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Un breve paso por la historia
de la gastronomia ecuatoriana

Ecuador es un pais megadiverso, no solo por su gran ri-
queza ecologica, sino también por su gran riqueza cultural,
fruto de la convergencia de varias civilizaciones que se han
asentado en esta region desde hace mas de 14 000 afios.

Una vision hacia el pasado, las raices, los hechos y las
circunstancias permite entender la idiosincrasia del pueblo
ecuatoriano, un pais pluricultural con una historia extensa.
Cada individuo ha dejado su huella, su sentir, su cosmo-
vision 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 ano 12 000 a. C.
(periodo preceramico) (Ayala Mora, 1995). Puntas de lanza,
raspadores, cuchillos y otros instrumentos necesarios para
la caceria, la recoleccion y la pesca han sido encontrados
en diferentes espacios del territorio ecuatoriano.

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

de la recoleccién de frutas silvestres como: uvilla, taxo,
nogal o tocte, nigua, capuli y granos de amarantaceas. En
las tierras del paramo, la flora era mas usada con caracter
medicinal y se ayudaban de la caza de venados, pumas y
lobos. La alimentacién de la cultura Cubilan (Loja y Azuay)
se basé en frutos silvestres y animales de caza como: za-
riglieya, conejo, puerco espin, cuy, tapir, danta, oso de
anteojos y perdiz (Rueda, 2000).

En la Costa se dieron asentamientos de caracter mas
permanente, debido a que la pesca fue una de las activi-
dades principales, ademas de la agricultura y la caceria.
La obtencion de los alimentos fue mas variada. La base del
sustento eran los animales de mar y los propios de los man-
glares: corvina, atln, lisa, peje sapo, robalo, pargo, cangrejo
y moluscos como la concha prieta. Los mamiferos que se
consumian eran: la danta, la guatusa, el armadillo, el puerco
saino y el oso hormiguero (Rueda, 2000).

Durante el periodo formativo (6000 al 500 a. C.) se
constituyen las primeras aldeas agricolas, fruto de la do-
mesticacion de las plantas. Por estas tierras trascendieron
las culturas Valdivia, Real Alto, Machalilla y Chorrera esta-
blecidas cerca del mar; las culturas Cerro Narrio Temprano
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y Cotocollao en la serrania, y Los Tayos en la Amazonia
(Ayala Mora, 1995). Elaboran piezas de ceramica usadas
para su alimentacion: vasijas en formas del plato hondo,
botellas con asa, cantaros con elementos decorativos: pin-
tura y figuras zoomorfas.

Luego viene un periodo de perfeccionamiento, el de de-
sarrollo regional (500 a. C. al 499 d. C.), donde la agricultura
cobra fuerza, con el uso de técnicas avanzadas y la aplica-
cion de un calendario lunar. Se establecen culturas habiles
en la alfareria, la navegacion y el trabajo en metales: cobre,
oro e incluso el platino, siendo La Tolita pionera en su uso
en América. Ademas, se destaca el trabajo textil en las cul-
turas Bahia (Manabi), Capuli (Carchi) y Piartar (Chimborazo).
En la Amazonia, la cultura Cosanga Pillaro se caracterizaba
por el cultivo de maiz, yuca y camote. Otras culturas de
este periodo fueron: Jama Coaque, Jambeli y Guangala en la
Costa y Cerro Narrio en la Sierra (Ayala Mora, 1995).

Desde el ano 500 al 1500 d. C., en el periodo conocido
como de integracion, cobran fuerza culturas costefas
como la Mantefio-Huancavilca, quienes fueron habiles co-
merciantes y mercaderes; y la Milagro-Quevedo, que se
destaco por sus canales de riego para el cultivo de yuca,
camote y fréjol. En la Sierra, la Cuasmal, la Panzaleo y la
Puruha fueron habiles en el tejido, en el comercio y en
la siembra de maiz, quinua y papas. Posteriormente, se
asienta en la Sierra norte la cultura Cara, quienes incre-
mentaron un sistema de irrigacion para la agricultura, y
la cultura Canari, con cultivos tropicales (aji, yuca, coca)
y de altura (maiz, papas, fréjol) (Ayala Mora, 1995). El in-
tercambio se vuelve obligatorio para conseguir productos
que complementan su alimentacion; sal, aji y coca llegaron
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a las tierras andinas a cambio de sus cultivos. En la Costa,
se utilizoé un comercio de larga distancia, aprovechado la
navegacion maritima (Rueda, 2000). Este fue un periodo de
intercambio y de integracion, con la union estratégica de
pueblos, a través de lazos matrimoniales o convenios, for-
mando grandes confederaciones fortalecidas militarmente
para frenar la conquista surefa.

Cuando los incas, asentados al sur del actual Pert y al
norte de Bolivia iniciaron la extension de su territorio a
mediados del siglo XV, encontraron en estas tierras cul-
turas con fuertes creencias religiosas y grandes avances
tecnologicos en agricultura, alfareria, orfebreria y tejido,
ademas de su conocimiento astronémico y nuevas técnicas
de construccion.

Los incas, considerados hijos del dios Sol, tenian la mision
de propagar su religion y cultura. Estaban abiertos a alianzas
y acuerdos con otras poblaciones si estas eran amigables,
ese fue el caso de los Canaris. Pero con los pueblos guerreros
que les enfrentaban usaron la fuerza militar y el intercambio
indigena (mitimaes) con habitantes de regiones cercanas al
Cuzco, lo que les permitia mantener la paz en su territorio.
Ese fue el caso de los Saraguros y Salasacas.

La apropiacion del conocimiento de los pueblos con-
quistados facilitd al inca establecer un nuevo sistema
socioeconomico. Los incas edificaron sobre bases de cons-
trucciones existentes, aprovecharon los recursos naturales,
las técnicas agricolas y otros saberes de las etnias con-
quistadas (Rueda, 2000). Aportaron con nuevos granos,
variedades de semillas de maiz y mejoramiento del sistema
de terrazas, de canales de riego y de almacenamiento de
productos. Todo esto les permitié intensificar la produccion



agricola y fortalecer su economia y poder. Cada comuna
o ayllus debia autoabastecerse y contribuir para la ma-
nutencion del inca y de las castas dominantes religiosas y
militares (Ayala Mora, 1995).

El amplio conocimiento astronémico de los incas les llevo
a predecir fenémenos naturales, a entender la influencia de
los astros sobre la siembra y sobre su vida. Poseian un calen-
dario de afio 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 provoco que
los pobladores utilicen en su gastronomia productos origi-
narios de otras regiones de América (Unigarro, 2014).

En 1535, muere el tltimo gobernante inca, Atahualpa, en
manos de los espafioles, quienes dos afios antes habian lle-
gado al incario. Los espafioles emprendieron una conquista
rapida 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
Amazonia ecuatoriana y la Costa norte, fueron las misiones
religiosas las que invirtieron en la conquista, en su afan de
evangelizar. Para ellos fue importante el aprendizaje de las
lenguas nativas, esto les permitié aprovechar el conoci-
miento indigena sobre la naturaleza, especialmente sobre
las propiedades de las plantas comestibles, medicinales y
venenosas, y los peligros existentes en cada zona (Kowii,
2013). Lo encontrado por los conquistadores, quedo plas-
mado en los escritos de religiosos y cronistas como Cieza
de Leon. En sus escritos, el cronista enumera una serie de
pueblos que tenian gran importancia a mediados del siglo

XVI como Cayambe, Otavalo, Caranqui, Cotacachi, entre
otros (Ayala Mora, 1995).

El investigador Eduardo Estrella detalla que la mayoria
de las especies empleadas en esa época formaban parte del
mundo andino. Ademas, enumera los productos mas utili-
zados, entre los que se destacan: cereales y granos (maiz,
quinua, fréjol, chocho), tubérculos (papa, melloco, oca, ji-
cama), hortalizas y verduras (berro, achogcha, zapallo,
zambo), condimentos y colorantes (aji, achiote, vainilla), y
frutas (aguacate, papaya, pifia, naranjilla, capuli y tomate
de arbol). Ademas, resalta las plantas que tuvieron mayor
uso como el guayacan o palo santo, la zarzaparrilla, la con-
trayerba, la hoja de tabaco, el paico y la cascarilla o quina
(Estrella, 1993). El calentado, guisado, asado y horneado eran
las técnicas mas utilizadas en la preparacion de alimentos
(Guevara, 1960).

Los espafioles tenian una vision mas individual frente a
la idea comunitaria que imperaba en los pueblos indigenas
(Kowii, 2013). Manejaron la produccion agricola y comercial
implantando un nuevo sistema en todos los ordenes.
Sometieron a los indigenas, imponiendo nuevos cultivos y
la cria de animales traidos de su continente (Rueda, 2000).
El ingreso de nuevos productos a esta tierra transformo la
gastronomia local y sus recetas. En esta época hubo muchos
intercambios de técnicas de cocina entre los dos continentes
(Graddy, 2014). Los productos locales como la papa, el maiz,
la quinua, el mani, el chocho, la yuca, el zapallo, el tomate, el
aji, la mora, el capuli, el cacao, la granadilla, la naranjilla, la
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 platano, entre otros (Estrella,
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1998). Durante esta época, se refleja la desigualdad en la ali-
mentacion de la poblacion. Los estratos sociales bajos se
alimentaban de productos que se caracterizaban por ser del
pueblo, mientras que la clase obrera, artesana y comerciante
aprovechaban la proteina animal (Wiener, et. al., 1884).

Lallegada de pobladores de Africa, traidos como esclavos
a tierras ecuatoriana, trajo nuevas visiones y técnicas gas-
tronémicas. 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 Apostolico de Esmeraldas y
Centro Cultural Afroecuatoriano, 2009).

A finales del siglo XIX y principios del XX, se vive, prin-
cipalmente en la ciudad de Quito, una fuerte influencia de
la cocina francesa y sus técnicas en algunos platos ecuato-
rianos. Esto se debe a la influencia de la diplomacia y del
protocolo francés que se extendi6 por el mundo (Pazos
Barrera, 2008).

A pesar de los enfrentamientos indigenas que se dieron
en variadas ocasiones, solo con la Reforma Agraria en
1964 empieza la recuperacion de tierras por parte de los
indigenas. Posteriormente, la accion de ONG posibilito el
fortalecimiento de tradiciones y saberes ocultos por varios
siglos. Esto permitié que se formen organizaciones indi-
genas que buscan, en la actualidad, retomar sus raices, sus
practicas ancestrales y fortalecer su idioma.

A finales del siglo XX, muchos pueblos indigenas, en su
blisqueda de activar su economia, se abrieron a nuevas op-
ciones, tanto en el campo del turismo comunitario, como
en la comercializacion de productos tradicionales. Tal es
el caso de la nacionalidad Achuar, en cuyas chacras se han
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intensificado la producciéon de ctrcuma, hierba luisa, aji y
guayusa; ademas de plantas medicinales, apreciadas en mer-
cados nacionales e internacionales (Benitez y Garcés, 1998).

Los diferentes pobladores que han habitado cada una de
las regiones han influido en la diversidad de la gastronomia
ecuatoriana, pero cada comunidad mantiene, en mayor o
menor medida, su identidad cultural ancestral. Por ello, la
gastronomia ecuatoriana es tan diversa en productos, re-
cetasy técnicas. En la cocina ecuatoriana, se puede observar
el fenomeno de transculturizacion alimentaria que ha exis-
tido a lo largo de la historia (Unigarro, 2014). Esta mezcla de
culturas, junto con la alta diversidad de productos y ecosis-
temas, ha permitido tener una gastronomia rica en sabores
y técnicas.

Juan Carlos Valdivieso
Universidad San Francisco de Quito USFQ
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Mikuna, cocina tradicional ecuatoriana

Esta publicacion 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
receta, nos hizo reflexionar sobre la importancia de docu-
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-
rias familiares de viaje, migraciones y aprendizajes influyen
en la cocina.

Si consideramos que nuestra cocina es tan diversa
como nuestras raices, el entorno en el que se producen
los alimentos y los conocimientos que deben ser transmi-
tidos, de generacion en generacion, es importante contar
con una base de recetas tradicionales del Ecuador. Un
archivo que pueda ser adaptado por cada estudiante y
persona que revise el material, para que asi pueda recrear
e interpretar cada receta; adaptandolas a su historia, al
lugar en el que se encuentra, a los ingredientes dispo-
nibles y al entorno cultural. Los platos presentes en el
libro no son Gnicamente un conjunto de ingredientes y

procedimientos que se deben mantener forzosamente. Al
contrario, la recetas funcionan como guias basicas para
que el lector pueda interpretar y plasmar su propia his-
toria, a través de la modficacion de las mismas. De hecho,
pretendemos que el libro inspire nuevas creaciones.

El libro esta organizado en tres apartados: Litoral ecua-
toriano, Sierra y Amazonia. La seleccion de las recetas
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
lugares comerciales como: restaurantes, huecas, patios de
comida y otros. Ademas, se toma en cuenta el factor de la
popularidad de las elaboraciones de los platos, su presencia
en el saber colectivo, en las celebraciones y los contextos
socio-culturales, que las convierten en parte de la iden-
tidad de cada lugar.

Asi, la presencia de alimentos como la yuca, el verde, los
pescados, los mariscos, el maniy, en general, otros productos
provenientes del mar como los estuarios, los manglares y
las fincas en el interior de Costa ecuatoriana son los pro-
tagonistas principales de la cocina del Litoral. En cuanto a
la Sierra, el protagonismo de los productos son las papas,
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los diferentes tipos de maiz y las hortalizas provenientes de
chacras andinas que se extienden en todo el callejon inte-
randino. Finalmente, en la Amazonia optmos por elegir las
recetas mas representativas, en las que se emplean palmas,
pescados, tubérculos, hojas y especias que son parte de la
inmensa diversidad de la region oriental del pais.

Al ser un recetario de la cocina tradicional ecuatoriana,
no se toma en cuenta a las islas Galapagos porque, en su
mayoria, la oferta gastronémica del archipiélago resultan
de las diferentes regiones del Ecuador continental. Si bien
contamos con productos de extraordinaria calidad prove-
nientes de la pesca, la recoleccién y de la agricultura local;
todavia no podemos hablar de la cocina tradicional gala-
paguena. Por lo tanto, en futuras publicaciones, donde se
traten temas de innovacion con productos locales, cocina
de autor y cocina sustentable, Galapagos tendra un prota-
gonismo preponderante.

Este libro inaugura una nueva linea editorial. Se trata
de la coleccion 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
profesores de nuestro colegio; asi también, de las necesi-
dades de los sectores de hospitalidad y turismo. Con esta
serie bibliografica pretendemos crear un repositorio que
permita contar con una base de textos que puedan ser
empleados en las diferentes clases y talleres impartidos
en nuestra universidad; para asi, contar con informacion
pertinente a la formacién de nuestros estudiantes, ser un
aporte al conocimiento colectivo de nuestro pais y difundir
la cultura alimentaria y de la hospitalidad.

20

La informacion sobre los productos locales y sus dife-
rentes tratamientos plasmados en el recetario toman en
cuenta la investigacion realizada por los autores Javier
Carrera y Claudia Garcia, quienes formaron parte de la
consultoria del Ministerio de Cultura y Patrimonio titu-
lado Atlas de patrimonio alimentario del Ecuador. Regiones
Sierra, Costa y Galapagos y la obra Informe final: identifi-
cacion del patrimonio alimentario, hacia la contruccion del
atlas gastronéomico del Ecuador region amazdnica, obras
que todavia no han sido publicadas oficialmente.









Litoral ecuatoriano



ENTRADAS

Aji manaba

INGREDIENTES:

* 6 ajies raton (15 gramos)

* 6 ajies una de pava (15 gramos)

* 1taza de vinagre de platano (250 mililitros)
* Y cebolla perla (50 gramos)

* Y de pepinillo (50 gramos)

e Y zanahoria (40 gramos)

e Sal

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

Lavar y quitar los tallos del aji.

Picar zanahoria, cebolla y pepinillo.

Poner en un bol y cubrir con vinagre de platano.
Agregar sal.

B

El proceso de fermentacion del platano se realiza en las fincas montubias,
dejando las cabezas enteras a la interperie, cubiertas por sacos de yute para
recolectar el vinagre.
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ENTRADAS

Ayacas ARAY

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1pechuga de pollo (300 gramos) 1. Cocer la pechuga de pollo en agua con sal, ajo, cebolla y
* 2tazas de harina de maiz tostado (250 gramos) apio. Desmenuzar y reservar el caldo.

* 1tallo de apio (40 gramos) 2. Poner el caldo en una olla y agregar mantequilla. Poco a
» Y cebolla blanca (50 gramos) poco incorporar harina de maiz y batir constantemente.
e 2 cucharadas de mantequilla (30 gramos) 3. Soasar y cortar las hojas de platano, colocar masa en
* 1diente de ajo (15 gramos) el centro, pollo y una rodaja de huevo duro. Envolver y
* 1huevo (50 gramos) cocer el vapor por 20 minutos.

* 4 hojas de platano
e 1tallo de culantro (8 gramos)
* Sal

La técnica de envolver los alimentos en hojas es milenaria en nuestro territorio.
Las ayacas son una muestra clara del sincretismo cultural ya que anade a la masa
de maiz ingredientes como aceitunas, pollo y pasas.
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ENTRADAS

Bolones

INGREDIENTES:

e 2 verdes dominicos (200 gramos)
e Y litro de aceite (500 mililitros)

* Y queso fresco (125 gramos)

* Chicharrén de cerdo (100 gramos)
e Sal

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

Existen dos formas de preparar bolones:

1.

2.

Verde cocido: Cocer el verde y majarlo bien, rellenar de
queso o chicharron vy freir.

Verde blanqueado en aceite: Pelar y picar el verde en
trozos grandes, blanquear en aceite y majar. Mezclar la
masa con queso o chicharron y formar los bolones. Se
puede volver a freir o no.

Existen diversas formas de realizar los bolones, la mas comun es cocinar el platano
verde en agua y luego majarlo. También se pueden blanquear trozos de verde en
aceite y luego majar y amasar.
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ENTRADAS

Boyos de pescado BAAS

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

Para la masa: 1. Cocer el verde, majar bien y cocer en aceite de achiote

» 8 platanos dominicos (800 gramos) con pasta de mani, sal y comino. Salar y reservar.

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) 2. Picar el pescado en filetes gruesos, agregar sal y comino.

* 1cucharada de mani en pasta (15 gramos) Rehogar cebolla, pimiento y ajo repicados en aceite de

* 4 hojas de platano achiote, poner el pescado y cocer a fuego bajo. Poner
culantro picado.

Para el relleno: 3. Formar los boyos rellenandolos de pescado. Envolver

* Y cebolla paitenia o perla (25 gramos) en hoja de platano y cocer por 20 minutos al vapor.

e 1ldiente de ajo (8 gramos) 4. Servir con aji manaba.

* Y libra de pescado en filete (227 gramos)
* Y pimiento verde (20 gramos)

e 1tallo de culantro (8 gramos)

e Comino

e Sal

Los boyos son tradicionales de la provincia de Manabi, especialmente para
los trabajadores del campo. Esto se debe a que son base fundamental de su
alimentacion por su carga de carbohidratos, los cuales son necesarios para las
duras jornadas agricolas.
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ENTRADAS

Ceviche de calamar 2888

Receta para 4 personas

Interior de Manabi

INGREDIENTES: PREPARACION:

* Y libra de calamar en anillos (454 gramos) 1. Cocer los anillos del calamar en agua hirviendo con sal,
* 1taza de jugo de limoén (250 mililitros) limén y laurel. Enfriar y reservar el agua de la coccion.
* Y cebolla paitefia (50 gramos) 2. Encurtir la cebolla con limoén y sal, agregar brunoise de
e Y tomate rifon (60 gramos) pimientos, pepinillo y cubos de tomate concassé.

* Y pimiento verde (40 gramos) 3. Disolver mostaza en el caldo de la coccion del calamar.
e Y pimiento rojo (40 gramos) 4. Mezclar todo en un bol.

* Y pepinillo (40 gramos)

* 1cucharada de mostaza (15 gramos)
* 1tallo de culantro (8 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)
* 1hoja de laurel (2 gramo)

e Sal

* Pimienta

En la parte interior de Manabi los ceviches se realizan agregando hortalizas como
el pepinillo y pimientos, asi como también frutas como carambolas, citricos y
otros productos de las fincas montubias.
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ENTRADAS

Ceviche de camaron

Costa

INGREDIENTES:

* 1libra de camarén pelado y desvenado (reservar las pie-
les y cabezas) (454 gramos)

* Y5 taza de jugo de limén (125 mililitros)

* Y cebolla perla (50 gramos)

* Y5 tazajugo de naranja (125 mililitros)

* 1tomate riion (120 gramos)

e 1tallo de perejil (8 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)

e Sal

* Pimiento

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Cocer el camarén en agua hirviendo con sal, limén jun-
to con tallos de culantro y perejil.

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

Encurtir cebollas en julianas con sal y limén, agregar
puré de tomate, el caldo de camaroén, jugo de naranja y
perejil picado.

Rectificar sabor.

El origen del ceviche tiene muchas versiones, una ecuatoriana dice que el término
viche significaba comida en antiguas lenguas locales.







ENTRADAS

Ceviche de camaron

Hoteles de la Sierra

aslaa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra de camaro6n pelado y desvenado 1. Cocer el camar6n en agua hirviendo con sal, limén jun-
* Y cebolla perla o paitena (50 gramos) to con tallos de culantro y perejil.

* Y taza de jugo de limoén (60 mililitros) 2. Escurrir y enfriar.

* 1tazajugo de naranja (250 mililitros) 3. Encurtir cebollas en julianas con sal y limon, agregar

* Y5 taza de kétchup (125 gramos)

* 1cucharada de tabasco (5 mililitros) 4.

e 1tallo de perejil (8 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)
e Sal

* Pimienta

kétchup, tabasco, jugo de naranja y perejil picado.
Rectificar sabor.

Al llegar a la Sierra los ceviches toman ingredientes y formas locales. En Quito, los
primeros ceviches se vendieron en la heladeria de San Agustin y se servian con
mani como guarnicion.
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ENTRADAS

Ceviche de cangrejo BABE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 2 tazas de carne de cangrejo (250 gramos) 1. Cocer los cangrejos en un caldo de vegetales y sal, her-
* Y5 taza de jugo de limén vir por 20 minutos. Sacar la carne del cangrejo y mari-
* !5 taza de jugo de naranja narla en jugo de limoén.

* Y cebolla perla o paitefa (50 gramos) 2. Encurtir cebollas en julianas con sal y limon, agregar
* 1tomate riion (120 gramos) tomate en cubos, julianas de cebolla perla o paiteiia, el
e 1tallo perejil o culantro (8 gramos) jugo de naranja, y perejil o culantro picado.

* 1cucharada de aceite (15 mililitros) 3. Mezclar todo en un bol.

e Sal 4. Rectificar sabor.

¢ Pimienta

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

Ceviche de concha 2888

Receta para 4 personas

Esmeraldas

INGREDIENTES: PREPARACION:

e 32 conchas negras (600 gramos) 1. Sacar los moluscos de las conchas y reservar.

* Y taza de jugo de limoén (125 mililitros) 2. Encurtir cebollas en julianas con sal y limon, agregar
* Y cebolla perla (50 gramos) tomate rallado, el jugo de la concha, y perejil o culantro
* Y2tomate rinén (60 gramos) picado.

* 1tallo de perejil o culantro (8 gramos) 3. Mezclar todo en un bol.

* 1cucharada de aceite (5 mililitros) 4. Rectificar sabor.

e Sal

e Pimienta

Las mujeres concheras realizan un duro trabajo de recoleccion y la pérdida
de los manglares hace que este trabajo sea cada dia mas complicado. Segn
narraciones en el sur de Esmeraldas, si continuaa la tala del manglar en pocos
anos ya no van a existir las conchas.
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ENTRADAS

Ceviche de pescado

Esmeraldas

INGREDIENTES:

e 1libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dora-
do o corvina) (454 gramos)

* 1taza de jugo de limén (250 mililitros)

* Y cebolla paitefia (50 gramos)

* 1tomate rii6n (120 gramos)

* 1tallo de culantro (8 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)

* Sal

e Pimienta

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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.

Encurtir la cebolla perla picada en julianas con jugo de
limén.

Agregar al pescado, tomate picado en cubos pequenos
y el caldo de la coccion del pescado.

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

En la provincia de Esmeraldas se cocina el pescado para preparar el ceviche, esto
se debe a que no existe agua potable y cocinarlo es la mejor forma de garantizar
la seguridad sanitaria al comerlo.
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ENTRADAS

Ceviche de pescado BRAA

Receta para 4 personas

Jipijapa

INGREDIENTES: PREPARACION:

e 1libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dorado, 1. Picar el pescado en cubos pequenos y marinar en jugo
corvina, cualquier pescado de temporada) (454 gramos) de limo6n por 30 minutos.

* 1taza de fumet (250 mililitros) 2. Disolver en fumet la salprieta o pasta de mani, licuar y

* 1taza de jugo de limén sutil (250 mililitros) agregar al pescado.

e 2cucharada de mani quebrado, salprieta o pasta de mani 3. Encurtir la cebolla perla en julianas con sal, lavar en
(30 gramos) agua caliente y escurrir.

* Y cebolla perla (50 gramos) 4. Agregar cebollas, culantro picado, sal, pimienta y aceite.

* 1rama de culantro (8 gramos) 5. Servir con aguacate.

* laguacate (150 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)
* Sal

e Pimienta

La zona sur de la provincia de Manabi se caracteriza por la produccion de mani,
donde existen alrededor de doce variedades. Por esta razon, este ceviche lleva el
nombre de Jipijapa.
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ENTRADAS

Ceviche de pescado BRAA

Receta para 4 personas

Manta

INGREDIENTES: PREPARACION:

e 1libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dorado 1. Picar en cubos pequenos el pescado y marinar en jugo
0 corvina) (454 gramos) de limo6n por 30 minutos.

* 1taza de jugo de limén sutil (250 mililitros) 2. Encurtir la cebolla perla en julianas con sal y lavar en

* Y cebolla perla (50 gramos) agua caliente.

* 1tomate rii6n (120 gramos) 3. Agregar al pescado marinado las cebollas, cubos de

* 1tallo de culantro (8 gramos) tomate sin piel, culantro picado, sal, pimienta y aceite.

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)

* Sal

e Pimienta

Manta es considerado uno de los puertos pesqueros mas importantes del pais. En
la playa de Tarqui se encuentra una gran diversidad de pesca fresca que todos los

dias se convierte en una enorme variedad de ceviches.







ENTRADAS

Ceviche de pescado

Portoviejo

INGREDIENTES:

e 1libra de pescado picado en cubos (picudo, mero, dorado
0 corvina) (454 gramos)

* 1taza de jugo de limén sutil (250 mililitros)

* Y cebolla perla (50 gramos)

* 1tomate rii6n (120 gramos)

* 1tallo de culantro (8 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)

* Sal

e Pimienta

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Picar en cubos pequenos el pescado y marinar en jugo
de limo6n por 30 minutos.

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

Picar cubos de tomate sin piel y culantro.

Servir por separado los ingredientes para que cada
persona prepare su propio ceviche. Ocasionalmente se
pone mostaza.

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.
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ENTRADAS

Ceviche de pinchagua BABE

Receta para 4 personas

Manabi/Crucita
INGREDIENTES: PREPARACION:
* 1libra de filetes de pinchagua sacada espinas y piel (454 1. Limpiar la pinchagua, cortar la cabeza, sacar las visce-
gramos) ras, lavar vy filetear.
* 1taza de jugo de limén sutil (250 mililitros) 2. Marinar los filetes de pinchagua por dos horas en jugo
* Y cebolla paitefia (50 gramos) de limon.
* 1tomate rii6n (120 gramos) 3. Agregar a la pinchagua cebolla, tomate en cubos y pi-
* 1pimiento verde (80 gramos) miento verde en brunoise. Mezclar todos los ingredien-
e 1tallo de culantro (8 gramos) tes.
* 1cucharada de aceite (15 mililitros) 4. Anadir la sal y el aceite.
e Sal 5. Espolvorear culantro.
6. Servir con aguacate y mani tostado (Santa Elena).
7. En Manabi se marina la pinchagua en jugo de limon y se

sirve con patacones.

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.

50







ENTRADAS

Ceviche de pulpo

INGREDIENTES:

* 1pulpo mediano (500 gramos)

* Y de taza de jugo de limon (62 mililitros)
* Y cebolla perla o paitena (50 gramos)

* 1tomate riiéon (120 gramos)

* 1tallo de perejil o culantro (8 gramos)

* 1hoja de laurel (2 gramo)

e Sal

e Pimienta

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

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

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 mas. Luego sumergir
nuevamente el pulpo y dejarlo cocer 30 minutos. Sacarlo,
reservar el caldo y picar el pulpo.

Encurtir cebollas en julianas con sal y limén, agregar
tomate pelado y picado en cubos, el agua fria de la coc-
cion del pulpo y culantro picado.

Mezclar todo en un bol, rectificar sal.

El consumo de pulpo es muy antiguo en el Ecuador. Existen registros de piedras en
la provincia de Manabi donde se evidencia que se asaban pulpos sobre las mismas
desde épocas preincaicas.
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ENTRADAS

Ceviche mixto alata

Receta para 4 personas

* Combinacién 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 camaron.

Los ceviches son parte de la oferta gastronomica de todo el pais. Cuando se combinan
dos variedades de ceviche se los denomina mixtos. En las zonas rurales se encuentran
ceviches elaborados con vegetales como ingredientes principales, por ejemplo palmito
y hongos.
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ENTRADAS

Ceviche marinero alata

Receta para 4 personas

* Combinacion de tres o mas tipos de ceviches, por
ejemplo ceviche de pinchagua, camarén y calamar.
También puede ser un tipo de ceviche con tres o mas
géneros, por ejemplo ceviche Jipijapa de pescado,
concha, pulpo y camaroén.

El encuentro de las corrientes marinas de El Nino y Humboldt hacen que la Costa
ecuatoriana tenga condiciones favorables para la pesca y recoleccion de mariscos.
Por este motivo, se elaboran ceviches marineros que pueden tener desde 3 hasta
10 variedades de mariscos.







ENTRADAS

Corviches

INGREDIENTES:

Para la mesa:

e 2 verdes dominicos (200 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 gramos)
* 2 cucharadas de mani en pasta (30 gramos)
e Sal

Para relleno:

* Y cebolla paitefia o perla (50 gramos)

» 2 dientes de ajo (15 gramos)

* Y de libra de corvina en filete (120 gramos)
* 1tallo de culantro (8 gramos)

e Comino

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

Rallar el verde y formar una masa homogénea con acei-
te de achiote, pasta de mani, sal y comino.

Picar la corvina en tiras medianas, agregar sal y comino.
Rehogar cebolla y ajo repicados en aceite de achiote,
poner la corvina y apagar. Poner culantro picado.
Formar los corviches rellenandolos de pescado. Freir
y terminar de cocer en el horno a temperatura media.
Servir con aji manaba.

También llamados corviques, son muy populares en las provincias de Es-
meraldas y Manabi. Las ventas informales en las playas constituyen una
fuente de ingresos para las familias que los elaboran, generalmente se ven-
den con aji y vegetales encurtidos.

58







ENTRADAS

Empanadas de verde

INGREDIENTES:

Para la mesa:

e 2 verdes dominicos (200 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 gramos)
* 2 cucharadas de mani en pasta (30 gramos)
e Sal

Para relleno:

* Y cebolla paitefia o perla (50 gramos)

» 2 dientes de ajo (15 gramos)

* Y de libra de corvina en filete (120 gramos)
* 1tallo de culantro (8 gramos)

e Comino

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

Pelar, trocear y cocer el verde hasta que esté suave.
Majar y reservar un poco del liquido de la coccion.
Amasar el verde majado y pasarlo varias veces por un
molino o aplastar con ayuda de un bolillo hasta obtener
una masa elastica.

Formar las empanadas con ayuda de papel plastico de
cocina. Rellenar con queso, cerrar y freir.

Relleno de camaron:

1.

Saltear los camarones picados, agregar cebolla, ajo y
pimientos repicados. Poner un poco de verde majado,
cocer y rectificar. Poner el relleno en las empanadas
y freir.

El secreto para tener una buena textura de la masa de verde es pasarla varias
veces por un molino o procesarla con ayuda de un bolillo sobre una mesa, hasta
obtener una masa muy elastica.







ENTRADAS

Muchines

INGREDIENTES:

* 1lyuca (200 gramos)

* !4 queso manaba (250 gramos)
* Y litro de aceite (500 mililitros)
e Sal

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

Existen tres formas de preparar muchines segin su masa

1

Masa Cruda: Pelar y rallar la yuca, agregar sal y formar
los muchines rellenos de queso. Freir en inmersion a
baja temperatura.

Masa Cocida: Pelar, trocear y cocer la yuca, majar y for-
mar una masa homogénea. Formar los muchines relle-
nando con queso, asar en plancha o sartén con poca
grasa.

Mixtos: Mezclar yuca cruda rallada con yuca cocida y
majada, salar y formar los muchines. Freir a tempera-
tura media.

Los pasteles de yuca o muchines también se realizan con la yuca cruda, rallada,
exprimida y fermentada por un par de dias. Esta practica permite el uso del
liquido cargado de almidones en caldos y guisos, el resultado es delicioso y
altamente nutricional.







ENTRADAS

Patacones B8RA&8

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1verde barraganete (200 gramos) 1. Cortar los verdes en tacos gruesos, blanquear en aceite
* Y litro de aceite (500 mililitros) y reservarlos por unos minutos.

e Sal 2. Aplastar y volver a freir.

Existen algunas variantes

1. Gigantes: Juntar dos o tres verdes y aplastarlos juntos,
luego freir.

2. Remojados: Luego de blanquear, sumergir en agua con
sal, comino, ajo o cualquier otro ingrediente. Pasar por
papel de cocina vy freir.

Los platanos son originarios del sudeste asiatico. Al ser un ingrediente muy versatil,
se adapta a las diferentes culturas y su sabiduria. En Ecuador se hacen patacones
blanquenados en aceite, aplastando y volviendo a freir. Entre otras variantes que hay
en el pais se los suele pasar con agua, sal, ajo y otros ingredientes luego de aplastarlos.







ENTRADAS

Tamal de verde

INGREDIENTES:

Para la masa:

* 4 verdes dominicos (400 gramos)
* 4 hojas de platano

Para el relleno:

* Y libra de camaron (227 gramos)
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
* Y cebolla perla (25 gramos)

* 1ldiente de ajo (8 gramos)

* Y pimiento verde (20 gramos)

* 1tallo de culantro (8 gramos)

e Sal

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

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

Saltear cebolla, ajo y pimiento, repicados en aceite de
achiote. Agregar camarones y rectificar.

Soasar las hojas de platano y cortar en rectangulos.
Poner en el centro de la hoja la masa de verde y el relle-
no. Cerrar y cocer al vapor por 20 minutos.

Decorar con hoja de culantro.

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 canton Muisne de la provincia de Esmeraldas, los
tamales se hacen con base a masa de verde con relleno de encocado de concha negra.







SOPAS

Cazuela S8AE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:
* 4 porciones de sango de pescado 1. Colocar el sango en una cazuela de barro y cocer en
horno.

'Ver la receta de sango de pescado en la seccién de segundos platos del
Litoral ecuatoriano.

Esta elaboracion 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.

68







SOPAS

Encebollado

INGREDIENTES:

e 1libra de albacora (454 gramos)

e 2 cucharadas de aceite (30 mililitros)

e 1cebolla perla (100 gramos)

» 2 dientes de ajo (15 gramos)

* 1cucharada de aji peruano (10 gramos)

* 1taza de jugo de limon sutil (250 mililitros)
* 1verde barraganete (200 gramos)

* 1% yucas (300 gramos)

e 1tallo de culantro (8 gramos)

e Sal

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

b

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

Hacer un refrito con cebolla, aji peruano y ajo, agregar
el caldo de pescado y cocer la albacora. Retirar del cal-
do y reservar el pescado cocido.

Cocer en el caldo la yuca, sacar y reservar.

Rectificar el caldo.

Servir yuca majada, pescado, caldo, cebolla encurtida y
culantro. Guarnecer con chifles.

El encebollado es una elaboracion que tiene origen en la ciudad de Guayaquil como
una alternativa popular al ceviche de balde. En la actualidad, en cada rincon del pais
se preparan encebollados, muchas veces adaptados con productos locales.
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SOPAS

Sopa de bolas de verde BEA&

INGREDIENTES:

4 verdes dominicos (400 gramos)

Y2 yuca (100 gramos)

2 cebolla perla (50 gramos)

2 dientes de ajo (15 gramos)

2 cucharadas de aceite de achiote (30 mililitros)
1libra de hueso de pescado (454 gramos)
Y libra de camaron (227 gramos)

V2 libra de pescado (227 gramos)

1 rama de culantro (8 gramos)

Vi libra de mani (115 gramos)

1 hoja de col (40 gramos) opcional

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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.

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

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

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.

Agregar mani licuado y las bolas de verde. Bajar el fuego
y cocer hasta que floten.

Rectificar y servir con culantro picado.

Existen muchas recetas de esta sopa tradicional, donde las bolas se suelen rellenar de pescado,
mariscos, carne, queso y mas. Hay recetas de fincas montubias, donde se encontr6 evidencia
del uso de siete tipos de platano verde (dominico, barraganete, seda, maquenio, rosado, limefio
y enano) con los que se elaboran siete bolas medianas, cada una con un relleno distinto.
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SOPAS

Sopa marinera
INGREDIENTES:

* 1verde dominico (100 gramos)

e Yyuca (100 gramos)

e Y cebolla perla (50 gramos)

* 2 dientes de ajo (15 gramos)

e 1tallo de apio (30 gramos)

e 2 cucharadas de aceite de achiote (30 mililitros)
* Y libra de hueso de pescado (227 gramos)

* 1libra de camaro6n con cabeza y piel (454 gramos)
e Y libra de pescado (picudo) (227 gramos)

* Ylibra de calamar (115 gramos)

e 1tallo de culantro (8 gramos)

* Y taza de mani (60 gramos)

e 2 cangrejos

e 1llangosta

* 4 langostinos

e 12 almejas

* 12 mejillones

e Sal

aala'a

Receta para 4 personas

Comino
Pimienta

PREPARACION

w

Preparar un caldo de hueso de pescado.

Hacer un refrito de cebolla, ajo y apio en aceite de
achiote.

Agregar el caldo y dejar hervir.

Poner la yuca y el verde troceados, la pasta de mani y
cocer por 30 minutos. Cuando la yuca esté blanda po-
ner la langosta salpimentada y sellada en aceite calien-
te. Dejar dar un hervor y sacar del caldo.

Agregar el cangrejo previamente blanqueado, picudo
salpimentado, almejas y mejillones blanqueados.
Anadir los camarones salpimentados y sellados en acei-
te, rectificar. Agregar culantro finamente picado.
Servir con la langosta y el langostino salteados.

Hay muchas formas de hacer sopas marineras que han encontrado caracteristicas propias de
cada lugar, por ejemplo, la parihuela en Machala o el ensumacado en Esmeraldas que tienen
distintos ingredientes como cerveza, leche de coco, chillangua y mas.
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SOPAS

Sopa de tortitas de verde BEA&

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1platano verde dominico (100 gramos) 1. Pelar y rallar el verde, mezclar con huevo, aceite de
e 2 huevos (100 gramos) achiote, sal, queso manaba picado y culantro picado.

* 1tallo de culantro (8 gramos) 2. Poner aceite en una sartén y agregar una capa fina de
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) la masa de verde, dorar por los dos lados. Cortar en
* Y cebolla perla (50 gramos) cuadrados pequenos y reservar.

* 1diente de ajo (8 gramos) 3. Hacer un caldo con cebolla, pimiento, zanahoria y ajo.
* Y zanahoria (40 gramos) Cernir y poner a hervir en una olla. Agregar leche, que-
* ! queso manaba (250 gramos) so manaba y las tortitas de verde (torrejas).

e Y de litro de leche (250 mililitros) 4. Rectificar y servir.

e Sal

Esta sopa es tradicional de las zonas montubias de Manabi. En Canuto, Chone,
Calceta o Tosagua se come por lo menos una vez a la semana, teniendo en cuenta
que también son zonas lecheras.
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SEGUNDOS PLATOS

Arroz con camaron SR8

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 tazas de arroz cocido (400 gramos) 1. Saltear las cascaras de camaroén, agregar vegetales,
* Y cebolla perla (50 gramos) agua y dejar hervir. Licuar, cernir y reservar.

e 1ldiente de ajo (8 gramos) 2. Saltear cebolla perla y ajo repicados, agregar camaro-
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) nes condimentados con sal, pimienta y comino.

* Y libra de camaro6n pelado y desvenado (227 gramos) 3. Cuando esté cocido el camarén agregar arroz cocido,
* Ydetaza de caldo de cascaras de camarén (60 mililitros) pimientos en julianas y cuatro cucharadas del caldo de
* Y de pimiento verde (20 gramos) camaron. Rectificar y espolvorear perejil y/o repicados.
* Y% de pimiento rojo (20 gramos) 4. Servir con maduros fritos.

* 1platano maduro (150 gramos)

* Y delitro de aceite de fritura (250 mililitros)
* 2 unidades de limén sutil (60 gramos)

* 1tallo de perejil /culantro (8 gramos)

e Sal
e Pimienta
e Comino

Ecuador es uno de los mayores paises exportadores de camaron. Lastimosamente
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 mas biodiversas del planeta.
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SEGUNDOS PLATOS

Arroz mixto alata

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 tazas de arroz cocido (400 gramos) 1. Saltear las cascaras de camaroén, agregar vegetales,
* Y cebolla perla (50 gramos) agua y dejar hervir. Licuar, cernir y reservar.

* 1ldiente de ajo (8 gramos) 2. Saltear cebolla perla y ajo repicados, agregar camaro-
e 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) nes condimentados con sal, pimienta y comino.

* Y de libra de camarén pelado y desvenado (114 gramos) 3. Cuando esté cocido el camarén agregar arroz cocido,
e 16 conchas negras sin la concha (160 gramos) pimientos en julianas y las conchas negras limpias. Rec-
* Y pimiento verde (20 gramos) tificar y espolvorear perejil y/o culantro repicado.

e Y pimiento rojo (20 gramos) 4. Servir con maduros fritos.

* 1platano maduro (150 gramos)

e Yde litro de aceite de fritura (250 mililitros)

* 2 unidades de limén sutil (60 gramos)

* ¥ de taza de caldo de cascaras de camaroén (60 milili-

tros)
e 1tallo de perejil/culantro (8 gramos)
e Sal

e Pimienta

La base de los arroces mixtos es el refrito, los mariscos y el arroz. Existen diversas
recetas, en algunas como en el norte de Esmeraldas se pone leche de coco para
la coccion del arroz.
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SEGUNDOS PLATOS

Encocado mixto alata

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

» 2 filetes de pescado (400 gramos) 1. Salpimentar el pescado, marinar en limén una hora.

* 1libra de camaro6n (400 gramos) 2. Enharinar y freir, reservar.

* Y cebolla perla (50 gramos) 3. Sacar la leche de coco, rallando la pulpa con una con-
* 1diente de ajo (8 gramos) cha. Luego poner media taza de agua caliente y apretar
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) el coco con las manos hasta obtener un liquido lechoso.
* Y de pimiento verde (20 gramos) 4. Rehogar en aceite de achiote, cebolla, ajo y pimiento,
* Y de pimiento rojo (20 gramos) repicados. Agregar el pescado, leche de coco y chillan-
* 6 hojas de chillangua (4 gramos) gua troceada. Dejar cocer a fuego bajo.

* Yde litro de aceite de fritura (250 mililitros) 5. Rectificar y servir con patacones o maduros fritos.

* Y5 taza de harina (63 gramos)

* lunidad de limon sutil (30 gramos)
e 1coco entero

e Sal

e Comino

e Pimienta

Para la extraccion de la leche de coco, las comunidades afroecuatorianas emplean la concha
negra para rallar la pulpa. Asi, se extraen dos o tres tipos de leche de coco que se usan en
distintas elaboraciones. Para el encoca’o esmeraldeno se usan las hierbas de las eras, princi-
palmente chillangua, chiraran y oreganoén.
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SEGUNDOS PLATOS

Guatita 8888

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* Panza de res (200 gramos) 1. Cocer panza de res en olla de presion con agua, cebolla,
* % cebolla perla (75 gramos) ajo y laurel por 40 minutos.

* 3 dientes de ajo (25 gramos) 2. Rehogar cebolla y ajo en aceite de achiote, agregar pa-
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) pas troceadas, caldo de la coccion de la guata licuado
* 1libra de papa chola (450 gramos) con mani, panza picada en cuadrados pequenos y pa-
* Y5 taza de mani (125 gramos) pas troceadas.

* 1tallo de culantro (8 gramos) 3. Rectificar y poner culantro.

* 3 hojas de laurel (142 gramos) 4. Servir con arroz, lechuga, tomate y aguacate.

e Sal

e Comino

e Pimienta

La guatita es uno de los guisos de visceras mas populares del Ecuador. Existen muchas for-
mas de preparar y de servir, una de las mas populares es acompanar la guatita con arroz,
ensalada y huevo duro.
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SEGUNDOS PLATOS

Menestra de lenteja BABE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1taza de lenteja (125 gramos) 1. Remojar la lenteja por 12 horas.

* Y cebolla perla (50 gramos) 2. Saltear en aceite de achiote, cebolla perla, pimiento
» 2 dientes de ajo (15 gramos) verde, tomate concassé y ajo repicado, agregar lenteja
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) y un caldo de vegetales. Cocer por 10 minutos.

* Y pimiento verde (40 gramos) 3. Rallar el verde y agregar a la coccion.

* ¥ de platano verde dominico (50 gramos) 4. Rectificar y espolvorear perejil y/o culantro repicado.

* 1tomate riiéon (120 gramos)

* 1latado de perejil o culantro (8 gramos)
e Sal

e Comino

Para preparar las menestras es importante remojar los granos desde el dia anterior, lo cual
disminuye el tiempo de coccion y facilita la digestion.







SEGUNDOS PLATOS

Pescado frito

INGREDIENTES:

% de cebolla perla (25 gramos)

* 2 dientes de ajo (15 gramos)

* 4 cucharadas de jugo de limoén (60 mililitros)
* Y taza de harina (62 gramos)

* 4 camotillos

e Sal

e Pimienta

* Aceite de fritura

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

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

Enharinar el pescado y hacer una fritura de inmersion.
Servir con arroz, menestra, maduros/patacones y en-
salada.

Se puede emplear cualquier tipo de pescado para freir, aunque generalmente se emplean
peces de 15 a 30 centimetros de largo llamados plateros en los mercados.
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SEGUNDOS PLATOS

Sango de pescado

aslaa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4filetes de picudo (400 gramos) 1.

* Y cebolla perla (50 gramos)

e 1ldiente de ajo (8 gramos) 2.

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)

* !4 taza de mani (125 gramos) 3.

* 2 platanos de verde dominico (200 gramos)
* 2 unidades de limén sutil (60 gramos)

* 1tallo de perejil o culantro (8 gramos) 4.
e Sal 5.
e Comino

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

Cocer el verde en agua con sal y aceite de achiote. En-
friar y licuar el caldo de la coccion con mani.

Saltear en aceite de achiote el pescado, agregar cebolla
y ajo repicados. Poner el caldo licuado con el mani y
dejar cocer.

Rectificar y poner perejil o culantro.

Servir con arroz y vegetales.

Los sangos son generalmente purés espesos de verde en Manabi y de maiz en provincias
como Esmeraldas, se los prepara con pescado, mariscos o caza de monte.
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SEGUNDOS PLATOS

Seco de pollo BRAA

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 presas de pollo de campo (800 gramos) 1. Alinar las presas de pollo con ajo, cebolla, pimiento y
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) tomate molidos. Reservar en refrigeracion 24 horas.

* % de cebolla perla (75 gramos) 2. Salpimentary dorar en aceite de achiote. Agregar ajo, to-
* 3 dientes de ajo (25 gramos) mate, cebolla y pimientos repicados. Agregar caldo de ve-
* Y% de pimiento verde (20 gramos) getales y cerveza. Dejar cocer por 45 minutos. Espumar.
* Y% de pimiento rojo (20 gramos) 3. Rectificar y poner perejil y/o culantro.

* 1tomate riiéon (120 gramos) 4. Servir con arroz o yucas cocidas y vegetales.

* 1vaso de cerveza (250 mililitros)
* 1tallo de perejil /culantro (8 gramos)

e Sal
e Pimienta
e Comino

Los guisos o secos tomaron este nombre de petroleros ingleses, que a mediados del siglo XX
en la peninsula de Santa Elena se referian al segundo plato de un ment como second.
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SEGUNDOS PLATOS

Sudado de pescado BRAA

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 pargos rojos 1. Limpiar el pescado, cincelar (hacer cortes paralelos en
* 1cebolla perla (100 gramos) los lomos) y frotar con ajo, limoén, sal, comino y pimien-
* 2 dientes de ajo (15 gramos) ta. Marinar una hora.

* Y pimiento verde (40 gramos) 2. Colocar en la hoja de platano, poner sobre el pescado
* Y pimiento rojo (40 gramos) rodajas de tomate, julianas de cebolla y pimientos. Es-
* 1tomate (120 gramos) polvorear perejil y/o culantro.

* 1tallo de perejil o culantro (8 gramos) 3. Envolver y cocer al vapor.

* 4 cucharadas de jugo de limén (60 mililitros)

e Sal

e Pimienta

e Comino

* Hoja de platano

La técnica de cocinar al vapor es empleado en la gastronomia ecuatoriana. Algunas veces se
ponen los peces directamente al vapor y en otras ocasiones se los envuelve en hojas e in-
cluso se ponen dentro de otros elementos, como la cafia guadua en la provincia de Los Rios
donde toma el nombre de encanutado.







SEGUNDOS PLATOS

Tonga

INGREDIENTES:

* 4 porciones de seco de pollo

* 4 tazas de arroz cocido (400 gramos)
e Salsa de mani

e Maduro frito

* 4 hojas de platano

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

Colocar en el centro de la hoja de platano arroz, una
presa de pollo con salsa de la coccion, maduro frito y
salsa de mani.

Envolver y amarrar con la fibra de la hoja de platano.
Cocer al vapor.

Las mujeres manabitas realizan la tonga para que los campesinos la puedan llevar de al-
muerzo a sus labores agricolas. Si el envuelto esta bien realizado, se puede mantener calien-
te por varias horas.
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POSTRES Y BEBIDAS

Chicha resbaladera alale

Receta para 4 personas

Chicha de arroz

INGREDIENTES: PREPARACION:

e Y libra de arroz (227 gramos) 1. Cocer el arroz en agua y tallos de canela. Enfriar y re-
* 4 cucharadas de aztcar (60 gramos) posar 24 horas, cernir.

* 3ramas de canela (0,5 gramos) 2. Preparar una infusion con canela, hierba luisa y cedron.
* 4 ramas de hierba luisa (8 gramos) Mezclar con el agua de la coccion del arroz y dejar re-
* 1rama de cedron (8 gramos) posar, endulzar.

* Hielo 3. Servir con abundante hielo.

Esta bebida de origen guayaquilefio, ademas de ser refrescante, es muy buena
para hidratar. Las personas la beben casi todos los dias, especialmente en las ho-
ras de mas calor.







POSTRES Y BEBIDAS

Chucula

Masato

INGREDIENTES:

* 1platano maduro o maqueiio (150 gramos)

* 4 tazas de leche (1litro)

* 3ramas de canela (0,5 gramos)

* 3 clavos de olor (0,5 gramos)

* 1/3 de cucharadita de canela molida (1 gramo)
* Y de queso (125 gramos)

* Hielo

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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

2. Enfriar y sacar los clavos de olor.

3. Licuar los platanos con leche. Si se sirve caliente poner
queso y si se sirve frio agregar hielo.

La chucula se puede tomar fria o caliente, también es una buena forma de uso de
los platanos maduros y se puede emplear cualquier variedad de estos.
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POSTRES Y BEBIDAS

Cocadas

INGREDIENTES:

* 1coco rallado (200 gramos)

* Ylitro de leche (500 mililitros)

e 1libra de aztcar (450 gramos)

* 4 yemas de huevo (80 gramos)

* 3 cucharadas de mantequilla (45 gramos)

* 3 cucharadas de jugo de limon (45 mililitros)

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Poner en una paila de bronce al fuego leche y aztcar.
Cocer batiendo constantemente, cuando el dulce haya
espesado agregar el coco rallado. Hervir hasta que lle-
gue a punto de bola suave (120 C°).

Agregar la mantequilla y sacar del fuego.

Batir las yemas de huevo con el jugo de limon y en cho-
rro fino poner sobre la masa de las cocadas. Llevar nue-
vamente al fuego sin dejar de batir hasta que el dulce se
desprenda del asiento de la paila.

Sacar la cocada a un bol y seguir batiendo hasta que
esté fria. Formar bolitas pequenas.

La cocada tradicional esmeraldena se hace rallando el coco y luego de extraer la primera
leche de este, se coloca la pulpa rallada con jugo de cana de aztcar en pailas al fuego de lena.

102







POSTRES Y BEBIDAS

Ninos envueltos aTaa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1platano maquefio (150 gramos) 1. Preparar una masa homogénea, batiendo leche, huevo,
* '8 de queso manaba (60 gramos) azlcar y canela en polvo. Agregar poco a poco harina
* Y taza de harina de trigo (60 gramos) mezclada con polvo de hornear. Formar una masa se-
* Thuevo (50 gramos) miespesa.

* 1taza de leche (250 mililitros) 2. Cortar el maqueno en laminas largas y finas, colocar
* 1cucharadita de polvo de hornear (5 gramos) entre dos laminas un pedazo de queso, poner en la
* 2 cucharadas de aztcar (30 gramos) masa, envolver y freir en aceite caliente.

* Y cucharadita de canela en polvo (2 gramos)
Variacién en Preparacion:
1. Picar el maquefo y el queso en cubos pequenios, poner
en la masa y freir por cucharadas en aceite caliente.

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 preparacion.
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POSTRES Y BEBIDAS

Torta de platano maduro 8848

INGREDIENTES:

* 2 platanos maduros (300 gramos)

e 2 huevos (100 gramos)

e 2 cucharadas de harina de trigo (30 gramos)
* 4 cucharadas de mantequilla (60 gramos)

* ! queso manaba (250 gramos)

* Y taza de pasas (50 gramos)

e 1cucharada de polvo de hornear (15 gramos)
* 3 canelas en tallo (0,5 gramos)

* 3 clavos de olor (0,5 gramos)

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

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

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

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.

Hornear a temperatura media (126-137 C°).

Se puede emplear para su elaboracion cualquier variedad de platano, de esto dependera su
dulzura y textura. Si se quiere obtener una mas mas homogénea hay que procesar los plata-
nos varias veces en un molino o incluso es posible licuar.










Sierra ecuatoriana



ENTRADAS

Aji de pepa de e n
zambo en piedra

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1taza de pepa de zambo tostada (200 gramos) 1. Moler aji, pepa de zambo y agua en piedra hasta obte-
e 2 ajies (40 gramos) ner una mezcla homogénea.

e Y taza de agua (125 mililitros) 2. Poner sal, cebolla y culantros picados.

e Y cebolla blanca (30 gramos) 3. Anadir un poco de aceite.

e 1tallo de culantro (8 gramos)
* 1cucharadita de aceite (5 mililitros)
e Sal

Las pepas de zambo son muy usadas en las recetas de la Sierra ecuatoriana, espe-
cialmente en el austro, donde tiene mucho protagonismo y sustituye al mani en
algunas elaboraciones.
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ENTRADAS

Aji de tomate de arbol 8848

INGREDIENTES:

* 2 ajies (40 gramos)

* 1tomate de arbol (80 gramos)
* Y cebolla paitefia (25 gramos)
e 1tallo de culantro (8 gramos)
e Sal

Receta para 4 personas
PREPARACION:

1. Cocinar en agua el tomate con los ajies, hervir hasta que
se abra el tomate. Enfriar.

2. Pelar el tomate y ponerlo en la licuadora con sal y los
ajies. Cernir.

3. Poner cebolla en julianas y culantro repicado.

El aji y el tomate de arbol son nativos de América Latina. Esta elaboracion es tradi-
cional de la Sierra ecuatoriana, donde en toda mesa de casa, hueca o restaurante es
indispensable.







ENTRADAS

Bonitisimas

INGREDIENTES:

Para la masa:

* 2 tazas de harina de maiz tostado (250 gramos)
* Y taza de mantequilla (150 gramos)

* 2 cucharadas de manteca de cerdo (30 gramos)
* 2tazas de caldo de vegetales (500 mililitros)

e Sal

* Comino

Para el relleno:

* Y de queso fresco rallado (125 gramos)

* !5 taza de puré de papa (65 gramos)

e Y cebolla blanca (30 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)

aala'a

Receta para 4 personas
PREPARACION:

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 mas caldo o harina
hasta obtener una masa homogénea que no se pegue en
las manos.

3. Paraelrelleno rehogar cebolla blanca finamente picada
con aceite de achiote, agregar el puré de papay el que-
so desmenuzado.

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

En Quito son llamadas también botones de mama Pancha en referencia a un lugar
tradicional frente a la Escuela Espejo, donde se elaboraban y se servian con encur-
tido de cebolla, chochos y zanahoria.
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ENTRADAS

Empanadas de morocho BEA&

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 2 tazas de masa de morocho (500 gramos) 1. Remojar el morocho partido por 24 horas, cocer hasta
* Y libra de carne de cerdo (227 gramos) que esté muy suave, escurrir y moler finamente.

* 1cebolla blanca (60 gramos) 2. Amasar con sal y aceite hasta que la masa esté suave.

* Y5 zanahoria (80 gramos) 3. Formar unas bolas con la masa, estirar entre film, aplas-
* Ylibra de arveja (115 gramos) tar. Poner el relleno y formar las empanadas.

* 2 dientes de ajo (15 gramos) 4. Freir en aceite bien caliente.

* Aceite

e Sal Se pueden realizar dos tipos de rellenos:

e Comino Relleno 1: Saltear carne de cerdo alifada con sal y comino,

agregar cebolla y ajo repicados, arvejas cocinadas, zanaho-
ria cocida y picada en cubos. Rectificar y enfriar.

Relleno 2: Cocer la carne de cerdo en agua, sal, cebolla y
ajo, mechar y saltear.

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

Humita

INGREDIENTES:

* 4 choclos maduros desgranados (500 gramos)

* 6 cucharadas de mantequilla (90 gramos)

* 3 cucharadas de manteca de cerdo (45 gramos)
* Y queso fresco desmenuzado (125 gramos)

e Y cebolla blanca (30 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
* 2 cucharaditas de polvo de hornear (10 gramos)
e 2 huevos (100 gramos)

* Hojas de choclo

* Sal

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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.

3. Preparar un refrito de cebolla blanca con aceite de
achiote y el queso.

4. 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 preparacion.

6. Poner sobre cada hoja de choclo un poco de la prepara-
cion colocando queso en el centro. Envolver.

7. Cocer al vapor entre 20 a 30 minutos.

Para preparar las humitas, el choclo debe estar KAO, es decir un estado popularmente
conocido entre tierno y maduro. Tierno es el estado en que se cocina los choclos y seco en
el que se hacen tostados.
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ENTRADAS

Tamal lojano BAAE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra de mote (454 gramos) 1. Dar un hervor al mote y molerlo o procesarlo hasta ob-
* 1pechuga de pollo (250 gramos) tener una masa homogénea.

* 1cebolla blanca (60 gramos) 2. Rehogar cebolla blanca picada fina en aceite de achiote
* 2 dientes de ajo (15 gramos) y mezclar con el mote molido y un huevo.

* 3 huevos (150 gramos) 3. Cocer la pechuga de pollo con cebolla, ajo y sal. Enfriar
» 1tallo de perejil (8 gramos) y desmenuzar.

* 2 cucharadas de aceite de achiote (30 gramos) 4. Preparar dos huevos duros y cortarlos.

* Y libra de arveja (225 gramos) 5. Lavar y aplastar con un bolillo las hojas de achera.

* Y zanahoria (80 gramos) 6. Poner mote en el centro, pechuga de pollo, huevo duro,
e Sal zanahoria cocida y picada en cubos pequenos y arveja
e Comino cocida.

* Hojas de achera 7. Envolver y cocer al vapor por 20 minutos.

Los envueltos también se conocen con el nombre de choclotandas o choclo-
tantas, esto se debe a que tanta en kichwa significa pan.







ENTRADAS

Tamal de maiz aTaa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra de harina de maiz tostado (454 gramos) 1. Poner a hervir el caldo, agregar mantequilla, sal y comino.
e 1llitro de caldo de vegetales (1000 mililitros) 2. Sacar del fuego y poner la harina cernida, batir. En caso
* Y5 taza de mantequilla (125 gramos) de ser necesario poner mas caldo o harina hasta obtener
* Y libra de carne de cerdo (225 gramos) una masa homogénea que se pegue en las manos.

* 2 cucharadas de pasta de mani (30 gramos) 3. Saltear la carne de cerdo picada en cubos con cebolla,
e 2 dientes de ajo (15 gramos) ajo y sal. Agregar pasta de mani licuada con caldo y re-
* 3 huevos (150 gramos) ducir.

e 1lrama de perejil (8 gramos) 4. Preparar un huevo duro y cortarlo.

e 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) 5. Lavary aplastar con un bolillo las hojas de achera.

* 1cebolla blanca (60 gramos) 6. Poner masa de harina de maiz en el centro, carne de cer-
e Y pimiento rojo (40 gramos) do, huevo duro, pimientos y perejil.

* Y pimiento verde (40 gramos) 7. Envolver y cocer al vapor por 20 minutos.

* Hojas de achera

Existe una enorme diversidad de tipos de tamal los cuales se clasifican de-
pendiendo del tipo de masa (maiz, yuca, arroz, entre otros), por el relleno
(pollo, pescado, cerdo, entre otros), o por el tipo de hoja que lo envuelve
(choclo, achera, bijao, platano y demas).
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ENTRADAS

Tamal de papa

INGREDIENTES:

* 1libra de papa chola (454 gramos)

* Y pechuga de pollo (125 gramos)

* 1cebolla blanca (60 gramos)

* 2 dientes de ajo (15 gramos)

* 3 huevos (150 gramos)

* Y pimiento verde (40 gramos)

e Y pimiento rojo (40 gramos)

e 1tallo de perejil (8 gramos)

e 1chucharadita de polvo de hornear (3 gramos)
* 8 hojas de achera

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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.

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

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

Lavar y aplastar con un bolillo las hojas de achera.
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.

Envolver y cocer al vapor por 20 minutos.

Lo mejor para hacer la masa del tamal de papa es usar papas como la chola
que tienen mas almidones. Esto se debe a que con papas como las chauchas
es mas dificil tener una masa adecuada para un tamal.







ENTRADAS

Tortillas de tiesto 2888

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

Para la masa: 1. Poner a hervir el caldo, agregar mantequilla, manteca,
* 2 tazas de harina de maiz tostado (250 gramos) sal y comino.

* Y taza de mantequilla (150 gramos) 2. Sacar del fuego y poner la harina previamente cerni-
* 2 cucharadas de manteca de cerdo (30 gramos) da, batir. En caso de ser necesario poner mas caldo o
* 2 tazas de caldo de vegetales (500 mililitros) harina hasta obtener una masa homogénea que no se
e Sal pegue en las manos.

e Comino 3. Formar tortillas con la masa y rellenarlas de queso, dar

forma y asar en tiesto.
Para el relleno:
* Y queso fresco rallado (250 gramos)

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
grasa selle los poros del barro, resultando en una superficie buena para cocinar.
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SOPAS

Aji de carne

INGREDIENTES:

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
* Y cebolla perla (50 gramos)

* 2 dientes de ajo (15 gramos)

* Y libra de costilla de res (227 gramos)

* 1hoja de laurel (2 gramo)

* 1maquerio (150 gramos)

* 2 cucharadas de pasta de mani (30 gramos)
* 1tomate riidn (120 gramos)

e 1libra de papa chola (454 gramos)

* 1tallo de culantro (8 gramos)

* !4 taza de aceite para freir (125 mm)

e Sal

e Pimienta

e Comino

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Cocer la costilla de res en olla de presion por 40 minu-
tos con una hoja de cebolla, ajo, laurel y sal. Reservar el
caldo y mechar la carne.

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

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

Poner pasta de mani licuada con un poco de caldo, her-
vir y rectificar.

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

Esta sopa es tradicional de la cocina quitena, generalmente consumida en oca-
siones especiales o los dias domingos.

128







SOPAS

Arroz de cebada ataa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

» Y libra de costilla de cerdo (227 gramos) 1. Cortar en trozos medianos la costilla, sazonar con sal,
e 1cebolla blanca (60 gramos) pimienta y comino, rehogar en aceite.

e 2 ajos (15 gramos) 2. Agregar cebolla blanca y ajo repicados, poner caldo de
* 1litro de caldo de vegetales (1000 mililitros) vegetales y hervir.

e 1cucharada de aceite (15 mililitros) 3. Anadir papas troceadas, zanahoria en cubos, cebada la-
» Y libra de papa chola (227 gramos) vada y escurrida. Cocer.

* 1taza de arroz de cebada (113 gramos) 4. Poner hojas de col troceadas, cocer hasta que todos los
* 1hoja de col (60 gramos) ingredientes estén listos. Rectificar y servir con culan-
e 1zanahoria (80 gramos) tro y/o perejil picado.

* 1tallo culantro y/o perejil (8 gramos)

e Sal

* Pimienta

* Comino

La creencia popular dice que si una familia ecuatoriana toma esta sopa el dia lu-
nes tendra alimentos durante toda la semana. Tal impacto tuvo esta costumbre
que se extendio6 por toda la serrania.
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SOPAS

Arvejas con guineo BRAE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

» 1litro caldo de vegetales (1000 mililitros) 1. Preparar un caldo de vegetales. Cocer en este mismo
e Y taza de arvejas (60 gramos) las arvejas.

e 2 platanos seda verde (200 gramos) 2. Rallar los platanos seda verdes sobre el caldo.

* 1cebolla blanca (60 gramos) 3. Agregar la leche y el quesillo desmenuzado.

e 2 tazas de quesillo (250 gramos) 4. Agregar el culantro o perejil picado y rectificar con sal
* Y5 taza de leche (125 mililitros) y comino.

* 1tallo de perejil o culantro (8 gramos)

e Sal

e Comino

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

Caldo de patas BAAA

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1% libra pata de res (681 gramos) 1. Cocer la pata de res por una hora en olla de presion con
e 1hoja de laurel (2 gramo) cebolla, ajo, sal y laurel.

* 2 tazas mote (250 gramos) 2. Hacer un refrito con cebolla blanca y ajo repicados. Po-
* 2 cucharadas de pasta de mani (30 gramos) ner el caldo de la coccién de la pata, pata picada, mote,
e 1cebolla blanca (60 gramos) pasta de mani y dejar hervir.

* 1cucharada de aceite (15 gramos) 3. Rectificar y agregar cebolla blanca picada en tiras finas
* 2 ajos (15 gramos) y orégano.

* Orégano

e Sal

* Pimienta

e Comino

Esta sopa tiene algunas variantes en el pais: en el sur de la Sierra se elabora con
pepa de zambo en lugar de mani, en la Sierra norte se sirve con papa y en algu-
nas provincias de la Costa se la conoce con el nombre de mondongo.
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SOPAS

Colada de haba alale

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 cucharadas de harina de haba (60 gramos) 1. Cocer el pecho de res en olla de presion por una hora,
* Y libra de pecho de res (227 gramos) deshilachar la carne y reservar el caldo.

* Y cebolla (50 gramos) 2. Preparar un refrito de cebolla y ajo, en aceite de achio-
* 2 dientes de ajo (15 gramos) te, agregar el caldo y hervir.

* 1tallo de culantro (8 gramos) 3. Poner papa troceada, harina de haba disuelta en caldo
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) y hojas de col. Cocer y rectificar.

* 1cucharada de aceite (15 mililitros) 4. Dorar en aceite la carne de res, servir con tostado y
* Y libra papa chola (227 gramos) culantro finamente picado.

* 1hoja de col (60 gramos)
e ! libra de maiz tostado
e Sal

e Comino

Esta sopa se solia servir acompafnada de maiz tostado y carne mechada de res.
Generalmente se tomaba en las haciendas de la Sierra.







SOPAS

Fanesca BRRARRRRRRRARR

Receta para 12 personas

INGREDIENTES:

* 2 cucharadas de aceite de achiote (30 mililitros) *  Orégano

* 2 cucharadas de mantequilla (30 gramos) * Sal

* 1cebollablanca (60 gramos) e Comino

* 1taza de zambo (125 gramos)

* 1taza de zapallo (125 gramos) Para los adornos:

* Y taza de arroz (60 gramos) * 1taza de harina (125 gramos)

* ¥ hoja de col (30 gramos) *  2huevos

* Y%libra bacalao salado (227 gramos) * 1platano maduro (150 gramos)
 2litros de leche (2000 mililitros) * 1tallo de perejil (8 gramos)

e Y%litro de crema de leche (250 mililitros) * Aceite para freir

e Y de queso fresco (125 gramos)

» Y libra de arveja (227 gramos)

e Y libra de choclo (227 gramos)

e Y libra de fréjol (227 gramos)

» Y libra de habas (227 gramos)

e Y libra de chocho (227 gramos)

e 2 cucharadas de pasta de mani (30 gramos)

La fanesca es una muestra del sincretismo cultural de la gastronomia local, la cual se
deriva de la uchucuta prehispanica que se tomaba en honor a la fiesta del Mushuk nina
y del Inti fian el inicio del afio andino. Después de la llegada de los espanoles se toma en
Semana Santa y se agrega leche y pescado salado.
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PREPARACION:

Remojar el pescado en leche el dia anterior, cocer y es-
currir. Ponerlo en leche por un dia, cocer en la leche,
cernir y reservar la leche. Desmenuzar el pescado.
Cocer por separado los granos y pelar. Reservar el agua
de la coccion de cada uno.

Preparar un refrito con aceite de achiote, mantequillay
cebolla blanca finamente picada.

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

Poner la leche de la coccion del pescado y dejar hervir.
Agregar pasta de mani licuada con leche.

Anadir los granos cocidos y pelados, crema de leche y
queso desmenuzado.

Rectificar con sal y comino, agregar el orégano.

Servir con mini empanadas de queso, masas de harina
fritas, huevo duro, maduros fritos, pescado desmenu-
zado y perejil.










SOPAS

Locro base

INGREDIENTES:

* 1libra papa chola (454 gramos)

e Y libra papa chaucha (227 gramos)

e Y libra papa leona o cecilia (227 gramos)

* 1cebolla blanca (60 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
e 1%litros de caldo de vegetales

asla'a

Receta para 4 personas
PREPARACION:

1. Pelar las papas, picar finamente la mitad de la papa
cholay trocear el resto.

2. Rehogar la papa picada en aceite de achiote.

Agregar cebolla blanca picada y las papas troceadas.

4. Anadir caldo de vegetales y hervir. Remover de vez en
cuando para evitar que se asiente el locro base.

5. Cocinar hasta que se obtenga la textura del locro.

6. Reservar.

w

Las recetas tradicionales de locro piden que se empleen tres tipos de papa de
diferentes texturas, por ejemplo: papa chola, papa chaucha y papas chugchidas,
que son las que se recogen al final de la cosecha y son mas duras.
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SOPAS

Locro de cuero reventado aTaa

INGREDIENTES:

e 1litro de locro base (1000 mililitros)

* Y de queso fresco (125 gramos)

e laguacate (150 gramos)

* 4 trozos de cuero reventado (100 gramos)
e 1tallo de perejil y/o culantro (8 gramos)

e Sal

* Comino

Receta para 4 personas
PREPARACION:

1. Hervir el locro base, rectificar sal y comino. Si resulta
muy espeso se puede agregar un poco de caldo de ve-
getales.

2. Servir con queso, perejil y/o culantro, cuero reventado
y aguacate.

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.
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SOPAS

Locro de mote

INGREDIENTES:

1litro de locro base (1000 mililitros)

1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
1 cebolla blanca (60 gramos)

2 dietes de ajo (15 gramos)

Y libra de carne de cerdo (113 gramos)

Y libra de mote (113 gramos)

1 cucharada de pasta de mani (15 gramos)
1 tallo de perejil y/o culantro (8 gramos)
1 aguacate (150 gramos)

Sal

Comino

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

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

Agregar cebolla blanca y ajo repicados.

Poner mote, pasta de mani licuada con caldo o parte
del locro base.

Hervir, rectificar con sal y comino.

Servir con perejil y/o culantro y aguacate.

Las cascaras 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.
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SOPAS

Locro de nabo o acelga BA8E

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1litro de locro base (1000 mililitros) 1. Hervir el locro base con las hojas de nabo o la acelga.

* !5 taza de leche (125 mililitros) 2. Cuando estén cocidas agregar leche, rectificar sal y co-
e 2 hojas de nabo o acelga (100 gramos) mino.

* Y queso fresco (250 gramos) 3. Servir con queso, perejil y/o culantro finamente pica-
e 1tallo de perejil y/o culantro (8 gramos) dos y aguacate.

e laguacate (150 gramos)

* Sal

e Comino

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







SOPAS

Locro de queso BRAE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1litro de locro base (1000 mililitros) 1. Hervir el locro base y agregar leche, dejar que vuelva a
* Y5 taza leche (125 mililitros) hervir.

* Y queso fresco (250 gramos) 2. Rectificar sal y comino.

* laguacate (150 gramos) 3. Servir con queso, perejil y/o culantro finamente pica-
e 1tallo de perejil y/o culantro (8 gramos) dos y aguacate.

e Sal

e Comino

La palabra locro viene del kichwa lugru que significa sopa de papas u otras
sopas de granos y raices.
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SOPAS

Mote pata alale

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra pata de res (454 gramos) 1. Cocer la pata de res por una hora en olla de presion con
e Ylibra tocino (113 gramos) cebolla, ajo, sal y laurel. Picar y reservar.

* Ylibra cuero de cerdo (113 gramos) 2. Cocer la panza de res por 40 minutos en olla de presion
* Ylibra panza de res (113 gramos) con sal y hojas de laurel. Picar en cubos y reservar.

e Ylibra chorizo espanol (113 gramos) 3. Cocer el cuero por 20 minutos en olla de presion con
* 1hoja de laurel (2 gramo) cebolla, sal y ajo. Picar y reservar.

* 2 tazas de mote (250 gramos) 4. Hacer un refrito con cebolla blanca, tocino en trozos,
* !5 taza de pepa de zambo o mani (100 gramos) chorizo picado y ajo.

* 1cebolla blanca (60 gramos) 5. Poner el caldo de la coccion de la pata, cuero y pan-
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) za, afadir la pata picada, cuero picado, panza picada,
* 2dientes de ajo (15 gramos) mote, pepa de zambo licuada con caldo y dejar hervir.
e 1tallo de culantro (8 gramos) 6. Rectificar, agregar culantro picado y orégano.

* Orégano

e Sal

* Pimienta

e Comino

Es una elaboracion tradicional del austro del pais, el cual tipicamente se consume
en carnaval en la ciudad de Cuenca y en algunas celebraciones de los diferentes
cantones azuayos.
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SOPAS

Repe lojano BRAE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1litro de caldo de vegetales (1000 mililitros) 1. Preparar un caldo de vegetales.

» 2 platanos seda verde (200 gramos) 2. Rallar los platanos seda verdes sobre el caldo.

* 1cebolla blanca (60 gramos) 3. Agregar la leche y el quesillo desmenuzado.

* 2 tazas de quesillo (250 gramos) 4. Agregar el culantro o perejil picado y rectificar con sal
* !5 taza de leche (125 mililitros) y comino.

e 1tallo de perejil o culantro (8 gramos)

* Sal

e Comino

Esta sopa es emblematica de la provincia de Loja, por lo que el Ministerio de Turismo
del Ecuador la designo como parte del mapa turistico gastronémico del Ecuador.
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SOPAS

Sancocho aTaa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

» Y libra de costilla de res (227 gramos) 1. Cocer la costilla de res en olla de presion por 40 mi-
e Y cebolla perla (50 gramos) nutos con cebolla, ajo, laurel y sal. Reservar el caldo y
* 2 dientes de ajo (15 gramos) cortar la carne en cubos.

* 1hoja de laurel (2 gramo) 2. Rehogar cebolla y ajo repicados, poner el caldo de la
e 1cucharada de aceite (15 mililitros) coccion de la costilla, arveja, choclo cortado en meda-
e Y cebolla blanca (30 gramos) llones gruesos y la yuca troceada, hervir hasta que la
* 1yuca pequena (200 gramos) yuca esté blanda.

* 1platano verde (200 gramos) 3. Poner verde troceado, zanahoria picada en cubos pe-
e 1choclo entero (120 gramos) quenos, carne picada y arroz. Cocer hasta que todos los
* 2 cucharadas de arroz (30 gramos) ingredientes estén listos.

e Ylibra de arveja (113 gramos) 4. Rectificary servir.

e 1zanahoria (80 gramos)

* 1tallo de culantro (8 gramos) Para Servir:

e Sal 1. Picadillo: mezcla de culantro y cebolla blanca picada.

e Pimienta 2. Colocar esta mezcla sobre la sopa.

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.
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SOPAS

Sopa de lluspas

INGREDIENTES:

V2 libra de pecho de res (227 gramos)

1 zanahoria (80 gramos)

1 hoja de col (60 gramos)

V2 libra papa chola (227 gramos)

V; libra harina de maiz tostado (227 gramos)
4 cebolla perla (50 gramos)

1 dietes de ajo (15 gramos)

1 cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
1tallo de perejil (8 gramos)

4 cucharadas de mantequilla (60 gramos)

¥s de queso fresco (60 gramos)

Sal

Comino

aala'a

Receta para 4 personas
PREPARACION:

1. Cocer el pecho de res 30 minutos en olla de presion. Es-
currir, picar en cubos y reservar el caldo.

2. Preparar un refrito de cebolla y ajo, agregar el caldo de la
coccion del pecho de res y zanahoria picada. Dejar hervir.
3. Agregar papa troceada y col picada. Cocer.

Para las lluspas:

1. Poner a hervir 250 mililitros de caldo, 100 gramos de man-
tequilla y sal.

2. Agregar harina de maiz y batir, se debe tener una masa
homogénea que no se pegue en las manos.

3. Se forman pequenas bolitas de 1 centimetro de diametro y
se las rellena de queso rallado.

4. Anadir las bolitas de maiz y cocer hasta que floten.

5. Rectificar y servir con perejil picado.

Si a las bolas de harina de maiz se les hace un huequito con el dedo menique

pasa a llamarse sopa de longuitos de maiz en la Sierra norte.
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SOPAS

Sopa de quinua BAAA

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

» Y libra de costilla de cerdo (227 gramos) 1. Cortar en trozos medianos la costilla, sazonar con sal,
e 1cebolla blanca (60 gramos) pimienta y comino, rehogar en aceite de achiote.

e 2 ajo (15 gramos) 2. Agregar cebolla blanca y ajo repicados, poner caldo de
* 1litro de caldo de vegetales (1000 mililitros) vegetales, mani licuado y hervir.

* 1cucharada de pasta de mani (15 gramos) 3. Anadir papas troceadas, zanahoria en cubos y quinua,
e 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) cocer.

» Y libra de papa chola (227 gramos) 4. Poner hojas de col troceadas, cocer hasta que todos los
e 1taza de quinua (120 gramos) ingredientes estén listos. Rectificar y servir con culan-
* 1hoja de col (60 gramos) tro y/o perejil picado.

* 1zanahoria (80 gramos)

e 1tallo de culantro y/o perejil (8 gramos)
e Sal

* Pimienta

La quinua es originaria de los Andes y en el pais la elaboracion méas representativa
es la sopa. En la Sierra también se hacen bebidas como chicha, se cocina y se usa
como reemplazo del arroz en varios platos principales, asi como también se utiliza
este producto como postre en la quinua con leche.
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SOPAS

Timbushca
INGREDIENTES:

Para el caldo:

» Y libra de pecho o costilla de res (227 gramos)
* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
e 1cebolla blanca (60 gramos)

* 2 dientes de ajo (15 gramos)

* 4 unidades de papa chola (240 gramos)

e 1% hojas de col (90 gramos)

* Y de libra de mote (113 gramos)

e Sal

e Comino

Para la salsa de mani:

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
* Y cebolla blanca (30 gramos)

* Y de taza de leche (62 mililitros)

* Y taza de mani (125 gramos)

* 1huevo duro

* 1tallo de perejil o culantro (8 gramos)

e Sal

e Comino

aala'a

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1

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

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

Agregar el caldo y cocer papas enteras y las hojas de col.
Anadir mote, carne picada y rectificar con sal y comino.

Para la Salsa de Mani:

1.

Rehogar la cebolla en aceite de achiote, poner el mani
licuado previamente con la leche.

Cuando reduzca, agregar el culantro y huevo duro pi-
cado. Rectificar con sal y comino.

Servir el caldo y una papa entera. Poner la salsa de mani
sobre la papa.

En kichwa timbushca significa «cosa hervida». Asi se denomina esta sopa que se
realiza generalmente con cortes duros de res como la costilla y el pecho y que
necesitan largas cocciones.
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SEGUNDOS PLATOS

Aguado de gallina

INGREDIENTES:

* 4 presas de gallina de campo (800 gramos)
e 2litros de caldo de ave (2000 mililitros)
e Y taza de arroz (50 gramos)

* Ylibra de arveja (113 gramos)

e Y zanahoria (40 gramos)

e Y libra de papa chola (227 gramos)

* Ylibra de papanabo (113 gramos)

e 1cebolla blanca (60 gramos)

e 2 dientes de ajo (15 gramos)

* 1tallo de culantro (8 gramos)

* 1cucharada de aceite (15 mililitros)

e Sal

* Comino

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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.

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

Rectificar y servir con picadillo de cebolla blanca y cu-
lantro.

Se denomina aguado no por ser una sopa, sino por ser un palto fuerte o principal al
que se le agrego en un inicio caldo de gallina. Es originario de la Sierra central del
pais y se lo prepara en todo su territorio.
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SEGUNDOS PLATOS

Cariucho de pernil o cuy 8288

INGREDIENTES:

* 1% libras de pierna de cerdo o 1 cuy (680 gramos)

e Y taza de achiote en grano (30 gramos)

* Y5 taza de jugo de limon sutil (125 mililitros)

* 4 dientes de ajo (30 gramos)

e 1cebolla perla o paitena (100 gramos)

e 1cucharada de sal (15 gramos)

* 1cucharadita de pimienta negra molida (3 gramos)
* 1cucharadita de comino molido (3 gramos)

e 2 clavos de olor (%2 gramo)

Receta para 4 personas
PREPARACION:

1. Licuar o moler achiote en grano, cebolla, ajo, jugo de
limon, 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
por dos dias.

3. Hornear a temperatura baja, media hora por cada libra.

Guarnecer con papas cocidas; salsa de mani, pepa de

zambo o cebollas; lechuga, tomate y aguacate.

b

Las palabras kichwas cari que significa macho u hombre y ucho que es aji,
componen esta elaboracion de la Sierra que se puede servir también con las
salsas de queso, cebolla, huevo o pepa de zambo en lugar de la de mani.
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SEGUNDOS PLATOS

Carne colorada 2888

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra de carne de cerdo (454 gramos) 1. Picar la carne de cerdo en tiras largas.

e 2 cucharadas achiote en grano (10 gramos) 2. Licuar achiote en grano, ajo, cebolla, jugo de limon, sal,
* 1cebolla perla (100 gramos) pimienta y comino hasta obtener una pasta homogé-
* 4 dietes de ajo (30 gramos) nea. Poner sobre la carne y refrigerar un dia.

* Y taza de jugo de limon (125 mililitros) 3. Asar la carne en una plancha, paila o tiesto.

* 1libra de papa cecilia cocidas (454 gramos) 4. Servir con papas cocidas, salsa de queso, mote, tostado
* 1libra de mote cocido (454 gramos) y aguacate.

* Y libra de maiz tostado (227 gramos)
e 1taza de salsa de queso (250 mililitros)
* laguacate (150 gramos)

e Sal
¢ Pimienta
e Comino

Esta elaboracion es originaria de Cotacachi en la provincia de Imbabura, sin
embargo, la preparacion ha trascendido la provincia por lo que en la actualidad
se la puede comer en todo el pais.
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SEGUNDOS PLATOS

Cecina con mote pillo BABE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra de carne de cerdo (454 gramos) 1. Cecinar (cortar en filetes finos) y espalmar (golpear con
* 2dientes de ajo (15 gramos) un maso) la carne de cerdo, frotar con ajo, cebolla, sal y
* Y cebolla perla (50 gramos) comino. Secar o ahumar un dia.

* 1libra de mote (454 gramos) 2. Asar el carbon o plancha.

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) 3. Rehogar cebolla blanca en aceite de achiote, poner
* 1taza de leche (250 mililitros) mote y leche. Dejar reducir.

* 2huevos 4. Agregar queso desmenuzado y huevo, batir. Rectificar
e 1cebolla blanca (60 gramos) con sal y comino, servir con culantro picado.

e 1tallo de culantro (8 gramos)

* Y de queso fresco (125 gramos)
e Sal

e Comino

La costumbre de ahumar, secar o salar la carne con la finalidad de conservarla es
prehispanica en el pais. Se encuentra arraigada tanto en la Costa, en los guisos
de carne de monte; en la Sierra, en el charky; o en la Amazonia con peces y carne
de caza.







SEGUNDOS PLATOS

Chugchucara

INGREDIENTES:

2libras de carne de cerdo, pierna y/o costilla (908 gramos)
1 cebolla blanca (60 gramos)

4 dientes de ajo (30 gramos)

1libra de lonja de cerdo (454 gramos)

4 pedazos de cuero reventado de cerdo
1libra de papa chola (454 gramos)

1 platano maduro (150 gramos)

V; libra de maiz para tostado (227 gramos)
Y libra de canguil (113 gramos)

1libra de mote (454 gramos)

Y libra de harina (113 gramos)

2 cucharadas de mantequilla (30 gramos)
Y4 queso tierno (125 gramos)

Canela

Azhcar

Aceite de fritura

Sal

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Cortar lonja de cerdo en cubos pequefios, 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.
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 chicharron
y dejar dorar en la grasa natural del cerdo.

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

Calentar el mote en agua.

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
un sartén con azucar, batir hasta que se seque el suero,
agregar huevo y canela en polvo. Formar las empanadas
y freir en aceite caliente.

Esta elaboracion toma el nombre de las palabras kichwas chugchuna que significa temblar
o tembloroso y cara que es cuero o pellejo. Se refiere al cuero blando y con grasa con el
que se cocina la fritada para que pueda soltar la manteca necesaria para freirse.

172







SEGUNDOS PLATOS

Fritada de Atuntaqui

INGREDIENTES:

» 2librasde carne de cerdo, piernay/o costilla (908 gramos)
e 2 unidades de cebolla blanca (120 gramos)

* 4 dientes de ajo enteros (30 gramos)

* 1libra de papa chola (454 gramos)

* ! libra de maiz para tostado (227 gramos)

e 1libra de mote (454 gramos)

* Y de queso fresco (125 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)

e Sal

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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.

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
rellenandolas de queso y dorar en un sartén o plancha.
Servir con tostado y mote.

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







SEGUNDOS PLATOS

Molo

INGREDIENTES:

* 2libras de papa chola (454 gramos)

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros)
e lunidad de cebolla blanca (60 gramos)

* 1taza de leche (240 mililitros)

* Y de queso fresco (125 gramos)

* Y taza de mani tostado (125 gramos)

* Sal

e Perejil

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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

agregar leche licuada con mani y el puré de papa.

3. Rectificar y servir con un bastén de queso, cebolla blan-

cay perejil.

Es parte del menu de Viernes Santo, que se complementa con dulce de higos o
arroz de leche. En algunas familias quitefias se sirve también pastel de manzana
en esta ocasion.







SEGUNDOS PLATOS

Mote sucio alata

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1libra de mote (454 gramos) 1. La mapahuira o chusi fritada es el resultado de la coc-

* 1taza de mapahuira o chusi fritada (125 gramos) cion de la fritada, la manteca con residuos de carne de
cerdo

2. Agregar el mote y cocinar a fuego lento.

La mapahuira o grasa negra puede ser reemplazada por la «chusi fritada» que es
lo que queda en la paila de bronce luego de hacer la fritada.
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SEGUNDOS PLATOS

Seco de chivo 2888

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1% libras de carne de chivo, borrego en la Sierra (680 1. Limpiar y cortar en cubos grandes la carne de chivo,
gramos) marinar por una hora con vinagre en refrigeracion.

* 2 tazas de caldo de vegetales (250 mililitros) 2. Salpimentar, poner comino en la carne, dorar en aceite

* 1cucharada de aceite de achiote (15 mililitros) de achiote.

e 1cebolla perla (100 gramos) 3. Agregar ajo, tomate, cebolla y pimientos repicados.

e 2 dientes de ajo (15 gramos) Agregar caldo de vegetales y (chicha, cerveza o jugo de

* 1pimiento verde (80 gramos) naranjilla). Dejar cocer a fuego alto por 45 minutos. Es-

* 1tomate riiidn (120 gramos) pumar durante la coccion.

e 2 cucharadas de vinagre (30 mililitros) 4. Rectificar y poner perejil y/o culantro repicado.

* 1tazade chicha de jora, cerveza o jugo de naranjilla (250 5. Servir con arroz, papas o yucas cocidas y vegetales.
mililitros)

e 1tallo de perejil y/o culantro (8 gramos)

* Sal

* Pimienta

* Comino

Esta elaboracion tiene muchas variantes en todo el pais, por ejemplo, se puede
poner chicha para marinar la carne y luego para su coccion en la Sierra, jugo de
naranjilla en las zonas calidas, cerveza o vinagre.
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POSTRES Y BEBIDAS

Bunuelos

INGREDIENTES:

* 2 tazas de harina (250 gramos)

* 2tazas de agua (250 mililitros)

* 4 cucharadas de mantequilla (60 gramos)

* 1huevo (50 gramos)

* 1cucharadita de polvo de hornear (5 gramos)
e Sal

* Aceite

aslaa

Receta para 4 personas
PREPARACION:

1. Hervir agua y agregar sal y mantequilla.

2. Sacar del fuego y poner harina con polvo de hornear,
batir.

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

4. Freir porciones del tamano de una cuchara en aceite.

5. Servir con miel de panela o miel de azahares.

Las masas fritas se sirven generalmente con miel dentro de la cocina ecuatoriana.
Esta puede ser de abeja, panela, azahares, cana de azticar y mas.
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POSTRES Y BEBIDAS

Canelazo o naranjillazo BABE

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

Canelazo 1. Hervir agua y agregar tallos de canela.

e 8unidades de canela en tallo (24 gramos) 2. Cocer por 30 minutos y verter agua fria. Tapar y dejar

e 1taza de azlcar o panela (190-160 gramos) reposar 30 minutos.

* 8 onzas de aguardiente (480 mililitros) 3. Para el canelazo: endulzar, agregar limon y cernir.

* Limo6n 4. Para el naranjillazo: volver al fuego, agregar jugo de na-
ranjilla, endulzar y cernir.

Naranjillazo 5. Tanto para el Canelazo como para el Naranjillazo, servir

e 2 tazas de jugo de naranjilla (480 mililitros) caliente con aguardiente.

* 8 unidades de canela en tallo (24 gramos)
* 1taza de aztcar o panela (190-160 gramos)
e 8 onzas de aguardiente (480 mililitros)

e Lim6n

Esta bebida es tradicional de las fiestas de los pueblos y ciudades en la Sierra
ecuatoriana, donde el frio de las noches es contrarrestado con esta bebida ca-
liente complementada con aguardiente de cana.

184







POSTRES Y BEBIDAS

Colada morada

INGREDIENTES:

* Y libra de harina de maiz morado (227 gramos)

* 4 litros de agua de hierbas (hierba luisa, cedrén, arra-
yan, hojas de naranja y ataco)

* 2 tallos de canela (6 gramos)

* 4 pimientas dulces (1 gramo)

* 4 clavos de olor (1 gramo)

* 1pina (300 gramos)

e 1babaco (300 gramos)

e Y libra de frutilla (227 gramos)

* Y libra de mora (227 gramos)

e Y libra de mortifio (227 gramos)

* 3 naranjillas (210 gramos)

» 2ishpingos

e Azlcar o panela

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Preparar agua de hierbas y especias con clavo de olor,
canela, ishpingo, pimienta dulce, hierba luisa, cedron y
ataco. Hervir por 30 minutos e infusionar hoja de na-
ranja y arrayan. Reposar un dia.

Cernir harina de maiz negro y verter sobre esta el agua
de hierbas. Reposar en un lugar fresco por dos dias.
Poner a cocinar la harina batiendo constantemente.
Una vez que hirvié poner jugos de mora, mortifio y na-
ranjilla.

Agregar pina y babaco picado. Endulzar con aztcar o
panela.

Agregar frutillas picadas y apagar.

Los origenes de la colada morada se pierden en el tiempo. Hay registros de los
sefnorios preincaicos en la zona actual de Quito, donde se menciona una coc-
cion de sangre de llamas con harina de maiz morado.
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POSTRES Y BEBIDAS

Chicha de jora

INGREDIENTES:

* 3 tazas de harina de jora (375 gramos)

* 2 litros de agua de hierbas (hierba luisa, cedrén, arra-
yan y hojas de naranja)

* 3 unidades de ishpingo (9 gramos)

e 3 unidades canela en tallo (9 gramos)

* 5unidades de pimienta dulce (1 gramo)

* 5unidades de clavo de olor (1 gramo)

* 1taza de azcar o panela (190-160 gramos)

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1.

Preparar agua de hierbas y especias con clavo de olor,
canela, ishpingo, pimienta dulce, hierba luisa y cedroén.
Hervir por 30 minutos e infusionar hoja de naranja y
arrayan. Reposar un dia.

Cernir harina de jora y verter sobre esta el agua de
hierbas. Reposar en un lugar fresco por dos dias.
Cocer batiendo constantemente. Dejar hervir por 30
minutos.

Endulzar con panela o aztcar.

Dejar reposar en pondo hasta obtener la madurez re-
querida.

La jora, que es la harina del maiz germinado, tiene caracteristicas nutricionales
muy importantes, sabiduria que ha formado parte de los pueblos andinos desde
hace miles de afnos.
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POSTRES Y BEBIDAS

Dulce de babaco 2888

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* Y babaco (500 gramos) 1. Pelary cortar el babaco en cubos o tiras largas.

* 1taza de aztcar o panela (125 gramos) 2. Poner a hervir en agua el babaco, clavo de olor, canela
* 1taza de agua (125 gramos) y azlcar o panela.

» Y tallo de canela (1% gramos) 3. Reducir hasta obtener un dulce con miel.

e 2 unidades de clavo de olor (V2 gramo)

El babaco es una planta hibrida de las diversas variedades de papayuelos, se
presume que surgio del cruce de los chamburos y los chigualcanes. Estas son
nativas de la zona ecuatorial de los Andes.
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POSTRES Y BEBIDAS

Dulce de zapallo BRAA

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 2 tazas de zapallo picado (250 gramos) 1. Pelar y picar el zapallo en pedazos pequenos, poner a
* 2 tazas de leche (250 mililitros) hervir con agua, pimienta dulce y hoja de laurel.

* 1taza de panela (125 gramos) 2. Cuando el zapallo esté suave escurrir, sacar pimientas
* Y vainilla en vaina (Y2 gramo) y laurel.

e Y tallo de canela (12 gramos) 3. Volver a una olla, agregar leche, canela y vainilla. Cocer
e 3 unidades de pimienta dulce (%2 gramo) hasta tener la textura de un dulce.

* 1hoja de laurel (2 gramo)

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.
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POSTRES Y BEBIDAS

Jucho o cucho

INGREDIENTES:

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

6 cucharadas de panela o aztcar (90 gramos)

1 taza capuli (125 gramos)

2 unidades durazno (150 gramos)

2 unidades pera (150 gramos)

1 unidad membrillo (125 gramos)

3 unidades de claudia (150 gramos)

2 unidades de manzana delicia o emilia (250 gramos)
1 unidad de ishpingo (3 gramos)

% tallo canela (1% gramos)

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1. Preparar agua de hierbas, canela e ishpingo.

2. Cocer en esta agua duraznos pelados y aziicar o panela.

3. Cuando los duraznos estén suaves poner pera, mem-
brillo y manzana picada, hervir.

4. Cuando las frutas estén suaves poner capuli y claudia
picada.

5. Rectificar el dulce.

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.
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POSTRES Y BEBIDAS

Miel de azahares alata

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:
* 1taza de azucar (125 gramos) 1. Poner a hervir agua, azucar, flores y canela.
* 1taza de agua (125 mililitros) 2. Reducir a punto de miel.

» Y tallo de canela en rama (1% gramos)
* Flores de azahares

Los azahares son las flores de los citricos, cada una aporta con sabores y olores
distintos. Los mas usados son los de limon, naranja y mandarina.
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POSTRES Y BEBIDAS

Miel de panela BAAS

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1taza panela entera o molida (125 gramos) 1. Poner a hervir agua y panela, agregar canela y clavo de
* 1taza de agua (125 mililitros) olor.

» Y tallo de canela en rama (1% gramos) 2. Reducir a punto de miel.

* 2 unidades clavo de olor (%2 gramo)

La panela también es conocida en el pais como raspadura, piloncillo, tapa de
dulce, empanizado, raspadura de guarapo, panocha y chancaca.
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POSTRES Y BEBIDAS

Morocho alata

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* Y libra de morocho partido (227 gramos) 1. Remojar el morocho partido por 12 horas.

e 1llitro de leche (1000 mililitros) 2. Cerniry lavar.

* 1hoja de laurel (2 gramo) 3. Poner en olla de presion con agua, canela y una hoja de
* 1tallo de canela (3 gramos) laurel, cocer por 30 minutos. Reservar el morocho con
e Y taza de panela molida (100 gramos) el liquido de la coccion y retirar la hoja de laurel.

* Y taza de pasas (30 gramos) 4. En una olla poner leche, vainilla, pasas y panela. Dejar
* Y vaina de vainilla (% gramo) hervir y agregar el morocho cocido.

5. Rectificar el dulce si es necesario.

En el Ecuador existen casi 200 variedades de maiz. Sin embargo, para hacer mo-
rocho se necesita un tipo de maiz duro y blanco que debe ser molido y remojado
por lo menos medio dia antes de ponerlo a cocinar.
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POSTRES Y BEBIDAS

Ponche quiteno BAAS

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 1% litros de leche (1500 mililitros) 1. Hervir leche con canela, vainilla y cascara de limén.
e 8unidades de canela en tallo (24 gramos) Cernir y reservar.

e 2 unidades de limo6n (60 gramos) 2. Enbafio maria poner yemas de huevo y aztcar o pane-
* 1taza de aztcar o panela (190-160 gramos) la. Batir constantemente e ir agregando leche aroma-
e 1pizca de canela en polvo (0,3 gramos) tizada.

* 3huevos 3. Incorporar claras de huevo a punto de nieve de forma
* Vainilla envolvente.

4. Servir con canela en polvo.

Esta bebida tradicional del centro histérico de Quito tiene una de sus varian-
tes al agregarle aguardiente. En los anos sesenta se le ponia un licor llamado
Mallorca Flores de Barril que por el disenio de su etiqueta se conocia como
guagua montado o huevada quitena.
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POSTRES Y BEBIDAS

Pristinos
INGREDIENTES:

* 2 tazas de harina (250 gramos)

* 4 cucharadas de mantequilla (60 gramos)
* 1lhuevo (50 gramos)

* Agua tibia con sal

* Aceite

aslaa

Receta para 4 personas
PREPARACION:

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

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

3. Freir en aceite.

4. Servir con miel de panela o miel de azahares.

Existe una diversidad amplia de masas de frituras, generalmente para los pris-
tifos se realizan masas lampreadas, endulzandolas con azlcar, panela, miel u
otros ingredientes.
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POSTRES Y BEBIDAS

Rosero

INGREDIENTES:

* 1litro de agua de hierbas, hierba luisa, cedrén y hojas
de naranja (1000 mililitros)

e Y libra de mote (227 gramos)

* Y libra de chamburo (227 gramos)

* Ylitro de jugo de naranjilla (250 mililitros)

e Ylitro agua de azahares (250 mililitros)

* Ylitro agua de rosas (250 mililitros)

* 3tazas de frutillas (450 gramos)

* 1taza de azlcar o panela (190-160 gramos)

* Canela

* Limo6n

aslaa

Receta para 4 personas

PREPARACION:

1. Preparar el agua de hierbas, reservar.

2. Agregar el mote picado (sin la hembrilla), chamburo pi-
cado, canela y aztucar o panela.

3. Poner el jugo de naranjilla, agua de azahares, agua de
rosas y dejar hervir.

4. Rectificar el dulce, poner frutillas picadas y apagar.

5. Servir con unas gotas de limon.

En el austro ecuatoriano, sobre todo en la ciudad de Gualaceo, se realiza desde
hace mucho tiempo el rosero, el cual tiene caracteristicas propias. Por ejemplo,
este a diferencia del quitefio no tiene frutillas.
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Amazonia ecuatoriana



SOPAS

Uchumanga o uchumanka B888

INGREDIENTES:

* 4 presas de gallina criolla (800 gramos)
e Y libra de patas muyu (227 gramos)

* Y tallo de palmito fresco (200 gramos)
* Ylibra de yuca (227 gramos)

* 1aji amaru shungo (6 gramos)

* 1hoja de culantro de monte (2 gramos)
* Sal

Receta para 4 personas

PREPARACION:

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 carbon hasta
que esté dorada.

3. Enel caldo poner la yuca hasta que esté suave, agregar
el patas muyu y el palmito picado. Hervir y poner las
presas de gallina y el aji entero. Hervir 20 minutos.

4. Retirar el aji y servir.

Garcia, C. e. (2016). Identificacion del Patrimonio Alimenta-
rio hacia la construccion del Atlas Gastronomico del Ecua-
dor region Amazonica. Manuscrito no publicado. Ministe-
rio de Cultura y Patrimonio del Ecuador.

También llamada uchumanka en kichwa, todos sus ingredientes son de origen
amazonico y su elaboracion viene desde las generaciones mas antiguas de los
kichwas amazonicos (Garcia, 2016).
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SEGUNDOS PLATOS

Chontacuros L0088
0 mayones asados

INGREDIENTES: PREPARACION:
e 12 chontacuros o mayones 1. Lavar los chontacuros y pasarlos por pinchos de bambt.
*  Yuca 2. Asarlos a la parrilla.

3. Servir con yuca cocida.

El chontacuro o mayon es la larva de un escarabajo negro que crece en el tronco
de palmas y otros arboles. Los mas comunes son los que se obtienen de la chonta,
el pambil, el morete, la ungurahua y diferentes variedades de cacao. En kichwa se
lo llama chonta kuro, en zapara kuru y en waorani paca (Gomez et al., 1996, p. 33;

De la Torre et al., 2018, p. 205 como se cit6 en Garcia, 2016, p. 510).
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SEGUNDOS PLATOS

Maito o maitu ataa

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 cachamas o 20 mayones 1. Limpiar la cachama, hacer cortes paralelos en los lo-
e 1tallo de palmito fresco (400 gramos) mos. Poner sal. Si se prepara el maito de mayones hay
* 4 hojas de ajo que lavarlos.

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

hojas de ajo.
3. Envolver, atar y cocer a la brasa o al borde del fogén.

También se llaman ayampaco, envuelto asado o yunkurak en shuar y achuar.
Es de origen prehispanico. Nunca llevo sal, fue natural, sin ajo, ni cebolla, tenia
unicamente el sabor del pescado y la hoja (Garcia, 2016, p. 851).
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POSTRES Y BEBIDAS

Chicha de chonta alale

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:
* Chocha fresca 1. Cocer las chontas hasta que estén un tanto suaves.
e Agua 2. Pelar, retirar la semilla que esta en el centro y moler en

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

La chonta es nativa de la Amazonia, es el resultado de la domesticacion de varias
poblaciones silvestres. Su domesticacion y propagacion podrian ser muy anti-
guas y remontarse a las primeras colonizaciones amerindias hace miles de afnos
(Garcia, 2016, p. 789).
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POSTRES Y BEBIDAS

Te amazonico atate

Receta para 4 personas

INGREDIENTES: PREPARACION:

e 2 hojas de guayusa 1. Poner a hervir ishpingo, canela y hierba luisa. Dejar co-
e 1Ishpingo cer por unos 5 minutos.

* 2 hojas de hierba Luisa 2. Agregar las hojas de guayusa, apagar y tapar.

e 1tallo de canela 3. Agregar jugo de limon, endulzar de ser necesario.

* 1limo6n 4. Servir caliente o frio.

e Panela o aztcar

La canela amazonica es el ishpingo, también llamada ishpingu en kichwa, ocatoe
en waorani. Esta en la lista de plantas endémicas del Ecuador. Las comunidades
locales utilizan generalmente las hojas y los sombreritos que son parte del fruto
para preparar aguas aromaticas, la toman caliente (Garcia, 2016, pp. 399, 400).
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Este libroinaugura la coleccidon «Saborea el Mundo», que rinde homenaje
al valor de la cocina ecuatoriana, su variedad y personalidad. Las publi-
caciones de esta linea editorial buscan preservar y reflejar la diversidad
biolégica y cultural, asi como las tradiciones y los saberes ancestrales.

La cocina ecuatoriana es tan diversa como el entorno natural del que
depende la produccidn de los alimentos y la sabiduria de los diferentes
pueblos que; a través de conocimientos transmitidos de generaciéon en
generacion, transforman ingredientes locales en alimentos llenos de
tradicion. El propdsito de este recetario es recoger 95 recetas de Ia
Costa, la Sierra y la Amazonia.
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