Un recetario construido de manera
participativa para mantener viva la
tradicién cultural, gastronémica y
natural de La Cocha — una memoria
colectiva de los saberes, los sabores y
y la relacién con un territorio vivo que
necesitamos conservar.
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UN RECETARIO PARA CONSERVAR
L0 QUE MAS NOS IMPORTA

Chilacuan, charmolan, motilon, chaquilulo, cuyes, ocas, uvillas. ¢Le
suenan estos nombres? Seguro que si usted vive o vivié en el
departamento de Narifio, en Colombia, estas son palabras que facilmente
se convierten en sabores en su boca. También en recuerdos, de familia,
amigos y lugares que hacen parte de su historia.

Si no, incluso siendo colombiano, puede que estos ingredientes no le
parezcan familiares, pero le aseguramos que después de consultar este
recetario va a tener una idea mucho mas clara de por qué son tan
valiosos, no solo para los narifienses, sino para jtodo el planeta!l, sin
exagerar.

El recetario que usted tiene en las manos fue elaborado por mas de
cuarenta mujeres, hombres, jévenes —y hasta niflos— que se reunieron
por dos dias en las reservas naturales El Arrayan y Camino del Edén, en
inmediaciones de la Laguna de La Cocha.

Este es un lugar Unico. Una laguna natural de origen glacial, con un
ecosistema que conecta el Pacifico, los Andes y la Amazonia, declarado
un humedal de importancia internacional y valorado por el pueblo
Quillasinga en su dimension espiritual y ancestral. Alli, los ingredientes se
conectan directamente con las manos que hacen posible llevarlos a las
mesas de cada casa, vereda y restaurante en La Cocha.

Este recetario busca reconocer la importancia del Cuidado —con
mayuscula— como un eje que conecta a la naturaleza con los alimentos y
las personas. El Cuidado a la hora de producir los alimentos, por ejemplo,
a través de las huertas, chagras y el intercambio de semillas. El Cuidado
entendido como la conservacion de los lugares donde los frutos crecen
silvestres y luego se convierten en receta. El Cuidado ademéas como una
seleccion de alimentos frescos y naturales que hacen bien al cuerpo y
retnen a la comunidad.

HOY LO INVITAMOS A
QUE COMPARTA ESTE
RECETARIO CON
ALGUIEN Y PIENSE EN
SU PROPIA RELACION
CON EL ALIMENTO, EL
CUIDADO Y LA
NATURALEZA.




Este recetario es cuidado, saberes y sabores. Conexion con la tradicion,
pero también con el futuro. ¢ Como lograr que esos ingredientes se sigan
manteniendo? ¢ Cémo podemos trabajar juntos para conservar la
naturaleza y que ella nos siga dando su diversidad de alimentos? ¢ Como
los visitantes de La Cocha reconocen la importancia de estos sabores y
se suman para que sigan vivos?

A través de estas recetas conectamos este lugar Unico en el mundo y su
significado ambiental, social y cultural con el acto cotidiano que nos
mantiene vivos: comer. Hoy lo invitamos a que comparta este recetario
con alguien y piense en su propia relaciéon con el alimento, el cuidado y la
naturaleza.

;C0MO SER UN BUEN VISITANTE DE LA COCHA?

Elige lo nuestro: Prefiere alimentos cultivados y

1 preparados en la zona. jPreguntal
Cada plato local es una historia sembrada con esfuerzo
y orgullo.

No dejes comida en el plato: Pregunta por las

2 porciones o pide para llevar. Aqui la comida se
honra, porque cuando se vuelve basura contribuye al
cambio climatico, una amenaza real para este humedal
de alta montafia.

Llévate un pedacito de La Cocha contigo: Compra
3 productos locales, hortalizas, miel, infusiones, frutas,
condimentos.

Asi apoyas a las familias que

conservan esta tierra con sus manos.

Este taller se realizé en el marco de la Alianza Sembrando Cambio, liderada por
WWEF Colombia, CARE y la Asociacién para el Desarrollo Campesino (ADC),
con el apoyo de las comunidades de El Encano. Una alianza que busca
fortalecer medios de vida sostenibles, promover la seguridad alimentaria y
contribuir a la conservacion de los ecosistemas en Pasto — La Cocha.

Agradecemos a cada una de las personas que trabajo en la creacion de estas
recetas, a las Reservas que nos abrieron las puertas para crear juntos y a la

ADC por su trabajo en la coordinacion de los talleres.
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LAS VOCES DE QUIENES
L0 HICIERON POSIBLE

“Me gusto que las cosas que se
siembran organicas estan sin quimicos.
También la convivencia durante la
reunion, pudimos aprender entre todos”

Angela Maria Cuaican

“Me llevo del taller,

las comidas ancestrales y la

convivencia entre todos.” |
Fanny Esperanza Botin

“Adquirir conocimiento que a veces
uno desconoce del territorio. Me gusta
que no se pierdan las culturas y las
tradiciones en la que hemos crecido”

John Andrés Cruz

“Detras de una receta hay mucho amor
entre familias y comunidades.”
Alejandra Miramag



“Lo que me llevo de este taller es el
compartir de la cocina tradicional, los
saberes tradicionales de los abuelos.
La unién de las personas integrados de
cada comunidad. El pensamiento y las
recetas”

Martha Isabel Hidalgo

“Un compartir con todos, el aprender e

intercambiar nuevas recetas que

fortalecen al territorio y a la comunidad”
Omar Artemio Josa Guerrero

compaiieros y nuevas recetas.”
Maria del Carmen Bolafios
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Las cantidades estan calculadas
para que salgan 3 porciones

e
Ingredientes

Repollo mediano 500 grs

Repollada y
huevos caseros

e Alvaro Guerrero

o Maria Bolafios - == : Cebolla
o Maria Alexandra e
¢ Johana Liseth Jojoa v e Sal
Tomillo
. Tomate
Preparacion (paso a paso)
Cilantro
PaSO ‘| Repollo: se lo lava, se picay se -
agregan los demas ingredientes e
Zanahoria
Se coloca la olla a fuego lento, se Batos
Paso 2 tiene que voltear constantemente y
en 10 minutos esta listo Aceite

PHSU 3 Se sirve, se acompana con su huevo
casero y de bebida, agua de panela.

(Respuestas breves de
quien la comparte)

Ventajas de la receta _ e
¢Por qué es importante esta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta receta para ti o tu comunidad?
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado

de las personas y el territorio como: Fortalece la cocina tradicional

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento) £Qué recuerdos o momentos

- . familiares evoca?
Mantiene tradiciones y saberes locales

i i 3 Desde los ancestros,
Usa |ng_red|entes Io_cales, o abuelos.
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas yl/o verduras : -

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores



Colada de calabaza
y huevos con

. . £ Las cantidades estdn calculad
cilantro y perejil & S

Amanda Guerrero = S — S

Carmelina Piandoy S e 1
Alejandra Isabel Miramag : IngrEdlentes
Silvio Horacio Jojoa
Martha Isabel Hidalgo

1 calabaza madura mediana

Leche entera

Panela congona y canela

Preparacion (paso a paso)

Huevos

PaSU ‘I Lavar y pelar (opcional si Cilantro
se le quita la pepa)

Perejil

Paso 2 Poner a cocinar la calabaza =

por una hora

PaSO 3 Hervir la leche

P 4 Mezclar la calabaza, la
aso leche y la panela al gusto

Huevos: picar cilantro y perejil,
Paso 5 reVOIver IOS huevos y (_:OCIna‘r (Respuestas breves de quien la comparte)
con un poquito de aceite. ¢Por qué es importante esta

receta para ti o tu comunidad?

Es una manera de alimentar a los

. nifios para que crezcan sanos y
Ventajas de la receta fuerice
Incluya una (x) donde corresponda...Estareceta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado z,Qué recuerdos o momentos

de las personas y el territorio como: familiares evoca?

O Cero desperdicio (aprovecha Es una comida de nuestra nifiez
todo el alimento)

O Mantiene tradiciones y saberes locales

0 Usa ingredientes locales, \. =
producidos en el mismo territorio . Qi 0 s 9

AR Cuidado del territorio N/

Incluye frutas ylo verduras - 1 0,

0 y y ¢Como contribuye (o puede contribuir)

0 Utiliza ingredientes de huertas esta receta al cuidado de la naturaleza,
agroecolodgicas el agua, el suelo o la biodiversidad?
Se puede adaptar para ser La calabaza es un producto que no

0 consumida por nifios, mujeres en necesita de quimicos para producirla

embarazo o adultos mayores



Canchape de Maiz
Tostado de Capia

Rosalba Josa
Nancy Faviola Guerra
Marta Botina

Lizeth Jojoa Las cantidades estan calculadas
3 para que salgan 15 porciones
Preparacion (paso a paso) | d°.t
ngredientes
Tratar el maiz en el tiesto de bano.
PaSU 1 Tiene 30 afios Maiz Capia

PaSU 2 Despt'Jes se muele en el molino Panela
el maiz ya tostado.

Leche
PHSU 3 Luego se pone a hervir el agua con
la panela y la canela.

La harina de maiz se mezcla con
PaS[] 4 la leche y ya desaguada la panela
agregamos el maiz con leche.

Luego se cocina hasta que ya

P 5 esté y nos dé punto. Luego lo (Respuestas breves de
dS0 J servimos con galletas de sal o quien la comparte)
tostadas o queso. ¢Por qué es importante esta

receta para ti o tu comunidad?

Porque estamos rescatando las
tradiciones de generacién en
generacion.

Ventajas de la receta L
¢Qué recuerdos o momentos

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta familiares evoca?
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado

de las personas y el territorio como: Recordamos a nuestros

abuelos.
Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras [l“dado dﬁl territorio

Utiliza ingredientes de huertas ¢Como contribuye (o puede contribuir)
agroecolégicas esta receta al cuidado de la naturaleza,

el agua, el suelo o la biodiversidad?
Se puede adaptar para ser Es organico, no contamina y es muy
consumida por nifios, mujeres en saludable para la humanidad.
embarazo o adultos mayores
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Cuy relleno

Lorena Matabanchoy
Katherine Jojoa
Duvan Jojoa

Omaira Bonilla

Luisa Jojoa

Lucely Bonilla

Preparacion (paso a paso)
Paso 1
Paso 2

Pelar el cuy, lavarlo y sazonarlo

Lavar, pelar y picar las verduras

Paso 3

Saltear las verduras

Paso 4

envolverlo en hojas de uchuva

Llevarlo y colocarlo en la hornilla al
recoldo del carbén durante 2 horas.

Paso 5

Servir acompaiado de papa y aji.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Rellenar las verduras en el cuy y coserlo,

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 10 porciones

v
Ingredientes

Cuy

Oca

Ajo

Cebolla

Cilantro

Habichuela

Papa

Zanahoria

Brocoli

Acelga

Sal

Aceite

(Respuestas breves de
quien la comparte)

¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Esta receta es medicinal, aporta
varios nutrientes

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Si porque al servir se mira
con felicidad las caras de las
personas al mirar el salpicon

Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Productos organicos y nativos



Cuy al ot Ingredientes
rescoldo e o R

Ajo
Gloria Mueses = + oo Cebolla larga
Fany Botina . _
Olga Pyuendino Apio
Maribel Jojoa T T ' i
Floralba Jojoa Cebollin
Tomillo
Laurel
. . Cilantro
10 Las cantidades estan
Preparacion (paso a paso) e e
salgan 8 porciones Perejil y Limon
PaSU 1 Pelar cuy, desviscerar, condimentar : :
con el ajo, cebolla, limén, cebolla Papa capira - 1 kilogramo
larga, apio, _t_omll_lo, laurel, sal al o
gusto, perejil y cilantro
Consomé de gallina criolla: tiempo O e
de coccién 3 horas, anadir ajo al R

PaSU 2 gusto, una_;anahoria, c!lantro en
rama, perejil, apio. Se sirve con Jugo de uvilla
cilantro picado, la gallina
desmechada y una papa.

Paso 3 Plato fuerte: “

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales, . o

produ(?idos en el mismo territorio [l“dadﬂ del ter"to"o

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
Utiliza ingredientes de huertas el agua, el suelo o la biodiversidad?
agroecolodgicas

Incluye frutas y/o verduras

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores



Cuy Campesino '

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 15 porciones

e Alvaro Guerrero Castro : g b
« Maria Bolafios ey v
o Jhoana Liseth Jojoa Josua ) 0
e Maria Alexandra Cuaican IngrEdlentES
Cuy. 1700 gr
Sal al gusto
.o \
Preparacion (paso a paso) e
Se pone a hervir gl_agua para Hierbas finas (20 gr) tomillo, orégano
PaSU ‘I poner el cuy sacrificado y se
procede a retirar su pelo y se lava Cebolla
muy bien.
Ajo 2 dientes

En un recipiente de vidrio se
PaSO 2 coloca el cuy con los ingredientes &
ya mencionados.

P 3 Ya para prepararlo se puede hacer a
dso su gusto asado, frito, sudado, etc

Se sirve acompaifiado de papa, (Respuestas breves de
PaS[] 4 maicena, aji,ensalada y jugo quien la comparte)
de fruta de su preferencia. ¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Por tradicién — Factor econémico-
Ocasiones especiales

Ventajas de la receta ¢Qué recuerdos o momentos

familiares evoca?
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta . o
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado Reuniones fam'“_ares =
de las personas y el territorio como: Eventos — Ocasiones
. especiales
Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales . g .
Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
Incluye frutas yl/o verduras el agua, el suelo o la biodiversidad?

e . Por medio de esta receta se aprovecha su
;Jtlrl:)z:clor':greiglaesntes de huertas estiércol. Se beneficia del abono y se

9 9 utiliza para huertas y la conservacion de

Se puede adaptar para ser los suelos y cultivos.
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio



Conejo al vino motildn

acompanado con ocas SRS L comiaes st e s
= ; . » i l

e § \&i /8 Ingredientes

Carmelina Piandoy
Martha Hidalgo

Silena Henao Jojoa Conejo

Ocas

Uvillas

.o Quinua

Preparacion (paso a paso)

Menta

PaSU 1 Sazonar al conejo con menta con Hierbabuena
hierbabuena, aromaticas y el vino e

de motilén Motilon

Jiquima

PaS() Z Asarlo. Cocinar las ocas y luego guisarlas.
Ensalada quinua, sofreir y picar la jiquima.

Paso 3 Emplatar y servir.

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es una buena proteina.

Ventajas de Ia receta ..........................................................

¢Qué recuerdos o0 momentos

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta familiares evoca?
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado . o
de las personas y el territorio como: Reunirse con la familia y

escuchar los cuentos del

Cero desperdicio (aprovecha conejo.

todo el alimento) ! . .
)

l\ /l

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales, (uidado del territoriﬂ

producidos en el mismo territorio
¢Coémo contribuye (o puede contribuir)

Incluye frutas ylo verduras esta receta al cuidado de la naturaleza,
Utiliza ingredientes de huertas el agua, el suelo o la biodiversidad?
agroecolodgicas Nos da abono y el motilén es antioxidante.

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

O Oe® ®O



Locrode T \ Ingredientes
Calabaza h ‘ ' 1 calabaza mediana

Papa amarilla y guata

Amanda R. Guerrero

Choclo

Carmelina Piandoy
Alejandra Isabel Minamay Ulloco

Silvio Horacio Jujuo
Martha Isabel Hidalgo Arveja
Repollo

Las cantidades
estan callculad1a§ Arracacha
.2 para que salgan
Preparacion (paso a paso) porciones Habas
Achiote
P 1 Cosechar la calabaza, lavar

dso y pelar. Luego picar. Ajo
Cebolla

Colocar al fogén 3 litros de agua
Paso 2

y agregar todos los ingredientes. Gallina criolla

- il
Después de haber hervido el agua, la # Cilantro
— \

PaSO 3 calabaza debe pasar al menos 20 a 30
minutos para que esté lista.

Paso 4 E! plato se sirve en tiempo de 1 hora.
(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta

receta para ti o tu comunidad?

Ventajas de lareceta Es un producto ancestral

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Cero desperdicio (aprovecha La unidad de la familia y
todo el alimento) juegos cuando los nifios se

. o imaginan que la cascara de
Mantiene tradiciones y saberes locales la calabaza eran botes

Usa ingredientes locales,

producidos en el mismo territorio NN

- £
Incluye frutas ylo verduras l:l“dadﬂ del territorio s
Utiliza |r:gre_d|entes de huertas ¢Cémo contribuye (o puede contribuir)
agroecologicas esta receta al cuidado de la naturaleza,
Se puede adaptar para ser el agua, el suelo o la biodiversidad?
consumida por nifios, mujeres en La calabaza “es un producto que no
embarazo o adultos mayores requiere ninglin veneno” para su cultivo

Otras: Dentro de nuestro territorio es
una comida que nos identifica

@ O O0OO0OO0OO



Las cantidades estan calculadas

DE Ia hllerta a para que salgan 10 porciones

laolla-locro /™, eaf Pt
| Ingredientes

Berta Hernandez ‘ ’ . . P Calabaza tierna

Marta Hernandez i s : 1 kilo de habas
Omar Josa | g
Paola Potosi

500 grs de acelga

1 kilo de hulloco

1 repollo mediano

1 kilo de choclo desgranado

. \"- -
Preparacion (paso a paso) 2 kilos de papa blanca
PaSO 1 En una olla colocar 2 kilos de papa criolla
10 litros de agua Coliflor 500 gramos

1 libra de arveja

Porcionar la calabaza,
Paso 2

quitar las semillas 100 gramos de cilantro
100 gramos de cebolla
Pﬂ S0 3 Sazonar, sal, ajo, cebolla, 20 gramos de apio

cilantro, perejil, apio.
LRSTEILap 1 diente de ajo

Afadir calabaza, papa blanca, 20 dlans Ll

Pasop 4 holluco, habas, acelga, repollo, ’& Sal
coliflor, choclo y papa criolla.

P 5 Esperar que hierva 45 minutos
dso a fuego alto, esperar y servir.

(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta regi(’)n
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado

de las personas y el territorio como: £Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Todos son ingredientes de la

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento) Recuerdos de nuestros

. L. abuelos
Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
Se puede adaptar para ser el agua, el suelo o la biodiversidad?
consumida por nifios, mujeres en Porque no aplicamos quimicos a los
embarazo o adultos mayores productos.

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

S 2200



Las cantidades estan calculadas
para que salgan 10 porciones

.
Ingredientes

Calabaza

Locro de
Calabaza

o Angela Cuaican
e Marta Botina

« Nancy Guerra

o Alba Vidia Ygoa

Arvejas y Frijol

Acelga

Papa blanca y Papa amarilla

Cilantro y Repollo

Habas

Preparacion (paso a paso)

P 1 En 3 litros de agua ponemos a :
dso hervir la calabaza previamente lista Apio

Cebolla larga y Ajo

Choclo

P 2 Agregamos el sazén- cebolla, cilantro refrito,la
dso raiz, apio, ajo, sal, hueso ahumado, achiote. Aji

Hueso ahumado

A la olla ya sazonada le agregamos
Paso 3 ) A

las respectivas verduras Zanahoria
> Ollocos

P 4 Después agregamos las 2 clases
dso de papa, amarilla y blanca. Achiote

—

P 5 Dejamos hervir la papa hasta que
dso espese y ya disponemos a servir

(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Porgue son productos sanos y
naturales

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢Qué recuerdos o momentos

Cero desperdicio (aprovecha familiares evoca?

todo el alimento o -
) Unién familiar en Semana

Mantiene tradiciones y saberes locales Santa

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)

esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?
No se contamina el agua, ni el medio

ambiente; al contrario lo abonamos mejor



Indio de Coles

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 5 porciones

Gloria Mueses Py v

Maribel Jojoa

Fanny Elizabeth Botina . o I IngrEdientes

Floralba Jojoa
Olga Pejendino : 1 libra de Coles

6 dientes de ajo

Preparatiﬁn (paso d paso) 2 tallos de cebolla larga

Paso 1
Paso 2
Paso 3

Paso 4

Paso 5

Deshidratar las coles con % cucharadita de I TES G R

sal y extraer la vena de la col, 5 minutos de
hervor, se saca del fuego y reservar.

1 cucharada de achiote

" Sal
Cocinar las papas que queden

blandas y retirar del fuego. Reservar. Grasa de pollo

Picamos el ajo, la cebolla, afiadimos
achiote, sal y salteamos con un
poquito de grasa animal.

1 Kilo de papa amarilla

En un recipiente trituramos la papa y ahadimos
el guiso salteado y mezclamos, agregamos 4
perejil picado y rectificamos sabor. d

Estiramos las hojas de col y ponemos
dos cucharadas soperas y enrollamos.
En un Sartén colocamos IOS Indios de (Respuestas breves de quien la comparte)

col con un poquito de grasa a fuego ¢Por qué es importante esta
lento. Dejamos 5 minutos de lado y receta para ti o tu comunidad?
lado. Las coles son libres de quimicos,
aportan hierro, producen glébulos r .
Ventajas de Ia reteta ¢Qué recuerdos o momentos
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta familiares evoca?
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado Que la familia se reunia

de las personas y el territorio como:

Mantiene tradiciones y saberes locales

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

alrededor de la tulpa 'y

Cero desperdicio (aprovecha comiamos en familia.
todo el alimento) !

. . o 9
Usa ingredientes locales, i PR N/
producidos en el mismo territorio [:mdado del ter"torm
Incluye frutas yl/o verduras ¢Como contribuye (o puede contribuir)

esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

No se desperdicia nada. Se utilizan los

Se puede adaptar para ser restos para los animalitos (cuyes, pollos) y
consumida por nifios, mujeres en para el medio ambiente procesamos los
embarazo o adultos mayores restos también para abono organico

P e
¥ b ‘i’ [_.:.;J L

SembrandoCamble G2 wer



Las cantidades estan calculadas
para que salgan 6 porciones

Sopa de Maiz

v
Lorena Matabanchoy I d'
Katherine Jojoa ngre Ientes
Omaira Bonilla Maiz entero.
Luisa Jojoa
Ll e 4 mazorcas

Lucely Bonilla

Coles verdes

Papas

Preparacion (paso a paso)

Desgranar el maiz y moler SR EDTES Alliees

finamente. Cosechar los productos
que se encuentran en la huerta.

Paso 1

Olloco y Ocas

Habas

Poner la olla al fogén con cinco litros de
Pa 2 agua, afadir la carne, ollocos, como Ajo
SO también la cebolla, ajo, achiote,

zanahoria, sal y dejar hervir. Achiote

PHSU 3 Quitar el afrecho y afiadir a la Saly Cilantro
preparacion. :

Zanahoria

P 4 Alistar los demas ingredientes (papas,
aso ocas, coles) y agregarlos y dejar
cocinar hasta que la papa esté blanda.

Picar cilantro y afadir. Servir
Paso 5

acompaiado de aji. (Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta

receta para ti o tu comunidad?

Porque va de generacion en
generacion

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Estareceta @~ B
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Recordar a nuestros abuelos
y es simbolo de trabajo duro
y es una tradicion rural.

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)

esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?
Para que la gente salga a trabajar con

fuerza y energia a cuidar la biodiversidad.

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores



Sancocho
Campesino

Alba Blanca Nidia Jojoa
Marta Botina

Ana Inés Ramirez
Angela Cuaican

Nancy Faviola Guerra

Preparacion (paso a paso)

Paso 1 Colocamos el agua. 4 Litros.

Luego agregamos las
PHSU 2 verduras.

PaSU 3 Cuando hierva las verduras,
adicionamos el platano.

Esperamos que hierva hasta que
Paso 4

espese.

Pasn 5 Listo para servir.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

O O@0oO0®

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 5 porciones

e
Ingredientes

Platano

Repollo

Papa Criolla

Ajo y Cilantro

Habas

Frijol

Papa Blanca

Ollocos y Choclos

Cebolla

Sal

Espinazo

& —

(Respuestas breves de
quien la comparte)

¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Saludable.

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Para una persona enferma.

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?
Todo lo utilizado podemos emplearlo para
abonos y para los consumos de animales.



Sopa
mixta

Berta Hernandez
Marta Hernandez
Omar Josa
Andrés Cruz
Jeni Cuchala

Preparacion (paso a paso)

Colocar en una olla 8 litros
Paso 1

de agua

PaS[] 2 Sazonar con cebolla, ajo, sal

Agregar la papa criolla, la papa blanca
PaSU3 greg pap pap

y la libra de pollo

&
Agregar el choclo, el repollo, la yuca,
Paso4 [9reo i . #

la zanahoria rallada y el zapallo

Cocinar por 45 minutos
PﬂSﬁ 5 a fuego alto y servir

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Las cantidades estan

Ingredientes

Guasca 100 gramos

Papa criolla 1 kilo

Papa blanca 1 kilo

Pollo 1 libra

Zapallo 100 gramos

Repollo 100 gramos

Zanahoria 100 gramos

Choclo desgranado 500 gramos

Yuca 500 gramos

calculadas para que

salgan 20 porciones Cebolla 100 gramos

Cilantro 100 gramos

Ajo un diente

Sal al gusto

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Porque contiene alimentos
nutritivos

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Reuniones o0 momentos
especiales

Cuidado del terﬁtorio N/

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?



Papas con salsa
de hollocos

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 4 porciones

v

Esperanza Jojoa
Amanda Guerrero
Dayana Jojoa
Maria Cocicay
Fany Botina
Santiago Gallardo

Ingredientes

Papas tornilla

Papa parda

Hollocos

Aceite

La salsa tiene: cebolla, ajo, cilantro,

Preparacion (paso a paso)

perejil, romero, orégano, cebolla

PaS[j 1 Lavar todos los ingredientes

larga, achiote, agua y sal.

Paso 2 Picar finamente los ingredientes

Pasp 3 sofreir a término medios, saltear

4
Pasar a coccion 15 minutos los d
Paso 4 ingredientes mas suaves. Las papas, '
30 minutos.

PaSO 5 Emplatar y servir

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es sustento alimenticio familiar,
econdémico y es un producto que
se da en el territorio.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta

tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Momentos familiares, incluso
cuando la situacion era un poco
dificultosa.

Cuidado del terﬁtorio s

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Todos los residuos que no se utilizan
alimentan a los animales, contribuyendo a
reciclar y generar animales mas sanos.



Caldo de
gallina criolla

Blanca Nidia Jojoa
Martha Botina

Inés Ramirez

Angela Cuiacan
Nancy Faviola Guerra

Preparacion (paso a paso)

Pas0 1 Pelamos la gallina 'y Las cantidades estan
la lavamos calculadas para que
salgan 8 porciones
P 2 En 5 litros de agua colocamos
dso la gallina criolla a hervir
PaSO 3 Sazonamos el consomé con los
ingredientes ya mencionados
- > &
PaSO 4 Esperamos: que se cocine bien hasta d
que ya esté blanda

PﬂSﬁ 5 Cocinamos la papa por separado para
el consomé y queda listo para servir

Ingredientes

Gallina criolla

Cebolla larga

Zanahoria

Cilantro

Apio

Tomillo

Ajo

Papa

Arroz

Ensalada

Jugo de uvilla

(Respuestas breves de quien la comparte)

¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Fiestas familiares, tradicion

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Cuidado del terﬁtorio N/

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Es saludable y sana, muy
nutritiva

No hay contaminacion, todo lo utilizamos



Las cantidades estan calculadas
para que salgan 8 porciones

Guisode G Sit
calabaza L A, Ingredientes

2 calabazas medianas

e Maria Socorro Jobsoy Otocos
o Alejandra Miramag
Frijol
Haba

Papa amarilla

Preparacion (paso a paso)

Papa guata
PaS(] 1 Cosechar las dos calabazas medianas -
Paso 2 Pelar y picar las calabazas Perejil
Cebolla

Ponerla a cocinar a fuego alto por unos
Paso 3 25 minutos Sal
Agua

Se refrita la cebolla, perejil, pimientos,
PaS[] 4 achiote y se revuelven todos los Cilantro
ingredientes ‘ —

Después se ponen a cocinar todos
PHSU 5 los ingredientes unos 15 minutos
adicionales. Al final se agrega

cilantro o perejil. (Respuestas breves de
quien la comparte)

¢Por qué es importante esta

ventajas de |a receta receta para ti o tu comunidad?

Es importante porque llevamos
el legado de los antepasados

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢Qué recuerdos o momentos
Cero desperdicio (aprovecha familiares evoca?

todo el alimento) Que le das a degustar a los

Mantiene tradiciones y saberes locales turistas los platos del campo.

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Cuidado del territorio

Utiliza ingredientes de huertas

agroecolodgicas ¢Cémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
Se puede adaptar para ser el agua, el suelo o la biodiversidad?

consumida por nifios, mujeres en

Muy rica en vitaminas y en minerales
embarazo o adultos mayores



Gloria Mueses
Olga Pejendino
Fanny Jojoa Botina
Floralba Jojoa
Maribel Jojoa

Preparacion (paso a paso)

Para el sudado de gallina: dividimos en 8 porciones. En un
recipiente salteamos ajo,. Perejil, cebolla cabezona en un

Paso 1 poquito de grasa animal por tres minutos. Adicionamos la gallina
y revolvemos constantemente 3 minutos mas. Agregar agua -
hasta que se cubra la gallina. La cocinamos a fuego medio bajo Yerbabuena y Mortifio

por dos horas. Rectificamos el sabor y retiramos del fuego.

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 8 porciones

v
Ingredientes

Una gallina criolla

Ajo

Cebolla cabezona

Tomillo y Perejil

Arroz

Espinaca y Alverja

Arroz: Gratinamos una libra de arroz. Picamos espinaca en Chilacuan

julianas o tirillas. En un sartén con mantequilla salteamos
Paso 2 cebolla larga, una libra de espinaca, agregamos el arroz,
dos tazas de agua, media cucharada de sal, cocinamos a

fuego medio bajo por 20 minutos.

Bebida caliente: Cocinamos 300 grs de mortifio, luego de
Paso 3 que hierva se afiade la manzanilla y la hierbabuena. Colar y

servir.

Miel de abeja

Uvilla

Papa criolla

Chilacuan: Se pela, se corta en julianas, se cocina por

Paso 4 en otro recipiente se mide un pocillo de agua a hervir.

media hora en olla de presion, retiramos, colamos. Aparte ') r

Adicionamos el chilacuan y 500 gramos de miel de abeja,

clavos y canela al gusto.

Emplatado: Ponemos una porcion de arroz, la gallina,
Paso 5 ensalada, papa criolla al vapor, acompafiada de Jugo
de uvilla y luego bebida caliente y postre de chilacuan.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Todos los productos de la chagra

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

La gallina criolla siempre ha sido
un plato preferido por las familias
de nuestra region, es un plato

tipico. : %
X
£

l\ /l

Cuidado del territorio

¢ Cémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Las gallinas son controladoras biolégicas,
fertilizan el suelo y nos dan huevos muy sanos.



Cena con trucha

Bertha Hernandez
Marta Hernandez
Omar Josa

Paola Potosi

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 5 porciones

v
Ingredientes

1000 gramos de lechuga

200 gramos de papa cebolla

Preparacion (paso a paso)

200 gramos de zanahoria rallada

Marinar la trucha con
PaSl] 1 laurel y tomillo

200 gramos de rabano

5 truchas de 250 gramos

Colocar las truchas a la parrilla
Paso 2

a fuego lento por 15 minutos Tomillo 10 gramos

2 Laurel 10 gramos
Picar la lechuga, la cebolla , la

Paso 3 zanahoria en julianas y el

rabano en rodajas

Paso4 Emplatary servir

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Otras: Dentro de nuestro territorio es
una comida que nos identifica

A
>

Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?



Trucha ahumada

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 5 porciones

Angela Jazmin Guerra Vallejo " - .
Carmelina Piandoy RN - - g
Maria Bolafios : S Yl . : |l|g|'EdlElltES

Margarita Pejendino

Preparacion (paso a paso)

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Paso 4

Cuy. 1700 gr

2 ramas de laurel

1 media papa cebolla

. 1 rodaja de pimentén
Preparacion del producto: pescar y lavar la J :

trucha. Sazonar la trucha con la papa, la
cebolla y el pimentén. Dejar reposar 5

1 cucharilla de sal

minutos para un mejor sabor. Y porcién de habas
A fuego medio en chimenea echar 2 ramas de 5 papas rojas
laurel. Al fogén la trucha 10 minutos. Luego

en un sartén se frie 5 minutos. Aceite

Preparacion de las habas: se cosechay se
lavan. Se ponen a cocinar con 2 pizcas de sal
durante 15 minutos, luego se pasan con un X
colador para desechar el agua y ya estan listas d
las habas.

Preparacidon de la papa: se lava con
todo y cascara y se pone a cocinar 15
minutos, luego se desecha el agua y
se sirve

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es un alimento nutritivo
totalmente organico

Ventajas de Ia receta ......................................................

¢Qué recuerdos o momentos

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta familiares evoca?

tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales, (uidado del territoriﬂ .\/.

producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Recuerdos que han dejado
nuestros ancestros de

Cero desperdicio (aprovecha reunirnos en la tulpa

todo el alimento) !

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,

Utiliza ingredientes de huertas el agua, el suelo o la biodiversidad?
agroecolégicas Contribuimos a la naturaleza minimizando

la utilizacion de quimicos y las sobras de
estos alimentos se devuelven a la
descomposicion en la misma tierra.



Polloala

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 10 porciones

campesina P
Ingredientes
« Alvaro Guerrero Pollo
« Maria Bolafios Perejil
¢ Johana Liseth Jojoa i
« Marfa Alexandra Yaqueno Orégano
Laurel
Tomate
, Papa
Preparacion (paso a paso) Ollocos
Lechuga
PaSU 'I Se lava el pollo y se :
porciona Rébano
. . Tomate
PaSU 2 Se cocinan la papay los ollqcos, se picay se
les anexa el perejil. Se condimenta al gusto. Mora
Postre

P 3 Se prepara ensalada: lechuga, rabano,
dso tomate. Se adiciona sal y limén al gusto.

Jugo de mora, agua lluvia, aztcar
Pasp 4 al gusto. Postre: dulce de mora

con cuajada.

Se sirve el pollo acompaiado de la
P 5 ensalada, y como acompaiiantes,
dso la papa y ollocos. Jugo y postre de

mora.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Otras: Dentro de nuestro territorio es
una comida que nos identifica

@ @ 22@00

Dulce de mora

Cuajada

f—— Lluvia
\

(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es una receta que la mayoria

puede preparar en sus hogares y
es una receta para el dia a dia.

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Encuentros familiares,
reuniones y cumpleafios.

A
Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?
Contribuye a la proteccién y
conservacion de los suelos de cada
huerta casera.



MERIENDAS




Gelatina de
uvillas

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 4 porciones

v
Ingredientes

Uvillas

¢ Angela Jacanamijoy

Gelatina sin sabor

s - A a
Preparacion (pasoapase) =
PaSU 'I Seleccionamos las mejores uvillas maduras y

llevamos a lavar con agua fina dos veces para
eliminar el sabor amargo

P 2 Llevar al fuego medio para lograr una especie
dso de mermelada y agregar azucar al gusto

Tamizar para obtener la pulpa de la uvilla y
Paso 3 dejar enfriar. Luego disolvemos la gelatina
en agua fria y la dejamos hidratar. &
o)

Mezclar la pulpa con la gelatina.
Paso 4 Colocar en moldes. Dejamos reposar
por algunos minutos.

PaSO 5 Llevamos a la nevera por 10 (Respuestas breves de

minutos y listo para consumir. quien la comparte)
¢Por qué es importante esta

receta para ti o tu comunidad?

Porque su producto principal es
. cultivado en este territorio.
Ventajasdelareceta
¢Qué recuerdos o momentos

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta o
familiares evoca?

tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado

de las personas y el territorio como: Evoca recuerdos de la
infancia, la naturaleza y el
campo; la preparacion de

postres en la cocina familiar.

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Cuidado del territorio

Incluye frutas ylo verduras ¢Como contribuye (o puede contribuir)

S 2200

Utiliza ingredientes de huertas esta receta al cuidado de la naturaleza,
agroecoldgicas el agua, el suelo o la biodiversidad?
s de ad El cultivo de uvillas puede ayudar a

€ pue %a aptalpara ser mejorar la salud del suelo ya que la planta
consumica por ninos, mujeres en tiene raices profundas que mejoran su

embarazo o adultos mayores ESE AL



° P g N ~
Salpicon s coabes i
salgan 8 porciones

de fruta ~

Ingredientes

o Deysi Katherine Jojoa
4 J Chilacuan 1 docena

« Dayron Manuel Jojoa
e Luisa Fernanda Jojoa

Mora 1 libra

Tomate de arbol ¥ libra

Fresa 1 libra

Preparacion (paso a paso)

Jiquima 1 unidad de la libra

PaS(] 1 Juntamos los frutos
Uvilla 1 libra

Limpiamos los frutos para picar.
Paso 2

Algunos se ponen a hacer melao. Lulo o naranjilla 3 lulos

Los frutos picados como mora, fresa, Limon %
PHSU 3 lulo, jiquima se los pone en un recipiente

a cada uno y los demas frutos los

ponemos en una olla a cada uno.

Agua 3 litros

Azlcar 15 cucharadas de azucar
Ponemos los frutos de la olla a hacer a
fuego lento con azucar, 3 cucharadas en .
Paso 4 cada olla. Dejamos que se cocine y quede
un melado. Sacamos y dejamos enfriar, la
jiquima la ponemos en agua con limoén.

Por ultimo ponemos todo en un
Paso 5 recipiente para mezclar todo para

emplatar (Respuestas breves de

quien la comparte)

¢Por qué es importante esta
ventajas de |a receta receta para ti o tu comunidad?
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Porque se consume los frutos
que estan en nuestro territorio

¢Qué recuerdos o momentos

Cero desperdicio (aprovecha familiares evoca?

todo el alimento) Si porque al servir se mira con

Mantiene tradiciones y saberes locales felicidad las caras de las personas
al mirar el salpicon
Usa ingredientes locales,

producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

»
N
Cuidado del territorio é

¢Como contribuye (o puede contribuir) esta
receta al cuidado de la naturaleza, el agua,
el suelo o la biodiversidad?

Se contribuye a la biodiversidad porque los
pajaros se alimentan y ellos botan las semillas



Las cantidades estan calculadas
para que salgan 5 porciones

« Alejandro Recalde :- AT | . .
e Yamit Miramag s i ; o
Ingredientes

e Angela Jacanamijoy

Chilacuan
Huevos
P 1A Leche
reparacion {paso a paso

Harina

P 1 Alistar las cantidades de cada ingrediente -
dso de acuerdo con la cantidad necesaria Azucar
Mezclar los huevos y el azticar con Sal

Paso ¢ batidora a velocidad media hasta

obtener una mezcla homogénea Polvo'para tio[gegt

Agregar a la mezcla el aceite en forma de Agelle

hilo y la leche. Posterior a esto, tamizar la
Paso 3 harina, el polvo para hornear, la sal y el

bicarbonato. Agregar a la mezcla anterior.

Luego agregar el chilacuan. 4«

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Bicarbonato

P 4 Dejar reposar la mezcla, aplicar
dso mantequilla al molde y enharinar.

P 5 Colocar al horno a 160 grados
dso de 25 a 30 minutos.

Estamos utilizando un ingrediente
propio de la regi6

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

® 2@8®8®O0O

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Nuestra torta es el centro de
atencioén en reuniones familiares
o fechas especiales.

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Contribuye ya que el chilacuan se
produce sin ningdn tipo de quimico.



Torta de lulo

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 12 porciones

Lorena Matabanchor o v
Alba Nidia Jojoa, B 4 Ingredientes

Martina Idalgo

Olivia Vallejo
Harina de trigo

Lulo naranjillo

Preparacion (paso a paso)

Maran
PaSO ‘| Disolver la panela con los huevos, Huevos
batiendo.
Panela
PHSU 2 A la mezcla adicionar una pizca de sal. Luego Aceite
la harina cernida, ademas de los lulos
melados previamente. Se afiade una copa de sal

licor y una pizca de bicarbonato.
Bicarbonato

Pasg 3 Se engrasa con mantequilla un molde de aluminio. 4 para hornear

Copa de licor

Todos los ingredientes se ponen en el
PaS[] 4 molde y se lleva al horno elaborado
con lefha de media hora a 40 minutos

Se saca, se deja enfriar, se
PHSU 5 porciona y se sirve.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha ‘
todo el alimento) ¢

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Cuidado del territorio

Utiliza ingredientes de huertas

agroecoldgicas ¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
Se puede adaptar para ser el agua, el suelo o la biodiversidad?

consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

SembrandoCamblo (7 WF
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Torta de mora

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 8 porciones

Lorena Matabanchoy : v v

Alba Nidia Jojoa,

Martina Idalgo : : g IngrEdientes

Olivia Vallejo
Harina de trigo

Moras silvestres

Preparacion (paso a paso)

Huevos
Panela

P 1 Disolver la panela con los huevos, :
dso batiendo. Adicionar una pizca de sal. Aceite
Incluir la harina cernida, las moras en Sal

Paso 2 melados y luego adicionar la copa de

licor y una pizca de bicarbonato. Bicarbonato o polvo para hornear

Copa de licor

PHSU 3 Se engrasa con mantequilla
un molde de aluminio.

Todos los ingredientes se ponen en el ‘!
Paso4 moldey se lleva al horno elaborado
con lefia de media hora a 40 minutos

Se saca, se deja enfriar,
PHSO 5 se porcionay se sirve.

Ventajas de la receta &
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta A
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado VTN
de las personas y el territorio como: .\/.
Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)
Mantiene tradiciones y saberes locales
Usa ingredientes locales, A _ i
producidos en el mismo territorio Cuidado del territorio
Incluye frutas yl/o verduras ¢Como contribuye (o puede contribuir)

esta receta al cuidado de la naturaleza,

Utiliza ingredientes de huertas el agua, el suelo o la biodiversidad?

agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores



Merienda

Lorena Matabanchoy

Omaira Bonilla

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 8 porciones

v
Ingredientes

Duvan Jojoa Habas
Katherine Jojoa

Luisa Jojoa Choclo

Lucely Bonilla

Ollocos

Arracacha

Preparacion (paso a paso) £ ol

PaS(] 1 Cosechar los productos y lavar muy bien Agua

P 2 Cocinar cada producto por separado Sal

dso con sal
Cebolla
Preparar agua, sal, picar finamente la Aceite

Paso 3

Paso 4

cebolla, ponerle agua y anadir aceite y sal

Colocar todo lo preparado en el centro de

una taza de café

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

la mesa y cada quien se sirve la porcion
deseada acompanado de agua, sal y de

(Respuestas breves de
quien la comparte)

¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Para reunir a la familia y seguir
las tradiciones

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Las cosechas de papa,
trabajos comunitarios,

mingas familiares
: \

\ :
Cuidado del territorio
¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Porque son cultivos nativos y se
aprovecha la mayoria del alimento.
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Dulce de
Chilacuan

¢ Alejandra Miramag
¢ Maria Socorro Jobsoy

Preparacion (paso a paso)

Paso1 cosechar el Chilacuan.

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 15 porciones

v
Ingredientes

Chilacuan

Azucar

Canela o Panela

Paso 2 Lavar, pelar y volverlo a lavar el Chilacuan.

Paso 3 Poner a cocinar por 30 minutos.

Paso 4 Después dejar colar y echar el
azucar, la canela o la panela.

#

(Respuestas breves de quien la comparte)

Paso 5 Se saca a enfriar por 30 minutos.
Después de cocinar refrigerar.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Para que no se pierda la
tradicion de nuestra tierra.

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Recuerdos desde los
ancestros y abuelos en las
ferias.

£
. o N .\ /.
Cuidado del territorio
¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Es un remedio medicinal para la tos.



Dulce de
calabaza

Paso 1
Paso 2

Paso 3
Paso 4

Paso 5

V

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Preparacion (paso a paso)

o Beatriz Botina

Seleccionamos la calabaza madura,

demas ingredientes.

Quitar la cascara

lavamos bien con agua y alistamos los

Las cantidades estan
calculadas para que
salgan 15 porciones

.
Ingredientes

1 calabaza

Canela 3 astillas

Anis 2 estrellas

Clavo de olor (al gusto)

Cungana 2 hojas

Panela (al gusto)

Coccion a fuego alto, de preferencia

por una hora o de acuerdo al caso.

Licuar la calabaza con pepas

Llevar huevamente al fuego, adicionar

panela, canela, clavo y anis hasta

lograr el punto deseado, dejar enfriar

y servir.

entajas de la receta

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

en el fogén para mantener la tradicion

(Respuestas breves de
quien la comparte)

¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Porque se rescatan tradiciones de los
abuelos que van pasando de generacion
en generacion

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Al preparar recuerdo a mis
abuelas paterna y materna, a
mi madre, cuando prepara
en Semana Santa

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

El producto principal no requiere de
guimicos, sélo de un terreno fértil.



Fresas con
Crema

Esperanza Jojoa
Amanda Guerrero
Dayana Jojoa
Maria Cocicay
Fany Botina
Santiago Gallardo

Preparacion (paso a paso)

PaSO ‘| Seleccionar el fruto. Hacer
un melao con la fresa.

PaSO 2 Lavar muy bien con agua caliente.

Pasg 3 Pasar a cocinar con el aztcar

PaSU 4 Mezclar la crema de leche con
la leche condensada y batir.

P 5 Emplatar y servir al gusto, o
dso0 envasar para la venta.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 3 porciones

.
Ingredientes

Fresa

Azucar

Crema de leche

Leche condensada

Agua

(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es una forma de generar
ingresos familiares y dar a
conocer a los demas esta receta

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Me recuerda mi nifiez, mis

momentos con mi familia

reunidos todos en casa y
diciembre

[
Cuidado del territorio #

¢ Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Contribuye reciclando los frutos dafiados
para utilizarlos como alimento para los
animales e incluso también como abono
para reintegrarlo al suelo.



Dulce de
charmolan

o Fany Elizabeth Jojoa

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 4 porciones

v

Ingredientes

Preparacion (paso a paso) Charmolan
PﬂSﬂ 'I Se cosecha, se lava y se el

selecciona el charmolan b

gua

PaS[] 2 Se tritura y se le quitan las

pepas i

= =

Pasol.. se cocinalon azicar y se sirve _

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Para cuidar arboles que se estan

perdiendo

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Estareceta

:iierlle cualidades qule la P.\act_an especial en el cuidado z,Qué recuerdos o momentos
e las personas y el territorio como: familiares evoca?

Cero desperdicio (aprovecha A comer frutos nativos en nuevas
todo el alimento) presentaciones

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales, \. =
producidos en el mismo territorio . Qi 0 s 9
AR Cuidado del territorio N/
Incluye frutas ylo verduras - 1 TV,
y y ¢Como contribuye (o puede contribuir)
Utiliza ingredientes de huertas esta receta al cuidado de la naturaleza,
agroecolodgicas el agua, el suelo o la biodiversidad?

Se puede adaptar para ser A cuidar el bosque

consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores



Dulce de _
ol » »_
m Otl I 0 n A Las cantidades estan calculadas

para que salgan 3 porciones

« Fany Elizabeth Jojoa \ ) . ; IngrEdlentes

Motilén

Azlcar

Agua

Preparacion (paso a paso)

PaSO ‘| Cosechar los motilones y lavarlos

Paso 2 Cocinarlos en agua

PHSU 3 Cuando ya estén listos, se los .
tritura y se les quitan las pepas

PaSU 4 Se le adiciona azticar y se sirve
(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Usa ingredientes silvestres,
cuida los arboles nativos.

ventajas de Ia reCEta ¢ Qué recuerdos o momentos
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta familiares evoca?
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado Comer estos frutos nativos

de las personas y el territorio como: iy
en otra presentacion

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

' [
Usa ingredientes locales, [uidadu del territorio é

producidos en el mismo territorio
¢ Coémo contribuye (o puede contribuir)

Incluye frutas ylo verduras esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Utiliza ingredientes de huertas ;
Cuidar el bosque

agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

O 0@



Dulce

(Y2

de aj

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 4 porciones

v

e Omaira Bonilla

Ingredientes

» Aji
Preparacion (paso a paso) -
Paso 1 cosecharel aji y lavar Agua

Sacar la parte menos picante del
PaS[] 2 aji, poner en agua y dejar hervir
las veces que sea necesario

PaSO 3 Picar finamente, adicionar panela

PaSO 4 Dejar melar y servir

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

H ¢ Qué recuerdos o0 momentos
Ventajas de la receta e miliares elocas
Incluya una (x) donde corresponda...Estareceta @~ SIS
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Una forma diferente de comer aji

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Cuidado del terﬁtorio s

Incl f 1 0,
ncluye frutas ylo verduras ¢Como contribuye (o puede contribuir)

® O ®#8®@®00O0

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Otras: Dentro de nuestro territorio es
una comida que nos identifica

esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

A cuidar las huertas de la comunidad



Dulce de
chaquilulo

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 3 porciones

Fany Jojoa f g .
Omaira Bonilla b : ~ AN IngrEdlentes
Alvaro Guerrero : : /
Jeison Patos \ - : 8 Chaquilulo
Fredy Botina ‘ “ =
o Leonel Cuchala . ; Azlcar o panela
Agua

Preparacion (paso a paso)

Cosechar los chaquilulos y
PHSO 1 seleccionarlos

Cosechar los chaquilulos y
Paso 2 seleccionarlos Lavar y quitarle al
chaquilulo su rama. Se lo vuelve a lavar.

Se lo pone a cocinar
aproximadamente media hora
hasta que espese:

Paso 3 1taza chaquilulo
% taza de agua

1 taza de azucar o panela
(Respuestas breves de

quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Rescatar y proteger los frutos
SIVESIES

ventajas de lareceta ¢Qué recuerdos o momentos

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta familiares evoca?
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales, [uidadu del territorio

producidos en el mismo territorio
¢ Coémo contribuye (o puede contribuir)
Incluye frutas ylo verduras esta receta al cuidado de la naturaleza,

S e
Utiliza ingredientes de huertas el agua, el suelo o la biodiversidad?

agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

& O2®0O0



Uvillas en almibar con
aromatica hojas congona

Angela Guerra
Margarita Pejendino
Carmelina Piandoy
Carmen Bolafios
Maria Bolafios

Preparacion (paso a paso)

Paso 1
Paso 2
Paso 3

Paso 4

Paso 5

Cosecha las uvillas

Lavarlas con agua caliente.

con el azucar.

Colocar las uvillas en la olla
durante 10 minutos

congonay servir.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Colocarlas en el fuego lento

Dejar reposar y agregar las hojas de

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 5 porciones

v
Ingredientes

Media libra de uvilla

Azlcar media libra

Congona 3 hojas

80 gr aceite natural

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es un alimento ancestral

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Union en familia—
Conversar- los beneficios
que la uvilla tiene para que
los nifios hablen claro.

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Con la propagacion de la
semilla con el viento.
Se cria sin quimicos






Aji y condimentos
deshidratados

: i S - Las cantidades estan calculadas
Esperanza Jojoa , DES 5 = para un frasco pequefios
Amanda Guerrero : :

Dayana Jojoa ‘ . \ : g

Maria Cocicay

s el | ===\ Ingredientes

Aji
Orégano
Preparacion (paso a paso) Romero
Tomillo

PaS[j 1 Selecciona los frutos
Ajo
Paso 2 Lavar muy bien para desinfectar Cebolla larga
Laurel

PaSO 3 Colocar al deshidratador por 3 meses,
segun el clima

4
Paso4 woter y empacar d

PaSO 5 Listo para el consumo

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

V . d I Porque se dan a conocer los
enta]as elareceta frutos que a veces pueden pasar
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta desaperC|b|dos y pugde séruna
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado fuente de recursos si se venden
de las personas y el territorio como: '

o ¢Qué recuerdos o momentos
Cero desperdicio (aprovecha familiares evoca?

todo el alimento o . >
) Me recuerda a mi nifiez, mis papas

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras l:l“dadﬂ del térritoriﬂ - l\ /l

Utiliza |r:gre_d|entes de huertas ¢Cémo contribuye (o puede contribuir)
agroecologicas esta receta al cuidado de la naturaleza,
Se puede adaptar para ser el agua, el suelo o la biodiversidad?

consumida por nifios, mujeres en Los residuos que sobran se reciclan y se
embarazo o adultos mayores los devuelve al suelo




Aji de uvilla

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 10 porciones

« Ximena Alexandra Erobo , .
o Wilmer Guerra X I .
ngredientes

Azucar (una libra)

Preparacion (paso a paso) q : Uvilla (un kilo)

Lavar las uvillas y Aji (10 gramos)
PaSO 1 desinfectar

PHSU 2 Cuando la uvilla esté lista,
adicionar el azucar en fuego lento

P 3 Se prepara ensalada: lechuga, rabano,
dso tomate. Se adiciona sal y limén al gusto.

P 4 Licuado del aji y filtrar para
dso que no queden residuos.

Pasu 5 Cuando el dulce de la uvilla esté (Respuestas breves de
frio, mezclar con el aji. quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

Es una receta que viene de
generacion en generacion para el

Ventajas de lareceta compartir y la unién familiar
Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado ‘-’Qué recuerdos o momentos
de las personas y el territorio como: familiares evoca?

Cero desperdicio (aprovecha El calor y la unién como

todo el alimento) familia
Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
Utiliza ingredientes de huertas esta receta al cuidado de la naturaleza,
agroecolodgicas el agua, el suelo o la biodiversidad?
Es un producto natural donde la uvilla
aporta vitamina c y cuida nuestro
territorio

Incluye frutas y/o verduras

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

O 20O ®
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Pomada artesanal
de caléndula

Carmelina Piandoy

Preparacion (paso a paso)

PaSO 1 Coseche la flor de caléndula

Paso 2 Despetalar la flor de caléndula

PaS[] 3 Machacar lo pétalos

Poner al fuego en una olla de
Paso 4 >

acero inoxidable

A fuego lento durante 10
PHSU 5 minutos

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

@ O 2O@@ @

Otras: Es un producto medicinal
tradicional transformado en el territorio

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 10 porciones

B
Ingredientes

50 flores de caléndula

100 gramos de cera de abeja

20 gramos de aceite de almendras

(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Es un remedio tradicional para la
buena salud

¢Qué recuerdos o0 momentos
familiares evoca?

La union de los nietos alrededor
de la cosecha
El despetalado de la flor de la
caléndula y la siembra.

=1
Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?
Contribuye porque no tiene quimicos y
aporta a la buena salud de la piel de las
personas.




Vino Artesanal
de Motilon

Las cantidades estén calculadas
para que salgan 5 porciones
Lorena Matabanchoy

Alba Nidia Jojoa E QR A — .

Martha Hidal Pl ; .
Oivia Vallo e Ingredientes
i Motilones

Preparacion (paso a paso) .
PaSU 1 Lavar los motilones y prensarlos. A
Aromaticas

Paso 2 Se hierve el agua con las aromaticas.

P 3 Con el agua hervida hacer jugo de motilones.
dso Endulzar el jugo.

P 4 Luego llevar a un recipiente sellado "
dS0 & y dejar fermentar por cuatro meses.

P 5 Luego sacar y llenar en
dso recipientes de vidrio.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

Otras: Dentro de nuestro territorio es
una comida que nos identifica

O O O0OO0OO0O0




Vinos artesanales
Vinos Mocaty

Silvio Horacio Jojoa B Las cantidades estan calculadas
Liceth Botina O para que salgan 20 porciones

Andrea Catnerio A » v

Floralba Jojoa ] .
Jos¢Cuscr Ingredientes

20 kilos de fruto de Motilén

Preparacion (paso a paso)

PaSU ‘] Cosechar el fruto de Motil6n. Son arboles silvestres.
El fruto se da cada afio por el cambio climatico.

PaS(] 2 Seleccionar y lavar el fruto del Motilon.

Seleccionar y lavar el fruto del Motilon.Se amacera el fruto
PaSO 3 sacando la semilla o se lictiia. Se saca el mosto de la fruta. Se
compra agua. 17 litros mas el mosto, mas 4 kilos de azticar.

PaSU 4 Se pone a fermentar en un botellén de 20
litros por 6 meses, con trampa de aire para
que salga el CO 2. En cuarto oscuro.
4 {

(Respuestas breves de quien la comparte)

¢Por qué es importante esta

P 5 Se embotella. Se coloca etiqueta.
dso Corchos y al mercado. Venta.

. i i 2

Venta]as de |a receta receta para ti o tu comunidad?
Recuperar las tradiciones antiguas.

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta Con frutos silvestres nativos.

tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

¢Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Reuniones familiares.

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales, .
producidos en el mismo territorio -

Incluye frutas y/o verduras

Cuidado del territorio
¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
Se puede adaptar para ser el agua, el suelo o la biodiversidad?

consumida por nifios, mujeres en Més propagacion del arbol de Motilon.
embarazo o adultos mayores

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

O s®® ®O



Transformacion

Las cantidades estan calculadas

de Ia miel para que salgan 44 porciones
i N Ingredientes

Paola Potosi
Jeni Cuchala
Caterine Jojoa
Olga Pejendino

Rescate de enjambre de
abejas y colocar en caja

Materiales, overol,
ahumador, guantes,

Preparacion (paso a paso)

marcos, resortes, cuchillo,

Tener la caja lista con los brocha, pinza, centrifuga,
Paso 1 marcos.Prender el ahumador. frascos
Colocar overol y guantes.

P 2 Se coloca el humo al enjambre y se busca primero a la
dso reina. Se le encierra en un gancho y se empieza a pasar
los panales a los marcos. Se les asegura con resortes.

Los panales de cria se colocan en el centro y los que

PHSU 3 estan con miel a los lados. Se espera 4 horas hasta que
entren todas las abejas. Antes de esto se hace la
liberacion de la Reina para que entren todas.

Se espera unos meses. Segun
PaSU 4 floracién para iniciar la cosecha. Se
cosecha un alo que tenga 2 alzas.

PaSU 5 Se alista la miel para envasar y
distribuir. (Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?

ventajas de Ia receta Es importante porque es saludable

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta y ayuda al territorio a polinizar.
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado o

de las personas y el territorio como: >
¢Qué recuerdos o momentos

Cero desperdicio (aprovecha familiares evoca?

todo el alimento) Se retnen los familiares en
Mantiene tradiciones y saberes locales cosecha. Momentos de
i X alegria.

Usa ingredientes locales,

producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Cuidado del territorio

Utiliza ingredientes de huertas

@ 20O ®

agroecoldgicas ¢C6mo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,

Se puede adaptalpara ser el agua, el suelo o la biodiversidad?

consumida por nifios, mujeres en Todas las bebidas, sea jugos, aromaticas,

embarazo o adultos mayores postres, flanes podemos endulzar con la miel.



MEd'Cma AIICEStI'aL B & Las cantidades estan calculadas
Reserva Las Margaritas | )

para que salgan 100 porciones

Omar Joss A. . g
Alexandra Ciaqueno g - . Manzanilla
Gloria Mueses £ & = &
Inés Ramirez - o - Caléndula
e Paico
s
Preparacion Fresa
Aromaticas,Toronjil, Malborosa, Valeriana: Remolacha
1 ayuda al sistema nervioso. Calma dolores de 7
cabeza, espalda y malestares generales. ola
. o ge Alfalfa
2 Hl_erl_oabuena y ajo: nos ayugia a_desp:;_lrasuarnos,
eliminando amebas y parasitos intestinales. Oregal
Manzanilla, caléndula. Nos ayuda previniendo Ruda
3 inflamaciones, curando hernias intestinales,
infecciones vaginales y bafios de asiento para Hierbabuena
desinflamar el colén.
4 Cogemos remolacha, 8 fresas, 8 moras, 4
licuamos con un vaso de agua y el jugo de

2 naranjas, nos ayuda al sistema
inmunoldgico gracias a sus vitaminas, 3
veces en semana. Beneficios en los
globulos rojos, evitando la anemia.
(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Bienestar para el cuerpo
ayudando a sanar

Ventajasdelareceta @ = 8%

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

de las personas y el territorio como: Recuerdos medicinales como
. tradicionales. Gracias a ellos
0 Cero desperdicio (aprovecha llegamos a la parte espiritual.
todo el alimento) .
0 Mantiene tradiciones y saberes locales
Usa ingredientes locales, o AN /'
® producidos en el mismo territorio Cuidado del territorio
O Incluye frutas ylo verduras ¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
O Utiliza ingredientes de huertas el agua, el suelo o la biodiversidad?
agroecoldgicas Ayudando a recuperar suelos de
Se puede adaptar para ser _manera organica.
@ consumida por nifios, mujeres en Como criando cultivos de muy buena

embarazo o adultos mayores calidad y para el bienestar de todos.



Pomada de

Caléndula - Romero

Las cantidades estan calculadas
para que salgan 12 porciones

.
Ingredientes

Vaselina

e Maria Socorro Jobsoy
o Alejandra Miramag

Cera de abejas

Preparacion (paso a paso)

Caléndula o Romero

Paso 1 Cosechar la caléndula o el romero.

Luego se saca el pétalo y se le pone a secar. Luego se va
haciendo el proceso.

Paso 2

Pasg 3 Coger el sartén y colocar a desler.

Se deslie y a lo que esté caliente se le
pone la flor de caléndula o romero. Se
machaca por 15 minutos.

Paso 4

P 5 Hasta que sale la sustancia de la
dso caléndula o romero, se coloca a
enfriar. Luego de enfriar se empaca.

(Respuestas breves de
quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
Ayuda a la salud para golpes y
heridas.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

Es medicinal.

Cuidado del territorio

¢Como contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza,
el agua, el suelo o la biodiversidad?

Es medicinal.



Vino artesanal de
Naranja

\\ Las cantidades estan calculadas
para que salgan 10 porciones

v
Ingredientes

Naranja 8 litros

o Alejandro Recalde

Agua 2 litros

Preparacion (paso a paso)

Azlcar 2.5 kilos

Recoleccion de la naranja. Seleccién de la

Levadura 10 grs
PaSU 1 mejor fruta. Lavado de las frutas. ’

PaSU 2 Divida la naranja en cruz. Cortar solo hasta el 25% de la
fruta. Hervir la fruta por 5 minutos.

P 3 Pelado de la naranja quitando la parte blanca.
dso Extraccién del jugo. Proceso de filtrado.

&
Afadir el agua. Incorporar el azticar. d
Paso 4 Activar e incorporar levaduras. Pasar al

fermentador.

Fermentar de 6 meses a un ano. Trasiego y
Paso 5 filtrado. Desinfeccion de botellas,

empacado, etiquetado. Se recomienda

comercializar después de un mes.

Ventajas de la receta

Incluya una (x) donde corresponda...Esta receta
tiene cualidades que la hacen especial en el cuidado
de las personas y el territorio como:

Cero desperdicio (aprovecha
todo el alimento)

Mantiene tradiciones y saberes locales

Usa ingredientes locales,
producidos en el mismo territorio

Incluye frutas y/o verduras

Utiliza ingredientes de huertas
agroecolégicas

Se puede adaptar para ser
consumida por nifios, mujeres en
embarazo o adultos mayores

O a®2®®®

(Respuestas breves de quien la comparte)
¢Por qué es importante esta
receta para ti o tu comunidad?
La naranja es una fruta con
Vitamina C.

¢ Qué recuerdos o momentos
familiares evoca?

La preparacion del vino de

naranja es un momento de

reflexion y conexién con los
frutos del campo.

Cuidado del territorio

¢Coémo contribuye (o puede contribuir)
esta receta al cuidado de la naturaleza, el
agua, el suelo o la biodiversidad?

Al utilizar naranjas de otro modo, se reduce la
cantidad de desperdicios y se promueve una
economia circular.

Uso eficiente de recursos como el agua y la
naranja.



Este recetario
es también
un agradecimiento.

Fue posible gracias al compromiso y la generosidad de quienes lo cocinaron
con sus manos, Su memoria y su corazén. Agradecemos profundamente a
cada una de las personas que compartio sus recetas, sus historias y su
tiempo; a las Reservas Naturales que nos abrieron sus puertas para crear
en colectivo; al cocinero tradicional Anibal Criollo por su conocimiento y
experiencia compartida; y a la Asociacion para el Desarrollo Campesino
(ADC) por su cuidado y coordinacion en todo el proceso.

Este recetario nacid en el marco de la Alianza Sembrando Cambio, liderada
por WWF Colombia, CARE y la Asociacién para el Desarrollo Campesino
(ADC), con el apoyo de las comunidades de El Encano. Una alianza que
trabaja para fortalecer medios de vida sostenibles, promover la seguridad
alimentaria y conservar los ecosistemas en Pasto — La Cocha.

Hoy, cada receta aqui escrita es un acto de
cuidado... y una invitacion a seguir
sembrando cambio, juntos.

Escanea este c6digo y
descarga esta guia en
tu celular




