izacién de Tabla de C

Origem

Notas

Importada de Argentina

Se utiliza esencia de vainilla

Para la masa: huevos, azlcar, esencia de vainilla,

Para la masa: harina de trigo, polvo de hornear, sal,

harina de trigo, polvo de hornear. Parael
relleno :
dulce de leche o
de mermelada (fresa, durazno, frambuesa) o de
crema pastelera
Para la decoracion :
Aztcar impalpable para espolvorear
Crema batida
Almendras fileteadas
Chocolate rallado o derretido

Importada de Argentina

Sila receta incluye mantequilla, esta
se bate con azlcar hasta lograr una
textura cremosa antes de anadir los
huevos de forma progresiva.

huevos, azlcar, esencia de vainilla, jugo de naranja

(opcional)
Ralladura de 1 naranja (opcional)
Para la decoracién :
Azicar impalpable para espolvorear
Glaseado de az(icar o chocolate
Frutas confitadas o frescas

Local (Cultivada en la sierra)

Local (Cultivada en Azuay, Caar, Loja)

Parala masa: maiz seco o de harina de maiz
preprocesada), agua, caldo o leche
manteca derretida, mantequilla o aceite, sal
Ingredientes opcionales (segln variacién):
2yemas batidas o 1 huevo entero, queso
desmenuzado, chicharrones
Para elarmadoyy coccion:

Hojas de maiz o huicundo

Local (Cultivada en la region Costa: Los Rios o
Guayas)

Para la masa de cobertura:
huevos, harina de trigo, polvo de hornear, sal,
azucar (opcional), agua o leche (para ajustar la
consistencia)
Para elarmado y fritura: platanos maduros (guineos)
Aceite vegetal

de Recetas para
Cédigo Alimento Receta General Materia Prima Especie
01 Cereales y Di
Brazo gitano,
harina de trigo, | Se baten huevos y azticar hasta espumar; se aromatiza con vainilla, se
huevos, incorpora harina tamizada con polvo de horneary se mezcla en forma
100001 mantequilla, | envolvente para conservar el aire. La masa se extiende sobre bandeja Harina de trigo Triticum aestivum
rellenodedulce,|  con papelenceradoy se hornea a 180-200 °C durante 8-12 min,
comercialmente logrando un bizcocho fino, firme y flexible.
preparado
Se precalienta el horno a 180 °C. Se tamizan harina, polvo de hornear
Cake de molde, P B p y
X . sal; aparte, se baten yemas con az(icar hasta blanquear y se perfuman
harina de trigo, - X . .
. convainilla. Las claras se montan a punto de nieve y se integran, junto . . . .
100002 comercialmente N o N Harina de trigo Triticum aestivum
renarado con los secos, mediante movimientos envolventes. La masa se vierte
prep: en molde engrasado y se hornea 30-50 min hasta que un palillo salga
seco; se enfria antes de desmoldary decorar.
Centeno, harina, .
100003 NA Harina de centeno Secale cereale L
crudo
Chibil, masade | Elmaiz seco se hidrata varias horas, se escurre y se muele fino; si se
maiz, cocido | usa harina precocida, se cuece en agua, caldo o leche hasta espesar.
alvapor, Alamasa se afiade manteca o aceite y sal, mas yemas, huevo o queso .
100004 ) P N B v v q Maiz Zea mays
comercialmente| para suavizar. Se forman piezas alargadas, se colocan sobre hojas de
preparado maiz o huicundo limpias, se envuelveny se cuecen al vapor hasta que
queden firmes.
Emborrajados, . . ”
guineo, harina Se pelan platanos maduros y se cortan segun la presentacion. Se
detrig(‘J frito, | PTEPAra rebozado con huevos batidos, sal (y opcional azticar), harina
100005 comercia’lmen’te con polvo de horneary agua o leche hasta lograr mezcla lisa. Cada Banana Musa paradisiaca L.
reparado trozo se cubre, se frie en abundante aceite a tono dorado y se escurre
prep en papel absorbente; se sirve caliente, solo o con sirope.
Empanadas, de N . .
viento, harina Harina, polvo de horneary sal se mezclan; se integra mantequilla
de (rig’o frito hasta textura arenosay se agrega agua fria poco a poco hasta lograr
100006 comercia‘lmen’te masa eldstica. Tras reposar, se divide, se estira en discos, se rellena Harian de trigo Triticum aestivum
con queso rallado (opcional cebolla o azucar), se sella en media lunay
preparado e frin hncta Anrar en nentirear e en dnenn en aenahinran ATrinar

Importada de Argentina

Para lamasa: harina de trigo, polvo de hornear, sal,
mantequilla en trozos, agua fria o jugo de naranja
(segun preferencia)
Para el relleno: queso rallado, cebolla picada
(opcional), aztcar (opcional)
Para la fritura y presentacion:
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Aceite vegetal ,
Aztcar impalpable para espolvorear (opcional)

Empanadas,
rellenas, frito,

Se prepara masa basica de harina, grasa y agua salada; se deja
reposar. Para el relleno se sofrie carne de res con condimentos,

Local (Cultivada en la region Costa: Los Rios o

Parala masa: platanos verdes, sal
Agua
Para el relleno (variacion estandar): carne de res
cociday deshilachada, aceite,

100007  |comercialmente| pimiento, arvejas, pasas, aceitunas y huevo picado. Se rellenan discos Banana Musa paradisiaca L. . y _ . .
. o Guayas) cebolla picada finamente, pimiento picado, arvejas
preparado de masa, se cierran con repulgue, se frien hasta dorary se escurren ) . N N
cocidas, pasas (opcional), aceitunas picadas
sobre papel. .
(opcional)
huevo cocido y picado (opcional), Saly condimentos
Base de la masa:
. . . . . harina de trigo, sal, polvo de hornear (opcional),
Galletas, sal, En untazén, se mezclan harina, sal, azlicar, anis molido y polvo de . ¢ : P .( P )
. B . B o mantequilla fria en trozos, huevo batido, agua o
comercialmente| hornear; se integra mantequilla fria hasta textura arenosay se afiade . ) L . ) . )
100008 N . Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina leche (segtin necesidad)
preparado queso rallado y huevo. Se estira, se cortay se hornea 15-20 min a 180 . . . N .
Ingredientes opcionales (segun variacién): azicar
°C hasta dorar. - P :
(para equilibrar el sabor), anis molido, queso rallado
Especias al gusto (como orégano o pimienta
Base de la masa:
Galletas, dulce, N . . harina de trigo, azucar, polvo de hornear,
) Se unen secos la harina, azlcar, polvo de horneary luego himedos la . . N )
comercialmente - X - N . N . " . esencia de vainilla no se puede mantequilla a temperatura ambiente, huevo, leche
100009 mantequilla, huevo, leche; se aromatiza con vainilla. Se forman piezas Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina N N . o .
preparado ) colocar en langual Ingredientes opcionales (segun variacién): esencia
y se hornean 10-15 min a 170-180 °C hasta doradas. - )
de vainilla o canela, chispas de chocolate, pasas o
frutos secos
Galletas, coco, . . . Base de la masa:
X Harina, az(icar, polvo de hornear, saly coco rallado se combinan; se . . .
comercialmente| _ . . . N . . . . . harina de trigo, azucar, polvo de hornear, sal, coco
100010 afaden huevo, mantequilla derretida y vainilla. Se forman bolitas, se Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina ) . ;
preparado . rallado, huevo, mantequilla derretida o aceite,
aplastan y se hornean 10-15 min a 180 °C hasta tono dorado. . L
esencia de vainilla
Base de la masa:
Galletas, crema . N .
(diferentes harina de trigo, azticar, polvo de hornear,
sabores) Se bate mantequilla con azticar, se anade huevo y vainilla, luego mantequilla a temperatura ambiente, huevo,
100011 comercialmz;nte harina con polvo de hornear. Tras reposo en frio, se cortay se hornea Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina esencia de vainilla
reparado 10-15 min a 180 °C hasta que la base apenas dore. Opcionales para variaciones de sabor:
prep: cacao en polvo (para sabor chocolate). ralladura de
limén o naranja, canela o nuez moscada
Humita, masa
dechoclo, |Elchoclo molido se mezcla con cebolla, queso, mantequilla, manteca, Para la masa: Choclo (maiz), cebolla, queso,
100012 cocido al vapor, sal, azticary huevos (més polvo de horneary anis opcionales). Se Maiz Zeamays mantequilla, manteca, saly azucar. Para hornerar:
comercialmente| coloca porciones sobre hojas de choclo, se envuelveny se cocinan al 4 huevos, polvo para hornear, anis. Para la envoltura:
preparado vapor 1 h hasta cuajar. hojas de choclo
Maiz, blanco, . : . -
cocido Elmaiz blanco se cocina en agua hirviendo hasta que esté tierno, lo
100013 ! que puede tomar entre unay dos horas. Una vez cocido, se escurre'y Maiz blanco Zea mays Preparacion: Maiz blanco, agua.

escurrido, sin
cascara, sin sal

se puede servir solo.

Maracha dillee




maiz blanco I maiz morocho remojado se cuece hasta tierno; se afiade leche,
cocido, leche, | canelay se endulza con aziicar o panela, removiendo para evitar que B Para la coccion: Maiz morocho, agua, leche, canela,
100014 . N o - Maiz blanco Zea mays .
hervido, se adhiera. Parte del grano se licla para espesar; se aaden pasas y se pimientra dulce, (azucar, panela o leche)
comercialmente sirve caliente con espolvoreado de canela.
preparado
Mote pillo, maiz
blanco cocido, . . . o . . :
huevo, frito En grasa coloreada con achiote se sofrien cebollay ajo; se afade mote Para freir: Manteca de cerdo, matequilla, aciete,
100015 comerci;lmer’ne cocidoy se integra leche hasta absorberse. Se incorporan huevos Maiz blanco cocido Zea mays achote, cebolla, ajo. Preparacion: mote cocido,
batidos sin dejarlos secary, al final, queso rallado y cilantro. leche, huevos, quesillo, cilandro.
preparado, con
sal
Mote sucio,
maiz blanco
cocido,
manteca negra
de 8 Se saltean ajoy cebolla en manteca; se afiade mote, luego chicharrén Para freir: manteca de cerdo, ajo, cebolla, ote
100016 cerdo desmenuzado, sazonando al gusto. Se cocina brevemente para unir | Maiz blanco cocido Zea mays cocido. Para la preparacion: chicharon( carne de
N 9 sabores, usando la grasa del chicharrén para realzar el plato. cerdo), sal, pimienta.
chicharron,
frito,
comercialmente
preparado
Pan, blanco, Harina, sal, az(icar y levadura se mezclan; se agrega leche tibia
horneado, Y y N - Sreg v . X . " . Preparaci6n de la mezcla: leche, mantequilla, harina
100017 . mantequilla, formando masa lisa. Se deja fermentar, se bolea, se Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina .
comercialmente ) de trigo, sal, azucar, levadura.
reposa de nuevo y se hornea hasta dorar parejo
preparado
Pan, de
bizcocho, Huevos y azdcar se baten hasta espumar; se afiaden aceite y leche, Preparacion de mezcla: Huevos, azicar, aceite,
100018 horneado, luego harina con levadura quimica y aromatizantes. La masa se vierte Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina leche. Preparacion: harina de trigo, polvo para
comercialmente en molde y se hornea 25-45 min a 180 °C; se enfria sobre rejilla. hornear (levadura), esencia de vainilla, limon
preparado
Pan, de cachos, . . =
Harina, grasa vegetal, azlicar, saly levadura se mezclan; se afade »
horneado, - N N . " . . Preparacion de la mezcla: grasa vegetal, azucar, sal,
100019 N agua tibia, se amasay se deja levar. Se forman cuernos, se prueban un Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina
comercialmente levadura. Para el amasado: agua
segundo levado y se hornean hasta dorar.
preparado
Pan, de caracol, . . .
Harina, azticar, saly levadura se unen con leche y mantequilla; tras el . . .
dulce, primer levado, se estira, se unta mantequilla, se espolvorea azticary Para la mezcla: harina de trigo, sal, azcar, levadura,
100020 horneado, y ’ ’ Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina leche, matequilla. Para la masa: mantequilla,
) canela, se enrollay se corta. Tras segundo levado, se hornea hasta
comercialmente dorar azucar, canela
preparado :
Pan, de
centeno, Harinas de centeno y trigo, saly levadura hidratada se amasan; se deja

Para la me7ela v nrenaracian: harina de centenn
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100021 horneado, levar, se forma hogaza, se fermenta de nuevo y se hornea 180-190 °C Harina de centeno Secale cereale L . .
) harina de trigo, sal, levaduray agua
comercialmente hasta dorary sonar hueco.
preparado
Pan, de N . . . .
chocolate Levadura se activa en leche con azticar; se mezclan harina, cacaoy Para la mezcla: levadura, leche, azlicar, harina de
’ sal, se ailade mantequillay huevo, se amasay se deja levar. Se . . . . . trigo, cacao, sal, mantequillay huevo. Para la
100022 horneado, |, B X Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina - X N
comerciaimente | McOTPOran chispas de chocolate, se vierte en molde y se hornea a 175 superficie: chispas o trozos de chocolate (opcional:
°C hasta cocery dorar. nueces)
preparado
Pan, de leche, ) . ' o ” ) ) .
hormeado Harina, azdcary sal se mezclan; levadura disuelta en leche tibia, Para la mezclay preparacion: harian de trigo, azlicar,
100023 comercialme’nte huevo, mantequilla y esencia se incorporan; se amasa, se leva, se Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina sal, levadura, leche, huevo, mantequilla (opcional:
bolea, se reposa, se barniza con huevoy se hornea 180 °C hasta dorar. esencia de vainilla o miel)
preparado
Pan, de maiz, Harina de maiz, harina de trigo, azticar, polvo de horneary sal se Para la mezcla y preparacion: harina de maiz, harina
100024 horneado, combinan; aparte, huevo, leche o suero y aceite se mezclan. Se unen, Harina de maiz Zea mays de trigo, azlcar, polvo de hornear, sal. Segunda
comerci se vierte en molde y se hornea 220 °C 20-25 min hasta firme y dorado. mezcla: huevo, leche y aceite
Pan, deyemas, | Se espumea levadura en liquido tibio con aztcar; se amalgaman con . .
N . ¥ y Para la mezcla: levadura, agua, az(car, harina de
sal, horneado, | harina, azicar, sal, huevos y mantequilla derretida. Tras levado, se . X - . . 3 N N
100025 . B Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina trigo, sal, huevos, matequilla. Para de coracion,
comercialmente| forman panes, se reposan, se barnizan conyemay se hornean 180 °C aionioli
preparado hasta dorar; opcional ajonjoli. lon)
Pan, empanada, N . " i
Harina, azicar, mantequillay canela se unen con leche, se amasay Basicamente la receta como tal nose ) . .
dulce, . . . . Para la mezcla: harina, az(icar, mantequilla, canela,
reposa 30 min. Se estira, se cortan circulos, se rellenan (requeson, . . - " . encuentra, yaque solo en la )
100026 horneado, . . Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina . leche. Para elrelleno:requesoén, crema dulce o
) crema 0 manzana), se cierran en media lunay se hornean 180 °C hasta elaboracion del pan se da esa forma )
comercialmente " . o manzana caramelizada
crujir, espolvoreando azlicar-canela. caracteristica de empanada.
preparado
Pan, empanada,| Harina, sal, azlicar y polvo de hornear se mezclan; se afiaden huevo, Basicamente la receta como tal nose
sal, horneado, | mantequillay leche con levadura. Tras amasado y primer levado, se . . L " . encuentra, ya que solo en la Harina de trigo, sal, azlcar, polvo de hornear,
100027 ) - d y . ye Harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina ) vaq & ) p
comercialmente| divide, se estira en discos, se pone relleno (queso, mermelada, etc.), elaboracion del pan se da esa forma huevo, mantequilla, leche, levadura seca
preparado se cierra en empanaday se hornea 25 min a 180 °C. caracteristica de empanada.
Pan,
enquesillado | Se amasa harina, azlicar, sal, levadura, huevo, mantecay agua hasta
(rodillas masa eldstica; se fermenta, se divide y se aplana. La cobertura se N N .
. . " . N . . . . . Harina de trigo, sal, azlcar, levadura, huevo, agua,
100028 decristo), | prepara con queso fresco, mantequilla, aceite con achiote y harina; se harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina manteca, margarinay achiote
horneado, coloca sobre cada pieza, se deja reposary se hornea 180 °C hasta : v
comercialmente dorar.
preparado
Pan, enrrollado, |  Harina, sal, azicar, levadura, huevo y agua se mezclan; se agrega
horneado, margarinay se amasa. La masa se lamina con mas margarina ) . . . . Harina de trigo, sal, azlcar, levadura, huevo, agua
100029 g v & harina de trigo Triticum aestivum Importada de Argentina g guay

comercialmente
preparado

mediante vueltas dobles, se corta en tiras, se enrolla, se levay se
hornea 165-180 °C hasta crujiente y dorado.

margarina




Pan, integral,

Harina integral, azicar, saly levadura se combinan con agua o leche,

dulce, " = . " P
huevoy aceite; se afiaden vainilla, frutos secos o ralladura si desea. - " " . Harina integral, azucar, sal, levadura, agua o leche,
100030 horneado, . . . harina integral Triticum aestivum Importada de Argentina ) ) o
comercialmente Tras primer levado, se formay se hornea 25-35 min a 180 °C (ajustado huevos, aceite, esencia de vainilla, frutos secos
del rango 20-40 min) hasta cocer.
preparado
Pan, mestizo de
sal, con queso, Harina, levadura, azdcar y sal se mezclan con leche, agua, huevo . . .
a Y o 8 N Y Harina blanca, harina . . o . Harina blanca, levadura, azucar, sal, leche, agua,
100031 horneado, manteca; se amasay se leva. Se divide, se rellena con quesilloy se . Zea mays, Triticum aestivum. | Local, (Region Sierra)/Importada de Argentina X
. . integral huevos, margarina. Relleno: queso
comercialmente hornea 15 min a 180 °C hasta dorar.
preparado
Quimbolito,
harinade maiz, |  Se baten mantequilla, mantecay aziicar; se afiaden yemas, luego . .
. B . B Mantequilla, manteca, azucar, huevos, harina de
dulce, harinas tamizadas con polvo de hornear, licor, anis y agua de azahar. ) . . _ )
100032 . . . X N Harian de maiz Zeamays maiz, polvo para hornear, licor, anis, agua de azahar,
cocido avapor, | Seincorpora clara montada, se vierte en hojas de achira, se agregan . .
N N . . hojas (opcional: pasas)
comercialmente pasas, se cierrany se cocinan alvapor 30 min.
preparado
Tamal, harina de . -
. Carne de cerdo se cocina con aromaticos, se desmenuzay se reserva . . .
maiz, cerdo con . . Carne de cerdo, cebolla, ajo, espcies, harina,
caldo. En el caldo se cocina harina con manteca hasta masa cremosa; ; N
verduras, sal, . o . . manteca, manteca de color, arverja, zanahorias,
100033 . elrelleno se prepara con la carne, arvejas, zanahoria y pimiento. Se Harian de maiz Zea mays - R X
cocido a vapor, N N _ pimienta. hojas de achira para enovlver. relleno:
) coloca masa en hojas de achira, se afiade relleno y huevo duro, se
comercialmente . . huevo
cierray se cuece al vapor hasta que la hoja oscurezca.
preparado
Tortilla, maiz | Se calienta agua con mantecay se vierte sobre harinay sal; se amasan Agua, manteca, harina de maiz y sal. Para el
blanco, asada, | hasta integrar, incorporan polvo de horneary se forman porciones que . amasado: agua, polvo para hornear. Relleno: queso,
100034 . g P .p v P . g Maiz blanco Zea mays . 8ua, b . P " : d
comercialmente se rellenan con quesillo. Se sellan bordes y se asan en sartén (opcional: mantequilla, nata, harijna de maizy sal).
preparado engrasada a fuego lento hasta dorar. Papas, huevosy frejol, mateca de color.
Tortilla, choclo, | Elchoclo se muele, se mezcla con mantequilla, crema, huevos, sal, .
. . . . Choclo, mantequilla, crema de leche, huevo, sal,
asada, azlicary polvo de hornear; se forman discos y se cocinan en tiesto o . R "
100035 . . N B L Choclo Zea mays azlcary polvo de hornear. cocinar: Aceite vegetal o
comercialmente| sartén enmantequillado, volteando a mitad de coccion para dorar por mantequilla. Opcional: queso
preparado  |ambos lados; opcional queso fresco se afiade para mayor cremosidad. quitia. Op -

Rosero, maiz,




blanco,
con frutas
. Se hierve agua con canela, clavo y hojas de naranja 10 min; se . .
(babaco, pifa, | . . . - Mote cocido , agua, azticar, canela, clavos de olor,
incorpora mote cocido y aziicar 15 min. Se agregan pina, babacoy i o X .
chamburo, o - I . . hojas de naranja o hierba luisa, babaco, pifia,
100036 " chamburo 10 min mas; se afiaden pulpa de naranjilla, jugo de naranja Maiz blanco Zea mays L
naranijilla, N N ) o chamburo maduro, pulpa de naranjilla, jugo de
. y esencia de azahar 5 min; tras reposar, se mezcla jugo de limén antes . . . N
naranja . naranja, esencia de azahar, limones (su jugo)
L de servir para frescura.
y limén),
comercialmente
preparado
02 Raices y Tubérculos
Jicama, pelada, . i o N . ~
200001 cruda Jicama Polymnia sonchifolia Local, (Region Sierra Pichincha, Imbabura, Cafar)
Oca, pelada, . . . . Local, (Region Sierra Alta Carchi, Chimborazo,
200002 . P . En una olla con agua hacer hervir las ocas peladas sin sal. Oca Oxalis tuberosa Molina (Reg . Ocasyagua.
hervida, sin sal Cotopaxi)
Melloco, Local, (Region Sierra Pichincha, Imbabura
200003 ) - Enunaolla colocar agua, hacer hervir el melloco sin sal. melloco Ullucus tuberosus Loz. > (Reg ’ ’ Mellocoy agua
hervido, sin sal Tungurahua)
Para la preparacion, las papas peladas y troceadas se cocinan en agua
. con sal hasta que estén blandas. Luego, se machacan hasta obtener
Llapingacho, . . N -
un puré suave, al que se incorpora cebolla previamente sofrita en . .
papa, asada, y ¥ . Local, (Region Sierra Norte Carchi, Imbaburay Papas, aguay sal, Sabor (cebollay achote), Relleno:
200004 . achiote para realzar el sabor. Con esta mezcla, se forman tortillas, que papas Solanum phureja . N . ¥
comercialmente . . Sierra Centro Tungurahua, Cotopaxi) queso. Freir: Aceite vegetal.
reparado pueden rellenarse con queso rallado o en trozos segn la preferencia.
prep Finalmente, se asan en un sartén o tiesto hasta que ambos lados
adquieran un tono dorado y una textura crujiente en el exterior.
Papa Catalina, . ' . -
) Enunaolla colcoar las papas catalina pelada con saly agua llevando a . Solanum tuberosum spp. Local, (Sierra Central Chimborazo, Cafar, Azuay y .
200005 pelada, hervida, ) papas catalina ~ . . Papas catalina, saly agua
hervir hasta que este blandas. andigena Sierra Sur Loja)
consal
Para la preparacion, las papas catalina se pelany cortan en tiras
uniformes. Se enjuagan con agua friay se secan completamente para
. garantizar una textura crujiente. Luego, pueden hervirse brevemente
Papa Catalina, en agua con sal para precoccién o llevarse directamente a la fritura. En
pelada, frita, 8 R P ) p ) ~ ~ . ’ . Solanum tuberosum spp. Local, (Sierra Central Chimborazo, Cafar, Azuay y Para hervilas: Papas catalina, aguay sal. Para fritas:
200006 una sartén con aceite caliente, se frien en pequefias cantidades hasta papas catalina B} N R - N .
consal, en . - . andigena Sierra Sur Loja) aceite vegetal, sal, ajo y perejil
aceite vegetal que adquieran un color dorado y una textura crujiente. Una vez listas,
se escurren sobre papel absorbente para eliminar el exceso de grasa.
Finalmente, se pueden sazonar con sal al gusto o mezclar con ajoy
perejil sofritos para realzar el sabor antes de servir.




Papa Chaucha,
con céscara,

Para la preparacion, las papas chauchas se lavan cuidadosamente
antes de ser cortadas en rodajas o mitades, seg(in la técnica de
coccion elegida. Pueden cocinarse de diferentes maneras: en sartén
con aceite caliente hasta que estén doradas y tiernas, alhorno a

Local, (Region Sierra Norte Imbabura, Pichincha,

Papas chauchas, aceite vegetal, sal, hierbas

200007 asada, con sal, 200°C con aceite, sal y hierbas aromaticas hasta lograr una textura papas chauchas Solanum phureja . N .
. " . . . Carchiy Centro Azuay, Loja) aromaticas, agua
en aceite crujiente, o previamente hervidas en agua con sal durante 10 minutos
vegetal antes de ser asadas en una parrilla hasta dorar uniformemente. En
cada método, se recomienda remover ocasionalmente para asegurar
una coccion parejay resaltar su sabor con especias al gusto.
Papa Chaucha, . -
P N Las papas chauchas con cascara se lavan y se colocan en una olla con . Local, (Region Sierra Norte Imbabura, Pichincha,
200008 hervida, con N papas chauchas Solanum phureja N N Papas chauchas, aguay sal
. aguay sal hasta que hiervay las papas esten blandas. Carchiy Centro Azuay, Loja)
céscara, con sal
Se seleccionan papas Superchola de buena calidad y tamafio
Papa adecuado. Luego, se lavan cuidadosamente para eliminar impurezas
Superchola, antes de pelarlas. Una vez listas, se colocan en una olla con Local, (Region Sierra Central Chimborazo, Bolivar,
200009 P P . .| papassupercholas Solanum tuberosum L. (Reg ~ y X Papas supercholas, aguay sal
pelada, abundante aguay una cantidad moderada de sal. Se llevan a ebullicién Cafiary Sierra Sur Azuay, Loja)
hervida, con sal | a fuego medio-alto hasta que estén tiernas, verificando su coccion con
un tenedor.
Las papas supercholas se pelan, cortany cocinan en agua con sal
Papa hasta que estén tiernas. Luego, se escurren y se trituran hasta obtener
un puré suave. Se incorpora mantequilla, leche y sal al gusto para .
Superchola, p. s .q y & - pA - . N Papas supercholas, agua, sal, mantequilla, leche,
mejorar la textura y el sabor. Opcionalmente, se pueden afadir Local, (Region Sierra Central Chimborazo, Bolivar, N N N
200010 pelada, . . . . L papas supercholas Solanum tuberosum L. ~ ) . crema de leche, queso . Refrito (opcional): ajo,
. . ingredientes como crema de leche, ajo asado, espinacas en juliana, Canfary Sierra Sur Azuay, Loja) R
cocida, pure, . R . . cebolla, achote y aceite vegetal.
consal queso parmesano o un refrito de cebolla, ajo y achiote, segun la
variacién deseada. Se mezcla todo hasta lograr una consistencia
homogéneay se sirve caliente.
Papa las papas Superchola se pelany cortan en bastones o gajos, segun la
Superchola, referencia. Luego, se remojan en agua fria para mejorar su textura, se N . N
perchola, | p 1a. Luego, Jan en aguafria para mej Local, (Region Sierra Central Chimborazo, Bolivar, )
200011 pelada, frita, secan bieny se frien en aceite caliente hasta que queden doradas y papas supercholas Solanum tuberosum L. Cafiary Sierra Sur Azuay, Loja) Papas supercholas, agua, aceite vegetal.
consal, en crujientes. Paralelamente, las salchichas se cortan en rodajas y se v v, Lol
aceite vegetal frien ligeramente.
Remolacha,
200012 roja, hervida, Se hierven en agua la remolacha sin sal hasta que este blando. Remolacha Beta vulgaris var. conditiva Local, (Region Sierra) Remolachay agua
sin sal
Zananoria- Se lavay pela la zanahoria y se pone a cocinar con agua sin sal hasta Local, (Region Sierra Carchi, Imbabura o
200013 Norte, pelada, P ysep 8 zanahoria-norte Daucus carota L. > (Reg ! zanahoriay agua

hervido, sin sal

que hiervay este blando

Pichincha)




200014

Zanahoria-Sur,
pelada,
hervido, sin sal

Se lavay pela la zanahoriay se pone a cocinar con agua sin sal hasta
que hiervay este blando

zanahoria-sur

Daucus carota L.

Local, (Region Sierra Azuay, canar, Loja)

zanahoriay agua

03L

LUS001

Chocho,

semillas,

enteras,
secas, crudas

LUS002

Chocho,

semillas,

enteras,
secas, crudas

LUS003

Chocho,

semillas,

enteras,
secas, crudas

LUS004

Chocho,

semillas,

enteras,
secas, crudas

LUS005

Chocho,

semillas,

enteras,
secas, crudas

LUS006

Chocho,

semillas,

enteras,
secas, crudas

Chocho

Lupinus mutabilis

Local, (Region Sierra Carchi, Imbabura, Pichincha,
Cotopaxi, Chimborazoy Cafiar)

NA

LUS007

Chochos,
semillas,
enteras,
remojados,
hervidas,
escurridas, sin
sal

LUS008

Chochos,
semillas,
enteras,
remojados,
hervidas,
escurridas, sin
sal

Los choochos se remojan durante 24 horas y se ponen a hervir sin sal

Chochos

Lupinus mutabilis

Local, (Region Sierra Carchi, Imbabura, Pichincha,

Chochosy agua




hasta que este tienas y finalmente se escurren.

Cotopaxi, Chimborazo y Canar)

Chochos,
semillas,
enteras,
LUS009 remojados,
hervidas,
escurridas, sin
sal
Chochos,
semillas,
enteras,
LUS010 remojados,
hervidas,
escurridas, sin
sal
Chochos,
cocido, ’ S ) .
300001 | comercialmente Los chochos se colocan en una olla con agua hasta geu se cocinen Chochos Lupinus mutabilis Local, (Region SIEITI'a Cgrchl, Imbabuta, Pichincha, Chochos, aguay sal
consal. Cotopaxi, Chimborazo y Cafiar)
preparado,
consal
Para la preparacion, las lentejas pueden remojarse previamente para
Lenteja, reducir el tiempo de coccidn. Luego, se llevan a una olla con aguay se
hervidas, calientan hasta que el liquido hierva. Se reduce el fuego y se cocinan a . R N . .
300002 . . . " X lentejas Lens esculenta Importadas, (Canada, Estados Unidos y Argentina) Lentejasy agua
escurridas, temperatura baja entre 25 y 60 minutos, dependiendo de si fueron
sin sal remojadas previamente, hasta que estén tiernas y la mezcla tenga una
textura espesa.
Para la preparacion, los frijoles o porotos maduros deben remojarse
Poroto maduro, | en agua durante la noche para facilitar su coccion. Al dia siguiente, se
300003 her\{ldas, ) enjlfagan y se cocinan en agua Flmpla. sin anadir sal. Depgndlendo del porotos maduro Phaseolus vulgaris L. Local, (Reglg‘n Sierra Cotopaxi, Pichincha, Azuay y Porotos maduros, agua
escurridas, sin | método utilizado, pueden cocinarse en una olla convencional hasta Region Costa Santa Elena, EL Oro)
sal que estén tiernos o en una olla de presién por aproximadamente 8
minutos para reducir el tiempo de coccion.
Poroto tierno,
300004 her\{idas, ) Llevar a hervir los porotos tiernos con agua sin sal hasta que esten porotos tiemos Phaseolus vulgaris L. Local, (Region Sierra Ca‘rchi, B?livar y Region Porotos tiemos y agua
escurridas, sin blandos Costa Manabi, Los Rios)
sal
Vainita, hervida, | Enuna olla llevar a hervir las vainitas con saly agua hasta que este - . Local, (Region Sierra Carchi, Bolivar y Region -
300005 Vainita Phaseolus vulgaris L. N N Vainitas, saly agua
consal blando. Costa Manabi, Los Rios)
05 y
ACh:eJ::Z;:vsa)' Las achojchas deben cocinarse en agua hirviendo hasta que alcancen
500001 escurridas, sin una textura tierna. Pueden hervirse enteras, sin la adicion, sin Achojcha Cyclanthera pedata Local, (Region Sierra) Achojchasy agua
sal necesidad de agregar sal durante la coccion.
Achojcha
(spinula), Las achojchas deben cocinarse en agua hirviendo hasta que alcancen
500002 hervidas, una textura tierna. Pueden hervirse enteras, sin la adicion, sin Achojcha Cyclanthera pedata Local, (Region Sierra) Achojchasy agua
escurridas, sin necesidad de agregar sal durante la coccion.
sal
Ajo, frito, sin sal,
500003 en aceite Triturar los dientes de aio v dorarlos en aceite caliente. Aio Allium sativum | . Local. (Region Sierra) Dientes de aio v aceite vegetal




vegetal
Apio. hoias Local (Pichincha, Tungurahua, Imbabura y Azuay)
500004 t:llo’ chudoy NA Apio Apium graveolens var. dulce | elmportado ( Colombia, Peri, Estados Unidosy
’ México) NA NA
Brécoli, hervida,|  Cocinar el brécoli en agua hirviendo sin sal hasta que alcance una
500005 escurrida, sin textura tierna, controlando el tiempo de coccidn entre 3y 4 minutos Brocoli Brassica olerdcea var. Italica Local, (Region Sierra) Brécoliy agua
sal para evitar que se sobrecocine.
Col, hervida, . - .
C la col hi d | hast: hal text
500006 escurrida, sin ocinarla colen agua |ry|en osinsa as. aquena cﬁnce unatextura Col Brassica oleracea var. Viridis Local, (Region Sierra) Colyagua
sal suave aproximadamente 8 minutos maximo.
Coliflor, hervida, Cocinar la coliflor en agua sin sal hasta que este tienay al final se Brassica oleracea var.
500007 escurrida, 8 q v Coliflor . : Local, (Region Sierra) Coliflory agua
N escurre. Botrytis
sin sal
Espinaca,
hervida, N . N ) N N . . B Local, (Region Costa Manabi, Guayas y Region .
500008 Cocinar la espinaca sin sal en agua herviday escurrir al final. Espinaca Tetragonia tetragonoides Espinacay agua.
escurrida, sin P g Y P & & Sierra Calida Loja, ELOro) pinacay ag
sal
Nabo, hojas, . . - . 4
hervidas Cocinar las hojas de nabo en agua hirviendo sin sal hasta que estén
500009 escurridas, ,sin tiernas, asegurando que queden completamente sumergidas durante Nabo BrassicarapaL. Local, (Sierray Costa zonas altas) Hojas de naboy agua
! lacoccion.
sal
Pimient d i ( pimients deaf lent i L hast [{ i g
500010 |m|?n 0, Yef e, [ Cocinare pimiento verde a fuego lentoy sin sal hasta que alcance una Pimineto verde Capslcum annuum var. Local, [Regif)l‘l Sierra) Pimineta verdeyagua
cocido, sin sal textura blanda. Annuum
Sambo tierno, | Cocinar el sambo tierno picado en agua hirviendo, sin afiadir sal, hasta . L o
500011 L pleac 8 Sambo tierno Cucdirbita ficifolia Local, (Region Sierra) Samboy agua
hervido, sin sal que adquiera una textura suave.
Sambo tierno, . P,
500012 crudo NA Sambo tieno Cucdrbita ficifolia
Local, (Region Sierra) NA NA
Suquini, Cocinar el zucchini, entero o picado, en agua sin sal hasta que esté - P . .
500013 uquin pie 8 a Suquini Cucdirbita pepo L. Local, (Region Sierra) Zucchiniy agua
hervido, sin sal tierno.
Tomate rindn,
rojo, maduro, | Cocinar los tomates rifién picados en agua a fuego medio hasta que " . Local,(Region Sierray en menor cantidad Region .
500014 N ) . Tomate rifion Lycopersicum esculentum Tomate rifomy agua
cocinado, sin estén completamente suaves. Costa)
sal
Para comenzar lavar bien los tomates y rallarlos o picarlos finamente.
Picar finamente los dientes de ajo, la cebollay el apio.
Tomate rindn, Enunasartén, calentar el aceite de oliva o la mantequilla a fuego . . .
I q ¢ N . N Tomates rifidn, Ajo, Cebolla, Apio (opcional),
salsa, medio. " . Local,(Region Sierray en menor cantidad Region X . N
500015 . . . Tomate rifion Lycopersicum esculentum Albahaca fresca, Aceite de oliva 0 mantequilla
comercialmente|  Agregar el ajo y la cebolla, sofriendo hasta que la cebolla se torne Costa) . . .
L o N . ) . Sal al gusto, Azlcar (opcional, para regular acidez)
preparado translicida. Afadir el apio y cocinar por unos minutos mas.
Incorporar los tomates picados y llevar la mezcla a ebullicion.
Reducir el fuego v dejar cocinar a fuego lento durante
06 Frutas y Derivados
Babaco, pelado, . . .
600001 Cmgo NA Babaco Carica pentagona Heilb Local, (Sierrra) NA NA
Babaco, jugo, | Pelarelbabaco, retirar la cortezay las semillas, y cortarlo en trozos. . . . .
600002 Jug ’ retirar “ay as, y cortario en troz Babaco Carica pentagona Heilb Local, (Sierrra) Babaco, aguay azicar.

crudo

Licuar con aguay azlicar hasta obtener una mezcla homogénea.




Chonta

Cocinar la chonta pelada en agua sin sal hasta que alcance una textura

600003 (mezcla), tierna Chonta (menzcla) Bactris gasipaes H.B.K. Local, (Region Amazonia) peach palm hearts Chontay agua
pelada, )
Chonta (roja),
600004 pelada, hervida, Cocinar la chonta roja sin sal en agua esta que este tierna. Chonta (roja) Bactris gasipaes H.B.K. Local, (Region Amazonia) Chontarojay agua
sin semillas, sin
Chonta
(mezcla), . .
600005 NA Bactris gasipaes H.B.K.
pelada, cruda, gasip
sin semillas
Chonta (menzcla) Local, (Region Amazonia) NA NA
Chonta (roja),
lad d
eoo00s | P° :;ncm @ NA Bactris gasipaes H.B.K.
semillas Chonta (roja) Local, (Region Amazonia) NA NA
Ciruelo verde, Local, (Region Costa Manabi, Esmeraldas y Region
600007 crudo, con las ciruelas verdes crudas lavary colocar sal a gusto. Ciruela verde Spondias purpureaL. » (Reg Sierra Lo'ya) yReg Ciruelas verdes y sal
cascara, con sal )
G It d
600008 | r0S¢ @ cruda NA Phyllanthus acidus Skeel
sinsal Local, (Zonas Subtropicales Manabi, Santo
Grosella Domingo, Amazonia) NA NA
Grosella, cruda, . Local, (Zonas Subtropicales Manabi, Santo
600009 Las grosellas lavar y colocar sal a gusto. Grosella Phyllanthus acidus Skeel ¢ R P N Grosellas y sal
con sal Domingo, Amazonia)
Maracuya, Passiflora edulis var.
600010 . NA .
amarilla, cruda Flavicarpa
Maracuya Local, (Region Costa Manabi, Los Rios) NA NA
Maracuya, jugo, | De la maracuya se extra la pulpa de la frutay se lleva a licuar con agua . Passiflora edulis var. N N . .
600011 uya, Jug . v x»r putp . rutay va aficu N e Maracuya ! 5 uiis var. Local, (Region Costa Manabi, Los Rios) Maracuya, aguay azticar
cruda y azlicar, posteriormente se cierne y se coloca en unajarra. Flavicarpa
Local, (Region Sierra Alta Pichincha, Tungurahua,
12 M NA R it
6000 ora, cruda Mora ubus glaucus Imbabura) NA NA
N N Local, (Region Sierra Alta Pichincha, Tungurahua,
600013 Mora, hervida | Enunaolla colocar la mora con aguay hervir hasta que este cocinado. Mora Rubus glaucus (Reg Imbabura) g Moray agua
Mora, jugo, Colocar lamora en la licuadora con aguay azlcary licuar, despues Local, (Region Sierra Alta Pichincha, Tungurahua, .
600014 Jug N g y. y P Mora Rubus glaucus (Reg e Mora, aguay aztcar
crudo cerniry colcoar en unajarra. Imbabura)
Naranjilla
600015 | comdn, pelada, NA Naranjilla Solanum quitoense Lam. e -
cruda Local, (Region Sierra Pichincha, Tungurahuay
Region Amazonica Napo) NA NA
Naranijill Pelar L jillas y licuarl car hasta obt
arlanjvl a elar las nara'nu asy licuarlas con. aguay azut.:ar. asta o.b ener}Jpa ) ) Local, (Region Sierra Pichincha, Tungurahuay ) ]
600016 comdn, jugo, |mezclahomogénea. Luego, colar el jugo para eliminar residuos sélidos Narangilla Solanum quitoense Lam. N . Naranijilla, aguay azcar
. Region Amazonica Napo)
cruda antes de servir.
Naranjilla
600017 | hibrida, pelada, NA Solanum quitoense Lam. Local, (Region Sierra Pichincha, Tungurahuay
cruda Naranijilla Region Amazonica Napo) NA NA
Naranjilia Extraer la pulpa de la naranjilla y licuarla con agua hasta obtener una
mezcla homogénea. Luego, colar para eliminar residuos y endulzar L N Local, (Region Sierra Pichincha, Tungurahua . . .
600018 hibrida, jugo, . g & P o 3 y Naranjilla hibrida Solanum quitoense Lam. (Reg N - 8 v Naranjilla, agua y (Azlcar, miel o panela)
cruda con azlicar, miel o panela al gusto. Servir frio, preferiblemente con Region Amazonica Napo)
hielo.
Orito, pelado, .
600019 crudo NA Orito Musa xparadisiaca var. baby Local, (Region Costa Guayas, Manabi, EL Oro) NA NA




Patacon,

Pelar los platanos verdes, cortarlos en rodajas y freirlos en aceite
caliente y sal hasta que adquieran un tono amarillo. Luego, retirarlos

Local (Cultivada en la region Costa: Los Rios o

600020 | platano, verde, N . . Platano Musa paradisiaca L. Platanos verdes, saly aceite vegetal.
8 delaceite, aplastarlos y freirlos nuevamente hasta que estén dorados Guayas)
frito, con sal N
y crujientes.
Platano, Pelar los platanos maduros, cortarlos en rodajas y cocinarlos en agua o Local (Cultivada en la region Costa: Los Rios 0 .
600021 N . p. jasy X ¢ Platano Musa paradisiaca L. { ¢ Platanos maduros y agua
maduro, hervido hirviendo hasta que alcancen una textura suave y tierna. Guayas)
Pelar los platanos maduros y retirar las hebras. Cortarlos en rodajas y
600022 Plétano,. cocinarlos en un.a sartén con aceite caliente,‘volteéndolos para lograr Platano Musa paradisiaca L. Local (Cultivada en la region Costa: Los Rios o Platanos maduros, aceite vegetaly mantequilla
maduro, frito un dorado uniforme en ambos lados. Opcionalmente, se puede Guayas)
agregar mantequilla para mejorar el sabor.
Reina Claudia,
amarilla, cruda,
600023 . "
con céscara, sin
pepa
Reina Claudia,
roja, cruda,
600024 N N
con céscara, sin | tada. (Chile. Argentina. Estados Unid
mportada, (Chile, Argentina, Estados Unidos
pepa NA Reina claudia Prunus domestica L. portada, (Chile, Arger ; )Y NA NA
Local, (Regiin Sierra Pichincha, Loja, Tungurahua)
Satsuma, cruda,
600025 con cascara,
sin pepa
Tomate de
600026 arbol, pelado,
crudo
Tomate de
600027 arbol, pelado, Llevar el tomate de arbol pelado a una olla con agua y cocinarlo. Tomate de arbol Solanum betaceum Cav | Local, (Region Sierra Pichincha, Loja, tungurahua) Tomate de arboly agua
cocido
Tomate de
Colocar el tomate de arbol pelado en la licuadora con aguay azucar, N o . .
600028 arbol, jugo, ) P . . guay Tomate de arbol Solanum betaceum Cav Local, (Region Sierra Pichincha, Loja, tungurahua) Tomate de arbol, azlicary agua
despues de licuar cerniry colocar en unajarra.
crudo
07 CARNE, AVES DE CORRAL Y DERIVADOS
Lavar las presas de pollo y retirar los cartilagos de las partes moviles. Algunas recetas incluyen maicena en| Presas de pollo Salsa de soya, Miel, Mostaza, Ajii,
la mezcla de harina. Ajo, Caldo de pollo, Laurel, Limén, Circuma,
Marinar el pollo con salsa de soya, miel, mostaza y aji (opcional), o con Cebolla roja, Sal, Pimienta, Paprika, Sal de ajo, Curry
Pollo, piel, |ajo, salsa de soya, caldo de pollo, laurel, limén, circumay cebolla roja Elmarinado puede variar: algunas (opcional)
apanado, frito, opcional). Dejar reposar. . N Local, (Region Sierra Tungurahua, Pichincha,  |recetas usan salsa de soya, miely aji,
700001 | 2Panade.ir (opcional). Dejarrep Pollo con piel Gallus gallus domesticu (Region Sierra Tungurahua, Pichinch cetasu va, miely ajl ) o )
comercialmente Cotopaxiy Region Costa Guayas y Manabi) mientras que otras usan ajo, caldo de Harina de trigo, Maicena (opcional)
preparado En un recipiente, mezclar harina de trigo, maicena (opcional), sal, pollo, limény cebolla roja.
pimienta, paprika, sal de ajo, curry, mostazay clircuma. Huevos
La cantidad de huevos varia entre 1y
Batir los huevos en otro recipiente. 3. Aceite para freir
Despresar el pollo si esta entero.
Algunas recetas incluyen salsa de
Preparar una marinada con jugo de naranja (opcional), ajo, laurel, tomate y romero en la marinada. . .
. o . g . N . N Pollo entero o en presas Jugo de naranja (opcional)
Pollo, piel, pimienta, orégano, sal, aceite de oliva, pimentdn dulce, comino,
asado, tomillo, j de limén, ceboll ilantro. Mezclar bien. . 5 Local, (Region Sierra Tungurahua, Pichincha, La cerveza es opcional y puede . - . . .
700002 i omillo, jugo de limon, cebollay cilantro. Mezclar bien Pollo con piel Gallus gallus domesticu (Region S s ! orveza es opelonaty p Ajo, Laurel, Pimienta, Orégano, Sal, Aceite de oliva,
comercialmente Cotopaxiy Region Costa Guayas y Manabi) afiadirse para dar sabor. ) . . N L
- . . feri " Pimentdn dulce, Comino, Tomillo, Jugo de limén,
preparado Banar el pollo con la marinada, cubrir con plastico y dejar macerar en " .
Cebolla, Cilantro, Cerveza (opcional)

elrefrigerador durante 4 horas.

Precalentar el harno a 180°C

Eltiempo de horneado puede variar
entre 20y 30 minutos.

Lavar las mollejas, quitando la grasa v las impurezas. Opcionalmente,

Algunas recetas incluyen cebolla,



limpiar con limén.

cebolliny pimenton en el sofrito.

Pollo Mollejas
700003 | menudencias Menudencias de pollo|  Gallus gallus domesticu Local, (Region Sierra Tungurahua, Pichincha,
cocidas ’ Cortar las mollejas a la mitad. P & Cotopaxiy Region Costa Guayas y Manabi) Eltiempo de coccion puede variar | Limén, Ajo, Orégano, Comino, Sal, Aceite, Cubo de
entre 30 y 45 minutos, dependiendo caldo de gallina (opcional)
Condimentar con ajo, orégano, cominoy sal. de lareceta.
Condimentar la carne de cerdo con sal, pimienta, comino y achicote,
Cerdo, carne luego asarla a la parrilla 0 hornearla a 180°C durante 30 minutos. Carne de cerdo
magra, También se puede marinar con jugo de pifia, cilantro, azticar morena, Poland China, Landrace Unareceta sugiere asar lacarne ala
700004 ahumado, saly pimienta.Condimentar la carne de cerdo con sal, pimienta, Carne de cerdo (Cruz’a) Razas importadas de Estados Unidos y Europa parrilla con carbén, mientras que Sal, Pimienta, Comino, Achicote
comercialmente cominoy achicote, luego asarla a la parrilla o hornearla a 180°C otrarecomienda hornearla..
preparado durante 30 minutos. También se puede marinar con jugo de pifia, Jugo de pifia, Cilantro, Azlicar morena (opcional)
cilantro, azticar morena, saly pimienta.
Precalentar el horno a una temperatura entre 140°Cy 200°C . .
. Algunas recetas incluyen azticar,
(dependiendo de la receta). N
) L L paprika, canelay mostaza en el
Preparar una mezcla de adobo con ajo, aceite, jugo de limén, sal, adobo.
pimienta, tomillo, azticar, paprika, canela y mostaza (opcional). :
N Adobar las costillas con la mezcla y dejar marinar mientras se . B .
Cerdo, costilla, . Eltiempo de horneado varia entre 2y Aceite
precalienta el horno. . .
asada, N . . . Poland China, Landrace . . 4 horas, dependiendo de la
700005 ) Colocar las costillas en una bandeja para horno y cubrir con papel Costillas de cerdo Razas importadas de Estados Unidos y Europa . - - . .
comercialmente aluminio (Cruza) temperaturay el grosor de las Ajo, Jugo de limén, Sal, Pimienta, Tomillo, Azlicar,
preparado o costillas. Paprika, Canela, Mostaza (opcional)
Hornear durante 2-4 horas, dependiendo de la temperaturay el grosor
de las costillas. . .
N -~ L . . Una receta sugiere usar el grill del
Retirar el papel aluminio los ultimos minutos y subir la temperatura L 3
) horno los Gltimos 30 minutos para
para dorar las costillas. y
. . dorar las costillas.
Servir caliente.
Una receta no menciona dorar el
Cerdo, cuero, | Cocinar el cuero de cerdo en una olla de presion con agua, sal, ajo, cuero, sino cocinarlo directamente Agua
cocinado, cebolla blanca, hierbas y orégano durante 20 minutos. Poland China, Landrace . . en la olla de presion con hierbas
700006 . . yoreg . Cuero de Cerdo Razas importadas de Estados Unidos y Europa P . v
comercialmente| Opcionalmente, se puede dorar el cuero en un sartén para sacar la (Cruza) orégano. . . . .
. Sal, Ajo, Cebolla blanca,Hierbas, Orégano (opcional)
preparado grasa antes de cocinarlo.
Cortar la carne de cerdo en cuadrados o pedazos pequefos. Algunas recetas incluyen jugo de
En una olla o sartén, colocar la carne con cebolla, ajo, sal, pimientay naranja para dar sabor.
comino.
Cerdo (fritada), - ) .
{ ) Afadir agua hasta que casi cubra la carne y llevar al fuego. Una receta menciona el uso de una . - .
grasay carne, . N ) . Agua, Cebolla, Ajo, Sal, Pimienta, Comino
3 Cocinar a fuego lento hasta que el agua se consumay la carne Poland China, Landrace . . copita de agua ardiente durante la
700007 frito, . . R Carne de cerdo Razas importadas de Estados Unidos y Europa "
. comience a freirse en su propia grasa. (Cruza) coccién. . . .
comercialmente " . . b . Jugo de naranja, Agua ardiente (opcional)
reparado Si se desea, afadir jugo de naranja o una copita de agua ardiente
prep: durante la coccion. Eltiempo de coccién puede variar
Revolver la carne hasta que esté doraday crujiente. dependiendo del tamafio de los
Escurrir el exceso de grasa antes de servir. pedazos de carne.
Cuy, asado, con| Preparar cuy asado sazonandolo con sal, ajoy cebolla, y aséndolo en Una receta sugiere marinar el cuy un .
’ sal, un r:adero (Zucali to) sobre carbén. A| licaJr r:anleca deycolor durante dia antes cogn sal, ajo cebollay Sal, Ajo, Cebolla, Manteca de color
700008 o P N P N Cuy Cavia Porcellus Local, (Sierra) X »ajoy o Papas, Salsa de mani, Lechuga,Huevos duros
comercialmente elasado para dorarlo y acompafarlo con papas, salsa de mani, mientras que otra no menciona el 3 -
(opcionaly acompafiado)
preparado lechugay huevos duros.

tiempo de marinado.

Preparar un marinado con ajo, aceite, sal, comino, pimienta, salsa

inglesa. vino hlanco v mostaza (oncional)

Algunas recetas incluyen salsa

inglesa. vino blanco v mostaza en el

Aio. Aceite. Sal.Comino. Pimienta




Res, carne,
filete de lomo,

Marinar los filetes de lomo en la mezcla durante 15 minutos a 3 horas

Mestizos 30%, Criollos 24%,
Brown Swiss 9%, Brahman o

marinado.

Local, (Region Costa 60%, Sierra 30%, Oriente Salsa inglesa,Vino blanco, Mostaza, Maicena
700009 asada, N Carne de res . RS . . . .
. en el refrigerador. Cebu 17%, Holstein Friesian 10%) Eltiempo de marinado puede variar (opcional)
comercialmente )
12% entre 15 minutos y 3 horas.
preparado . .
Calentar una parrilla o asador a temperatura media-alta.
Una receta sugiere reducir la salsa de
Algunas recetas incluyen romero,
salviay salsa inglesa en el adobo.
Adobar las chuletas con cebolla, ajo, pimienta, sal, jugo de naranja, v &
Cerdo, chuleta, jugo de limén, vinagre, romero, salvia y salsa inglesa (opcional). . . ) Cebolla, Ajo, Pimienta, Sal
5 X . . Eltiempo de marinado puede variar
asada, Dejar marinar en el refrigerador durante 2-3 horas. Poland China, Landrace . .
700010 . . . . Chuleta de cerdo Razas importadas de Estados Unidos y Europa entre 2y 3 horas. . NI
comercialmente Calentar una parrilla o sartén con un poco de aceite. (Cruza) Jugo de naranja, Jugo de limén, Vinagre, Romero,
preparada Asar las chuletas por ambos lados durante 8-9 minutos, o hasta que . . Salvia, Salsa inglesa (opcional)
P N Una receta sugiere tapar el sartén
estén bien cocidas y doradas. N
para que la carne adquiera un color
r0jo 0SCUro.
Algunas recetas incluyen mostazay
Adobar las chuletas con una mezcla de ajo, aceite, cubo de caldo de cubo de caldo de gallina en el adobo. . . .
h . . e Chuletas de cerdo, Ajo, Aceite, Sal, Pimienta
Cerdo, chuleta, gallina (opcional), mostaza (opcional), saly pimienta.
frita, Dejar marinar en el refrigerador durante 30 minutos. Poland China, Landrace . . Eltiempo de fritura puede variar . .
700011 . . R . Chuleta de cerdo Razas importadas de Estados Unidosy Europa | - . Cubo de caldo de gallina, Mostaza (opcional)
comercialmente Calentar un sartén con un poco de aceite a fuego medio-alto. (Cruza) ligeramente dependiendo del grosor
preparada Freir las chuletas por ambos lados durante 3-5 minutos, o hasta que de las chuletas.
estén doradas y bien cocidas.
08 HUEVOS Y DERIVADOS
Espumilla, clara Una receta sugiere hervir las
de huevos, " . guayabas para ablandarlas antes de
. Preparar una espumilla mezclando pulpa de guayaba con aztcary . .
batidos, con . - . . extraer la pulpa, mientras que otra no Aziicar, Claras de huevo, Pulpa deGuayaba
claras de huevo batidas hasta obtener una textura cremosa. También Clara de Huevo, . . Local, (Zonas Tropicales y Subtropicales Guayas, . . X
800001 guayaba, N o ) Psidium guajava N N menciona este paso. Una receta Gelatina (opcional)
se puede licuar las guayabas, hervir el jugo con gelatinay mezclar con Guayaba Manabi, Napo, Pastaza, Loja) . ) )
crudos, Ny . incluye gelatina sin sabor en la
. claras batidas a punto de nieve. - )
comercialmente preparacion, lo que no se menciona
preparado en las otras.
09 PESCADOS Y MARISCOS
Pescado, filete
de corvina, frito,|  Marinar filetes de pescado con saly limén, luego pasarlos por una § . y ~ . . Sal, Limén, Huevo, Harina, Filete de pescado
900001 . P . Y B gop: . P Filete de Corvina Argyrosumus regius Importada (Espafia, Chile) Una receta no utilliza huevos P
comercialmente| mezcla de huevoy harina antes de freirlos hasta que estén dorados.
preparado
A Pescado entero o filetes, Sal, Harina de maiz o harina
Lavary limpiar el pescado. . . .
o Algunas recetas incluyen una pasta comdn, Aceite
Sazonar el pescado con sal, romero, albahaca, salvia, ajo en polvoy . I
" N . N de ajoy cebolla para sazonar el Romero, Albahaca,Salvia, Ajo en polvo, Cebolla en
Pescado, hojita, | cebolla en polvo (opcional). Dejar marinar durante al menos 2 horas. N
frito, Pasar el pescado por harina de maiz o harina comun, quitando el pescado. polvo (opcional)
900002 o P P - Pescado Hojita entero|  Chloroscombrus orqueta Local, (Region Costa Manabi, Esmeraldas)
comercialmente exceso. X . X
. . . . Eltiempo de fritura puede variar
preparado Calentar suficiente aceite en un sartén a fuego medio-alto.

Freir el pescado durante 6-7 minutos por cada lado, o hasta que esté
doradoy cocido.

ligeramente dependiendo del
tamano del pescado.

10 LECHE Y DERIVADOS




Calentar la leche bronca a fuego medio en una olla, moviendo
constantemente para evitar que se pegue.

Una vez que empiece a hervir, bajar el fuego y dejar cocinar durante 1-

Leche

Local, (Region Sierra Azuay, Pichincha, Imbabura,
Carchi, Chimborazo)

Algunas recetas sugieren dejar hervir
la leche por unos minutos antes de
apagar el fuego.

El proceso de enfriamientoy la

formacicn de la nata pueden variar

ligeramente dependiendo de la
temperatura ambiente.

Leche cruda

Leche Fruta Crema de leche

NA

Algunas recetas sugieren batir las

claras de huevo a punto nieve para

dar una textura mas esponjosa al
helado.

Eltiempo de coccidny congelacién
puede variar dependiendo de los
ingredientes y el método utilizado.

Leche, Azucar, Fruta, Crema de leche

Canela,Maicena, Claras de huevo (opcional)

1000001 Nata Zminutos.
Apagar el fuego y dejar enfriar.
Retirar la pelicula de nata que se forma en la superficie y reservar.
Hervir la leche con aziicar y, si se desea, canela o fruta durante 15-20
minutos.
Si se usa fruta, extraer la pulpa y mezclar con azticar para obtener jugo.
Disolver maicena en leche friay afiadir a la mezcla caliente, cocinando
Helados de hasta que espese.
1000002 . N .
Crema Retirar del fuego y dejar enfriar.
Agregar crema de leche , si se desea, claras de huevo batidas a punto
nieve.
Mezclar hasta obtener una mezcla homogénea.
Congelar la mezcla hasta que esté firme.
Quesillo Maduro: Extraer el cuajo de la ubre de la vaca (o usar cuajo
comercial), lavarloy secarlo al sol.
1000003 | Quesillo Maduro

Colocar el cuajo (ubre) en un recipiente con agua tibiay dejar reposar
varias horas hasta que adquiera un color marron.
Anadir el liquido de cuajo o cuajo comercial a la leche y mezclar hasta

que la leche comience a cuajar (similar a la textura del yogur).
Unavez cuajada, retirar la cuajaday colocarla en un recipiente para
maduracién.
Enuna olla con agua herviday sal, colocar trozos de la cuajaday
cocinar brevemente.
Retirar los trozos, darles forma de bollitos y dejar madurar.

Tierno: Consumo inmediato
Maduro: desde 2 semanas
hasta 2 meses

1000004 | Quesillo Tierno Quesillo Tierno: Afiadir el cuajo, mezclar bien.
Dejar reposar durante 40 minutos para que la leche cuaje.
Hacer un corte en cruz en la cuajada para que se filtre el suero y dejar
reposar 5 minutos mas.
Retirar el cuajo y escurrir la cuajada poco a poco.
Dar forma al quesillo y dejar madurar.

1000005 Queso Fa
Chonta

Cernir la leche cruda para eliminar impurezas.
Calentar la leche en una olla hasta entibiarla (no hervir).
Diluir el cuajo en una pequefia cantidad de agua y afadirlo a la leche
junto con sal. Mezclar bien.

Tapar la olla con un mantely dejar reposar hasta que la leche cuaje

Algunas recetas sugieren calentar la
leche.

Eltiempo de maduracion puede
variar dependiendo del sabory
textura deseada.

Algunas recetas incluyen crema de

Leche, Cuajo (ubre o comercial), Agua, Sal

Crema de leche, Limén (opcional)

Leche, Cuajo (ubre o comercial), Agua, Sal




Queso

1000006 . o
Nandito

Una vez cuajada, remover suavemente para separar el suero.
Si se desea, agregar crema de leche y limén en este paso (opcional).
Dejar reposar unos minutos mas para que la cuajada se asiente.

Dejar reposar los moldes en refrigeracion durante toda la noche o

(aproximadamente 30-40 minutos).

Retirar el suero y colocar la cuajada en moldes.
Presionar ligeramente para dar forma al queso.

hasta que el queso adquiera la consistencia deseada.

Leche cruda

Locay, (Keglon dierra Azuay, ricnincna, Impanura,

Leche

12 MISCELANEOS

Carchi, Chimborazo)

lecne y umon para aar un sapory

Elproceso de escurrido y moldeado

puede variar ligeramente

dependiendo de la textura deseada.
Eltiempo de reposoy escurrido
puede variar dependiendo de la

textura diferentes.

textura deseada.

Crema de leche, Limén (opcional)

1200001 | Azlicar Morena

Recolectar la caia de azlcary llevarla al exprimidor para obtener la
Depositar la melaza en calderos metalicos y calentar a fuego medio.
Mover constantemente mientras se produce la evaporacion,
afnadiendo jugo frio de forma continua durante aproximadamente 4
Una vez que se obtiene un caramelo espeso, esparcirlo en planchas

Triturar el caramelo solidificado con palas hasta obtener cristales del

Almacenar el aziicar morena en fundas de papel para su distribucion.

melaza (jugo).

horas.
metalicas para que solidifique.

tamafio deseado.

Cafia de azicar

Saccharum officinarum

Local, (Region Costa Guayas, Los Rios, Manabi)

Algunas recetas mencionan la
eliminacién de la fibra de la cafia

trituracion puede variar dependiendo

antes del secado.
Eltiempo de evaporaciony

del equipo utilizado.

Cafia de Azlicar

NA

Chaguarmishky
o mishqui
(aguade
penco), dulce,
crudo

1200002

NA

Penco Azul

Agave americana

Local, (Region Sierra principalmente)

NA

Platanos verdes o maduros, Aceite

Chifles, dulces,
fritos,
comercialmente
preparados

1200003

Pelar platanos verdes o maduros, cortarlos en rodajas finas y freirlos

en aceite caliente. Escurrir el aceite en servilletas.

Platano verde

Musa balbisian

Local, (Region Costa Los Rios, Guayas)

Helados, hielo,
jugo de fruta,
comercialmente
preparados

1200005

minutos, o hasta que reduzca. Afiadir més azlcar si es necesario.

Lavar, desinfectary cortar las frutas.
Extraer la pulpa y cocinar con agua caliente y azdcar durante 15

Licuar las frutas con aguay jugo de limon hasta obtener un puré.
Enfriar la paila con hieloy sal gruesa.

Verter el puré de frutas en la pailay mezclar constantemente hasta que

empiece a congelarse.

Fruta

Frutas

NA

Algunas recetas sugieren reservar la

mezcla en refrigeracion por 10
minutos antes de congelar.

Eltiempo de congelacion puede

variar dependiendo del método
utilizado (paila o refrigeracion).

Algunas recetas sugieren dejar las

Frutas variadas, Azlcar, Agua, Jugo de limén, Hielo,

Salgruesa

frit
1200006 s,

preparadas

Papas, rodajas,

comercialmente

Servirinmediatamente o congelar en recipientes para helados.

Lavar, pelary cortar las papas en rodajas finas.

Sumergir las rodajas en agua fria para que suelten el almidén,
cambiando el agua hasta tres veces.

Secar las rodajas con papel absorbente.

Papa

Solanum tuberosum L.

Local, (Region Sierra Norte Carchi, Imbaburay
Sierra Centro Tungurahua, Cotopaxi)

rodajas en remojo durante una hora
para desprender el almidon.

Eltiempo de fritura puede variar
ligeramente dependiendo del grosor
de las rodajas.

Papas, Aceite, Sal




Preparacion de la masa:
En un tazdn pequeno, disolver la levaduray el azdcar en agua tibia.
Dejar reposar 5 minutos hasta que esté espumosa. . -
. . .. Algunas recetas sugieren afadir
En un tazén grande, mezclar harinay sal. Hacer un orificio en el centro N . . o
aceite a la masa para mayor Harina, Levadura, Aztcar, Agua tibia, Sal, Tomate
. y verter la mezcla de levadura. L N .
Pizza, horneada, ) . . elasticidad. triturado, Especias al gusto
. Amasar hasta obtener una masa homogénea. Formar una bola, tapar Harina de trigo " . :
1200007 |comercialmente ) ) . Triticum aestivum L. Importada de Argentina
con papel filmy dejar reposar durante 35 minutos a 1 hora. tomate queso . . .
. . X . Eltiempo de reposo de la masa Toppings (opcional)
En un sartén, cocinar tomate triturado con especias al gusto. . .
) ) 3 puede variar entre 35 minutosy 1
Estirar la masa en forma de molde, pinchar con un cuchilloy agregar la hora
salsa con los toppings. )
Hornear a 180°C durante 10-15 minutos, o hasta que la masa esté
dorada.
. . Algunas recetas sugieren freir las
Salchipapas, Lavar, pelary cortar las papas en tiras gruesas.
ana papas dos veces para obtener una
y p y . N p . L Solanum tuberosum L. Local, (Region Sierra Norte Carchi, Imbaburay textura mas crujiente. Papas, Salchichas, Aceite
salchicha, Remojar las tiras en agua fria durante 30 minutos para eliminar el . ) ) N
1200008 fritos. sal amidon Papas salchicha Poland China, Landrace Sierra Centro Tungurahua, Cotopaxi)/ Razas
comerci;lménte : (Cruza) importadas de Estados Unidos y Europa Elcurtido de cebollay tomate es Cebolla, Tomate (opcional)
. . opcionaly puede variar segtn el
preparadas Escurriry secar bien las papas.
gusto.
Algunas recetas sugieren hervir la
uca antes de freirla para asegurar
Yuquitas, fritas, Pelary cortar layuca en bastones o pedazos de 3-4 pulgadas. v . P g
sal, Local, (Region Costa Manabi, Guayas, Los Rios y que esté suave por dentro. Yuca, Sal, Aceite
1200009 o ! ) , Yuca Manihot esculenta ’ ’ ’ I .
comercialmente Si se desea, sumergir los bastones en agua caliente con caldo de ELOro) . - . Caldo de gallina (opcional)
) ) ) ) Eltiempo de fritura puede variar
preparados gallina disuelto y dejar reposar durante 30 minutos. .
dependiendo del grosor de los
) . bastones.
Hervir los pedazos de yuca en agua con sal durante 20-30 minutos, o




