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PRESENTACION

E | Programa Mundial de Alimentos
(PMA) es la agencia humanitaria de
las Naciones Unidas dedicada a la
erradicacion del hambre y la desnu-
tricién en el mundo.

Bajo un acuerdo basico de coopera-
cién, el PMA, trabaja en el Ecuador
desde 1969 a través de proyectos de
desarrollo. Actualmente colabora con
los Programas de Alimentacién y Nu-

tricién del Gobierno del Ecuador, y
brinda asistencia alimentaria en casos
de emergencias causadas por desas-
tres naturales y antrépicos. Con este
mandato, una de las lineas de accién
del PMA es la asistencia alimentaria
a personas que por diversas razones
buscan proteccion en un pais distinto
al suyo, como es el caso de las y los
ciudadanos colombianos que llegan al
Ecuador huyendo del conflicto interno
en Colombia.

En octubre del 2006, el Programa
Mundial de Alimentos inici6 una serie
de talleres en temas de alimentacion,
nutricion y salud, dirigidos a la po-
blacién colombiana refugiada en el
Ecuador, en el marco de la Operaci6n
de Emergencia EMOP 10381.0

Los talleres se desarrollaron en forma
participativa; asi se disefié y valid6 una
metodologia que permitiera la sosteni-
bilidad y replicabilidad de la experien-
cia y se conformé un grupo lider de
facilitadores, mujeres y hombres que
después de un proceso de capacita-
cion, estuvieron a cargo de transmitir
lo aprendido a su comunidad.



Durante el proceso se compartieron
las ideas frescas y brillantes de los re-
fugiados, se experimentaron nuevas
combinaciones, nuevos sabores, y asi
surgieron recetas altamente nutritivas
y novedosas, las mismas que se reco-
pilan en esta publicacion.

Cocina sin Fronteras esta dirigido es-
pecialmente a las familias refugiadas
que reciben raciones alimentarias del
PMA. Con cada receta se busca op-
timizar el uso de los productos que
contienen las raciones, potenciar su

valor nutritivo al combinarlos ade-

cuadamente, ademds de proponer
varias alternativas de preparacién que
resulten agradables al paladar.

El recetario presenta en su primera
parte recomendaciones para mejorar
la absorcion del hierro, un micronu-
triente clave para evitar la anemia.

En su contenido central Cocina sin
Fronteras contiene 25 recetas elabo-
radas a base de 5 productos: avena,
arroz blanco, quinua, lenteja y atin.



Para cada producto se adjunta infor-
macion acerca de sus propiedades nu-
tricionales, usos y consejos Utiles.

En cada receta se presentan los ingre-
dientes necesarios, luego se describe
la forma de preparacion vy, en la ma-
yoria de casos, al final de la receta, se
ofrecen recomendaciones para variar
la receta o sugerencias para mejorar
el resultado de la preparacion.

Al final del recetario se presentan dos

cuadros: el primero muestra informa-
cién sobre las propiedades y funciones
de los principales productos aqui utili-
zados y el segundo, ofrece un glosario
de términos que muestra la denomina-
cién en Ecuador y su equivalente en
Colombia para el mismo producto.

La intencién del PMA es que este
recetario se convierta en una herra-
mienta util de uso diario para mejorar
la nutricién de ninos, nifias y de la fa-
milia en general.
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El hierro en

El hierro es un nutriente necesario
para la produccién de la hemoglobi-
na que se encuentra en los glébulos
rojos y cuya funcion es transportar el
oxigeno desde los pulmones hasta
todas las células del cuerpo. Si falta
el hierro en la dieta, disminuye la he-
moglobina y aparece la anemia.

Entre los alimentos de origen animal
que tienen una cantidad importante
de hierro estan las visceras como el
higado y el rindn, las carnes rojas, los
mariscos y las aves de corral. En el
organismo, la absorcién (aprovecha-
miento) del hierro de origen animal es
mejor que el hierro de origen vegetal.
Ademas, los alimentos de origen ani-
mal favorecen la absorcion del otro
tipo de hierro presente en la alimen-
tacion diaria.

Entre los vegetales que contienen hie-
rro se encuentran los frutos secos, ve-
getales de hoja verde, berros, perejil,
acelga, espinacas, algas marinas co-
mestibles, semillas y legumbres (gar-
banzos, habas y lentejas).

La absorcién de hierro se facilita o au-
menta en presencia de ciertos acidos
contenidos en los vegetales de hoja
verde como la espinaca, albahaca.
También en la coliflor, calabaza, frutas
citricas, mangos, tomates, manzanas,
ciruelas, etc. Para mayor efectividad,
se deben consumir estos facilitadores
de la absorcién del hierro con la mis-
ma comida.

Asi mismo, el aprovechamiento del
hierro que proviene de los vegetales
puede disminuir si se combina con
ciertas sustancias quimicas conteni-
das en alimentos como los cereales
integrales, nueces, té, café, cocoa, las
infusiones de hierbas como la man-
zanilla, cedrén, hierba luisa, y ciertas
especias como el orégano.



Recuerde:

e Se recomienda acompafar siem-
pre las comidas con alguna porcién
de alimento de origen animal.

e |dentificar los alimentos que dis-
minuyen la absorcion del hierro,
de modo que pueda evitar las com-
binaciones desfavorables.

e Para mejorar la absorcién de hie-
rro de los alimentos es importante
combinarlos con alimentos ricos
en vitamina C; por ejemplo, puede
agregar a sus comidas unas gotas
de limon.

e Tomar café, té o infusiones de
hierbas, por lo menos una hora an-
tes o una hora después de las co-
midas.

e |dentificar los alimentos que au-
mentan la absorcién del hierro y
consumirlos junto con las comidas
diarias.

e Limitar el consumo de sal y gra-
sas para prevenir enfermedades
como hipertensién y obesidad.

e Cocinar los alimentos con uten-
silios de hierro; esto puede incre-
mentar el contenido de hierro de
las comidas.
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a avena es un cereal integral por-
que es un grano completo o entero
que solamente ha sido aplastado; el
procesamiento no le ha quitado nada
del salvado (capa externa del grano),
ni del germen (pequena parte del gra-
no de donde podra crecer una nueva
planta). El germen es el tnico sitio del
grano que contiene proteina.

En el salvado se encuentra el Com-
plejo B, necesario para proteger el
sistema nervioso, especialmente en

mujeres embarazadas y en nifios;
también nos ayuda a prevenir la fatiga
y la depresién. El salvado es rico en
fibra, ésta promueve una buena diges-
tién, lo que protege contra el apareci-
miento de enfermedades cronicas del
intestino, como el cancer de colon.

El germen aporta, ademas, vitamina
E que protege al organismo de la ac-
cion de ciertas sustancias que pue-
den danar células, tejidos y érganos,
promoviendo la aparicion de enfer-



medades como la hipertension vy el
infarto, acelerando el envejecimien-
to. La vitamina E es importante en
la formacion de células de la sangre
(glébulos rojos) y ayuda al cuerpo a
aprovechar la vitamina K.

Usos:

Los cereales tienen dos usos priori-
tarios en la cocina: el grano entero,
tostado, crudo o molido, se usa para
hacer harina con la que se prepa-
ran arepas, panes, galletas, granola,
turron, etc.

Cocidos, los cereales sirven para es-
pesar liquidos como la sopa, jugos,
refrescos y coladas. Proveen una tex-

tura cremosa cuando estan licuados.

Consejos utiles:

* Se debe evitar cernir y botar el
afrecho porque contiene fibra y otros
nutrientes importantes.

¢ Sinotiene harina y quiere algo mas
nutritivo, licue las hojuelas de avena,
poco a poco, hasta obtener un polvo/
harina de avena que substituye muy
bien a la harina comun.

° Esta harina que se obtiene de la
avena es apta para toda prepara-
cién, excepto para hacer pan con
levadura.




Sopa de
avéna

Deliciosa sopa nutritiva y rapida de
preparar.

Ingredientes:

3 papas o yucas, peladas y cortadas
en cubitos

1 1/2 taza de avena licuada con 2
tazas de leche

2 huevos batidos

Sal, pimienta, comino al gusto
Orégano u hoja de laurel (opcional)

Para el guiso (hogao):

2 zanahorias amarillas, ralladas
4 dientes de ajo, picados

3 cebollas largas, picadas
Perejil y/o cilantro, picado

1 pimentén verde, picado
1 tomate, picado

Preparacion:

Cocinar las papas o yuca en abun-
dante agua con el orégano u hoja de
laurel (opcional). Aparte freir los in-
gredientes para el hogao. Echarlo a la
sopa con la avena licuada con leche.
Cocinar hasta que la avena espese la
sopa. Para servir, batir dos huevos y
agregarlos a la sopa en forma de cho-
rro para que queden en hilitos. Man-
tener en el fuego solamente hasta que
el huevo se cocine y retirar.

Recomendaciones:

° También se puede tostar la avena
cruda en el sartén seco antes de li-
cuarla.

* Se puede utilizar carne o queso, en
vez de huevo.
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Arepas de

Muy rapidas para el desayuno y mu-
cho maés nutritivas que el pan.

Ingredientes:

2 huevos

2 tazas de avena

1/2 cucharadita de sal

1 cucharada de azuicar

(queso, si desea)

1 cucharada de aceite para dorar

Preparacion:

Batir los huevos con la sal y el aztcar
y echar la avena. Mezclar hasta que la
avena esté completamente mojada y
haya chupado todo el huevo.

Formar arepas planas y finas (relle-
nar con queso, si desea) y freir usando
poco aceite hasta que estén doradas.

Turron

Ingredientes:

3 bancos pequefios de panela
1/3 taza de leche

3 tazas de avena

2 cucharadas de canela molida
Esencia de vainilla (opcional)

Preparacion:

Raspar la panela, mezclar con la le-
che y poner al fuego removiendo
continuamente hasta formar una miel
espesa. Aparte, tostar la avena, luego
mezclar con la miel y con la cane-
la, cuando todo esté bien mezclado,
formar bolitas rapidamente, antes de
que la preparacion se ponga dura.

Recomendaciones:

° Para un mejor resultado, se sugiere
que la leche sea fresca.

° También se puede afadir coco
fresco rallado



Hamburguesas

(de repollo / col)

Ingredientes:

4 tazas de col o repollo cortados en
plumitas

1/2 taza de cebolla paiteha o cabezo-
na, picada

1 cucharada de aceite

1 taza de zanahoria amarilla, rallada
gruesa

1 diente de ajo, picado

1 lata de atin o pescado cocido y
desmenuzado

2 huevos

2/3 de taza de avena

1 cucharadita de albahaca

1/2 cucharadita de orégano

1/4 de cucharadita de pimienta

1/4 de taza de agua

2 cucharadas de jugo de limoén

1 taza de papa cruda rallada con la
cascara

Una pizca de sal

Preparacion:

Hacer un refrito (hogao) con el repo-
llo, cebolla y aceite y freir al fuego
mediano hasta que esté dorado.

Anadir la zanahoria y el ajo, seguir
friendo unos 5 minutos adicionales.
Enfriar. Mezclar con los demds ingre-
dientes crudos. Formar hamburguesas
y freirlas usando poco aceite. Salen
18 hamburguesas.

13



Tortilla de

Ingredientes:

2 zanahorias ralladas

2 huevos

2 tazas de avena

Sal y pimienta, al gusto
1 cucharada de aceite

Para el guiso (hogao):

4 dientes de ajo, picados

3 cebollas largas, picadas

Perejil y/o cilantro picado (apio si
tiene)

1 pimentén verde, picado

1 tomate, picado

1 cucharada de aceite

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes. For-
mar las tortillas y frefr usando poco
aceite.




Colada de
aveéina

Ingredientes:

1 litro de agua

1 taza de avena

Canela / Clavo (opcional)
1 litro de leche

Panela y/o aztcar

Preparacion:

Hervir el agua con la avena y la ca-
nela (y clavo de olor) durante 15 mi-
nutos. Echar la leche, endulzar. Servir
caliente o enfriar.

Recomendaciones:

e Para hacer un licuado de avena, una
vez que enfrie un poco la preparacion,
se la puede licuar con la leche.

* Al licuado le puede echar jugo de
maracuyd, lulo o bananos.

Jugo
de avena

Ingredientes:

1 litro de agua hervida

1/2 litro de leche

1 1/2 tazas de avena

Canela

Panela molida o azdcar morena

Preparacion:

Licuar la avena con el agua y la
canela. Colar varias veces hasta
que queden solamente unas dos
cucharadas de afrecho. Echar la
leche a la mezcla y endulzar. To-
mar frio.

15



Chicha de

Ingredientes:

3 tazas de avena

1 pifia, bien lavada y cortada en
trozos con la céscara

3 zanahorias cortadas en trozos
Canela, clavo, pimienta de olor

Bastante albahaca
Panela en bancos

Preparacion:

Tostar la avena, echar todos los in-
gredientes en una olla con bastante
agua. Cocinar durante 20 minutos por
lo menos. Licuary colar.

Se puede dejar fermentar hasta el
punto deseado.

Tomarla fresca, con hielos.




Rica y rapida, lista para el desayuno o
para cualquier momento de hambre.
También es una preparacion apta para

la venta, porque se conserva por largo
tiempo.

Ingredientes:

2/3 de taza de miel de panela

1/3 de taza de aceite

1 cucharadita de vainilla o 2 cuchara-
ditas de ralladura de naranja

1 libra de avena

4 onzas de mani, tostado y quebra-
do.

Otros ingredientes opcionales: linaza,
ajonjoli, coco rallado, nueces, quinua
reventada, pasas (las pasas se echan
una vez tostada la granola)

Preparacion:
En un recipiente grande, mezclar la
miel, el aceite, la vainilla (o cascara

de naranja) echar la avena, el mani,
los demds ingredientes y mezclar
muy bien con la mano. Al principio
la mezcla se vera algo seca, pero hay
que seguir mezclando hasta que cada
hojuela quede endulzada con la miel.

Para el siguiente paso hay dos
opciones:

1) Utilizando la hornilla de la coci-
na, tostar la mezcla en una paila seca,
moviendola constantemente hasta
que la preparacion esté completa-
mente seca.

2) En el horno, tostar la mezcla en un
charol grande a temperatura muy baja
durante una hora y media, removien-
do cada 20 minutos hasta que la mez-
cla esté completamente seca.

Se puede comer directamente del reci-
piente o se puede mezclar con leche,
yogurt natural y/o fruta picada.

Para que se conserve bien, se la debe
guardar en un recipiente de vidrio o
plastico con tapa. No debe refrigerarse.

Miel de panela

Para la miel de panela necesita una
libra de panela en trozos o 1 libra de
panela molida mas 2/3 taza de agua.
En una olla grande (porque al hervir
la miel sube mucho) poner la pane-
la con el agua; cocinar a fuego lento
hasta que se diluya completamente,
removiendo y espumando de vez en
cuando; cernir y enfriar; guardar tapa-
da en un frasco de vidrio. Si se crista-
liza, calentarla a bafio maria. Sale 1
1/2 tazas de miel.

17
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2. ARROZ BLANCO

E | arroz blanco es un cereal proce-
sado al que se le ha quitado su cascara
y parte del germen; su principal aporte
son los carbohidratos contenidos en el
grano y cuyo valor nutritivo se redu-
ce principalmente a la produccion de
calorias.

Este es un alimento muy suave que se
puede dar como inicio de la alimen-
tacion complementaria a partir de los
6 meses de edad de los nifios y nifas

porque no contiene elementos que
provoquen alergias alimentarias.

Es la base de la alimentacion pero,
como es un producto procesado que
ya no contiene todos sus nutrientes,
es necesario complementarlo con
otros alimentos como las leguminosas
(granos que provienen de vaina) para
mejorar su aporte nutritivo. Una dieta
basada en altas cantidades de arroz,
al ser deficitaria en fibra, puede oca-



sionar estrefimiento y alteraciones
digestivas.

Usos:

Como acompafiado principal en el
almuerzo o la merienda, es el com-
ponente basico de preparaciones de
atollados, también se usa en postres
como el arroz con leche.

Es necesario considerar la diversifica-
cién de su consumo usando prepa-
raciones combinadas de arroz con
quinua, arroz con lenteja o arroz con

Arroz
Frito

Lavar el arroz vy freirlo hasta que los
granos estén transparentes. Echar el
agua; cuando hierva y el arroz haya
absorbido la mayoria del agua, bajar
la Ilama al minimo. Tapar el arroz con
una funda de plastico y tapar la olla
para permitir que los granos de arroz
se cocinen bien.

Si la olla no es muy gruesa, hay que
alejarla de la Ilama, poniéndola sobre
una lata o sobre una rejilla. En caso
de que el arroz siga duro, se debe ro-
ciarle un poco de agua y dejarlo que
siga secando.

verduras, para enriquecer su valor nu-
tritivo.

Consejos Utiles:

En la altura, a veces es complicado
hacer arroz; por eso se sugiere ha-
cerlo frito en una olla bien gruesa,
utilizando mds o menos 1 parte de
arroz por 2 partes de agua (dejando
un dedo de agua encima del arroz).

También puede hacerlo escurrido
como en la receta que se explica a
continuacion.
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Arroz escurrido
estilado o colado

Ingredientes:

1 parte arroz

10 partes de agua (bastante agua)
Aceite

Sal

Preparacion:

Hervir el agua en una olla con tapa.
Echar el arroz y cocinar hasta que esté
casi blando. El tiempo de coccién va-
ria con la madurez del arroz (entre 15
y 20 minutos en la altura). Cernirlo,
botar el agua o guardarla para usar en
la sopa o en comida de animales.

Echar el arroz casi cocido a la olla 'y
bajar la llama al minimo y rociarlo
con aceite. Por cada taza de arroz,
aproximadamente 1 cucharadita de
aceite. Tapar la olla muy bien. Si no
se tapa bien, se puede poner una fun-
da de pléstico encima del arroz, de-
bajo de la tapa. Permitir que el arroz
se seque y se abra. Salarlo.

Recomendaciones:

e Para mejorar el sabor, hacer un gui-
so/hogao de cebolla y ajo en la olla;
mezclarlo con el arroz medio cocido
y seguir secandolo.

e Al preparar el arroz se puede utili-
zar menos sal si se la anade al final de
la coccidn.

Arroz mejorado
con quinua:

Al arroz blanco le falta fibra y algunas
vitaminas y minerales por ser procesa-
do y pulido; para mejorarlo, se puede
anadir quinua a la coccién. (ver va-
lor nutritivo de la quinua pag. 23) Para
empezar puede usar una parte quinua
y dos partes arroz, hasta llegar a usar
mitad de arroz y mitad de quinua.

Ingredientes:

1 parte de arroz lavado

1 parte de quinua lavada
Aceite

Sal

Preparacion:

Preparar en su estilo predilecto, frito o es-
currido. Anadir los dos granos en la mis-
ma olla juntos. Se cocinan por igual.

Recomendaciones:

e Si desea darle muy buen sabor, ha-
cer un guiso/hogao de cebolla y ajo
en la olla; mezclarlo con el arroz me-
dio cocido y seguir secandolo.




Arroz con
Menudencias

Ingredientes:

2 tazas de arroz

2 cucharadas de aceite
4 tazas de agua

1/2 libra de menudencia
Sal y pimienta al gusto

Para el guiso (hogao):

2 zanahorias amarillas, ralladas
4 dientes de ajo, picados

3 cebollas largas, picadas
Perejil y/o cilantro picado

1 pimentén verde, picado

1 tomate, picado

Color — achiote (opcional)

Preparacion:

En una olla gruesa para el arroz, ca-
lentar el aceite; echar el arroz vy freir
hasta que los granos estén transparen-
tes. En una olla mas pequena hacer el
hogao. Lavary picar las menudencias
y echarlas al hogao. Refreirlas algunos
minutos.

Echar las menudencias al arroz; echar
el agua (hirviendo para apurar el pro-
ceso). Cuando hierva y la mayoria del
agua esté absorbida, bajar la llama al
minimo o colocar una lata o una reji-
[la para separar un poco la olla de la
[lama. Si es necesario tapar el arroz
con una funda de plastico, luego co-
locar la tapa de la olla. Dejar que se
cocine bien.

Recomendaciones:

e En el caso de que el arroz quede
duro, puede rociarle un poco de agua
y continuar secandolo.

e Se recomienda comer una fruta para
aprovechar mejor el hierro contenido
en las menudencias.

21



Arroz de

Leche

El valor nutritivo en esta receta aumen-
ta con la leche que contiene calcio de
facil asimilacion .

Ingredientes:

3/4 taza de arroz lavado, remojado por
lo menos 1/2 hora en 1 taza de agua
1/2 litro de agua

1 litro de leche

1 cucharada de mantequilla

5 rajas de canela

1 taza de aztcar (para aumentar el va-
lor nutritivo puede usar una parte de
miel de panela. Ver pag. 17)

1 yema de huevo — (opcional)

Preparacion:

En una olla tapada, cocinar el arroz
por 10 a 15 minutos en su agua de re-
mojo, anadiendo medio litro de agua,
hasta que esté suave.

Echar la leche, la mantequilla, las rajas
de canela y el azicar (miel). Cocinar
sin tapa aproximadamente por me-
dia hora, removiendo con frecuencia
para que no se pegue, hasta que quede
muy cremoso Y espese, el arroz debe
quedar cocinado de forma homogé-
nea por encima y por debajo.

Aparte, a la yema batida echarle un
poco de arroz caliente, mezclar ba-

tiendo y echar esta mezcla al resto del
arroz. Remover bien y cocinar por 5
minutos o hasta que no tenga sabor
crudo.

Servir caliente o frio.




I_ a quinua fue un alimento muy im-
portante para los pueblos originarios
de la Region Andina. Durante el perio-
do de la conquista su cultivo fue pro-
hibido. En la actualidad el consumo de
este producto se ha extendido amplia-
mente, incluso a otros continentes, por
su alto valor nutritivo.

La proteina de la quinua es aun mas
completa que la contenida en la leche
de vaca. Ademds, aporta cantidades
elevadas del Complejo B, Gtil para pro-

teger el sistema nervioso, para comba-
tir la fatiga y la depresion.

La quinua es un cereal integral porque
su grano no ha sido procesado ni se
han eliminado partes del mismo.

Cuando se compra la quinua prela-
vada, ésta Gnicamente ha perdido las
sustancias que le dan un sabor amar-
g0 mds no sus nutrientes, por lo tanto,
este proceso mejora tanto la calidad
como el sabor del producto.
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Usos:

La quinua se usa generalmente en so-
pas, también se puede preparar como
sustituto o complemento del arroz
(ver pag. 20), se la utiliza en forma
de harina para espesar y para produc-
tos horneados. Durante las practicas,
surgieron varias iniciativas para el uso
de la quinua, por ejemplo se puede
hacer torticas de dulce; incluso se
puede usar en rellenos para hortalizas
como tomates, zuquini; o en recetas
con carne.

También se puede usarla, solamente
lavada y secada en un sartén, para la
preparacion de granola y como ingre-
diente en la masa de galletas.

Recomendaciones:

° Para comprar la quinua: escoger el
grano de color muy claro, entre haba-
noy blanco. (si es de color marrén, no
ha sido suficientemente prelavada.)

* Para lavar la quinua: echarla en un
recipiente con bastante agua; fregarla
un poco con la mano. Botar la es-
puma que sale y las “camisas” que
flotan. Repetir el proceso hasta que
no salga espuma. (Normalmente 2 6
3 veces.)

* Para sacar la tierra: cernir y vaciar la
quinua en un colador colocado en un
tazén de agua; removerla con la mano;
la tierra baja al fondo del tazon.

° Para cocinar la quinua: por cada
taza de quinua lavada, echar 1 1/2
tazas de agua. Hervir, tapar la olla
y cocinar a fuego lento durante 20
minutos o hasta que el agua se haya
consumido.

° Se recomienda consumir quinua
todos los dias. Hay una variedad de
preparaciones como para no cansar-
se. Utilizando la harina de quinua casi
no se nota que la estd consumiendo.




™ 9
iRy
Mt

)=

T bR R

L |

gv >

r

Tortillas de

Receta adaptada del libro “Comidas
del Ecuador” de Michelle O. Fried

Ingredientes:

2 tazas de quinua lavada y cocida
1/2 taza de avena

1/4 taza de harina integral

2 zanahorias ralladas crudas

1 cebolla cabezona, picada fina

1 pimentén verde, picado fino

3 huevos batidos

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de orégano

1/2 cucharadita de pimienta

Un trozo de queso para rellenar
Un poco de aceite para dorar

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes a ex-
cepcion del queso y aceite. La mez-
cla debe quedar aguada y suave, mol-
dear la masa y formar las tortillas con
relleno de queso.

Echarlas al sartén caliente con muy
poco aceite. Dorarlas hasta que se
produzca una capa de color marrén
algo oscuro. Voltearlas para dorar el
otro lado. Rinde 18 tortillas.
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Jugo o fresco

Ingredientes:

1 taza de quinua lavada
1 litro de agua

3 rajas de canela

1/2 litro de leche

Sopa de quinua Panela molida o miel de panela

Hielo (opcional)

Preparacion:

Cocinar la quinuay la canelaen el
agua durante 30 minutos o hasta
que esté muy abierta y se haya ab-
sorbida el agua. Sacar la canela.

Receta adaptada del libro “Comidas del
Ecuador” de Michelle O. Fried

Ingredientes:

1 1/3 tazas de quinua, lavada (ver pag. 24)
11/2 litros de agua

Para el guiso (hogao)

1 cucharada de aceite

Color o achiote

1 taza de cebolla larga, picada

Sal y pimienta

3 cucharadas de pasta de mani

2 tazas de leche

Echar la leche a la licuadora y li-
cuar la quinua cocida hasta que
esté muy cremosa. No debe cer-
nir la mezcla para aprovechar la
fibra y la proteina. Endulzar con
panela. Se puede servir caliente
o fria.

Preparacion:

Cocinar la quinua en el agua durante 45
minutos o hasta que la quinua haya absor-
bido bastante agua y esté abierta y suave.

Preparar el guiso. Licuar una tercera par-
te de la quinua cocinada con el mani, la
leche y el guiso. Mezclar con la quinua'y
hervir a fuego lento por 5 minutos o hasta
que espese.
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4. LENTEJAS

I.a lenteja es un grano integral. Como
otras leguminosas (granos de vaina), la
lenteja contiene proteina que en com-
binacién con la de los cereales se con-
vierte en una proteina completa. En
comparacién con la carne, la proteina
de la lenteja se asimila en mayor por-
centaje, por lo que puede ser un buen
sustituto de la carne. Las leguminosas
como la lenteja contienen hierro que
ayuda a prevenir la anemia. En su cas-
cara, tiene fibra esencial para la buena

digestion y para prevenir el cancer del
colon.

Usos:

La lenteja cocinada puede ser con-
sumida entera o licuada, en las dos
formas tiene el mismo valor nutritivo.
En preparaciones de sal, cocinada,
escurrida y aplastada sirve para ham-
burguesas y para atollados. Aprove-
chando el liquido de coccién en so-
pas y menestras. También se hacen




preparaciones de dulce para obtener
una textura cremosa y agradable.

Consejos utiles:

Para poder asimilar todo el hierro de la
lenteja y de los alimentos en general,
es aconsejable comerlos combinados
con vitamina C, esta vitamina se en-
cuentra en todas las frutas frescas.

Crema de

Ingredientes:

1/2 libra de lentejas peladas

2 zanahorias, en cubitos

2 tazas de leche

Sal y pimienta al gusto

Hojas verdes: acelga, espinaca, hojas
tiernas de yuca, lengua de vaca, etc.
(opcional)

Para el guiso (hogao):
4 dientes de ajo, picados

3 cebollas largas, picadas
Perejil y/o cilantro picado

1 pimentén verde, picado

1 tomate, picado

1 cucharada de aceite
Adornar: Perejil y/o cilantro

Preparacion:
Cocinar las lentejas y la zanahoria (y

Para pelar la lenteja se debe cocinar
durante 3 minutos. Permitir que se
enfrien hasta que estén tibias. Refre-
garlas en agua.

La cdscara saldra y quedara flotando
en el agua. La cdscara puede usarse
como abono para plantas o comida
para animales.

las hojas verdes) hasta que estén sua-
ves. Aparte hacer el hogao. Licuar las
lentejas y el hogao con la leche. Her-
vir unos pocos minutos. Servir con
perejil y/o cilantro picado como un
rico adorno.

Recomendaciones:

e También puede hacer esta crema
con la lenteja sin pelar. Recuerde que
al pelarla esta desechando una fibra
que ayuda a la buena digestion.




Tortillas de

Ingredientes:

3/4 taza de lenteja cruda

2 zanahorias, picadas

1 cebolla cabezona, picada

2 dientes de ajo, molidos

1 pimentén, picado

2 huevos

Sal, pimienta

1 cucharadita de orégano

1 taza de avena

De 1/4 a 1/2 taza de harina
Queso blanco para relleno — si desea
2 cucharadas de aceite para freir

Preparacion:
Una vez cocinada la lenteja, escurrir-

la muy bien. (el agua de la coccion
se puede emplear en la sopa). Con
un tenedor, aplastar las lentejas hasta
obtener 1 1/2 tazas de un puré uni-
forme.

Licuar la cebolla y la zanahoria con
los huevos.

Mezclar con los demas ingredientes,
echando la harina poco a poco, hasta
tener una masa suelta y himeda.

Formar tortillas (rellenarlas con que-
so, si desea) y freirlas en aceite a fue-
go medio-alto hasta que tomen con-
sistencia y se doren al color marrén
oscuro. Servir con tomate.

Recomendaciones:

e Utilice sélo un poco de harina, para
que las tortillas queden suaves. Es
mejor usar harina integral, de haba,
arveja o avena.
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Atollado

(Moros con Cristianos)

La combinacién de arroz (cereal) con
lenteja (leguminosa) forma una pro-
teina completa. La calidad de su pro-
teina es mas alta que la de la carne.

Ingredientes:

1 taza de lentejas, remojadas
2 tazas de arroz

2 cucharadas de aceite

1 litro (4 tazas) de agua

Sal, pimienta al gusto

Para el guiso (hogao):

2 zanahorias amarillas, ralladas
4 dientes de ajo, picados

3 cebollas largas, picadas
Perejil y/o cilantro picado

1 pimentén verde, picado

1 tomate, picado

Color — achiote (opcional)

Preparacion:

Remojar las lentejas y botar el agua
del remojo cuando estén listas. En
una nueva agua con achiote, cocinar
la lenteja hasta que esté casi blanda y
gran parte del agua se haya evapora-
do. En una olla gruesa para el arroz,
calentar el aceite, echar el arroz vy
freir hasta que cada grano esté toda-
via un poco duro.

Echar todos los ingredientes del ho-
gao y seguir refriendo hasta que se
sequen los jugos. Echar las lentejas
con su liquido de coccién y el agua.
Puede usar agua hirviendo si se quie-
re acelerar el proceso de coccion.
Dejar hervir hasta que la mayoria
del agua se haya absorbido, bajar la
[lama al minimo, colocar una lata o
rejilla para separar un poco la olla de
la llama, tapar el arroz con una funda
de plastico, tapar la olla y dejar que
se cocine bien. En el caso de que el
arroz quede duro, rociar un poco de
agua y dejar que siga secando.
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Hamburgesas

]

Con esta masa se pueden hacer deli-
ciosas preparaciones, adecuadas tam-
bién para la venta.

Ingredientes:

1 libra de lenteja remojada

3 cebollas largas

Cilantro

4 dientes de ajo,

Comino tostado y molido

Hoja de laurel (opcional)
Orégano, sal y pimienta al gusto
2 huevos

1 cucharada de aceite

Preparacion:

Remojar la lenteja y luego escurrirla. En
una nueva agua cocinarla por 3 minu-
tos. Escurrir de nuevo. Moler o licuar
con todos los ingredientes crudos. Des-

pués echar los huevos y amasar hasta
obtener una masa suave y manejable.
Formar torticas planas y finas, agregar
harina y avena para que la masa este
consistente. Freirlas hasta que estén
bien doradas de los dos lados.

Recomendaciones:

° Durante las practicas, se hizo la
prueba adicionando un concentrado
de gallina (sazonador) a la masa, para
algunos mejoré el sabor, sin embargo,
otros prefirieron el sabor natural.

Jugo o refresco

Ingredientes:

1 1/2 tazas de lentejas remojadas
3 rajas de canela

1 litro de leche

Panela o azdcar

Preparacion:

Remojar la lenteja y luego botar el
agua del remojo. Puede pelar las len-
tejas o dejarlas con la cdscara. En una
nueva agua, cocinar las lentejas con la
canela hasta que estén suaves. Enfriar,
endulzar y licuar la preparacion con la
leche. Colar si no pel6 las lentejas.

Recomendaciones:

* Para que salga mds delicado, coci-
nar una vez licuada la preparacion.
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5. ATUN

E [ atin fresco o enlatado contiene
proteina de excelente calidad por lo
que su consumo resulta muy benefi-
cioso.

Los peces azules (como el attin) con-
tienen el tipo de grasa omega 3 que
ayuda a combatir problemas cardio-
vasculares. El atdn provee zinc, muy
necesario para mantener altas nuestras
defensas naturales. El atin enlatado
constituye una fuente concentrada de
energia, apropiada en la dieta de ni-
fias y nifos pequefios. El atin enlatado
en aceite, provee calorias adicionales,
por lo que es preferible desechar ese

aceite, especialmente en el caso de
personas con exceso de peso.

Usos:

El atdn tiene multiples usos, en en-
saladas con cebolla y limén, en re-
llenos, en tortillas; mezclado con el
aceite en el arroz.

Consejos ttiles:
Procure consumir el atdn inmediata-
mente una vez abierta la lata.

Se recomienda variar el consumo del
atGn con otras fuentes de proteina de
origen animal.
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Relleno de
Atan con Avena

Ingredientes:

1 huevo

2 cebollas largas en trozos
Hierbitas

1 taza de avena

1 lata de atdn, escurrida

1 zanahoria amarilla, rallada
Sal y pimienta al gusto

Preparacion:
Licuar el huevo con las cebollas y
las hierbas. Mezclar el licuado con

la avena, atin, y zanahoria. Sirve
para relleno de albéndigas, empa-
nadas, etc.

Torta de Atun
con Avena

Una torta riquisima y novedosa.

Ingredientes:

1 lata de atdn

3 huevos

1 1/2 tazas de avena
Sal y pimienta al gusto

Para el guiso (hogao):
4 dientes de ajo picado

3 cebollas largas picadas

Perejil y/o cilantro picado
1 pimentén verde picado

1 tomate picado

1 cucharada de aceite

Preparacion:

En una sartén pequeia con tapa, pre-
parar el hogao con todos los ingre-
dientes picados. Echar el atin con
el aceite y cocinar hasta que no haya
jugos. Batir los huevos con la avena.
Echar en la olla. Mezclar y cocinar
con llama muy baja hasta que la mez-
cla esté sélida.
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Pasteles de
Yuca con Atan

Ingredientes:
1 yuca de buena calidad
Relleno de atiin con avena

Batido para envolver los pasteles:
* 2 huevos

* 1/4 taza de agua

* 1/2 cucharadita de sal

* 2 cucharaditas de aztcar

* 1 1/2 taza de harina de trigo o de
arveja

* 2 cucharadas de aceite

Preparacion:

Cocinar la yuca en trozos, en agua
con sal hasta que casi se deshaga.
Escurrirla y aplastarla para hacer un
puré que luego se amasa con la mano.
Formar pasteles y rellenarlos con el
relleno de atdn (ver pag. 33).

Para preparar el batido, mezclar los
primeros 4 ingredientes del listado
y echar la harina poco a poco, has-
ta que tenga la consistencia deseada
(como de una crema espesa). Bafar
los pasteles con el batido y freirlos.
Trate de utilizar poco aceite.

Recomendaciones:

 Puede reemplazar el relleno de atdn
por queso.

* La harina de arveja es mds nutritiva
que la harina de trigoy le da a la yuca
un apetitoso color amarillo.

* Puede agregar a la yuca, zanaho-
ria blanca (arracacha) y cocinarlas
juntas; hacerlas puré y continuar
con la misma preparacion.

-




L\

Propiedades y funciones de

ALIMENTO PROPIEDAD FUNCION
PRINCIPAL
Avena Fibra Ayuda a la buena digestion
Complejo B Fortalece los nervios y protege contra la fatiga y
la depresion
Zinc Mantiene altas nuestras defensas naturales
Arroz Carbohidratos Provee energia® (4 Kcal x g.)
Lenteja Crecimiento y formacion de tejidos
Proteinas
Hierro Protege contra la anemia.
Zinc Mantiene altas nuestras defensas naturales.
Atdn Grasa Omega 3 Protege de problemas cardiacos
Proteinas Crecimiento y formacion de tejidos
Zinc Mantiene altas nuestras defensas naturales
Aceite Grasa Provee energia* (9 Kcal x g.)
de soya Grasa poliinsaturada Protege de problemas cardiacos
Azlcar Carbohidratos Provee energia* (4 Kcal x g.)
Quinua Proteina completa Crecimiento; formacion de tejidos
Complejo B Fortalece los nervios y protege contra la fatiga y
depresion
Chochos Proteina completa Crecimiento; formacion de tejidos
Complejo B Fortalece los nervios y protege contra la fatiga
y depresion
Yuca Carbohidratos Provee energia* (4 Kcal x g.)
Fibra Ayuda ala buena digestion
Auyama Vitamina A Protege la visién, pulmén y piel
Hojas Vitamina A Protege la vision, pulmon y piel
verdes Vitamina C Ayuda a combatir las infecciones
Mani Proteina Crecimiento; formacion de tejidos
Complejo B Fortalece los nervios y protege contra la fatiga
y depresion
Panela Carbohidratos Provee energia* (4 Kcal x g.)
Calcio Ayuda alos huesos y dientes
Hierro Protege contra la anemia
* Las grasas y cabohidratos /azicares son fuentes concentradas de energia,
por lo tanto, son importantes para el crecimiento en ninos, niiias y adoles-
centes. Sin embargo, en los casos en los que se requiere evitar el aumento
de peso, se debe disminuir su consumo.
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Glosario de términos

EN ECUADOR EN COLOMBIA

Relleno Atollado

Guiso, refrito Hogao

Cebolla paitefia Cebolla cabezona
Fréjol Frijol

Col Repollo

Sambo Calabaza-Vitoria,
Zanahoria blanca | Arracacha
Zapallo Auyama

EN ECUADOR EN COLOMBIA

Araza Guayaba brasilera
Camote Batata
Canguil Maiz pira
Durazno Melocotén
Higo Breva
Manjar de leche Arequipe
Melloco Cuyuco
Morocho Mazamorra
Naranjilla Lulo

Oritos Murrapos
Papa china Malanga
Sandia Patilla
Taxo Curuba

Vainitas Habichuela
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