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RESUMEN

La cocina tradicional otavalefia o indigena, se basa en el uso de la tulpa (fogata) para la
preparacion de los distintos alimentos, si bien no es una cocina con muchas técnicas culinarias,
es una cocina con un sabor que la diferencia. Si nos centramos en la parte de la definicion de
lo tradicional podemos recalcar que es algo que se queda en la memoria colectiva de un grupo
humano, y que se transmite de generacion en generacion. La cocina tradicional es una comida
que tiene antecedentes remotos, que esta sujeta a una region o territorio y esta determinada por
los productos que provienen de su entorno, muchas de las preparaciones han sido heredadas,
principalmente de madres a hijas, lo cual lo hace una comida viva, es decir es un alimento que

se utiliza y se consume.

Palabras clave: indigena, alimentos, tradicion, generacion, cocina.



ABSTRACT

The traditional Otavalefia or indigenous cuisine is based on the use of the tulpa (campfire) for
the preparation of different foods, although it is not a cuisine with many culinary techniques,
it is a cuisine with a flavor that differentiates it. If we focus on the part of the definition of the
traditional, we can emphasize that it is something that remains in the collective memory of a
human group, and that is transmitted from generation to generation. The traditional food and
cuisine is a food that has remote antecedents, which is subject to a region or territory and is
determined by the products that come from their environment, many of the preparations have
been inherited, mainly from mothers to daughters, which makes it a living food, it is a food

that is used and consumed.

Key words: indigenous, food, tradition, generation, cuisine.
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INTRODUCCION

La cocina tradicional de Otavalo se basa principalmente las ensefianzas que han ido pasando
de madre a hija, es una cocina antigua llena de cultura, llena de sabores y sobre todo llena de
conocimiento y respeto a la Pacha Mama (madre tierra), los indigenas principalmente se
alimentaban con productos obtenidos de sus chakras y de la carne obtenida de los animales que
crian, la base de su cocina era la tulpa, la cual es una hoguera con tres piedras alrededor, las
que sostienen las ollas encima del fuego, para cocinar los alimentos, principalmente los granos
como el mote, habas, frejol, los cuales se demoran mucho tiempo en cocinarse, pero al
cocinarse en la tulpa tienen un sabor especial, ya que también la tulpa sirve como un lugar en

donde la familia puede reunirse, conversar alrededor del calor del fuego.

La cultura que existe se basa en un dar y recibir un claro ejemplo de eso es la pamba mesa en
la cual se cocinan los alimentos que da la tierra y son cocinados por las mujeres de la
comunidad, para luego juntarlos en una manta colocada en suelo y mezclarlos para que cada
persona coma un poco de todo lo que se cocing, esto es repartido a todas las personas presentes
pero sobre todo que es devuelto a la tierra en forma de ofrenda, dando como significado el

“Randy Randy” que es el dar y recibir, lo que representa la forma de vida de los indigenas.

Con el pasar de los afios la tecnologia ha ido avanzando dia a dia y el avance en técnicas,
cocciones y diferentes formas de preparar los alimentos no se quedan atras, con la tecnologia
se ha podido descubrir la cocina molecular, la coccidon al vacio, las gelificaciones, y es algo
muy importante por que nos ayuda conocer, preparar y tener nuevas experiencias en la
gastronomia, sin embargo no debemos dejar atras lo tradicional, no deberias olvidar la cocina
que nuestras abuelitas practican, esa es una cocina llena de sabiduria, conocimiento y
tradiciones, es por eso que las investigaciones y el rescate de las tradiciones antiguas es

importante, aprender como se comia, como trataban a la tierra, el respeto hacia lo que uno



come, es necesario y con esto saber que se puede innovar en la cocina sin perder las raices,

respetando las tradiciones y sobre todo rescatando productos que nuestros abuelos preparaban.

Innovar no es solo modernizar la cocina con ciencia, sino también es la recuperacion de
técnicas, platos, recetas que se han ido perdiendo o que solo queda en las personas mayores,

descubrir que la cocina tradicional también tiene sabores y sensaciones que no deben perderse.
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DESARROLLO DEL TEMA

Los conocimientos de los antepasados se han ido transformando en sabiduria y ciencia, que
poco a poco las nuevas generaciones han ido rescatando, ya que nos hemos ido dando cuenta
que las culturas indigenas son valiosas, es importante darse cuenta de que en la alimentacion
encontraron lo que es sano, nutritivo y medicinal, algo que ofrece la Pachamama (Madre

Tierra)

La cocina ecuatoriana es considerada como un patrimonio cultural segun el Instituto Nacional
de Patrimonio Cultural (INPC), de la misma manera la cocina tradicional, ya que ha venido
siendo transmitida de generacion en generacion, lo cual les proporciona un sentido de identidad
y continuidad, lo que fomenta el respeto por la diversidad cultural. Los origenes de la cocina
tradicional del Ecuador sé remota al periodo prehispénico y colonial a fines del siglo XVI1y
comienzo del XVII, esta presenta 4 rasgos fundamentales: a) Es una comida que tiene
antecedentes remotos. b) Esta sujeta a una region, territorio o pais determinado por lo cual la
mayoria de sus productos proceden de este entorno. c) Son preparaciones diversas que han sido
heredadas de generacion en generacion, principalmente de madres a hijas. d) Es una comida

que esta viva (Pazos-Carrillo, 2013).

La cocina tradicional es uno de los elementos culturales que da identidad a una comunidad, a
un pueblo, a una sociedad en general. Se trata de un conjunto de conocimientos que se arraiga
a tal grado en los individuos que cuando esta sociedad se desintegra, por emigracion de sus
miembros, por dominacién politica u otros factores, los sabores culinarios prevalecen en ellos
mas que la misma lengua que articula su cohesion social como comunidad (Torres, 2010). Por
lo que la cocina tradicional forma una parte siper importante en la gastronomia de un pais, de
un pueblo, en donde se juntan varios métodos y técnicas ancestrales en la preparacion de cada

plato.
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Otavalo al ser uno de los 6 cantones de Imbabura, se caracteriza por poseer una gran cantidad
de elementos o productos nutritivos y saludables, que constituyen un gran atractivo turistico
cultural, sin embargo, unos afios atras estas costumbres se han ido perdiendo, debido a la
modernizacion. En la actualidad los jovenes kichwas han tomado fuerza es conservar las
distintas tradiciones y comidas, ya que los antepasados manejaban muy bien los alimentos con
productos que les daba la Pachamama, con todos sus valores nutricionales, con formas de
manipulacion de alimentos, que no causaban ningln tipo de contaminacion y con el uso de
diferentes métodos de coccién para alimentar tanto el cuerpo como el alma, en completo

equilibrio con la naturaleza (Torres, 2010).

La cocina tradicional siempre ha estado a cargo de las mujeres, las cuales eran las encargadas
de preparar los alimentos con técnicas y productos nativos, como: plantas, frutos y semillas
comestibles para sobrevivir, también la diversidad de pisos ecoldgicos permitié la amplia
diversidad de alimentos para los nativos como la papa, maiz, frejol, quinua, chochos, oca,

mashwa, zapallo, zambo, jicama, achiras, melloco y entre otros (Pazos, 2010)

Segun la Direccion de Salud Publica de Imbabura (2009) “La cultura alimentaria de los pueblos
se habla de los productos que cultivaban los antepasados para alimentarse, (...) consistian
generalmente en la mezcla de cereales, tubérculos o raices, leguminosas, verduras y
condimentos” (Yépez, 2021). Partiendo de aqui nos podemos dar cuenta que la gastronomia
tradicional de los pueblos milenarios existié desde siempre y ahora los pueblos kichwas siguen
manteniendo estas tradiciones dandole la importancia simbolica, cultural e identitaria que se

merece.

Pazos (2010) manifiesta que: “La gastronomia andina por muchos afios ha sido considerada
parte de la herencia cultural de nuestros antepasados, (...) Estos eran alimentos que nutrian el

almay satisfacian la alimentacion de los pueblos milenarios” (p.99), lo cual nos hace dar cuenta
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que la gastronomia andina se basa en un 90% en la utilizacion de productos andinos, que son
obtenidos de las chakras y cocinados en la tullpa, que consiste en tres piedras grandes llamadas
tulpa rumi (piedra del fogon) en la cuales eran apoyadas las ollas de barro, en el caso de hacer
sopas o coladas y para tostar granos se utilizaba los tiestos de barros, acompariados con wikshas
(cucharones de madera), para servir las bebidas se utilizaban los pilches, que eran hechos de la
corteza de un arbol del que lleva el nombre (EI Heraldo, 2021). Todos los alimentos era

servidosen platos de barros y cucharas de palo y se brindaban a toda la familia.

La gastronomia ancestral o tradicional se centra méas que todo en los conocimientos ancestrales,
que estan ligados con la naturaleza y la Pachamama, en estos alimentos se plasma la historia
de cada pueblo y las ganas de seguir conservando su identidad cultural como una forma de

resistencia.

Productos Andinos

Los alimentos mas sanos son los que se encuentran en la tierra, desde hace mas de 500 afios
los pueblos indigenas han encontrado los productos para su alimentacién en las chakras, y con
la ayuda de las tullpas han sabido preparar deliciosos platos nutritivos para los miembros de su

familia.

Los indigenas que se han dedicado a la agricultura, poseen tierras productivas, que con la ayuda
del climay del suelo han logrado producir varios productos como: tubérculos, melloco, ulluco,
oca, mashua; raices como la zanahoria blanca, jicama, maca, miso, camote; frutas como la
chirimoya, tomate de arbol, uvilla, babaco, naranjilla, pitajaya, mora y mortifio; y granos como
la quinua, chocho, amaranto, ataco, el maiz, cebada, trigo, frejol, arvejas, entre otros. Otro
grupo de personas se dedica a la crianza de animales para consumo como son: las vacas,

gallinas, ovejas y sobre todo el cuy.
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Los cultivos andinos son de gran importancia tanto econémica como social ecoldgica,

nutricional y funcional en todo el pais, por lo que han sido consumidos tradicionalmente tanto

en zonas urbanas como rurales, ademas de que aportan proteinas, vitaminas y minerales ayudan
en el area gastrondmica para el desarrollo de numerosos platillos, es por eso que los granos
andinos son llamados “granos de oro” debido a su alto contenido de valor nutricional, son
considerados como los alimentos del pasado para la gente de futuro, ya que son alimentos de
origen vegetal, con una buena calidad de proteinas, balance adecuado de aminoacidos
esenciales, los cuales juegan un papel muy importante en el desarrollo del cerebro y del
crecimiento, otros productos como el chocho tienen alto contenido de proteina, &cidos grasos,

fibra dietética, calcio, fésforo, hierro y niacina (Moya, s.f.).

- El maiz: es uno de los cultivos mas importantes del mundo, dentro de la cosmovisién
andina, el maiz constituye la base de la alimentacion de los pueblos indigenas, ya que con él
se puede elaborar mote, tostado, de los cuales se pueden obtener harinas para la elaboracion de

tortillas de maiz, también para la elaboracion de la chicha.

- La oca: es un tubérculo, usado para la alimentacion, se consume de forma fresca o
endulzada, esta ultima se la puede obtener dejando las ocas expuestas al sol por varios dias,
con el objetivo de concentrar los azlcares y disminuir el contenido de &cido oxalico, un
compuesto que tiene un sabor &cido (Moya, s.f.), por lo que al dejarlo al sol por varios dias,

hacen que las ocas sean mas dulces.

- La papa: también es un alimento importante en la region andina, siendo un carbohidrato

que tiene propiedades energéticas, con un alto contenido de almidén, fibras y vitaminas.

- Melloco: es otro de los alimentos importantes después de la papa. Este alimento se
cultiva en toda la sierra ecuatoriana, presentan varios colores y son de forma redonda, alargados

y curvos, de un color rosado o amarillo.
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Se puede utilizar en distintas preparaciones, como en una ensalada fria, como acompafante del

plato principal, en sopas, Gltimamente se le utilizan en la elaboracion de postres

- Quinua: se considera como un alimento completo para la nutricion humana, ya que
posee un balance equilibrado entre vitaminas, minerales, calcio y hierro segun la Organizacion
Mundial de la Salud, ya que estos granos representan un alimento nutricionalmente balanceado,

que ayudan a la reduccién de enfermedades

- El chocho: es un alimento originario de la zona andina de Sudamérica (Peralta, 2006),

que tiene un alto contenido de proteinas y grasas y lisina

Fermentacion

La fermentacion fue una técnica muy utilizada por los Incas, generalmente esta técnica era
usada en el proceso de elaboracion de la chicha, la fermentacion es un procedimiento para
conservar los alimentos, la chicha es considerada una bebida ancestral, su ingrediente base es
el maiz germinado, se cree que la chicha fue la bebida favorita de la nobleza Inca (GoRaymi),
que era consumida principalmente durante el Inty Raymi (Fiesta del sol) en donde los reyes

brindaban en honor al Dios Sol.

Existe una Leyenda que gira alrededor de esta bebida, el descubrimiento de esta fue por parte
del inca Tupac Yupangui cuando por las lluvias se dafi6 el maiz almacenado en las bodegas en
las que se guardaban los granos y se fermentaban. Para evitar desechar el maiz, ordeno que esta
malta se distribuya a todos los pobladores para aprovecharla en forma de mote, pero por las
caracteristicas desagradables se optd por votarla. Entonces, un indigena hambriento rebusco
entre la basura, consumio el maiz fermentado, y quedd sumido en la embriaguez. Fue en ese

instante cuando se descubrid el nivel alcohdlico causado por la fermentacion. (GoRaymi)
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Actualmente, se consume esta bebida en las comunidades indigenas como un liquido
refrescante en distintas celebraciones como matrimonios, bautizos, navidad, carnaval, pero
sobre todo en las mingas que hacen en las comunidades. Para preparar la chicha se tiene que
dejar germinar el maiz, después se le muele en seco y se cocina con bastante agua, para luego
ser sometido al fermento por ocho dias en vasijas de barro bien tapadas. Existen algunas
variantes de la chicha, cada una de ellas con un sabor caracteristico como la chicha de jora,

chicha de avena, chicha de arroz, chicha masticada del oriente a base de yuca

Chakra

La chakra es una forma de agricultura de los pueblos indigenas de la sierra, se encuentra en el
callejon interandino, que comprende desde el sur del Carchi hasta el norte de Loja. Se
caracteriza principalmente por poseer una alta agro biodiversidad y diversos pisos
agroclimaticos que ayudan en el desarrollo y adaptacion de las semillas. La chakra esta
orientada a satisfacer la alimentacion familiar y el de la comunidad, con respecto a este aspecto
se determina cuando y que debe sembrarse, de igual manera los solsticios y equinoccios son

los que marcan los hitos del calendario agro festivo andino (FAO, 2015)

Para garantizar la sostenibilidad de este agro ecosistema, se utiliza un manejo ecol6gico del

suelo, agua, cultivos y crianzas.

La chakra en la zona alta, se dedica el cultivo de la papa y sus diversas variedades, como
también de tubérculos como el melloco, oca y mashua. En la zona intermedia y baja las chakras
son dedicadas al cultivo del maiz con frejol, zambo, haba, chochos, arveja, lenteja, quinua o

amaranto.(FAO, 2015)

La chackra andina se basa también en el respeto de las necesidades de los animales, es decir

los agricultores tienen un carifio especial por los animales que esta criando, entre los principales
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estan: los cuyes, bovinos o vacunos, cerdos, gallinas, borregos y camélidos sudamericanos. Es
importante recalcar que el principal objetivo de la chakra es la creacion de alimentos
apropiados para la familia, en algunos casos el 50% de los alimentos producidos son destinados
al autoconsumo, el 20% para ser reutilizado como semilla, el 20% para el intercambio

comunitario y el 10% se destina a la venta en el mercado.

En el mundo andino las celebraciones de los ciclos solares estan relacionadas directamente con
la agricultura y el recorrido de la tierra, es decir solsticios y equinoccios, por ejemplo: el
equinoccio de septiembre coincide con la época de lluvias y los suelos se preparan para la
siembra. En el solsticio de diciembre las plantas comienzan a germinar, en el equinoccio de
marzo, es tiempo de los granos tiernos, lo cual representa la abundancia y el solsticio de junio,
el cual es el maximo esplendor del afio nuevo andino, en el cual se cosecha el grano maduro y

ademas se agradece al sol por el comienzo de un nuevo ciclo de siembra (GoRaymi).

Tullpa

La tullpa es un fogdn que se utiliza para la coccion de alimentos en las comunidades indigenas.
Tulpa en quichua significa cocina de lefia, se utiliza principalmente para la coccion de granos
como el mote, arveja, habas, fréjol, entre otros, la coccidn de los alimentos en la tulpa dura
alrededor de cuatro a cinco horas, dando un sabor Unico a la comida. Con el paso del tiempo
los pueblos indigenas no han dejado esta practica, ya que dentro de la cosmovision indigena la
tullpa es un lugar de encuentro de sabidurias, donde las familias se sientan a compartir
experiencias vividas, ademas siendo un simbolo de unidad familiar y un espacio donde las

palabras se abrigan con el fuego. (El Heraldo, 2021)
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Pamba Mesa

En las comunidades indigenas del Ecuador la pamba mesa es la comida que se ofrece en las
fiestas ancestrales o eventos masivos de caracter tradicional, pamba mesa en quichua quiere

decir mesa comun o mesa de todos, la cual es representada como una comida comunitaria en

la cual las mujeres de las comunidades llevan diferentes alimentos, como frejol, chochos,
tostado, papas, habas, choclo, los que son juntados en una tela, tendida sobre el suelo,
decorados con flores y flautas, los cuales son repartidos con todas las personas presentes,
representado la diversidad de alimentos que existen en la comunidad, dando como una muestra

de la vida en la comunidad, representado la generosidad y el compartir que todos tienen.

Para los indigenas la pamba mesa encierra un significado espiritual, debido a que representa
un momento especial que simboliza un agradecimiento a la Pachamama por el alimento y la
vida. Las mujeres son una parte fundamental de la pamba mesa, ellas son las encargadas de
llevar distintos alimentos cocinados como arvejas, habas, papas, tostados, carne, queso,
choclos, menudo, mote, mellocos, cuy, estos alimentos son juntados en una tela, que se coloca
en el suelo, una vez que todos los alimentos estén revueltos, se reparte entre todos los asistentes,
se come con las manos, dandole un significado de igualdad social, ya que es un espacio donde
se distribuyen equitativamente los alimentos, porque en la cosmovisién andina la alimentacién

es la base de todo y toda gira alrededor de ella (Unigarro, 2021).

El objetivo de seguir con esta practica que sigue prevaleciendo es rescatar los valores y
tradiciones que tienen las comunidades indigenas, para que todo su significado no se pierda, es
por eso que esto sé practica en los funerales, matrimonios, reuniones sociales o eventos
especiales con el proposito de convivir y estrechar lazos de unién, amistad y solidaridad entre
todos los invitados, lo cual refleja un fortalecimiento de los valores existentes entre la

comunidad y también el entrar en contacto con la madre tierra al sentir su energia.
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Consumo diario

Los platos que se consumian cominmente dentro de las familias eran mazamorra o boda api,
coladas de maiz, sopa de quinua, sopa de sambo, humitas, sambo de dulce, el uso de la pepa
de sambo para salsas y aji, comida con productos que provienen de la tierra es por eso que las
personas mayores decian que obtienen la fuerza para trabajar en los alimentos que ellos mismo

producen. (Moya, s.f.)

La mazamorra o boda api es una colada que se prepara con una harina Illamada uchu haku, la
cual contiene maiz, habas, alverja, morocho, cebada, todo esto seco para poder tostarlos y luego

molerlos con achiote en grano, ajo y cebolla.

La sopa de arroz de cebada es una sopa a base de arroz de cebada, col, papa, carne, la cual es
consumida principalmente los dias lunes, ya que se dice que hay que comenzar la semana

comiendo arroz de cebada para que toda la semana podamos tener comida en la mesa.

Las habas calpo es una comida que Gltimamente se esta perdiendo, se prepara con las habas
secas, que se las tuesta y luego se las cocina con céscara, se sirven acompafadas de mellocos,

papas con cascara y aji.

El choclotanda, mejor conocido como las humitas es hecho a base de choclo semi-maduro, el
cual es molido o triturado, se le condimenta con sal y manteca de cerdo, si se quiere que las
humitas sean de sal y si se quiere de dulce se le agrega azUcar y queso, esta mezcla se envuelve

en los catulos u hojas del maiz tierno, y son cocinadas a vapor.

La chicha como se menciond con anterioridad, es una bebida que se sigue consumiendo, la
chicha de jora se prepara con maiz germinado, la chicha de arroz se prepara con arroz crudo el
cual es dejado en reposo con agua de hierbas aromaticas como la hierba luisa, manzanilla,
cedrdén, menta, hoja de naranja; también con el jugo de frutas como maracuya, babaco y pifia,

se le deja fermentar por varios dias y se consume.
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La comida anteriormente se basaba en el consumo de coladas de sal, habas, mote, papas con
berro, como bebida la chicha y también coladas de dulce, en la actualidad estos patrones han

ido cambiando y se ha ido cambiando el consumo de chicha y coladas de dulce por jugos o

aguas aromaticas, por lo que la chicha es una bebida que ya no se prepara para consumo diario
sino mas bien en ocasiones especiales. En cuanto al consumo de alimentos de sal, se ha dejado
de lado el consumo de habas, quinua, que ha sido reemplazado con arroz, fideo o atin

(YYépez, 202).

Innovacion

“La innovacion es algo diferente que tiene impacto” Scott D. Anthony

La cocina ha ido evolucionando a lo largo de los siglos, el arte de cocinar constantemente se
moderniza con la ayuda de la ciencia y la tecnologia, creando asi nuevas tendencias con el uso
de gelificantes, espesantes, emulsionantes, deconstrucciones, coccion al vacio, liofilizaciones
o0 cocina molecular, sin olvidarnos que la cocina tradicional esta bien establecida, por lo que
tradicion e innovacion se han ido cruzando por el camino, ya que hay cocineros que son mas
partidarios por la cocina tradicional, mantener recetas de las abuelas y otros chefs a los que les

gusta experimentar en la cocina para descubrir nuevos sabores y sensaciones.

Tradicionalmente, la cocina profesional siempre ha mantenido algunos componentes
tradicionales, sin embargo, las tradiciones quedan ahi, latentes, pero ya no son un punto de
enfoque, por lo que los chefs han tenido que ir adaptando nuevas técnicas en la cocina, que se
facilitan gracias a la tecnologia y herramientas que se han contribuido en la evolucién de la
cocina. Las nuevas texturas, esterificaciones y espumas son las cosas que se han ido integrando

cada vez mas a ciertos platos, como también el uso del nitrégeno liquido.
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Innovar también es la recuperacion de técnicas de cocina perdidas, de platos y recetas que se
conservan en lugares escondidos, el uso de alimentos que se usaban antes y que hoy en dia han
sido olvidados, ponerlos en valor a ciertos alimentos y darlos a conocer para que no lleguen a
perderse para siempre. Buscar, investigar, hablar con las abuelitas es algo necesario para
conocer como preparaban la comida, los distintos platos que eran de consumo diario para que
con los estudios y la tecnologia se pueda volver a revivir esos platos, de una manera distinta,
ya sea en la presentacion del plato o en las maneras de prepararlo, pero que conserve esa

esencia, ese amor que las abuelitas transmiten atraves de la comida que preparan.
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CONCLUSIONES

Si bien es cierto que gran parte de las tradiciones antiguas indigenas se han ido perdiendo, es
importante realizar investigaciones, hablar con los abuelitos, las personas mayores, para que la
sabiduria que ellos tienen sea transmitida, para que las costumbres, las comidas, las cosas que
ellos hacian antes sean rescatadas, para seguir siendo una cultura viva. Tener el conocimiento
de gue antes se alimentaban mucho mejor que ahora, que solo consumian granos que daba la
tierra, que tenian técnicas de cocina con productos organicos, sin quimicos era lo que les hacia
vivir muchos afios, tener la seguridad de que lo que estan comiendo es algo natural, algo que
esta trabajado con sus manos. Si bien innovar es algo que se esta dando en todos los aspectos,
deberiamos volver a esas antiguas costumbres de comer sano, natural. En la cocina tradicional
solo emplean el uso de sal y hierbas para dar sabor a las comidas, lo que se puede hacer con la
comida al querer innovar es usar técnicas nuevas, pero manteniendo el sabor original y por

supuesto el uso de productos naturales.
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ANEXO A: MENU

Menu Innovacion Culinaria

Innovacioh en la cocina
tradicional otavalefia

por: Yurina Tituana

Aperitivo

Sadlsa de zap ;31;:-"?{ -ocarte de cuy, mini

Nt
X .
/| " ‘ *

ensalada, polvo de pepa de zambo.

» -

Frita de; ce e

(% & Y
Pria de aguacite, Eremoss de papa
CEbO“a ';}_. r-a+ada’ r e ’ | “_o.
L e b %%
Postre Zs |

- g
Babaco dulce, mousse de chocolate,

cake de remolacha.
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ANEXO B: RECETAS ESTANDAR

Innovacion en la cocina tradicional otavalefia

Realizado por: | Yurina Tituafia
Tipo: Aperitivo
Porciones: | 4 pax

Foto:

Ingredientes:

Subreceta 1.
400 gr zapallo
40 gr cebolla
20 gr ajo
40 gr zanahoria
40 gr apio
10 gr aciete
Sal al gusto

Subreceta 2:
500 gr cuy
40 gr achiote en grano
40 gr comino en polvo
100 ml cerveza
40 gr sal
25 gr crema de leche
20 gr apio
10 gr cebolla perla

Subreceta 3:
50 gr pepa de zambo

Preparacion:
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Subreceta 1.
Hacer un refrito con el aceite, cebolla, ajo, zanahoria, apio. Cocinar en agua el zapallo y poner el refrito para que se cocine
junto. Cuando el zapallo este muy blando pasar el mixer y corregir la sal

Subreceta 2:
Moler el achiote, comino y cerveza hasta formar una pasta, dejar marinando el cuy toda la noche. Cocinar el cuy en el horno,
una vez cocinado desmenuzar la came y separar la piel. Hacer un refrito con la cebolla perla y apio, poner la came del cuy y
un chorrito de crema de leche.

Subreceta 3:
Tostar las pepas de zamho y triturarlas

Realizado por: | Yurina Tiuafia
Tipo: Entrada
Porciones: | 4 pax

Foto:

Ingredientes:

Subreceta 1
200 gr harina de uchu haku
40 gr ceholla larga
Sal al gusto
Fondo de pollo

Subreceta 2:
250 gr pechuga de pollo
20 gr paprika
20 gr ajo en polvo
40 gr sal
50 gr quinua
250 ml aceite

Subreceta 3:
50 gr arveja

Preparacion:
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Subreceta 1.
Hacer diluir la harina de uch( haku en agua y poner en el fondo de pollo cuando esta hirviendo, mezclar para que no se haga
grumos

Subreceta 2:

Picar 0 moler la pechuga de pollo, condimentar con sal, paprika y ajo en polvo, hacer bolitas y apanar con la quinua
previamente cocinada, freir en abundante aceite

Subreceta 3:
Cocinar la arveja, dejar secar muy hien y después freirlas

Realizado por: | Yurina Tiuafia
Tipo: Fuerte
Porciones: | 4 pax

Foto:

Ingredientes:

Subreceta 1.
600 gr nuca de cerdo
50 gr ajo
100 gr ceholla perla
20 gr cilanto
30 gr aciete de achiote
50 gr sal

Subreceta 2:
75 gr aguacate
20 gr limdn
15 gr crema de leche
5 gr pimienta negra

Subreceta 3:
200 gr papa chola
20 gr cebolla larga
150 gr crema de leche
50 gr mantequilla
5 gr pimienta negra
Sal al gusto
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Subreceta 4:
100 gr cebolla paitefia
10 gr sal

Subreceta 5:
100 gr mote seco
20 gr cebolla larga

Subreceta 1
Licuar el ajo, cebolla perla, cilantro, sal y aceite de achiote hasta formar una pasta y marinar con la carne de cerdo, toda la
noche. Cocinar en agua la carmne de cerdo marinada, a fuego bajo por 6 horas.
Freir en aceite para que se asemeje a la fritada

Subreceta 2:
En un bowl poner el aguacate, limdn, sal, pimienta negra, crema de leche y licuar con la batidora de mano

Subreceta 3:
Cocinar en agua la papa chola con sal y cebolla larga. Cuando este muy blanda, colar. Aplastar la papa cocinada e ir
soltando con la crema de leche y mantequilla, hasta que tenga consistencia. Corregir sal y pasar el mixer.

Subreceta 4:
Picar la cebolla en julianas, cocinar en agua con sal, colar y reservar. Poner en un silpat y llevar al deshidratador por 10
minutos aproximadamente

Subreceta 5:
Cocinar el mote en agua. Hacer un refrito con la cebolla larga, poner el mote y rectificar la sal

Realizado por: | Yurina Tituafia
Tipo: Postre
Porciones: | 4 pax

Foto:

Ingredientes:

Subreceta 1:

100 gr babaco
50 gr azucar

Subreceta 2:
75 gr azlcar
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52 gr mantequilla

60 gr huevo

150 gr pulpa de remolacha
4 gr polvo de hormear

175 gr harina

Una pizca de sal

8 ml brandy

Subreceta 3:
150 gr chocolate 70%
100 gr mantequilla
3 uni huevos
125 gr azucar
50 gr crema de leche

Preparacion:

Subreceta 1
Pelar el babaco y cortarlo en cuadraditos. En un recipiente poner el babaco con el azlcar y dejar macerando

Subreceta 2:
Cremar la mantequilla con el azdicar, incorporar los huevos, la pulpa de remolacha y el brandy, después poner los polvos
previamente tamizados. Poner la mezcla en un molde enharinado y llevar al horno a 180 por 30 minutos

Subreceta 3:
Derretir el chocolate en el microondas por intervalos cortos hasta que se diluya, poner la mantequilla y la yema de los huevos
e incorporar. Montar la crema con el azcar, batir las claras. Juntar las tres mezclas y poner en el frio.




ANEXO C: FOTOGRAFIA APERITIVO




ANEXO D: FOTOGRAFIA ENTRADA
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ANEXO F: FOTOGRAFIA FUERTE




ANEXO G: FOTOGRAFIA POSTRE
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