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EQUIPO DE SOBERANIA ALIMENTARIA Y DE COMUNICACION ESTRATEGICA DE CLAC



Ameérica Latina y el Caribe son el lugar de origen de
muchos alimentos nutritivos que son utilizados para realizar
deliciosas recetas que forman parte del acervo cultural de la
region. Tomates, papas, loroco, frijoles, maiz, cacao,
algarroba, yuca, guanabana, loroco, aguacate y giisquil o
chayote son los alimentos nutritivos que seleccionamos
para este recetario de soberania alimentaria.

A través de esta publicacion hemos querido destacar las
propiedades nutricionales de cada uno de los alimentos y
acompanarlos con deliciosas recetas de comidas
tradicionales de diferentes paises de nuestra region,

para que podamos irlos incluyendo en nuestra dieta.

De esta forma esperamos poder contribuir a promover la
soberania alimentaria de los(as) pequefios(as)
productores(as) y trabajadores(as) de Comercio Justo, sus
familias, comunidades y de todas las personas a las que
este recetario pueda parecerles util y necesario.

Para CLAC, la Soberania Alimentaria es el derecho de los(as)
agricultores(as) a producir sus propios alimentos en
armonia con la naturaleza, revalorizando los territorios,

la defensa del agua, las semillas nativas y el patrimonio
cultural de los pueblos rurales, asi como que se reconozca,
a nivel econémico, el valor real de su esfuerzo.

Esperamos que disfruten estas deliciosas recetas y se
animen a incorporar estos alimentos en sus dietas.



GUACAMOIR ..cvinrerenrerens Ll 5
Picode Gallo ............... Ctes °5
Causa Peruana ............etitl s 9
Sopa de QUINUA ......o... it 17
Baleadas .......ccccovenien. Rt dootds 13
Pupusas de Loroco ................ 15
TAMAIES ivviivinniviosonseise MR 17
Tayota Preparada .................. 19
ChoCOIate ..ocveiriciiniasins R 21
Pastel de YUCA ......c.venenriresvines 23
Budin de Algarroba ............... 25
Merengdn de Guanabana ..... 27
| 3|



ALIMENTOS ORlGINARlos Z
0E AMERICA LATINA Y EL - CARIBE
(9

VIENE DE MERICO
HGUHCMEF oy ity i
i

LUGAR DE ORIGEN

P ﬂ l- .I- ﬂ R TR N maduros y dlen?e
UTA DE LA /L/ de ajo

Evidencia Persea americana K_? v;

del consumo Se cultiva para 1limén

de aguacate

consumo humano .
10,000 afios A.C. desde hace 5,000 2 chiles verdes
€nilas partes@itas afos en altitudes \_)\/7
del centro y este 300
de México entre y sal
2.500 m.snm. i YL /Y
] 1 ramita
EXISTEN TRES RAZA:S LA DIETA MAYA, INCA Y de cilantro 4
Y 400 VARIEDADES OLMECA INCLUIA EL CULTIVO X/ (LA ’\_pl/mlenta
N Y CONSUMO DE ESTA FRUTA

Mexicana, Antillana

y Guatemalteca
=4

Fuente 9
importantede

i, ' -

iieles de ot 25 PREPARACION

de aceites vegetales | | |
con propiedades

antioxidantes 1 2 3 4

para la piel En un molcajete, Luego agregar el Agregar los Servir para

e E; E N A mortero, licuadora o cilantro (culantro) aguacates y el acompanar algun

NU YL ]f procesador de picado. jugo de un limén plato fuerte, con

AGIUU FOLIGU alimentos, mezclar los y mezclar bien tostadas de maiz.
u”nMIHHS ingredientes mas

duros como la sal,
pimienta, ajo y chiles,
hasta hacer una pasta
homogénea.

E:RBY.BT.03 . .| Meésalts

contenido de

ANTIOXIDANTES | proteinas de
ﬂElIlﬂS ﬁRﬂSﬂS cualquier fruto
MINERALES

La madera es de muy buena calidad y se

utiliz.aer.iﬂla % AL‘MENTOS ORIGINARIOS @

Se come en guacamole, causa limefia de aguacate, ensalada de fabricacion > l
aguacate, flautas con salsa de aguacate, aguacates rellenos de de yugos ‘p & D E A M ER IC A LATINA'Y EL C A R I B E 7
@f;‘. ﬁé queso, lasafia de aguucate, crema fria de aguacate 4= ;@4‘# ‘ ‘
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COSTA RICA
1 libra tomates \ /

CONOCIDO COMO CH/IRMOL
O CHIRIMOL EN VARIOS
PAISES DE CENTROAMERICA

ALIMENTOS ORIGINAR|gg &
DE AMER|CA LATINA Y EL CARIBE | ESTE PLATILLO TAMBIEN ES

VIENE DE _
“TOMATL” EN NAHUATL rojos maduros

J !Iﬂ M ETE En el mundo se .
han desarrollado :: : zg;i : g 4
IB M ﬂTE R ﬂ mds de 20.000 e
variedades de LK_%

Solanum lycopersicum tomates con

1/4 cilantro
(culantro)

77

Originario
de la zona de

los Andes bajos formas, colores 40g cebolla
y posiblemente yario.mas sal blanca
dometicado por B > ‘L}J
primera vez en \)_’
la zona de 8
M;xico @ 11/2 limones
F t acidos o mesinos '\_pi/mienta
Fuente 74
Se producen ""pl]rtante de B
s e 10 ITAMINA C PREPARACIGA
millones de VITAMINA C | | | |
toneladas en . i
ANTIOXIDANTES : 5 % A
i ‘._: ] :
FE”;ASI Picar el tomate en Afnadir cebolla y El vinagre se afade al Se sirve con tortillas
Le gustan climas ZIJ N]B "brunoise”, cilantro en fina final para matar un de maiz, o se
calidos y con agregarle sal para picadura y sal poco el acido... si no pueden usar chips
Budna Hominacisn deshidratarlo y pimentar al gusto. tiene vinagre de  de yuca, platano jo
SRR SR e unos minutos manzana puede usar similares! También
numeros[::s vl después agregar el Ginger Ale o ketchup. se puede usar
Le toma’entre o} pd I jugo de limén para alguna salsa Buffalo
60-70 dias PICas/qena cocinar el tomate. o Tabasco para darle

para madurar region como el

icant color.
Pico de Gallo picante y color

en México y el % AL‘MENTOS ORIGINARIOS @

i0a9¢:En Calombla -0 P oE AMERICA LATINA Y EL CAR|g (22
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[— -ITI-! FUENTES //f Eso no estaba en mi libro de historio de fo gostronomia, https://www.frutas-hortalizas.com/Hortalizas/Presentacion-Tomate. html, — E -IJ_I'I-
https://www.yara.cam.co/nutric I/tomate/principi i t te/, hetp://www.fao.org/3/al012s/ai012s.pdf
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¢ x & = BASE ALIMENTICIA DE
’ " : LOS PUEBLOS ANDINOS
g
ey ¢ t P ﬂ T ﬂ T ﬂ Gran aporte de Los Andes al
Originario de - Y mundo, es el 4to principal

la r?gién Solanum tuberosum producto alimenticio,
andina del A después del trigo,
sur de Peru el arroz y el maiz
y noroeste

del altiplano

boliviano Hay diferentes

variedades y de
diferentes colores
como amarillo,
rojo, y morado

Cultivo ancestral
por los Incas desde
hace 10,000 afios

Fuente
importante de

ANTID
& I i € a’ _\{

+

ANTIINFLAMATORIO
ANTICANCERIGEND =

FORTALECE SISTEMA
INMUNOLOGICO _
ALIVIA SINTOMAS DE
REUMATISMO
APORTA ENERGIA Y
RENDIMIENTO FiSICO
APORTA AL FUNCIONAMIENTO  Los tubérculos crecen bajo
CEREBRAL tierra y generalmente se
ubican en los primeros
25 cm del suelo

Se cultiva a través de
sus tubérculos, los
cuales se pueden
sembrar enteros o
cortados en pedazos

LA COMEMOS EN:
Puré de papa (PE), Causa
limefa (PE), Papa rellena
(PE), Papa a la huancaina
(PE), pastel de papa (PE),

y Ajiaco (CO), entre
muchos mas

N ST.| 8 .

e

FUENTES/// hitps:/fwww, tuberculos.org/
httpss//www.tuberculos.org/papo-patata)

LA PAPA, DEL PERU PARA EL MUNDO,
ES HOY EN DA UN PRODUCTO QUE
POR SU VERSATILIDAD SE ENCUENTRA
EN LAS RECETAS DE LAS MAS VARIA-
DAS COCINAS A NIVEL MUNDIAL.

CAUSA
PERUANR

1 de papa (patata) de

MASA 7
preferencia amarilla PERU 1/2 kg de
4 limones (limas), \ N/ zanahorias RELLENO
verdes pequefios \

/
/
1/2 kg de arvejas
. isantes
<_JL// (gui )

1 pechuga de pollo

mayonesa
w Y

aceitunas negras ——7 = 1 palta (aguacate)
> \_'L/ *opcional

1 IEChug:erej“ J / ’k/ sal y pimienta
| [I’REI’ﬂRﬂEIII]N |

1 2 3 4

Hervir/sancochar las Hervir la pechuga Mezclar el pollo Coloca una capa de la
papas, pelar cuando de pollo, agregar deshilachado, las masa de la causa, una
todavia estén sal al gusto, una zanahorias y las capa de palta (aguacate)

\_}L; e
2 ajies amarillos :

aceite vegetal

DECORACION
3 huevos duros

Y5 )

calientes y prensar vez cocida la arvejas con cortada, una capa mas de
hasta conseguir una  desmenuzar en mayonesa, saly |a masa. Poner el relleno
masa uniforme sin trozos pequefos. pimienta al gusto. de manera generosa, y

una capa mas de la
masa. Para el adorno,

grumos, dejamos En la misma agua Agregar unas gotas
enfriar. Una vez frio  hervir las de limén, para dar
agregar el jugo de zanahorias y un sabor acido al cortar los huevos de
limén, el aji amarillo picar en cuadros relleno. Para servir forma longitudinal y
licuado (sin venas), pequefos, las utilizar un molde de  colocarlos encima, junto
sal y pimienta. ir arvejas, reservar. cocina de aluminio, a las aceitunas. Déjar
probando. un vaso o tus reposar en la nevera.
propias manos. Se sirve frio.

MENTOS ORIGINAR|OS
DE AMERICA LATINA Y EL CARIBE
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EL CULTIVO DE LA QUINUA SE

DESCUBRIO EN LOS ANDES HACE
7.000 ANOS Y ES CONSIDERADA

UN ALIMENTO SAGRADO POR

LOS PUEBLOS ORIGINARIOS DEL

ALTIPLANO BOLIVIANO, COMO

LO FUE PARA LAS CULTURAS

ANDINAS INCA Y TIAHUANACOTA

%\ ALIMENTOS ORIGINAR|gog &
£ 0E AMERICA LATINA Y EL CAR|BE

R

BOLIVIA

“Grano Madre”

400 gr de quinua 1 rama de apio
en quechua
Durante el imperio de los 1 zanahoria 1/2 puerro
Originario Incas, este “Grano de Oro”
de la zona = : se convirtié en uno de sus imienta
ANDINA quinoa cultivos principales y 1/2 calabacin X { f J P
alimento bdsico de la dieta > g /
Cultivado y de los habitantes A
conservado por los pere é il
pueblos Andinos — Gran capacidad de adaptabilidad 40 gr de aceite 2 6/ //PIEB00
desde hace mas a condiciones adversas de clima de oliva /
de 5000 afios y suelo, dado que se cosecha comino

desde el nivel del mar hasta los sal

4000 metros de altitud % .
%

1 cebolla o -
Actualmente, se considera ALLS [ AA % AR

como el siperalimento del e : ——
futuro por la FAO, dado P R E Pﬂ R n c I n N
su valor nutricional, y

es el alimento preferido ‘ l

Fuente
mportante de

1/2 cucharada
sopera de circuma

DL/ /4

= E B H A por la NASA
IDRA 1 2 3 4
AM' N BAE I I] []S LA COMEMOS EN: Lavar y cortar Sofreir en una Mojar con caldo y Decorar
ESENCIALES X I';esq“ ede ?;:'_““a' todos los olla con aceite llevar a ebullicién con perejil
as:j‘z Qﬁig:;“&ibec;:at;: vegetales en de oliva las durante 10 / 15 picado. jBuen
Categorizado como un Risotto), entre poyuenes Vs rduras, minutos. provecho!
muchos més platillos porciones. Lavar  incorporar la

SUPERALINENTO

NO CONTIENE GLUTEN

la quinua, bajo quinua y las
agua fria. especias al gusto.

I_leaparala MENTOS ORIGINAR @
o c:cin|aceliaca AL;E AMER‘CA LATINA Y EL CAR'B'EOS -%"'

s D)
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DS e " ' - e/
X7 AN <y \ . N
RTIPRe X0o1 10 SOINDSZSS A Q@;ﬁ%“'&@
o = X N 230
[ﬂ@ @ FUENTES}'.//FWJWU. alimenta milenario para a la seguridad i mundial, http:/felgaurmer, i i idades-sobre-la-gul: * v q

noa-el-superalimento, hitp!//www.leisa-al.org/web/index.php/volumen-25-numera-1/1967-agriculturg-de-| fog e ta-ecuatorian
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EN HONDURAS LA BALEADA r—
ESPECIAL ES CUANDO LLEVA Ll L/
MUCHOS INGREDIENTES. e W
LA RECETA ORIGINAL SOLO LLEVA
UNA TORTILLA DE HARINA, £
FRIJOLES, QUESO Y CREMA

HONDURAS

2% tazas de harina % taza de manteca vegetal
]l ! J o manteca de cerdo

TAMBIEN: habichuela,
poroto, alubia y caraota.

1 taza de agua
caliente

\

3 cucharadas
de aceite

240

Existen mads de
10 mil variedades

‘

NATIVO DE

MESOAMERICA azucar
Diferentes \_,a % (35 gr) de
variedades Cultivo de verano sal cebolla

DOMESTICADAS : . » e Mmienza a w
independientemente 4 q =
en dos regiones: > T/ N e Yk sembrar en marzo

I 2 tazas de frijoles
MESOAMERICA

enteros cocidos con un

S un *opcional \_/\ ' ’ _ l\/ HoEO B 58130
poco de sombra

@ _ T en lugares calidos I P R E Pn R ﬂ E I u “ I

Fuente . N AEA U TAMARO 1 2 3 4

% cucharadita de

Crece en pleno sol o polvo para Hernear

impurta"te de Y COLOR En una superficie plana, Para preparar los Agregue 2 tazas de Para armar la baleada,
CAMBIAN DE mezclar la harina, el frijoles, vierta 3 frijoles enteros cocidos  en una tortilla colocar
e § g RECE EN MATA ACUERDO A polvo de hornear, la sal  cucharadas de aceite con un poco de caldo frijoles y afiadir queso
: =§ ) O EN GUIA SU VARIEDAD y el aziicar. Formar un y ponga a calentar la (400 gr), anada % o crema al gusto;
% . volcan con un agujero en cacerola, afiada la cucharadita de Sal, también se puede
H E E R R l el centro y colocar el cebolla picada machaque los agregar huevos fritos,
i - AR agua, mezclar hasta finamente y friala por ingredientes dentro de la aguacate, embutido,
P; R3 {[’E Ig N obtener una masa con 1 minuto (hasta que se cacerola, hasta que carne frita, pollo,
[ NG EVINA buena textura, agregar vea transparente), obtenga una consistencia encurtido y los
M I N E R ﬂi L E S la manteca vegetal y mueva regularmente. de purég, fria los frijoles ingredientes de su
\ : amasar. Hacer bolitas por 5 minutos, mueva preferencia.
AN'HX‘BAN'ITES 2 - Se come en platillos con la masa y dej-arlas const?ntems:-nte, hasta
IRt eTINI ™Y como.gallo pinto [CR) :‘eposalr ptor n:isummutos, que ester; r:edlanamente
CARBOHIDRATOS DE ABSORCION LENT ’ acer las tortillas ritos y espesos.
e B e e EXCELENTE ALTERNATIVA molletes, frijoles charros (MX), cocinarlas en un c:mal. W7,

frijoles, pupusas de

frijol con queso (ES). Ra DE AMEF“CA LATINA Y EL CAR]BE .%‘:
2y

e Lt | AL ALMIDON para personas ja pai
MAGNESID / POTASID /. ZINC / CALCID / FOSFORD el o i heine bandeja paisa (CO), sopa de % A L \ M EN TOS ORIG IN 4 R I (0] S C

= / Mejora el sistema inmmune, la digestién, previene el estrefiimiento,
g

L7

D evita desgaste muscular, estimula actividad del rifion. <D -
(7 S (2] YT NS (2 7 =BG
: . N ) § 7S p - ~ S
ST D N S| 12 N SN Az VM@OP,&@ AN sy | 13 S (L et ST
AR SIS gg@, GOSN ABSAIIACSSZB SuEseTS 0% CAETAY, “‘@ (R
R = = n
= LN v TR L EORNAS, ) S )7 L5, =
i £ i
JE FUENTES /// http://www.fao.org/3/a-155285 pdf, https://consumidoresorganicos.org/2016/09/30/cultivar-frijol-argani cosy, L8
hitp:/fciat-library.ciat.cqgior.org/Articulos _CIAT/Digital/7846_Situacion_ %20de] %20cultive_%20de_%20frijol_%20en_%20America_%20Latina.pdf
CLAC FAIRTRADE https:/fwww.bbe.com/mundo/noticlas/2012/03/120307_frijol. _amif; % Igen%2ode%20frijol SCIXFAN, Andesk2C%20comosIDsostenCINADan%20algu CLAC FAIRTRADE
mosH2o0cientMCINADficos. Btext=EstasNI0variedadeas X200, M2 0uni rode KCINBAnKZ0enM20M NCINATrico2CN205eg M CINBANN 20l0s N 20ciem B CINADficos.




B3 e BT PUPUSAS
14 N,

EN LA QUE SE UTILIZA LA

FLOR PARA DIFERENTES
EL SALVADOR

PLATILLOS SALVADORENOS

CULTIVO NO 1 libra de

harina de maiz
TRADICIONAL 71 § J 1 taza de lorocos
e J (picaditos o
- enteros)
Se encuentra de R N &/

forma silvestre 1 taza
2 libras de

pequefios . quesillo o queso

productores de agw K/mozzarella
s PREPARACION
| | |

ingrediente

en platillos 1 2 3 4

gourmet como

Nativo de principalmente, de aceite
Centroamérica, y también es \_p\_’
cultivado cultivado en 2>

principalmente

en El Salvador huertos caseros

o parcelas de
2 tazas

El loroco
se propaga
principalmente
por semilla, y toma
de 3 - 4 meses de
semilla a floracion

en sopas, Mezclar el Agregar agua a la masa Untar la pupusa con Acompaiie con
Q‘!@ pupusas y queso con el de maiz y amasar hasta aceite y dejar en el salsa y curtido
pizzas. loroco ya lograr que esté blanda y comal, voltee (ensalada de

F u e n t e lavado, manejable. Hacer una cuando ya este repollo y vinagre).
. reservar, bolita de masa, con un cocida del otro lado.
Impﬂrtaﬂtﬂ dE hueco al centro para Retirar del comal

o AL DL rellenar de queso. Cerrar  cuando esté dorada

L) E ‘ y palmear hasta formar de ambos lados.

una tortilla, procurando

ue no se rompa.
ALTO A D

HIERRO
MINA AR T La plan:ca produce flores RPN RS,
AMI ‘ 1 D L comestibles de Mayo a Octubre EN ETGRA % A L‘ M E N TO S ORI G| N A R [ 0 : @

ay «& Posee propiedades espasmddicas, que ‘;l = / F=" D E A M ERIC A LATINA Y E L C AR IB E % “'r
@r‘i?.__“@m? s actiia como un componente relajante i %~@’} xﬂ% e | # R
STz < |14 ) N &ﬁ.ﬂ — SHIA N7 15 o\ ‘_wﬁ-f-'“‘
TNl S0 14 N DT ea( A S A LN ST W e s
mlQ RS 2SS N S SEREt SO RRCRGEE T S5 e S AT s e,
JL FUENTES///htips://wiww.centa.aob,sv/2015/laroco/ i
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“CENTLI”
EN NAHUATL

Planta domesticada
completamente
dependiente del ser
humano que se dio a través
de la fusién de plantas
silvestres como el teocintle
desde hace 10mil afios a.C.

—ELOTE

Zea mays

central de
MEXICO

UNO DE LOS GRANOS ALIMENTICIOS
MAS ANTIGUOS Y EL/TERCERO
MAS CULTIVADO EN EL MUNDO

Fuente
importante de

ROTE
VITAMINA B3

El proceso de

NIXTAMALIZACION

del maiz (cocido con cal) perite una
mejor absorcion de los aminoacidos
haciéndolo mas NUTRITIVO

SE CONSUME EN SUS DIFERENTES
ETAPAS DE MADURACION Y SE
UTILIZAN SUS HOJAS, MAZORCAS Y
GRANOS DE MANERAS DISTINTAS
[
EN MASA:
Tortillas, arepas, pupusas, tacos,
\ tamales, panuchos, molotes, sopes,
quesadillas, chalupas, tostadas,
tlacoyos, picadas, memelas,
peneques, huaraches,
enchiladas, chilaquiles,
[salbutes, tecocos, tecoyotes,
bolitas de masa en mole

ENTERO:
Sopas, pozole, menudos

MOLIDO EN BEBIDAS:
Pozol, tejate, taxcalate,
pinole y atoles
BEBIDAS FERMENTADAS: —
Tesgiiino, chicha y tepache

2> 0.0 o =
&
ARST Db S0
NS A T S
SCINAY 5
In[# e )
JE FUENTES/// https://wivw. lavanguardia, com/comer/20180906,/45 1618009383 /mitsiz-valar icional-propledades-b etos hitml
https://www. puleva.es/aprande-o-cuidarte/tu-ali) fon-de-la-a-z/m/ migiz®: = text=EI%20ma N CIKAD %200 K2 Dun% 20cereal, ol % 20cel%C3INADocn)

cLAC FAIRTRADE

LOS TAMALES COLORADOS SON
MUY TRADICIONALES EN
GUATEMALA. EL PLATILLO ES
PREPARADO PARA TODO TIPO
DE OCASIONES, ESPECIALMENTE
PARA CELEBRACIONES

TAMALES

ATEMAL
o { ; 2 1 libra y media
a

J de masa de m

d—‘/hojas de platano

s/

1 libra y media de
tomate ciruelo maduro )

2 chiles

P Sal k.v\)
Fhmlentc:rs\&K\)_)>
3 chiles guaques

8 onzas
de manteca

hojas de
2 onzas de ajonjoli &)\/ maxan
el 3 chiles pimientos
2 onzas de pepitoria
iy 7 pl\_‘/’ @bpara ser asados

1 raja pequefa
de canela \)—/

1 onza de manteca e
de cerdo j ' \_/ 2 libras de carne

[ Achiote— I’REPﬂRﬂEIﬂH |decerdo
1 2 3 4

Cortar las hojas: RECADO. Picar los tomates. Lavar = MASA. Deshacer y mezclar TAMALES. En una hoja de
de maxan en y quitar las semillas del chile la masa de maiz en medio platano colocar una de
cuadros, lavary guaque. Agregar un poco de litro de agua y licuar. maxan en diagonal. Agregar
poner a secar al mantequilla al sartén y cocinar los Poner a hervir 4 tazas de una porcion de masa y
sol. Cortar las ingredientes anteriores. Triturar la agua y agregar la masa, recado. Afnadir aceitunas,
hojas de platano mezcla y sazonar con un poco de revolviendo alcaparras, pasas y tiras de
en cuadros de sal el ajonjoli, la pepitoria, canela, constantemente. Cuando  chile pimiento. Doblar las
25 centimetros  achiote y sal. Cortar la carne de la masa esté espesa, batir hojas y amarrar con tiras de
aproximadamen cerdo en cuadritos de tamafio y afnadir bastante sal. cibaque. En una olla poner
te y poner a regular y agregar al recado. En un Cuando esté lista la masa, las hojas que sobren, 4
cocer en agua sartén derretir un poco de manteca retirar del fuego y agregar tazas de agua y hervir.
por 10 minutos. y freir la carne con el recado. la manteca. Batir hasta Cuando comience a hervir,
Poner lastiras  Por separado asar los chiles que la manteca se mezcle colocar los tamales. Cubrir
de cibaque en pimientos, pelar, partir, desvenary bien y la masa se ponga un la olla con mds hojas y una
remojo para que quitar las semillas. Cortar los chiles poco brillante. manta, hervir por 1 horay
se ablanden. en tiras y reservar. media aproximadamente.
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CHAYOCANOTE
GUATILA/PATASTE

TAYOTA/GDISQUIL
CHAYOTESE/HUARAS

Sechium edule

VIENE DE
“CHAYOTLI” ——
EN NAHUATL

“CALABAZA
ESPINOSA”

La planta en la
que crece es una
enredadera con
guias que rebasan
los 6 metros de
largo, de tallos y
hojas grandes
y dsperas.

dentro del
area cultural
de Mesoamérica,
principalmente
entre el sur

de México y
Honduras.

&
Fuente

. ANALGESICO
importante de

F‘r z A @ DIURETICO

VITAMINA B? ANTIOXIDANTE

\ANTIINFLAMATORIO
\* %

= "M} METABOLIZADOR

W4 | ~.DEGRASAS
\;}

~ PROTECTOR

DEL CORAZON

POTASIO
HIERRD

Se cocina y se
consume en varias
modalidades comoen
sopas, caldos, sofritos,
ensaladas y en puré.

Ideal para regu.'m\g/&o!esterol y la presion

/ o @ arterial, para prevenir la anemia, asi como para
"rl:'.“-g\ combatir el estrefiimiento y perder peso A Q*
(7 5 2/ =)y,
A D < |18 ) SN 7 ST
RNt S N O S A ar A
A2 5SS S ABES S S e
B s AR ") TR
L FUENTES///https./felpoderdelconsumidor arg/2018/02 /el poder-de-el-chayote/#: “ text=Fxcelente N20fuente % 20de % 20fibra % 2C% 20 taming, y%20toda %2 0tipo % 20de % 20prepardciones,
https://es.wikipedio.arg/wiki/Sechium_edule, https://s le.guru/salud-10-b, icios-guatilo-para-la-selud
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LA TAYOTA TIENE DIFERENTES
NOMBRES EN LATINOAMERICA,
COMO GUSQUIL, GUATILA,
PATASTE Y CHAYOTE. ES MUY
UTILIZADA EN LA COCINA

PREPARADA

DOMINICANA
REPUBLICA DOMINICANA
4 tayotas
X } { J 4 dientes
1 cebolla K_? de ajo
morada p ¢
" 4 tomates
&/ Barcelo
cilantro
(culantro) *3 hu-evos
7 opcional
<
sal orégano

2 ajies cubanela medianos
o uno grande (pimiento)

@evegetal
| II’REI’IlRllIII(iIII |

1 2 3 4

Pelar y cortar en Cuando las tayotas En una sartén Batir los huevos y
cubos la tayota, estén blanditas, caliente con aceite, mezclar con los
poner a hervir. botar el aguay sofreir los demds demas ingredientes.
Picar en juliana la machacar estilo ingredientes, agregar Se puede servir con
cebolla, ajies, puré. sal y orégano al gusto. arroz y frijoles,
tomates y cilantro. Cuando el sofrito esté ensalada verde y
Triturar el ajo. listo se vierte la aguacate, también
tayota ya en puré y se con tostones o

mezcla bien. patacon.
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Utilizado en tiempos
ancestrales como
moneda e ingrediente
para bebida ceremonial

ﬂﬂy DE LA PRODUCCION MUNDIAL
183# © EN AMERICA LATINA DEBIDO A
SUS VARIEDADES
ESPECIALES Y

Theobroma Cacao
Alta Amazonia ’
Ecuatoriana,
donde existe
evidencia
arqueoldgica del
uso del cacao desde

el 3.300 a.C
o > DIVERSIDAD
En la cultura Mayo-Chinchipe era objeto -
de intercambio comercial entre pueblos _ G E N ET' CA

amazdnicos, andinos; y del pacifico.
En Mesoamérica también existen

datos de hace 3.000 afios del uso
del cacao por la cultura Olmeca, |

Perfecto para cultivarse en
S\ sistemas agroforestales

AN
@ CONTIENE
TEOBROMINA Y
Fuente FLAVONOIDES

impﬂrtaﬂtﬂ dE | Wl ontrola diabetes, hipertens:ién,

PROPIEDADES g s
ANTIINFLAMATORIAS N

+50 NUTRIENTES Y
COMPONENTES BIOACTIVOS
COMO LOS POLIFENOLES

“SUPERALIMENTO™

B

TS

REGULA EL METABOLISMO
HORMONAL Y FAVORECE
LA SALUD CARDIOVASCULAR i

S R D8t S0 20
BAETA S 55N TSRS

e

CHOCOLATE
CALIENTE

ALTA AMAZONIA

2 tabletas de chocolate Y
amargo de ambato

5 rajas de
K_U\_% canela
azucar
\_)_;?
8 clavos

\ - = 4 de olor
1 litro de =, E—: "_\_/
leche \/

If’REI’ﬂRﬂI:II?H |
1 2 3 4

Derretir el Ponga a hervir Mezclar el Batir con paleta de
chocolate en un la leche con la chocolate madera por unos 5
poco de agua. canela y los derretido con la minutos hasta que
clavos. leche hirviendo el chocolate esté

y agregue homogéneo y

azucar al gusto. espeso, Servir

caliente y disfrute.
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FUENTES/// hitps://www.culturaypatrimonio,gob.ec/el-origen-del cacao-estarin-en-la-selva/, htips://www.eluniverse.com/flarevista/2020/07/29/note /7323513 feacao-propledades-beneficios/
hitpsr/Swww, elupiverso.com/noticias/2013/09/14/notd/1439071 feacaa -2 i in-heace- 5500, , httpy//www.anecacoo.com/findex. php/es/quisnesso- S
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Tubérculo de raiz
comestible de piel dura
y carne almidonada

UNO DE LOS PRINCIPALES
CULTIVOS PRECOLOMBINOS
JUNTO AL MAIz

Originario
de América
del Sur,
principalmente
Brasil

Actualmente la base

/ (3 alimenticia de mds de 800
) millones de personas, y
considerada como la 3ra
fuente mds grande de
carbohidratos en las
zonas tropicales, después
del arroz y el maiz

Probablemente
se cultiva desde
hace 4,000 afios

Fuente ¢ Sopate
importante de 22

FIBRA POTASIO ¥
VITAMINAS C B1
MANGANESD <=

Propiedades: oy
ANTIOXIDANTES HIPOCOLESTEROLEMIANTES
ANTITROMBOTICAS ANTIBACTERIANAS
ANTIINFLAMATORIAS DEPURATIVAS

<

En Republica Dominicana
se elabora el casabe, un pan
crujiente hecho a base de
harina de yuca que se
remonta a tiempos
prehispanicos

Crece en suelos pobres donde no
prosperan otros cultivos igual de
bien que en terrenos cdlidos y

ALMIDON RESISTENTE

Contribuye a la microbiota
y salud intestinal, reduce
niveles de glucosa, mejora
metabolismo, y sistemas

CLAC FAIRTRADE

PRASTEL DE
YUCA CON COCO

BRASIL

1 kg de yuca y Y/ 0 J

N /
&Kﬁ LA :r: - H' R ¥ é_/g_/
100 g de J, et
coco A s TR
\.)—)

100 g de
mantequilla

%3 huevos
200 ml de \)—/

/\_, sal
leche de coco

I PREPARACION |

| |
1 2 3 4

Pelar la yuca y En una licuadora, Licuar a velocidad Licuar hasta
lavarla con agregar la yuca media por 1 minuto garantizar que
agua, rayarla rayada, la leche, (o hasta que la todo esta bien
utilizando un la leche de coco y mezcla se vea incorporado y
rayador grueso. la mantequilla. uniforme). Agregar colocar la
Cortar o picar Es recomendable el azucar, el coco mezcla en un

3 tazas de azucar

el coco. dividir los picado, los huevos molde
ingredientes para y la sal. engrasado.
licuarlos en 2
partes.
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ALGARROBA

: m i > ; 100 gr harina ARGENTINA
“ARBOL” e algarroba 3 ; 150 gr harina \
R EN QUECHUA X : / ) integral '
THAQD/TAKU- 7y

'Se cultiva entre de hornear
u 500 y 2.500 m.snm. \_)-)

50 gr de pasas de uva

gl:zlg;ncaer;:r:r Prosopis chilensis ‘principalmente en AEa it aacar o arandanos secos
sur de Peri, ESPECIE ARBOREA CON 'CLIMAS SECOS'y rubia integral \/
oeste de Bolivia FRUTOS LEGUMBRES _ambientes desérticos 150 cc aceite

y region andino- L .
= as vainas
chaquefa en 1 cucharada

Argentthd __ .- Wi . : ¢, contienen un fruto de Lhbesa da mie“\_)—j
~ I ) J In o SN TSl (7 pulpa dulce que se

Evidencia de hace
consume fresco - en

W
MZ huevos

mds de 9,000 P’ ) :

afios en el norte bebidas refrescantes - PN ZERRy (7 G, o 1 cwch.a_adlta de esencia

de Chile y fermentadas - o peguciiaa \_/‘ . = de vainilla y ralladura y
en cubitos azlcar para espolvorear jugo de naranja

rin
seco en harinas antes de hornear

T A N\ =KL _ Los pueblos originarios | P R E P n R n c I " “ ‘

F U 9 n t //} sl _elaboran una especie de

" o ¥5 PAN de loa MOLIENDA DEL
importante de

'* FRUTO PREVIAMENTE 1 2 3 4

~—l

- e ECADO AL SOL
i QFE& I]? Ng e of = ° Batir el azucar Cernir las harinas Colocar la Meter al horno
IN ‘.i -, ) LW Y También se obtiene una con los huevos, junto al polvo de mezcla en un precalentado y
H i E RI R [ﬂ E ﬁ) Lr ﬂ U / \ _ miel de algarrobo o ‘arrope’ agregar las hornear y agregar molde de cocinar a fuego
' Hal ™y ; < de la coccion de los frutos escencias, una cucharadita 25x12c¢cm con medio-bajo,
 MTIOVIRDAMTE® vainilla y de aceite. papel manteca unos 45 minutos.
JAI&NHHJ{MI'A\MFESJ ralladura y Seguir batiendo, en la base. Pinchar con un
M ' N E R A E S jugo de naranja. vy afiadir las palito de madera
manzanas y las hasta que salga
HARINA pasas. seco.

En la medicina popular, LIBRE DE GLUTEN
fos frutos se utilizan APTA PARA PERSONAS

para combatir CON ENFERMEDADES
afecciones cardiacas CELIiACAS

%\ ALIMENTOS ORIGINAR|gs &
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FUENTES/// 1ihttps://chileangarden. biogspot.cam/2011/11/et-algarrobo-arbol-nativo-de-chile.htmi, 2)https-/fecundor.inaturalist.oro/inxn/327731-Prosoph-chilensi,
3https:/fwww.foo.0rg/3/ad3145/ADILAS0A. htm, d)https://www.ecured.cufAlgarrobo_chileno
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: I"‘.‘!P |
) o= 2 DE GUANABANA

COLOMBIA

Arbol tropical con \
fruta de pulpa 6 claras

200 gr crema de

blanca, de una leche para
Ca masa de fibras montar
Originario de como el algoddn
la regidn de 300 gr de @)/
AMERICA MANJAR DELICIOSO PARA azucar
TROPICAL COMER COMO FRUTA FRESCA U_?
con centro en & O BEBIDA REFRESCANTE 100 gr de
Colombia y Brasil guandabana
Un fruto tropical 40 gr de r\—/
ton gran posibilidad de azucar

Fuente
importante de

comercializacion, sin
embargo, su produccidon

proviene casi II’REPHRAEIU’NI |

exclusivamente de I

plantas dispersas en
VQFAM § m&s A B fincas o solares. 1 2 3 4
CHANTILLY. Agregar MERENGUE. En una bandeja con MONTAIE. Partir la

PFAIRIRN HIERDT } s el azucar y la crema Precalentar el papel mantequilla placa de merengue
b ’&’ L L j ﬂ il l [: H E U —— Es.comdin la practica en un bowl y horno a 120°, batir vaciar la mezcla. horneado del
EﬂF&SH@ EE Eg qe p°|'"'z":°'°" al'rt'f'c'a! mezclar con la las claras a punto  Hornear por 1 hora a tamafio deseado,
HTAMINAS R4 09 Ex;c"iiaer::::; batidora a velocidad de nieve, cuanto 120°, pasado este poner una capa de
\& E | J&\ ;ﬂ I ﬂ Av D! DLz o media-alta hasta esté en este punto tiempo aumentarla merengue, una de

realizada por mujeres
por su presicion para
poner el polen

que se formen picos agregar el azucar temperatura a 140° y chantilly y una de
que se sostengany poco a poco. Batir dejar por 40 minutos guanabana,

uhifermemeitd.sdba reservar en la hasta que la mas, dejar enfriar continuar hasta que
el estigma de la flor. nevera. mezcla se vea dentro del horno. quede la altura
firme. GUANABANA. deseada y terminar
SU PULPA ALGODONOSA SE Despepariay oan/aua Cepa a8
reservar. uandbana.
CONSUME COMO FRUTA FRESCA Y ES &

MUY UTILIZADA EN LA PREPARACION DE
JUGOS, REFRESCOS, HELADOS, ENSALDAS, % A L | M E N T O S OR 1 G | N A R | (0] S @

POSTRES, BATIDOS, CONCENTRADOS, : .
MERMELADAS Y NECTARES. “," S5 DE AMERICA LATINA Y EL CARIBE
& AN o 7o .
Q\NEZ, ST P 7 =
NN — ST &2 (¢ 27 “'l&-e! = XGK
4 BRUNSACASS | N
He @ S . R S ©
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