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Presentacion

Este recetario nace de la Primera Jornada de
Alimentacién Ecoandina: Comer y Consumir Saludable,
un evento que destaco la riqueza de nuestros alimentos
andinos, promoviendo habitos alimenticios saludables y
sostenibles en la comunidad universitaria y local.

Inspirados por las ponencias de expertos en agricultura
organica, salud integral y nutricién, y motivados por la
exposicion y degustacion de platos ecoandinos, hemos
reunido estas recetas que celebran la biodiversidad y
herencia cultural de nuestra region.

Cada preparacion combina ingredientes tradicionales
como la quinua, el tarwi y las papas nativas, ofreciendo
platos deliciosos, equilibrados y nutritivos. Este recetario
es una invitacién a incorporar estos alimentos en el dia a
dia, fomentando una alimentacién consciente y en
armonia con nuestra tierra.

Agradecemos a todos los participantes de esta jornada
por su compromiso con la promocioén de una vida mas
saludable, sostenible y conectada con nuestras raices
andinas.
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DESAYUNOS
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Porridge de Quinua con Frutas y Miel

Preparacion

1. Lava bien la quinua bajo agua
fria.

2. En una cacerola, cocina la
quinua con la leche (puedes usar
agua, pero la leche le da un sabor
mas suave) y cocina a fuego
medio durante 10-15 minutos, o
hasta que la quinua esté suave 'y
haya absorbido la leche.

3. Sirve el porridge en un tazon.
4. Anade las frutas frescas, miel,
semillas de chia y canela al gusto

@ Tiempo total: 20 minutos
/ 4Porciones
Ingredlentes % Dificultad: Facil de preparar

- 1/2 taza de quinua (grano andino)

- 1 taza de leche de almendra o de . .
Valor Nutricional

vaca
- 1/2 taza de frutas frescas (como *Prateinas: 8-10 ¢
mora, fresa, platano o kiwi) Carbshichatss: 40-45 ¢
-1 cucharada de miel “Grasas: 7-10 ¢
- 1 cucharadita de semillas de chia Fibra: 574
(opcional) Vitaminas y Minorales: Alla en
- 1/4 cucharadita de canela en wiltamina C (de las frutas), hiovia, caleio y
polvo (opcional) magnesis (de o quinua y semillas).
Cote desayuns es ideal para mantener el
cuerps active y asé psder realigar tus
— /\
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Preparacion
T.Integral hasta que estén
crujientes. Tuesta las rebanadas
de pan.

2. Pela y machaca la palta con un
tenedor, afiadiendo unas gotas de
jugo de limodn, sal y pimienta.

3. Unta la mezcla de palta sobre
las tostadas.

4. Rocia con aceite de sacha inchi
y decora con algunas semillas de
sacha inchi.

Ingredientes

- 2 rebanadas de pan integral

- 1 palta (aguacate) madura

- 1 cucharadita de aceite de
sacha inchi

- Jugo de limén

- Sal y pimienta al gusto

- Semillas de sacha inchi para
decorar (opcional)

Tostadas de Pan Integral con Palta y Sacha

Inchi

i@ Tiempo total: 30 minutos

&/ 4 Porciones
% Dificultad: Facil de preparar

Valor Nutricional

Caloréas: 300-350 teal por porcién
Prsteinas: -9 ¢

Carbsbidratss: 30-35 ¢

Grasas: 20-25 g (grasas saludables
prvenientes de la palta y ol aceite de sacha
inchi)

fibra: 10-12 ¢

Vitaminas y Minerales: Alta en deidiss
grases Omega-3 (de sacha inchi), vitamina
¢ petasis, fibra.
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Smoothie de Licuma y Maca

Preparacion

1. Coloca todos los ingredientes
en una licuadora.

2.Licta hasta obtener una
mezcla suave y homogénea.

3. Sirve en un vaso y disfruta.

Ingredientes

- 1/2 taza de licuma en polvo

- 1 cucharadita de maca en polvo @ Tiempo total: 20 minutos
-1 banana ;

- 1 taza de leche de almendra (o \/ 4Porciones

la leche de tu preferenCia) Q/ Dificultad: Facil de preparar
- 1 cucharada de miel o stevia A\

(opcional)

- 1/4 taza de espinacas (opcional
para afiadir mas nutrientes)

Valor Nutricional

s Calorias: 220-250 keal por porcién

* Puteinas: 4-6 ¢

o Corlbshidhates: 40-45 4

* Guasas: 5-79

» Fbra 5-69

* Vitaminas y Minerales: Alta en
energia sastenible gracias a lo maca.
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Tortilla de Quinua y Espinacas

Preparacion —

1. Cocinar la quinua con 1 taza de
agua por cada 1/2 taza de quinua.
Cocina a fuego medio durante
unos 12-15 minutos o hasta que el
agua se haya absorbido

2. Saltear las espinacas con aceite
de oliva Sazona con sal, pimienta

3. Mezclar los ingredientes En un
tazon grande, bate los dos huevos.
Luego, agrega la quinua cocida y
las espinacas salteadas a los
huevos batidos.

4. Cocinar la tortilla @ Tiempo total: 25 minutos
5 Servir / 4Porciones
% Dificultad: Facil de preparar
Ingredientes o
Valor Nutricional
- 2 huevos
- 1/4 taza de quinua cocida *Calorias: 230 tecal
- 1/2 taza de espinacas *Proteinas: 14 g
- Sal y pimienta *Carbshichatss: 20 ¢
*Grasas: 12 ¢
Fibra: 5 g
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Pudin de Semillas de Chia

Preparacion -

"'

1. En un bol o frasco, coloca las
semillas de chia y afade la leche.

Revuelve bien para que las semillas
se distribuyan de manera uniforme.

2. Agrega la esencia de vainilla y el
edulcorante de tu preferencia (miel,
sirope de agave, azlcar, etc.).
Revuelve bien hasta que todo se
mezcle.

3. Cubre el bol o frasco con una tapa
o film plastico y refrigéralo durante al
menos 4 horas. Es recomendable
dejarlo toda la noche para que las
semillas de chia absorban bien el
liquido y el pudin tenga una textura
espesa.

4. Pasadas las 4 horas o el tiempo de
reposo, abre el frasco o bol y revuelve
bien para que las semillas de chia se
distribuyan nuevamente.

5. Sirve el pudin en un vaso o tazén y
afnade frutas frescas (fresas, platano,
kiwi, etc.), frutos secos, granola o lo
que prefieras para darle mas sabor y
textura.

Ingredientes

- 3 cucharadas de semillas de chia

- 1 taza de leche (puedes usar leche
de vaca o cualquier leche vegetal
como almendra, coco, avena, etc.)

- 1 cucharadita de esencia de vainilla
(opcional)

- 1-2 cucharadas de miel, sirope de
agave o0 edulcorante al gusto
(opcional)

- Frutas frescas o frutos secos para
decorar (opcional)

Direccion de Proyeccion Social y Extension Cultural -

%

i@ Tiempo total: 30 minutos

/ 4Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

Valor Nutricional

*Calorias: 160-200 tecal
*Prsteinas: 5-7 ¢

Carbshichates: 19-15 ¢

“Grasas: 9-11 ¢

Fibra 9-10 ¢

Agicares: 6-8 g (dependiends del
endublyante)

*Omega-3: 3-4 g (proveniente de las
semillas de chia)

*Caleio: 200-250 mg (s¢ usas leche
vegelal fortificadda con caleis)
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Avena Andina con Chia y Platano

Preparacion

1. En una olla mediana, lleva a
ebullicion el agua o leche vegetal a
fuego medio.

2. Agrega la avenay la canela, y
cocina removiendo ocasionalmente
durante 5-7 minutos, hasta que la
avena esté suave y haya absorbido la
mayor parte del liquido.

3. Afade las semillas de chiay la
esencia de vainilla. Cocina por 2
minutos mas, removiendo para
integrar bien.

4. Retira la olla del fuego y mezcla la
mitad de las rodajas de platano. La
fruta se deshara ligeramente,

afiadiendo dulzura natural a la avena. @ Tiempo total: 20 minutos
5. Sirve la avena caliente en dos > Porci
bowls. Decora con las rodajas de = QIR

platano restantes, frutos secos y un

. . Q/ Dificultad: Facil de preparar
toque de miel o panela, si lo deseas. A

Ingredientes Valor Nutricional
- 1 taza de avena integral o avena *Calorias: 280 beal
andina *Prsteinas: 6 g
- 2 tazas de agua o leche vegetal *(rasas: 5 ¢
(almendra, coco o soya) *Carbohichates: 52 ¢
- 1 cucharada de semillas de chia oFibra: 8 ¢
- 1 platano maduro, cortado en *Vitaminas y minerales: Excelente fuente de
rodajas potasio (plitans), smega-3 (chia) y fibra
- 1/2 cucharadita de canela en (avena).
polvo

- 1/4 cucharadita de esencia de 1
vainilla (opcional)

-1 cucharada de miel, panela Cste desayuns puede prepararse la noche
rallada o jarabe de agave anterion y cansumirse fris como ‘avena
(opcional) remsjada’”

- 1 puiado de frutos secos o

semillas (opcional, para decorar) W
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Tostadas Integrales con Crema de Tarwiy
Albahaca

Preparacion

1. Coloca el tarwi cocido, las hojas de
albahaca, el ajo, el jugo de limoén y el
aceite de oliva en una licuadora o
procesador de alimentos.

2. Procesa hasta obtener una mezcla
suave y homogénea. Si es necesario,
agrega una o dos cucharadas de agua
para ajustar la textura.

3. Sazona con sal y pimienta al gusto.
4. Tuesta las rebanadas de pan
integral en una tostadora o sartén
hasta que estén crujientes.

5. Unta una capa generosa de crema
de tarwi sobre cada rebanada de pan
tostado.

6. Decora con tomates cherry
cortados a la mitad o rodajas de
tomate, y espolvorea con semillas de
girasol o sésamo si lo deseas.

7. Sirve las tostadas inmediatamente
para disfrutar de su textura crujiente..

Ingredientes

- 4 rebanadas de pan integral

- 1/2 taza de tarwi cocido (lavado
y sin cascara)

- 2 cucharadas de aceite de oliva
- 1/4 taza de hojas frescas de
albahaca

- 1 diente de ajo pequefio

-Jugo de 1/2 limén

- Sal y pimienta al gusto

- Tomates cherry o rodajas de
tomate para decorar (opcional)

- Semillas de girasol o sésamo
(opcional, para decorar)

i@ Tiempo total: 30 minutos
./ 2Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

Valor Nutricional

*Calorias: 300 keal

*Prsteinas: 12 g

*Grasas: 12 g

*Carbohidrates: 36 g

*Fibra: 6 9

*Vitaminas y minerales: Alls contenide de
pusteinas vegetales (tarwi), antioxidantes
(alBabaca), y fibra (pan integral).

La crema de tarw puede prepararse con
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Mazamorra de Quinuay Chirimoya

Preparacion

1. Hierve agua en una olla mediana y
anade la quinua lavada. Cocina a
fuego medio-bajo por 15-20 minutos,
hasta que esté suave y absorba el
liquido.

2. Incorpora la pulpa de chirimoya, el
azucar o panela, la canela y el clavo.
Remueve y cocina 5 minutos mas a
fuego bajo.

3. Ailade la maicena (o harina de
chufo) disuelta en agua fria,
mezclando constantemente para
evitar grumos. Cocina 3-5 minutos
hasta lograr la consistencia deseada.
4. Retira del fuego y, si deseas, agrega
esencia de vainilla.

5. Sirve caliente o fria en porciones
individuales.

Ingredientes

- 1/2 taza de quinua (bien lavada)
- 3 tazas de agua

- 1 taza de pulpa de chirimoya (sin
semillas)

- 1/4 taza de azucar de cafa, miel
o panela rallada

- 1/2 cucharadita de canela en
polvo

- 1/4 cucharadita de clavo de olor
molido (opcional)

- 1 cucharada de maicena o harina
de chufio (disuelta en 1/4 de taza
de agua fria)

- 1/2 cucharadita de esencia de
vainilla (opcional)

i@ Tiempo total: 30 minutos

/ 4Porciones
% Dificultad: Facil de preparar

Valor Nutricional

Si prefieres un sabor mds cremsse,
puedes sustibuir parte del agua por leche
vegetal, come abmendha ¢ coco.

-
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Preparacion

1. Preparar la masa

* Mezcla las harinas con sal en un
bowl. Afiade aceite y agua tibia poco a
poco hasta formar una masa suave.

e Amasa 5 minutos, cubre y deja
reposar 30 minutos.

2. Preparar el relleno

Sofrie cebolla y ajo en aceite hasta
dorar. Agrega la espinaca y cocina 2
minutos hasta que reduzca su
volumen. Incorpora la quinua cocida,
sazona con sal y pimienta, y mezcla el
queso fresco (opcional). Deja enfriar.
3. Formar las empanadas

Divide la masa en 8 porciones y estira
en discos de 12 cm. Coloca una
cucharada de relleno en el centro,
dobla en media luna y sella los bordes
con un tenedor o repulgue.

4. Hornear

Precalienta el horno a 180 °C. Coloca
las empanadas en una bandeja con
papel para hornear, barniza con huevo
o leche vegetal (opcional) y hornea
por 20-25 minutos hasta dorar.

Ingredientes
Para la masa

- 2 tazas de harina integral

- 1/2 taza de harina de quinua
(opcional, para un sabor mas andino)
- 1/3 taza de aceite de oliva o
mantequilla vegetal

- 1/2 taza de agua tibia

- 1/2 cucharadita de sal

Empanadas al Horno Rellenas de Quinuay
Espinaca

i@ Tiempo total: 35 minutos
{/ 8 Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

Para el relleno

- 1 taza de quinua cocida

- 1 taza de espinaca fresca, picada
finamente

- 1 cebolla pequefia, picada en
cubos

- 1 diente de ajo, picado

- 2 cucharadas de aceite de oliva
- 1/4 taza de queso fresco
desmenuzado (opcional, para una
versién vegetariana)

- Sal y pimienta al gusto

- 1 huevo batido o leche vegetal
(para barnizar, opcional)
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Bolitas de Quinuay Coco

Preparacion

1. Mezclar los ingredientes

En un bowl grande, mezcla la quinua
cocida, el coco rallado, la miel, la
mantequilla de almendras, la avena
molida, la esencia de vainillay la
canela.

Si deseas, agrega las chispas de
chocolate o frutos secos.

2. Formar las bolitas

Toma pequenfias porciones de la
mezcla (aproximadamente una
cucharada) y forma bolitas con las
manos.

Pasa las bolitas por coco rallado extra
para cubrirlas.

3. Refrigerar

Coloca las bolitas en un plato o
bandeja y refrigéralas por al menos 30
minutos para que se compacten y
enfrien.

4. Servir

Sirve como un desayuno rapido o
snack saludable.

Ingredientes

- 1 taza de quinua cocida y enfriada
- 1/2 taza de coco rallado sin aztcar
(y un poco extra para cubrir)

- 1/4 taza de miel, panela rallada o
jarabe de agave

- 2 cucharadas de mantequilla de
almendras o mani

- 1/4 taza de avena molida (puedes
usar harina de avena)

i@ Tiempo total: 30 minutos
(/ 4porciones

% Dificultad: Facil de preparar

- 1/4 cucharadita de esencia de
vainilla

- Una pizca de canela en polvo

- Opcional: 2 cucharadas de chispas
de chocolate oscuro o frutos secos
picados
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Chicha de Jora con Canchay Fruta Fresca

Preparacion

1. Preparar la chicha de jora

« Lava bien el maiz jora y coldcalo en
una olla grande con el agua.

» Agrega la canela y los clavos de olor.
Cocina a fuego medio-bajo durante 2-3
horas, removiendo ocasionalmente. Si
es necesario, afiade mas agua para
compensar la evaporacion.

Cuando el liquido adquiera un sabor
fuerte y aromatico, cuela la mezcla para
separar el liquido del maiz.

» Agrega la panela rallada o azucary
revuelve bien hasta que se disuelva.
Deja enfriar.

2. Preparar la cancha

En una sartén caliente, tuesta la cancha f@ Tiempo total: 30 minutos
serrana a fuego medio hasta que esté 7 et

crujiente y dorada. Resérvala para

servir. % Dificultad: Facil de preparar

3. Montar y servir
« Vierte la chicha de jora fria en vasos

individuales.
* Afiade trozos de frutas frescas y una Para la presentacion
porcion de cancha tostada al costado,
para disfrutar como acompafiamiento. -1 taza de cancha serrana tostada
* Decora con hojas de menta si lo - Frutas frescas al gusto, como
deseas. rodajas de pifia, mango, fresas o
. granadilla
Ingredlentes - Hojas de menta fresca (opcional,

Para la chicha de jora para decorar)

- 1 taza de maiz jora

- 8 tazas de agua Si preficres una. speisn fermentad, deja

- 1 ramita de canela le chicha repasar o temperatura ambiente
- 2 clavos de olor ot (RN s antet dosehvi

- 1/4 de panela rallada o azucar

rubia (ajusta al gusto) e —___&
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Torrejas de Platano con Miel de Cana

Preparacion

1. Preparar la masa de las torrejas

* Pela y machaca los platanos maduros
en un bowl hasta obtener un puré
uniforme.

* Afiade la harina integral, la avena
molida, el huevo, la vainilla, la canela y
la pizca de sal. Mezcla bien hasta que
todos los ingredientes estén
integrados.

2. Freir las torrejas

e Calienta una sartén con una pequefia
cantidad de aceite de coco o vegetal.
Con una cuchara grande, coloca
porciones de la mezcla en la sartén,
formando pequefas torrejas.

» Cocina a fuego medio por 2-3 minutos
de cada lado, o hasta que estén
doradas y firmes.

3. Preparar la miel de cafia

En una olla pequefia, mezcla la miel de
cafia con el agua y la rodaja de limon.
Cocina a fuego bajo, removiendo
ocasionalmente, hasta que la mezcla
espese ligeramente. Retira la rodaja de
limén antes de servir.

4. Servir

Coloca las torrejas calientes en un plato
y rocia la miel de cafia por encima.
Puedes afiadir un poco mas de canela
en polvo o frutas frescas como
acompafiamiento.

Ingredientes

- 2 platanos maduros (de
preferencia andinos, como el
platano bellaco)

- 1/2 taza de harina integral

- 1/4 taza de avena molida

i@ Tiempo total: 30 minutos
(/ 4porciones

% Dificultad: Facil de preparar

- 1 huevo (puedes sustituirlo por
una cucharada de semillas de chia
hidratadas para una opcién
vegana)

- 1/2 cucharadita de esencia de
vainilla

- 1/4 cucharadita de canela en
polvo

- Una pizca de sal

- Aceite de coco o vegetal (para
freir)

Para la miel de cana
- 1/2 taza de miel de cafia o melaza

- 1/4 taza de agua
- Una rodaja de limén
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Rollitos de Quinua y Verduras Frescas

Preparacion

1. Cocinar la quinua

Cocina la quinua segun las
instrucciones del paquete, enjuagala
bien para eliminar cualquier residuo
amargo. Deja enfriar.

2. Preparar las verduras

Pela y corta la zanahoria y el pepino en
tiras finas.

Corta el aguacate en tiras delgadas.

3. Hidratar las hojas de arroz

* Coloca una hoja de arroz en un tazén
grande con agua tibia durante unos
segundos hasta que se ablande. No
dejes que se quede demasiado tiempo
para evitar que se rompa.

« Colécala sobre un pafo limpio para
que no se pegue.

4. Montar los rollitos

* Coloca una cucharada de quinua
cocida en el centro de la hoja de arroz.
 Afiade algunas tiras de zanahoria,
pepino, aguacate y brotes de alfalfa.

Si deseas, agrega unas hojas de menta
o cilantro fresco para darle un toque de
frescura.

5. Enrollar los rollitos

Dobla los bordes de la hoja de arroz
hacia el centro y luego enrolla
firmemente hasta que se forme un rollo
compacto.

6. Servir

Sirve los rollitos con salsa de soya o
tamari para mojar.

i@ Tiempo total: 30 minutos
(/ 4porciones

% Dificultad: Facil de preparar

Ingredientes

- 1 taza de quinua cocida

- 8 hojas de arroz (puedes
encontrar hojas de arroz en tiendas
de alimentos orientales)

- 1 zanahoria, pelada y cortada en
tiras finas

- 1 pepino, pelado y cortado en tiras
finas

- 1 aguacate, cortado en tiras

- 1/2 taza de brotes de alfalfa o
germinados

- Hojas de menta o cilantro fresco
(opcional, para dar frescura)

- Salsa de soya o tamari (opcional,
para mojar)
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Cereal de Amaranto con Yogur Natural y
Miel

Preparacion

1. Cocinar el amaranto

 Enjuaga bien el amaranto bajo agua
fria.

Coloca el amaranto en una olla con una
taza de agua. Cocina a fuego medio
durante 10-15 minutos, removiendo
ocasionalmente, hasta que el amaranto
se infle y absorba la mayor parte del
agua. Si queda algo de agua,
simplemente escurrelo.

* Deja enfriar un poco el amaranto
cocido.

2. Servir el cereal

¢ Coloca una porcién del amaranto
cocido en cada tazén.

» Afiade el yogur natural por encima.

Agrega la miel o sirope de agave al gusto.

3. Anadir los toppings

Afade las frutas frescas y, si lo deseas,
los frutos secos o semillas.

4. Servir y disfrutar

Sirve inmediatamente y disfruta de un
desayuno lleno de energia, fibra y
antioxidantes.

Ingredientes

- 1/2 taza de amaranto

- 1 taza de agua

- 1/2 taza de yogur natural (puedes usar
yogur griego o de soya si prefieres una
opcion vegana)

- 1-2 cucharadas de miel o sirope de
agave (ajusta al gusto)

- Frutas frescas al gusto (como fresas,
arandanos, rodajas de platano o
manzana)

- Frutos secos o semillas (opcional,
como almendras, nueces o semillas de
chia)

i@ Tiempo total: 30 minutos
&/ 2porciones

% Dificultad: Facil de preparar

Valor Nutricional

caleis (8¢ wsas Wmm&wmadw&n)

&l amarants es una excelente fuente
de proteinas y fibra, ideal para
mantenerte saciads durante la

manana.
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Smoothie de Quinua con Mango y Miel

Preparacion

1. Cocinar la quinua

Cocina la quinua siguiendo las
instrucciones del paquete. Deja enfriar
completamente antes de usar.

2. Preparar el smoothie

Coloca la quinua cocida, el mango, la
leche, la miel (o sirope de agave) y el
yogur (si lo usas) en una licuadora.
Afade hielo al gusto y licua hasta
obtener una mezcla suave y cremosa.
3. Servir

Sirve el smoothie en vasos frios y
disfruta inmediatamente.

Ingredientes

- 1/2 taza de quinua cocida y enfriada

- 1 mango maduro, pelado y cortado en
trozos

- 1/2 taza de leche (puede ser de vaca,
almendra, soya o avena)

- 1 cucharada de miel o sirope de agave
(ajusta al gusto)

- 1/4 taza de yogur natural (opcional,
para mayor cremosidad)

- Hielo al gusto

Cate smasthie es perfects para empezar
el dia con energia, ya que la quinua
aporta prateinas y la miel y el mange
S Y Y A,

Puedes sustituir le leche por jugs de
naranja para un sabor més fresco ¢
agregar un puiads de espinacas ¢ kale

- ¥

i@ Tiempo total: 30 minutos

&/ 2porciones
% Dificultad: Facil de preparar

Valor Nutricional

*Calorias: 180 beal

*Proteinas: 6 g

*Grasas: 4 ¢

Carbshichates: 35 ¢

Tibra: 4 g

*Vitaminas y minerales: Rice en vilamina
C (mange), proteinas vegelales (quinua), y
anlisxidantes.).
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Ensalada Tibia de Quinua, Palta y Granadilla

Preparacion

1. Enjuaga la quinua bajo agua fria 'y
cocina en 2 tazas de agua con una
pizca de sal durante 15 minutos o
hasta que esté tierna y el agua se
absorba. Deja enfriar.

2. En un tazén, mezcla las espinacas,
la zanahoria rallada y la pulpa de las
granadillas.

3. Agrega la palta en cubos y la quinua
fria al tazén.

4. Prepara un aderezo mezclando

aceite de oliva, jugo de limén, miel

(opcional), sal y pimienta al gusto. @ Tiempo total: 30 minutos
Vierte sobre la ensalada y mezcla i
suavemente. = AR

QO pificultad: Facil d
5. Decora con hojas de hierbabuena 'y K Hiettad Tact G preparar

sirve.
Ingredientes Valor Nutricional
+ 1 taza de quinua tricolor y Calor[as: 220 kcal
1 palta (aguacate), cortada en + Proteinas: 6 g
cubos + Grasas:10g
« 2 granadillas (solo la pulpa) » Carbohidratos: 28 g
» 1 taza de espinacas frescas * Fl.bra: _5 g o
« 1 zanahoria mediana, rallada + Vitaminas: Rica en vitamina C
« 2 cucharadas de aceite de (granadilla) y vitamina E (palta).
oliva

* 1 cucharada de jugo de limén
* 1 cucharadita de miel de abeja

(opcional) &MMMZZ@%MP% /d
+ Saly pimienta al gusto MZW? W tioidant ¢ ;
* Hojas de hierbabuena fresca alj‘mm’, lo vl &
para decorar e o graradilla y b pala
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Aji de Tarwi con Papas Nativas

Preparacion

1. Coccion de las papas

Lava bien las papas nativas y
cuécelas en agua con sal durante 15-
20 minutos o hasta que estén tiernas.
Escurre y mantén calientes.

2. Preparacion del aji de tarwi

* Sofrie la cebolla y el ajo en aceite de
oliva a fuego medio hasta que estén
dorados.

+ Afade la pasta de aji amarillo y
cocina por 2 minutos, removiendo.

* Incorpora el tarwi cocido, mezcla
bien y cocina por 3 minutos mas.

+ Agrega la leche evaporada y el caldo
de verduras. Cocina a fuego bajo por
10 minutos, sazonando con sal y
pimienta al gusto.

3. Montaje

Sirve las papas calientes y cubrelas
con el aji de tarwi. Decora con perejil
fresco y, si lo prefieres, acompafia con
huevo sancochado o queso fresco.

Ingredientes
* Para el guiso de tarwi

- 2 tazas de tarwi (remojado
previamente por 24 horas y hervido
para eliminar amargor)

- 1 cebolla mediana, picada en cubos
pequenos

- 3 dientes de ajo, picados

3 cucharadas de pasta de aji amarillo
1/2 taza de leche evaporada (o leche
vegetal para opcion vegana)

i@ Tiempo total: 40 minutos
/ 4Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

El tarwi es una excelente fuente de
prsteina vegetal y grasas saludables, ideal
para fortalecer el sistema inmunsligics ¢
manlener energia.

e w

——
—

- 1 taza de caldo de verduras o agua
- 1 cucharada de aceite de oliva
- Sal y pimienta al gusto

* Para la guarnicién

- 6 papas nativas medianas (de
distintos colores, si es posible)

- Hojas de perejil fresco para decorar
- Opcional: huevo sancochado o
rodajas de queso fresco
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Tacu-Tacu de Lentejas con Quinua y Salsa

de Aji Amarillo

Preparacion

1. Preparacion del tacu-tacu:

« Sofrie cebolla y ajo en aceite de oliva
hasta que estén dorados.

+ Agrega comino, lentejas y quinua
cocida. Mezcla y cocina por 5
minutos.

« Tritura ligeramente para una textura
uniforme. Forma medallones con la
mezcla.

+ Dora los medallones en la sartén por
ambos lados.

2. Salsa de aji amarillo:

» Sofrie la pasta de aji amarillo en
aceite por 2 minutos.

+ Agrega leche evaporada y cocina a
fuego bajo por 3 minutos.

* Incorpora queso fresco
desmenuzado (opcional) y ajusta con
sal.

3. Presentacion:

» Sirve uno o dos medallones y
cubrelos con la salsa.

+ Acompafia con ensalada frescay, si
deseas, rodajas de platano maduro
frito.

Ingredientes

* Para el tacu-tacu

- 1 taza de lentejas cocidas y escurridas
- 1 taza de quinua cocida

- 1 cebolla mediana, finamente picada

- 2 dientes de ajo, picados

- 1 cucharadita de comino en polvo

- 1 cucharada de aceite de oliva

- Sal y pimienta al gusto

i@ Tiempo total: 40 minutos
/ 4Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

* Para la salsa de aji amarillo

- 2 cucharadas de pasta de aji
amarillo

- 1/2 taza de leche evaporada (o
leche vegetal para opcion vegana)
- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1/4 de taza de queso fresco
desmenuzado (opcional)

- Sal al gusto

» Acompanamientos y decoracién

- Ensalada fresca (hojas de lechuga,
tomate y pepino)

- Rodajas de pldtano maduro frito
(opcional)
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Sopa de Quinua con Vegetales Organicos

Preparacion

1. Soffrito inicial:

+ Calienta el aceite de oliva en una olla
grande a fuego medio. Sofrie la
cebolla, el ajo y el apio hasta que
estén dorados y fragantes.

2. Coccion de la sopa:

+ Agrega la quinua lavada, la
zanahoria, las arvejas, el zapallo y las
papas. Mezcla bien con el soffrito.

+ Afade el caldo de verduras o agua 'y
la ramita de hierbabuena. Lleva a
ebullicion y reduce el fuego. Cocina a
fuego lento durante 20-25 minutos o
hasta que las verduras y la quinua
estén suaves.

3. Ajuste de sabor:
* Retira la ramita de hierbabuena 'y
ajusta con sal y pimienta al gusto.

4. Montaje del plato:

« Sirve caliente en tazones
individuales. Decora con hojas de
perejil fresco y acompafia con rodajas
de limén para que cada comensal
afiada al gusto.

Ingredientes

* Base de la sopa

- 1/2 taza de quinua (lavada para
eliminar la saponina)

- 1 zanahoria mediana, cortada en
cubos pequefios

- 1/2 taza de arvejas frescas

i@ Tiempo total: 40 minutos

&/ 4 Porciones
% Dificultad: Facil de preparar

- 1/2 taza de zapallo (calabaza),
cortado en cubos

- 2 papas nativas pequefias, peladas y
cortadas en cubos

- 1 tallo de apio, picado finamente

- 1 cebolla mediana, picada

- 2 dientes de ajo, picados

- 1 ramita de hierbabuena fresca

- 6 tazas de caldo de verduras (o agua)
- 1 cucharada de aceite de oliva

- Saly pimienta al gusto

* Decoracion

- Hojas de perejil fresco
- Rodajas de limodn para acompafar
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Papa Rellena de Tarwi y Espinacas

Preparacion

1. Coccion de las papas

Cocina las papas en agua con sal hasta

que estén tiernas (20 min). Pela,

machaca hasta obtener un puré suave y

deja enfriar.

2. Preparacion del relleno

Sofrie cebolla y ajo en aceite de oliva
hasta dorar. Afiade tarwi cocido y
espinaca picada, cocina por 3 minutos,
ajusta con sal y pimienta. Mezcla con
huevo o harina de garbanzo para darle
consistencia y deja enfriar.

3. Formado

Forma discos con el puré, coloca una
cucharada de relleno en el centro y
cierra, dandoles forma de esfera o
cilindro.

4. Rebozado
Pasa las papas rellenas por huevo
batido y harina o panko.

5. Coccion

« Fritas: Frielas en aceite caliente hasta
dorar.

+ Horneadas: Hornea a 200 °C por 20
minutos, girandolas a la mitad.

5. Presentacion
Sirve caliente con ensalada fresca o
salsa criolla.

Ingredientes

* Para las papas rellenas

- 6 papas nativas grandes
(preferiblemente harinosas)

i@ Tiempo total: 45 minutos
/ 4Porciones

% Dificultad: Nivel intermedio

- 1 taza de tarwi cocido (remojado
previamente por 24 horas y hervido)

- 1 taza de espinacas frescas, picadas
finamente

- 1 cebolla pequeiia, picada en cubos

- 2 dientes de ajo, picados

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 huevo (o 2 cucharadas de harina de
garbanzo para opcion vegana)

- Sal y pimienta al gusto

* Para el rebozado

- 1 huevo batido (o leche vegetal para
opcion vegana)

- 1/2 taza de harina integral o panko
* Aceite para freir (opcional, también
se pueden hornear).
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Ceviche de Hongos con Maiz Cancha

Preparacion

1. Preparacion de los hongos

* Lava y seca bien los hongos. Si son
grandes, corta en laminas finas.

* Coloca las laminas de hongos en un
recipiente y cubrelas con agua
caliente durante 1-2 minutos para
ablandarlas ligeramente. Escurre y
deja enfriar.

2. Mezcla del ceviche

* En un bol grande, combina los
hongos, la cebolla, el aji limo, el ajo
rallado y el culantro.

* Afade el jugo de limén, sal y
pimienta al gusto. Mezcla bien para
que los sabores se integren.

* Deja reposar en la refrigeradora por
10-15 minutos para que los hongos
absorban los sabores.

3. Montaje del plato

* Coloca hojas de lechuga como base
en cada plato. Encima, sirve una
porcion del ceviche.

» Acompafa con rodajas de camote
cocido y una generosa porcién de
maiz cancha tostado.

Ingredientes

* Para el ceviche

- 250 g de hongos frescos (setas o
champifiones) cortados en laminas
1 cebolla roja, cortada en juliana
fina

i@ Tiempo total: 45 minutos

/ 4Porciones
% Dificultad: Nivel intermedio

- 1 aji limo, finamente picado
(opcional para el nivel de picor
deseado)

- 1/2 taza de jugo de limén fresco
- 1 diente de ajo rallado

- 1/4 taza de culantro fresco picado
- Saly pimienta al gusto

* Acompainamientos

- 1 taza de maiz cancha tostado
- camote cocido, cortado en
rodajas

- Hojas de lechuga fresca para
servir
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Arroz Integral con Locro de Zapalloy
Huacatay

Preparacion

1. Coccion del arroz integral

» Lava el arroz y escurrelo. Sofrie ajo
en aceite de oliva hasta dorar, aflade
el arroz y remueve por 2 minutos.

« Agrega agua y sal, cocina a fuego
medio hasta que se absorba. Baja el
fuego, tapa y cocina 10-15 minutos
mas hasta que esté tierno.

2. Preparacion del locro de zapallo
* Sofrie cebolla, ajo y aji amarillo en
aceite hasta que estén fragantes.

* Agrega zapallo, papas, choclo y
habas, mezclando bien. Incorpora 1
taza de agua, cocina tapado a fuego
medio por 15 minutos hasta que las
verduras estén suaves. Afiade leche
evaporada y huacatay picado, cocina
5 minutos mas, ajustando con sal y
pimienta.

3. Presentacion

Sirve el arroz integral caliente junto
con el locro de zapallo. Decora con
hojas de huacatay fresco.

Ingredientes

* Para el arroz integral

- 1 taza de arroz integral

- 2 tazas de agua

- 1 diente de ajo picado

- 1 cucharada de aceite de oliva
- Sal al gusto

i@ Tiempo total: 30 minutos

/ 4Porciones

Q0 i e
K Dificultad: Facil

* Para el locro de zapallo

- 500 g de zapallo (calabaza), cortado
en cubos

- 1 cebolla roja, picada en cubos
pequefios

- 2 dientes de ajo picados

- 1/2 taza de choclo desgranado

- 1 taza de habas frescas

- 1 taza de papas nativas, cortadas en
cubos

- 1/2 taza de leche evaporada (o leche
vegetal para opcién vegana)

- 1 cucharada de pasta de aji amarillo
- 1 ramita de huacatay fresco

- 2 cucharadas de aceite vegetal

- Sal y pimienta al gusto
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Pachamanca Vegetariana en Olla

Preparacion

1. Preparacion del aderezo

Mezcla ajo, huacatay, pastas de aji,
aceite, chicha de jora, comino,
orégano, sal y pimienta en un bol
hasta obtener una mezcla uniforme.

2. Marinado de vegetales

Lava los tubérculos y vegetales. Pela
los camotes y corta choclos y
zanahorias en trozos. Colécalos en un
recipiente grande, cubrelos con el
aderezo y deja marinar de 30 minutos
a1 hora.

3. Coccioén en olla

* Coloca hojas de choclo o platano en
la base de una olla grande (opcional).
* Afiade los vegetales marinados en
capas, vertiendo el aderezo restante.
* Cubre con una tapa pesada o papel
aluminio para mantener el vapor.

* Cocina a fuego medio-bajo durante
40-50 minutos, revisando que no falte
liquido.

4. Presentacion

Sirve los tubérculos y vegetales con
hojas de lechuga fresca. Acompafia
con salsas criollas o un picante suave,
si lo prefieres.

Ingredientes

* Tubérculos y vegetales

- 4 papas nativas grandes

- 2 camotes medianos

- 1 choclo desgranado o cortado en
trozos

- 1/2 taza de habas frescas
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i@ Tiempo total: 60 minutos

/ 4Porciones

Q0 i e
K Dificultad: Facil

- 2 zanahorias grandes, cortadas en
bastones

- 1 calabacita, cortada en rodajas
gruesas

* Para el aderezo

- 3 dientes de ajo machacados

- 1/2 taza de huacatay fresco, picado
finamente

- 2 cucharadas de pasta de aji
amarillo

- 1 cucharada de pasta de aji panca

- 1/4 taza de aceite vegetal

- 1/2 taza de chicha de jora (o vinagre
de manzana diluido)

- Sal y pimienta al gusto

- 1 cucharadita de comino

- 1 cucharadita de orégano seco




Hamburguesas de Quinuay Tarwi con
Ensalada Fresca

Preparacion

1. Preparacion de las hamburguesas

* En un bol, mezcla la quinua cocida, el

tarwi, la zanahoria rallada, la cebolla,
el ajo y el perejil.

* Ahade la harina integral, sal, pimienta

y comino. Mezcla bien hasta obtener
una masa manejable.

* Forma hamburguesas del tamafio
deseado (aproximadamente 8 cm de
diametro).

2. Coccién de las hamburguesas

* Calienta el aceite de oliva en una
sartén a fuego medio.

* Cocina las hamburguesas durante 3-
4 minutos por lado o hasta que estén
doradas y firmes.

3. Preparacion de la ensalada

* En un bol grande, combina la
lechuga, el tomate, el pepinoy la
zanahoria rallada.

* Adereza con jugo de limdn, aceite de
oliva y sal. Mezcla suavemente.

4. Montaje del plato

» Sirve dos hamburguesas en cada
plato, acompafiadas de una porcién
generosa de ensalada fresca.

* Opcional: Ahade un aderezo ligero
como yogur natural con hierbas o una
salsa de palta.

Ingredientes

* Para las hamburguesas

- 1 taza de quinua cocida
- 1 taza de tarwi cocido (remojado y
hervido previamente)

i@ Tiempo total: 60 minutos

/ 4Porciones

Q/ Dificultad: Facil
N

- 1 zanahoria mediana, rallada

- 1/4 taza de cebolla finamente picada

- 2 dientes de ajo picados

- 2 cucharadas de perejil fresco, picado
- 1/4 taza de harina integral (o harina de
avena)

- 1 cucharada de aceite de oliva

- Sal, pimienta y comino al gusto

* Para la ensalada fresca

- 2 tazas de lechuga variada (romana,
escarola o mantequilla)

- 1 tomate mediano, en rodajas

- 1 pepino pequefio, en rodajas finas
- 1/4 taza de zanahoria rallada

- 2 cucharadas de jugo de limén

- 1 cucharada de aceite de oliva

- Sal al gusto

Direccion de Proyeccion Social y Extension Cultural - UNHEVAL




Tallarines de Harina de Kiwicha con Salsa de
Albahacay Nueces

Preparacion

1. Coccion de los tallarines

Cocina los tallarines de harina de
kiwicha en agua hirviendo con sal,
siguiendo las instrucciones del
paquete (8-10 minutos). Escurre y
reserva un poco del agua de coccion.

2. Preparacion de la salsa

Licua albahaca, nueces, ajo, queso
fresco (opcional), jugo de limoén'y
aceite de oliva hasta obtener una
mezcla cremosa. Ajusta con saly
pimienta. Si esta muy espesa, afiade
un poco del agua de coccién.

3. Presentacion

Mezcla los tallarines con la salsa 'y

sirve en platos individuales. Decora
con queso fresco, nueces picadas y
hojas de albahaca fresca.

Ingredientes

* Para los tallarines

- 300 g de tallarines de harina de
kiwicha (puedes usar tallarines caseros
o comerciales hechos con harina de
kiwicha)

- 1 cucharadita de sal

- 2 litros de agua

* Para la salsa de albahaca y nueces

- 1 taza de hojas frescas de albahaca

- 1/4 taza de nueces picadas

- 1 diente de ajo

- 1/4 taza de queso fresco rallado
(opcional, para versién vegana omitir o
usar queso vegano)

i@ Tiempo total: 60 minutos
/ 4Porciones

Q0 i e
K Dificultad: Facil

= ||

Lo barina do biicha aperta w saber
ligeramente a nuey y es rica en
aminsdicidas. esenciales.

- 1/4 taza de aceite de oliva
- Jugo de 1/2 limén
- Sal y pimienta al gusto

* Para servir

- 1/4 taza de queso fresco
desmenuzado (opcional)

- Nueces picadas para decorar
- Hojas de albahaca frescas
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Lasana de Quinua con Verduras Asadas

Preparacion

1. Preparar las capas de quinua
Mezcla la quinua cocida con huevos
(o harina de linaza), queso rallado
(opcional), sal y pimienta. Extiende la
mezcla sobre una bandeja con papel
para hornear, formando capas
delgadas. Hornea a 180 °C por 10-15
minutos hasta que estén firmes y
doradas.

2. Asar las verduras

Coloca rodajas de berenjena,
zucchini, pimiento y champifiones en
una bandeja. Rocia con aceite de
oliva, sal y pimienta. Asa en el horno a
200 °C por 15-20 minutos hasta que
estén tiernas y doradas.

3. Preparar la salsa

Sofrie cebolla y ajo en aceite de oliva
hasta dorar. Agrega tomates picados
y cocina hasta obtener una salsa
espesa. Incorpora albahaca, orégano,
sal y pimienta, y cocina 5 minutos
mas.

4. Armar la lasaha

En una fuente para horno, alterna
capas de quinua, verduras asadas y
salsa de tomate. Finaliza con salsa 'y
queso rallado encima.

5. Hornear

Hornea a 180 °C por 20 minutos
hasta que el queso esté derretido y
dorado. Servir Deja reposar 5 minutos
antes de cortar y servir.

Ingredientes

* Para las capas de quinua

- 1 taza de quinua cocida

- 2 huevos (o0 2 cucharadas de harina
de linaza hidratada para version
vegana)

i@ Tiempo total: 60 minutos
/ 4Porciones

y Dificultad: Dificil
N

- 1/4 taza de queso rallado (opcional)
- Sal y pimienta al gusto

* Para las verduras asadas

- 1 berenjena, cortada en rodajas

- 1 zucchini, cortado en rodajas

- 1 pimiento rojo, cortado en tiras

- 1/2 taza de champifiones, en laminas
- 2 cucharadas de aceite de oliva

- Sal y pimienta al gusto

* Para la salsa

- 2 tomates grandes, pelados y picados
- 1 cebolla, picada finamente

- 2 dientes de ajo picados

- 1/2 taza de albahaca fresca picada

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- Sal, pimienta y orégano al gusto

- 1 taza de queso rallado (puedes usar
queso vegano o omitirlo para una
version ligera)
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Chupe de Habas con Huevo Organico

Preparacion
1. Sofrito

En una olla grande, calienta el aceite y

sofrie la cebolla, el ajo y la pasta de

aji amarillo hasta que estén dorados y

fragantes.

2. Incorporar los ingredientes
principales

Afade las papas, las habas y el
choclo al sofrito. Mezcla bien.

Vierte el caldo de verduras o agua 'y
lleva a ebullicion.

3. Coccioén del chupe

Reduce el fuego y cocina a fuego
lento durante 15-20 minutos, o hasta
que las papas estén tiernas.

Afade el orégano seco y la rama de
huacatay. Cocina por 5 minutos mas.
4. Agregar la leche (opcional)

Si deseas un chupe mds cremoso,
incorpora la leche evaporada o
vegetal y mezcla bien.

5. Coccion de los huevos

Rompe los huevos directamente en la

olla, cuidando de que queden enteros.

Tapa la olla y cocina por 3-5 minutos,
o hasta que las claras estén firmes y
las yemas aun suaves.

6. Servir

Retira la rama de huacatay y sirve el
chupe caliente en tazones.

Decora con queso fresco
desmenuzado y perejil o cilantro
picado.

Ingredientes

- 2 tazas de habas frescas peladas

- 4 huevos organicos

- 4 papas nativas pequefias, peladas y
cortadas en cubos

i@ Tiempo total: 60 minutos

&/ 4 Porciones
% Dificultad: Intermedio

- 1/2 taza de choclo desgranado

- 1/2 taza de leche evaporada o leche
vegetal (opcional)

- 1 cebolla mediana, picada finamente
- 2 dientes de ajo, picados

- 1 cucharadita de pasta de aji amarillo
- 1 cucharadita de orégano seco

- 1 rama de huacatay fresco

- 1 litro de caldo de verduras o agua

- 2 cucharadas de aceite vegetal

- Sal y pimienta al gusto

- Queso fresco desmenuzado
(opcional, para servir)

- Hojas de perejil o cilantro picado
(para decorar)
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Causa de Papa Nativa Rellena de Tarwiy
Verduras

Preparacion

1. Preparar la base de papa

Tritura las papas cocidas hasta
obtener un puré suave.

Agrega la pasta de aji amairillo, el jugo
de limdn, el aceite de oliva, sal y
pimienta. Mezcla bien hasta integrar
todos los ingredientes.

2. Preparar el relleno

En un bol, mezcla el tarwi cocido, la
zanahoria rallada, el choclo, la cebolla
morada y el perejil.

Afade la mayonesa o yogur y mezcla
bien. Sazona con sal y pimienta al

gusto.

3. Montar la causa

Divide la masa de papa en dos partes @ Tiempo total: 60 minutos
iguales.

En un molde redondo o en un plato, &/ 4Porciones

coloca una capa de la masa de papa % Dificultad: Intermedio

y aplana con una cuchara.

Afade una capa del relleno de tarwi y
verduras.

Cubre con la segunda capa de papa,
presionando ligeramente para
compactar.

4. Decorar y servir

Decora con hojas de lechuga,
aceitunas negras, rodajas de huevo
cocido y perejil fresco picado.

Sirve frio como entrada o plato
principal ligero.

- Sal y pimienta al gusto

* Para el relleno:

- 1 taza de tarwi cocido y pelado

- 1/2 taza de zanahoria rallada

- 1/2 taza de choclo desgranado, cocido
- 1/4 taza de cebolla morada finamente
picada

- 2 cucharadas de perejil fresco picado
- 2 cucharadas de mayonesa casera

. (opcional, se puede sustituir por yogur
Ingredlentes natural para una versién mas ligera)

* Para |a base de papa: - Sal Yy pimienta al gUStO

- 6 papas nativas grandes, cocidas y ‘ Pa!'a decorar:
peladas - Hojas de lechuga

-1 cucharada de pasta de aji amarillo - Aceitunas negras
- Jugo de 1 limén - Rodajas de huevo cocido (opcional)

- 2 cucharadas de aceite de oliva - Perejil fresco picado
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Tamales de Maiz con Aji de Huacatay

Preparacion

1. Preparar la masa

Mezcla el maiz molido con manteca
vegetal, caldo, sal, pimienta y comino.
Amasa hasta obtener una textura
suave.

2. Preparar el relleno

Combina queso fresco, tarwi,
aceitunas y pasta de aji amarillo en
un bol.

3. Envolver los tamales

Sobre una hoja de maiz o platano,
coloca una porcion de masa, afiade
una cucharada de relleno y cubre con
mas masa.

Envuelve formando un paquete y
amarra con tiras de hoja o hilo.

4. Cocinar

En una olla con una base de hojas,
acomoda los tamales. Agrega agua
caliente hasta cubrir las hojas y
cocina al vapor por 1 hora o hasta
que estén firmes.

5. Preparar el aji de huacatay

Sofrie ajo y aji amarillo en aceite.
Licla con huacatay y leche hasta
lograr una salsa cremosa. Ajusta con
sal y pimienta.

6. Servir

Sirve los tamales calientes con el aji
de huacatay como acompafamiento.

Ingredientes

* Para los tamales:

- 2 tazas de maiz molido (choclo
rallado o harina de maiz)

- 1/2 taza de manteca vegetal o aceite
vegetal

- 1/2 taza de caldo de verduras

i@ Tiempo total: 60 minutos

/ 4Porciones
% Dificultad: Intermedio

- 1 cucharadita de sal

- 1/2 cucharadita de pimienta

- 1 cucharadita de comino

- Hojas de maiz o platano, lavadas y secas
para envolver

* Para el relleno:

- 1 taza de queso fresco desmenuzado

- 1/2 taza de tarwi cocido y pelado
(opcional)

- 1/4 taza de aceitunas negras, picadas

- 1 cucharada de pasta de aji amarillo

* Para el aji de huacatay:

- 1/2 taza de hojas frescas de huacatay

- 2 ajies amarillos, despepitados y picados
- 1/4 taza de leche evaporada o crema
vegetal

- 1 diente de ajo

- 2 cucharadas de aceite vegetal

- Sal y pimienta al gusto
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Cazuela de Papines Andinos con Hierbas
Frescas

Preparacion

1. Sofrito base

Calienta el aceite de oliva en una olla
grande y sofrie la cebolla y el ajo hasta
que estén transparentes y fragantes.

2. Anadir los papines y verduras
Incorpora los papines andinos y las
zanahorias al sofrito. Revuelve para
cubrirlos con el aceite y los

sabores. Agrega el caldo de verduras y
la rama de huacatay.

3. Coccién
Cocina a fuego medio durante 15-20
minutos, o hasta que los papines estén

tiernos pero firmes al pincharlos con un @ Tiempo total: 60 minutos
tenedor. Afiade las habas en los ultimos 2 Porc

5 minutos de coccién para que no se = AR
deShagan' % Dificultad: Intermedio

4. Terminar con hierbas frescas

Retira la rama de huacatay y mezcla el
perejil fresco picado. Ajusta el sabor
con sal, pimienta y, si lo deseas, un
chorrito de jugo de limén.

Si deseas mds sustancia, puedes aradiv
granss de checls o brozes de 3apalls.

5. Servir
Sirve caliente en platos hondos, - 2 tazas de caldo de verduras casero
decorando con queso fresco - 1 cebolla mediana, picada
desmenuzado y un poco mas de perejil finamente
picado. - 2 dientes de ajo, picados
. - 1 rama de huacatay fresco
Ingredlentes - 1/4 taza de perejil fresco picado

- 2 cucharadas de aceite de oliva
- Sal y pimienta al gusto

- Queso fresco desmenuzado
(opcional, para servir)

- Jugo de 1 limén (opcional, para
realzar sabores)

- 1 kg de papines andinos (de colores
variados), lavados y sin pelar

- 1 taza de habas frescas o congeladas,
peladas

- 1 taza de zanahorias baby o en rodajas
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Quinoto (Risotto de Quinua) con
Champifnonesy Tomillo

Preparacion

1. Cocinar la quinua

Lavar la quinua previamente. En una
cacerola, agrega 2 tazas de agua y una
pizca de sal. Afiade la quinua, cocina a
fuego lento durante 15-20 minutos hasta
que esté tierna y el agua se haya
absorbido.

2. Preparar el sofrito

En una sartén grande, calienta el aceite
de oliva y sofrie la cebolla y el ajo hasta
que estén tiernos y fragantes.

Afade los champifiones laminados y
cocina hasta que estén

dorados, champifiones. Remueve bien
para que la quinua se mezcle con los
sabores.

Agrega el vino blanco y cocina hasta que
el alcohol se evapore.

3. Cocinar el quinoto

Incorpora la quinua cocida a la sartén
con los champifiones. Remueve bien
para que la quinua se mezcle con los
sabores. Agrega el vino blanco y cocina
hasta que el alcohol se evapore.

4. Aiadir el caldo y el tomillo

Poco a poco, afiade el caldo de verduras,
una cucharada a la vez, revolviendo
constantemente, hasta que la quinua
haya absorbido todo el liquido. Este
proceso deberia tomar unos 20
minutos.

5. Finalizar el quinoto

Una vez que la quinua esté cremosa,
agrega el tomillo, la mantequilla y el
gueso parmesano. Mezcla bien para
darle cremosidad y sabor. Ajusta la
sazoén con sal y pimienta.

6. Servir: Sirve el quinoto caliente,
decorado con hojas de albahaca o perejil
fresco.

i@ Tiempo total: 40 minutos
/ 4Porciones

% Dificultad: Intermedio

Ingredientes

- 1 taza de quinua

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 1/2 taza de cebolla picada

- 2 dientes de ajo, picados

- 2 tazas de champifiones frescos,
laminados

- 1/2 taza de vino blanco (opcional)
- 4 tazas de caldo de verduras

- 1 cucharadita de tomillo fresco o
seco

- 1/2 taza de queso parmesano
rallado (opcional)

- Sal y pimienta al gusto

- 2 cucharadas de mantequilla
(opcional)

- Hojas de albahaca o perejil para
decorar
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Ajiaco de Olluco con Guarnicién de Quinua

Preparacion

1. Preparar la quinua

Lava y escurre la quinua. En una
cacerola, calienta aceite de oliva, tuesta
la quinua unos minutos y afiade 2 tazas
de agua con sal. Cocina a fuego medio-
bajo por 15 minutos o hasta absorber el
agua. Agrega jugo de limon y reserva.

2. Preparar el ajiaco

Sofrie cebolla, ajo y pimiento rojo en
aceite hasta que estén tiernos. Afiade
pasta de aji amarillo, comino y pimienta,
y cocina 2-3 minutos. Incorpora el olluco
en rodajas y mezcla bien. Agrega caldo
de verduras caliente y cocina a fuego
medio por 15-20 minutos, hasta que el
olluco esté tierno. Ajusta con saly
pimienta, y espolvorea cilantro picado.

3. Servir
Acompana el ajiaco con la quinua como
guarnicion.

Ingredientes

Para el ajiaco de olluco

-1 kg de olluco (pelado y cortado en
rodajas finas)

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cebolla mediana, picada finamente
- 2 dientes de ajo, picados

- 1 pimiento rojo, picado

- 2 cucharadas de pasta de aji amarillo
- 1 cucharadita de comino

- 1/2 cucharadita de pimienta

i@ Tiempo total: 40 minutos

/ 4Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

&l ajc amanills puede ser sustituids por
aji panca para wn teque mds suave y

dulee.

- 4 tazas de caldo de verduras
(preferentemente casero)

- 1/4 taza de cilantro fresco picado
- Sal al gusto

Para la guarnicién de quinua

- 1 taza de quinua

- 2 tazas de agua

- 1 cucharada de aceite de oliva
-Jugode 1 limén

- Sal al gusto
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Ensalada de Kiwicha, Paltay Tomates Secos

Preparacion

1. Cocinar la kiwicha

« Lava la kiwicha bajo agua fria y
cocinala en 2 tazas de agua con una
pizca de sal, llevando a ebullicion y
luego reduciendo el fuego.

* Cocina durante unos 15 minutos,
hasta que la kiwicha esté tierna'y
haya absorbido toda el agua. Deja
enfriar.

2. Preparar la ensalada

« En un bol grande, combina la
kiwicha cocida, las paltas cortadas,
los tomates secos picados, la cebolla
morada y el cilantro.

» Agrega el aceite de oliva, el jugo de @ Tiempo total: 40 minutos
limon y sazona con sal y pimienta al O 4 Porciones

gusto.

* Mezcla suavemente para combinar % Dificultad: Fécil de preparar

los ingredientes sin romper la palta.

3. Servir
» Decora con nueces tostadas o
almendras (si las usas) para darle un

toque crujiente. Sé deseas un toque mas dcids, puedes

« Sirve cE)mo plato pnnmpa! ligero o 20 wn pocs de winaghe balidmics ol
acompafiante de otros platillos. .

BN -

Ingredientes =

- 1 taza de kiwicha (cocida) -1 cucharada de aceite de oliva
- 2 paltas maduras, cortadas en cubos extra virgen

- 1/2 taza de tomates secos, -Jugo de 1 limon

hidratados y picados - Sal y pimienta al gusto

- 1/4 taza de cebolla morada, - 1/4 taza de nueces tostadas o
finamente picada almendras (opcional)

- 1/4 taza de cilantro fresco picado
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Rollitos de Nori Rellenos de Quinuay
Verduras al Vapor

Preparacion

1. Preparar la quinua:

Cocina la quinua. Una vez lista, deja
enfriar un poco. Mezcla con el vinagre
de arroz y el aceite de sésamo (si se
usa) para darle un toque de sabor.

2. Preparar las verduras:

Lava bien las verduras y cértalas en
tiras finas. Puedes usar un rallador o
un cuchillo afilado para obtener tiras
delgadas de zanahoria, pepino y
pimiento rojo.

3. Montar los rollitos:

Coloca una hoja de alga nori sobre una
esterilla de bambu o una superficie
plana

Coloca una capa delgada de quinua
cocida sobre la parte inferior de la hoja
de nori, dejando aproximadamente 2
cm libres en los bordes.

Afade tiras de zanahoria, pepino,
pimiento y aguacate encima de la
quinua.

4. Enrollar los rollitos:

Con la ayuda de la esterilla, enrolla
firmemente los ingredientes,
presionando suavemente mientras
enrollas. Cuando llegues al final de la
hoja de nori, humedece ligeramente
los bordes con agua para sellar el
rollo.

5. Cortar y servir:

Corta los rollos en 2 o0 3 piezas con un
cuchillo afilado, humedecido para
evitar que el alga se rompa.

Si lo deseas, sirve los rollitos
acompafiados de salsa de soja baja en
sodio y espolvorea semillas de
sésamo por encima.

i@ Tiempo total: 60 minutos
/ 4Porciones

% Dificultad: Facil de preparar

Ingredientes

- 1 taza de quinua cocida

- 8 hojas de alga nori (para sushi)

- 1 zanahoria, cortada en tiras finas
- 1 pepino, cortado en tiras finas

- 1/2 pimiento rojo, cortado en tiras
finas

- 1/2 aguacate, cortado en tiras

- 1 cucharada de vinagre de arroz

- 1 cucharadita de aceite de sésamo
tostado (opcional)

- Salsa de soja baja en sodio (para
servir)

- 1 cucharadita de semillas de sésamo
(opcional, para decorar)

- Hojas de lechuga o espinaca
(opcional, para envolver)
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Sopa Andina de Chuho con Vegetales
Frescos

Preparacion

1. Rehidratar el chuio

¢ Remojarlo en agua durante unas 6-8
horas (o toda la noche) para que se
hidraten y reblandezcan. Luego,
enjuagalo bieny escdrrelo.

2. Cocinar la sopa

¢ En una olla grande, calienta el aceite de
oliva a fuego medio.

* Afiade la cebolla y el ajo picado.

e Incorpora las zanahorias, las papas
nativas y las habas, y cocina por unos
minutos, removiendo ocasionalmente.
eAgrega el chufio rehidratado, las
arvejas, el laurel y el caldo de verduras
caliente. Lleva a ebullicion.

*Reduce el fuego y cocina a fuego lento
durante 25-30 minutos, o hasta que los
vegetales estén tiernos y el chufio se
haya suavizado.

3. Sazonar y servir:

*Retira las hojas de laurel y ajusta la
sazon con sal y pimienta al gusto.
sAfiade el cilantro fresco picado antes de
servir.

Ingredientes

- 500 g de chufio (rehidratado)
- 1 cucharada de aceite de oliva
- 1 cebolla mediana, picada

- 2 dientes de ajo, picados

- 1 zanahoria, cortada en cubos
- 2 papas nativas, peladas y
cortadas en cubos

i@ Tiempo total: 40 minutos

/ 4Porciones
% Dificultad: Facil de preparar

U churs es un ingrediente ancestral
anding, conscids por sw capacidad de
consewarse @ large plags sin
refrigeraciin. Su textura es firme y
ligeramente gemssa, ls que lo convierte en
wn excelente acompanante para sspas.

-

- 1/2 taza de arvejas frescas o
congeladas

- 1/2 taza de habas frescas o
congeladas

- 2 hojas de laurel

- 4 tazas de caldo de verduras

- 1/2 taza de cilantro fresco picado
- Sal y pimienta al gusto
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