarse a las primeras colonizaciones amerindias hace miles de años 
ʯ9°įÉõ°ʙˉɾɼɽʂʙˉĬʘˉʃʄʅʰʘ

POSTRES Y BEBIDAS
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Té amazónico
}ÓÉÓĻ°ˉĬ°į°ˉʀˉĬÓįĳēČ°ĳ

• 2 hojas de guayusa
• 1 Ishpingo
• 2 hojas de hierba Luisa
• 1 tallo de canela
• 1 limón
• z°ČÓą°ˉēˉ°ŞŁÉ°į

INGREDIENTES:

1. Poner a hervir ishpingo, canela y hierba luisa. Dejar co-
cer por unos 5 minutos.

2. Agregar las hojas de guayusa, apagar y tapar.
ɿʘˉ Agregar jugo de limón, endulzar de ser necesario.
ʀʘˉ �ÓįŔóįˉÉ°ąóÓČĻÓˉēˉèįõēʘ

PREPARACIÓN:

La canela amazónica es el ishpingo, también llamada ishpinguˉÓČˉĂóÉïŕ°ʙˉocatoe 
ÓČˉŕ°ēį°Čóʘˉ$ĳĻ±ˉÓČˉą°ˉąóĳĻ°ˉÏÓˉĬą°ČĻ°ĳˉÓČÏÔċóÉ°ĳˉÏÓąˉ$Éŀ°ÏēįʘˉT°ĳˉÉēċŀČóÏ°ÏÓĳˉ
locales utilizan generalmente las hojas y los sombreritos que son parte del fruto 
Ĭ°į°ˉĬįÓĬ°į°įˉ°éŀ°ĳˉ°įēċ±ĻóÉ°ĳʙˉą°ˉĻēċ°ČˉÉ°ąóÓČĻÓˉʯ9°įÉõ°ʙˉɾɼɽʂʙˉĬĬʘˉɿʅʅʙˉʀɼɼʰʘ

POSTRES Y BEBIDAS







9°įÉó°ʙˉ�ʘ Ó̄ʘ ʯ̄ɾɼɽʂʰʘ C̄ÏÓČĻóŢÉ°ÉóĔČ Ï˂Óą z˂°ĻįóċēČóē �˂ąóċÓČĻ°įóē˂
hacia la construcción del Atlas Gastronómico del Ecuador 
región Amazónica. Manuscrito no publicado. Ministerio 
de Cultura y Patrimonio del Ecuador.
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Trayectoria académica 
del chef Esteban Tapia

Esteban Tapia es máster Unesco en Patrimonio y Turismo 
Sustentable en la Universidad Tres de Febrero, Argentina. 
Asimismo, es Coordinador en Ecuador y consejero andino 
Ĭ°į°ˉ �ąēŕˉ 8ēēÏʘˉ $ĳˉ �ÓÉČĔąēéēˉ ÓČˉ �ÏċóČóĳĻį°ÉóĔČˉ ÏÓˉ $ċ-
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Este libro inaugura la colección «Saborea el Mundo», que rinde homenaje 
al valor de la cocina ecuatoriana, su variedad y personalidad. Las publi-
caciones de esta línea editorial buscan preservar y reflejar la diversidad 
biológica y cultural, así como las tradiciones y los saberes ancestrales.

La cocina ecuatoriana es tan diversa como el entorno natural del que 
depende la producción de los alimentos y la sabiduría de los diferentes 
pueblos que; a través de conocimientos transmitidos de generación en 
generación, transforman ingredientes locales en alimentos llenos de 
tradición. El propósito de este recetario es recoger 95 recetas de la 
Costa, la Sierra y la Amazonía. 


