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Come sano...
Come huevos

Los huevos contienen
una gran contidad de
nutrientes y vitam-
inas que lo hacen la
proteina natural mas
completa.

Aporta un valor en-
ergetico muy elevado,
por lo que siempre
debe formar parte de
la dieta habitual. o

La produccion de huevos
genera cerca del 95% de
empleo en zonas rurales
del Ecuador. )
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Introduccion

Bienvenidos al apasionante mundo de los huevos de mesa y su versatili-
dad en la gastronomia local andina. Este recetario es un homenaje a uno
de los ingredientes mas queridos y utilizados en la cocina de nuestras
comunidades: los huevos.

Desde tiempos inmemoriales, este tesoro de la alimentacion ha sido un
pilar fundamental en las cocinas de todo el mundo, aportando sabor, textu-
ra y valor nutricional a una amplia variedad de platos.

En esta obra, nos sumergiremos en un viaje culinario que destaca la
riqueza y la diversidad de los productos locales andinos, explorando las
infinitas posibilidades que ofrecen loshuevos como ingrediente prin-
cipal o complementario en recetas tradicionales y contemporaneas.
Desde las recetas massimplesy deliciosas hasta las creaciones mas sofisti-
cadas, descubriremos como los huevos pueden transformarse en una obra
maestra culinaria que deleitara los paladares mas exigentes, sin olvidar el
gran aporte nutricional.

Asi que preparate para embarcarte en un viaje culinario lleno de sabor,
tradicion y creatividad, mientras exploramos juntos el maravilloso mundo
de los huevos y su utilizacidon en la gastronomia ecuatoriana. Que este rece-
tario te inspire a experimentar en la cocina y a disfrutar de la magia que los
huevos puede aportar a tus platos. iBuen provecho!
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INGREDIENTES CANTIDAD

HARINA 300G. 1 TAZA

AZUCAR 300G. 112 TAZA

HUEVOS 100G. 2  UNIDAD

LECHE 50G. 112 TAZA

MANTEQUILLA 10G. 112 TAZA

LEVADURA 1 CUCHARITA
\Y;

PULPA DE CAPULI 2  TAZAS

COCOA 112 TAZA

MIGA DE PAN DULCE 112 TAZA

O GALLETA

HUEVOS 2  UNIDADES

PREPARACION

1. MEZCLAR Y LUEGO BATIR LA
HARINA, MANTEQUILA, 1 HUEVO, LECHE,
AZUCAR Y AL FINAL LA LEVADURA HASTA
TENER UNA MASA SUAVE Y TERSA.

2. REPOSAR POR 30 MINUTOS CON UNA
FUNDA PLASTICA.

3. REALIZAR PULPA DE CAPULI, MEZCLAR
CON COCOA, MIGA DE PAN DULCE O GA-
LLETA Y ANADIR 2 HUEVOS.

4. EXTENDER LA MASA Y RELLENAR CON
LA MEZCLA DE CAPULI, LOGRAR HACER UN
TIPO ROLLO Y CORTAR DE UNA DIMENSION
DE 3 CM, DEJAR REPOSAR POR15 MINUTOS Y
HORNEAR A UNA TEMPERATURA DE
180°C POR 30 MINUTOS HASTA LOGRAR
LA COCCION COMPLETA.




, RECETA
. CON HUEVOS

LOS HUEVOS-

el mejor alimento natural,
los aliados perfectos para
fortelecer tu cuerpo.

Suspiros de

INGREDIENTES CANTIDAD

CLARA DE HUEVOS 10 UNIDADES
AZUCAR 112 TAZA

ZUMO DE CLAUDIA 12 TAZA

ZUMO DE LIMON 2  CUCHARADAS
HOJAS DE MENTA 1 RAMA

PREPARACION

1. BATIR LAS CLARAS DE HUEVO CON EL

AZUCAR HASTA LOGRAR LLEGAR A PUNTO
DE NIEVE.
PELAR LA CLAUDIA RETIRAR LA PEPA Y
LICUAR CON POCA CANTIDAD DE
AGUA, HASTA LOCRAR  OBTENER EL
ZUMO DE ESTE PRODUCTO.

. ANADIR EL ZUMO DE CLAUDIA CON LIMON
Y MENTA DE FORMA MESURADA PARA QUE
NO SE BAJE EL BATIDO DE LAS CLARAS.

. COLOCAR EN UNA MANGCA PASTELERA
Y FORMAR UN SUSPIRO EN UNA LATA.

. HORNEAR POR 15 MINUTOS A 190°C, SACAR
Y ENFRIAR PARA RETIRAR DE LA LATA.




RECETA
) CON HUEVOS

Pizza al

Huexls

INGREDIENTES CANTIDAD
HARINA 1T TAZA

QUESO FRESCO 1/2 TAZA

SAL 1/2 CUCHARADITA
AZUCAR 1  CUCHARADITA
MANTEQUILLA 1 CUCHARADA
HUEVOS 2 UNIDADES
CEBOLLA BLANCA 2 UNIDADES
CEBOLLA PAITENA 1 UNIDAD
TOMATE DE CARNE 2 UNIDADES
HABA 12 TAZA
MELLOCO 12 TAZA

QUESO MOZARELLA 2 TAZAS

PREPARACION

1. FORMAR LA MASA BATIENDO HARINA,
AZUCAR, MANTEQUILLA HUEVOS SAL Y UN
POCO DE AGUA.

2. DEJAR REPOSAR LA MASA POR 20 MINU-
TOS.

3. PICAR LA CEBOLLA PAITENA, CEBOLLA
BLANCA Y ESO FREIR CON ACEITE ANA-
DIENDO TOMATE DE CARNE PREVIAMENTE
COCINADO Y PICADO HASTA CONSEGUIR
UNA PASTA ROJA, EL MISMO QUE SERVIRA
PARA CUBRIR LA MASA.

4. EXTENDER LA MASA EN FORMA DE PIZZA,
COLOCAR LA PASTA RECIEN ELABORADA
POSTERIOR ANADIR LAS HABAS MELLOCOS
COCINADOS Y CUBRIR CON LAS VARIEDA-
DES DE QUESO PREVIAMENTE RAYADOS.

5. HORNEAR POR 20 MINUTOS A UNA TEMPE-
RATURA DE 200 °C HASTA LOGRAR QUE LA
MASA ESTE COCINADA'Y EL QUESO DERRE-
TIDO TOTALMENTE.




RECETA
) CON HUEVOS

fuente de Luteina
Zeaxantina, antmxu—
dantes escenciales para
la salud ocular.

Ensalada de Zanahoria

y huevsy cecinadey

INGREDIENTES CANTIDAD
ZANAHORIA BLANCA 3 UNIDADES
PEPINILLO 12 TAZA

RABANO 1 CUCHARADA
ESPINACA 1 CUCHARADA
TOMATE 3 UNIDADES
HIERBITAS 3 CUCHARADAS
ZANAHORIA AMARILLA  11/2 TAZA

ACEITE 2 CUCHARADAS
LIMON 1 CUCHARADA
SAL 1/2 CUCHARADITA
PIMIENTA 1/2 CUCHARADITA
HUEVO COCINADO 4 UNIDADES

PREPARACION

1. COCINAR LA ZANAHORIA BLANCA Y
CUANDO ESTE COCIDA PICAR EN CUADROS
PEQUENOS Y RESERVAR.

2. REALIZAR UN ADEREZO CON EL
ACEITE, LIMON, SAL, PIMIENTA Y HIERBAS
FINAMENTE PICADAS.

3. PICAR EL PEPINILLO, TOMATE Y ZANAHO-
RIAYEL RABANO EN REDONDOS PE-
QUENOS, ADEMAS  ANADIR LA  ESPI-
NACA QUE PREVIAMENTE DEBE
ESTAR PICADA FINAMENTE.

4. ANADIR EN UN BOWL TODOS LOS VEGETA-
LES PICADOS, ANADIR EL HUEVO COCIDO
PICADO Y EL ADAREZO REALIZADO ANTE-
RIORMENTE.




. RECETA
CON HUEVOS

Pasteles de

v 4
papw Chaucha

INGREDIENTES CANTIDAD
PAPA 1 TAZA
COLIFLOR 1 UNIDAD
QUESO FRESCO 1/2 TAZA
MANTEQUILLA 1 CUCHARADA
SAL 1/2 CUCHARADITA
PIMIENTA 1/2 CUCHARADITA
ACHIOTE 2 CUCHARADAS
HUEVO 4 UNIDADES
ACEITE 1 TAZA

PREPARACION

1. PICAR LA PAPA CHAUCHA EN REDONDOSY
SALTEAR CON ACEITE ACHIOTE HASTA QUE
SE ENCUENTRE YA SEMI COCINADA Y
RESERVAR.

2. RALLAR LA COLIFLOR Y RESERVAR PARA
ANADIR A LOS HUEVOS BATIDOS.

3. BATIR LOS HUEVOS Y ANADIR LAS PAPAS
SALTEADAS, COLOCAR LA COLIFLOR RALLA-
DA, SALPIMENTAR.

4. COLOCAR EN UN SARTEN ANTIHADERENTE
ACEITE Y ANADIR LA MEZCLA DE LOS
HUEVOS BATIDOS Y COCINAR A FUEGO
LENTO POR UNOS 8 MINUTOS, PASAR CON
CUIDADO A OTRO SARTEN PARA TERMINAR
LA COCCION AL LADO ANVERSO.

5. VERIFICAR QUE SE ENCUENTRE BIEN

COCIDO EL PASTEL DE HUEVO CON PAPAY

COLIFLOR.
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INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS FRITOS

HUEVOS 4 UNIDADES
ACEITE DE GIRASOL 12 TAZA

SAL 1 PIZCA
SALSA ROJA

TOMATE RINON 2 UNIDADES
CEBOLLA PAITENA 1/2 UNIDAD
AJO PELADO 2 DIENTES
AJI 1/2 UNIDAD
PIMIENTO ROJO 1 UNIDAD
ACEITE DE ACHIOTE 12 TAZA
OREGANO 1 PIZCA
PAICO 2  HOJAS
SAL 1 PIZCA
SALSA VERDE

TOMATE VERDE 2 UNIDADES
CEBOLLA PERLA 1/2 UNIDAD
AJO PELADO 2 DIENTES
PIMIENTO VERDE 1 UNIDAD
AGUACATE 2 UNIDADES
ACEITE DE GIRASOL 12 TAZA
CULANTRO 3 RAMITAS
SAL 1 PIZCA

PREPARACION

1. HUEVOS FRITOS
CALENTAR EL SARTEN A FUEGO MEDIO.
ROMPER LOS HUEVOS Y FREIR HASTA QUE LA
CLARA SE COCINE Y LA YEMA QUEDE LIQUIDA.
SAZONAR CON SAL.

2. SALSA ROJA

HACER UN REFRITO CON EL AJO, CEBOLLA,
PIMIENTO, Y AJi. SAZONAR CON SAL Y OREGA-
NO. ANADIR EL TOMATE RALLADO JUNTO CON
UNA TAZA DE AGUA Y COCINAR DURANTE 8
MINUTOS. RETIRAR DEL FUEGO Y ANADIR EL
PAICO PICADO.

3. SALSA VERDE

HACER UN REFRITO CON EL AJO, CEBOLLA'Y
PIMIENTO. .

SAZONAR CON SAL. ANADIR EL TOMATE
RALLADOJUNTO CON EL AGUACATE LICUADO
Y COCINAR DURANTE 8 MINUTOS. RETIRAR DEL
FUEGO Y ANADIR EL CULANTRO PICADO.

4. SERVICIO Y DECORACION

EN LA MITAD DEL PLATO COLOCAR LA SALSA
ROJA Y EN LA OTRA MITAD LA SALSA VERDE.
COLOCAR UN HUEVO FRITO ENCIMA DE CADA
SALSA.

DECORAR CON HOJITAS DE CILANTRO Y TORTI-
LLAS DE MAIZ.




RECETA
CON HUEVOS

Ponche de

INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS 4  UNIDADES
LECHE 1/2  LITRO
AZUCAR 1 TAZA

ESENCIA DE VAINILLA 1/2 CUCHARADITA
CANELA EN POLVO 1 CUCHARADITA

PREPARACION

—_—

L0S HUEVOS-

poseen Colina, un nutri-
ente esencial para la
salud del cerebro.

Hueve para

CALENTAR LA LECHE.
COLOCAR EN LA LICUADORA LOS HUEVOS,
EL AZUCAR, LA CANELA Y LA VAINILLA.
AGREGAR UN POCO DE LECHE VY
LICUAR DURANTE 1 MINUTO.

ANADIR EL RESTO DE LA LECHE Y TERMI-
NAR DE LICUAR PARA OBTENER UNA
TEXTURA CREMOSAY ESPUMOSA




RECETA
CON HUEVOS

L0S HUEVOS®

fuente de Proteina de alto
valor  biologico  que
aportan energia.

INGREDIENTES CANTIDAD

PAPA CHOLA 6 UNIDADES
TOMATE RINON 4  UNIDADES
CEBOLLA LARGA 2  UNIDADES
AJO PELADO 4  UNIDADES
ACEITE DE GIRASOL 112  TAZA

COMINO 1/2 CUCHARADITA
OREGANO 1  CUCHARADITA
CULANTRO 1  CUCHARADITA
PEREJIL 1/2 CUCHARADITA
SAL 1/2  CUCHARADITA
HUEVOS 6 UNIDADES

PREPARACION

1. COCINAR LAS PAPAS ENTERAS CON CASCA-
RAEN UNA OLLA CON AGUA Y SAL. RE-
TIRAR CUANDO ESTEN SUAVES Y RESERVAR.

2. HACER UN REFRITO CON LA CEBOLLA, AJO
Y TOMATE. SAZONAR CON OREGANO,
COMINO, CULANTRO Y PEREJIL.

3. CORTAR LAS PAPAS POR LA MITAD Y CON
UNA CUCHARA RETIRAR LA PULPA DE LA
PAPA PARA OBTENER DOS CANASTITAS.

4. COLOCAR DOS CUCHARADAS DE LA SALSA
EN EL INTERIOR. ROMPER LOS HUEVOS
ENTEROS DENTRO DE CADA PAPA.

5. HORNEAR DUARANTE 10 MINUTOS
HASTA QUE LOS HUEVOS ESTEN BIEN COCI-
DOS.




' RECETA
CON HUEVOS

LOS HUEVOS-

contienen vitamina D que
favorece la absorcion del
Calcio para mantener
dientes y huesos sanos.

Taxada con

Merengue

INGREDIENTES CANTIDAD
TAXADA

TAXO FRESCO 6 UNIDADES
LECHE EVAPORADA 2  LATAS
LECHE CONDENSADA 1 LATA
MERENGUE

CLARAS DE HUEVO 2  UNIDADES
AZUCAR 11/2 TAZAS
LIMON 5  GOTAS
SAL 1 PIZCA
CANELA EN POLVO 1 PIZCA

PREPARACION

1. CORTAR EL TAXO Y EXTRAER LA PULPA.
LICUAR JUNTO CON LA LECHE EVAPORADA
Y LA LECHE CONDENSADA. CERNIRY COLO-
CAR EN UN PLATO DE SOPA.

2. BATIR LAS CLARAS DE HUEVO CON UNA
PIZCA PEQUENA DE SAL. CUANDO HAYA
CRECIDO SU VOLUMEN, ANADIR POCO A
POCO EL AZUCAR EN FORMA DE LLUVIA.

3. BATIR HASTA LOGRAR UNA TEXTURA FIRME
Y UN COLOR BRILLANTE.

4. PARA SERVIR, COLOCAR EL JUGO DE TAXO
EN UNA COPA SOBRE ESTA, UNA CUCHA-
RADA GRANDE DE ESPUMILLA ESPOLVO-
REAR CON CANELA.




Tortilla de

Hueve w papa,

INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS 8 UNIDADES
ACEITE DE GIRASOL 12 TAZA

SAL 1/2 CUCHARADITA
PAPA CHOLA 6 UNIDADES
CEBOLLA PERLA 1 UNIDAD

AJO PELADO 4 UNIDADES
MAYONESA 12 TAZA

PEREJIL 1  CUCHARADA
ESPINACA 12 TAZA

PREPARACION

1. BATIR LOS HUEVOSY SAZONAR CON SAL
2. COCINAR LAS PAPAS CORTADAS EN RODAJAS

FINAS JUNTO CON LA CEBOLLAY UN DIENTE DE
AJO EN UNA OLLA CON BASTANTE ACEITE A
FUEGO MEDIO.

3. CUANDO ESTEN LISTAS, CENIR Y RESERVAR

AGREGAR ESTA PREPARACION DE LAS PAPAS Y
CEBOLLAS DENTRO DEL RECIPIENTE DE LOS
HUEVOS. MEZCLAR BIEN.

4. EN UNA SARTEN (DE PREFERENCIA DE TEFLON),

AGREGAR UN POCO DE ACEITE Y CALENTAR A
FUEGO MEDIO. ANADIR LA MEZCLA DE LAS
PAPASY LOS HUEVOS HASTA LLEGAR AL BORDE
DEL SARTEN.

5. GIRAR LATORTILLAY COLOCARLA EN UN PLATC.

VOLVER A PONER EN EL SARTEN PARA QUE SE
COCINE POR ELOTRO LADO. COCINAR DURANTE
4 A6MINUTOS MAS A FUEGO BAJO.

6. PARALAMAYONESA, PASAR LAS HOJAS DE ESPI-

NACAY EL PEREJIL POR AGUA HIRVIENDO UNOS
SEGUNDOS. COLOCAR EN LA LICUADORA JUNTO
CON UN DIENTE DE AJOY LAMAYONESA.

7. LICUAR UNOS DOS MINUTOS HASTA OBTENER

UNA MAYONESA COLOR VERDE INTENSO.

8. PARA LA DECORACION, COLOCAR LA TORTILLA

EN UN PLATO Y DECORAR CON LA MAYONESA
VERDE Y UNAS TIRAS DE PIMIENTO ROJO.
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: RECETA
‘ y CON HUEVOS

contribuyen con Calcio
que previene la gener-
acion de osteoporosis en
el futuro.

Leche de
ONe

INGREDIENTES CANTIDAD
PURO DE CANA 1/2 TAZAS
HUEVO 5 UNIDADES
AZUCAR 4 CUCHARADA
LECHE 1  LITRO

PREPARACION

1. COLOCAREN ELVASO DE LICUADORA LA LECHE,
EL AZUCAR Y LOS HUEVOS; LICUAR HASTA QUE
TODO ESTE INTEGRADO.

2. COLOCAR EN UNA CACEROLA Y COCINAR A
FUEGO MEDIO HASTA QUE ESTE TIBIA LA PREPA-
RACION, RETIRAR DEL FUEGO.

3. ANADIR EL PURO DE CANAY MECER HASTA QUE
ESTE COMPLETAMENTE INTEGRADO Y SERVIR
TIBIO.




, RECETA
. CON HUEVOS

aportan con nutrientes
lmportantes para com-
batir la desnutricion in-
fantil.

Espuma de

B Huevo y coce

INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVO 10 UNIDADES
AZUCAR 2  TAZAS
JUGO DE MORA SIN

AZUCAR 12 TAZA
GALLETA MARIA 200 GRAMOS

PREPARACION

1. BATIR LAS CLARAS A PUNTO DE NIEVE JUNTO
CON ELAZUCAR.

2. ANADIR DE A POCO EL JUGO DE MORA HASTA
QUE SE HAGA COMO UNA ESPUMILLA, COLOCAR
DE UNA EN UNA LAS YEMAS HASTA QUE DESA-
PAREZCAN EN EL BATIDO.

3. SERVIREN UN POZUELO CON LAGALLETAMARIA
TRITURADA




Q RECETA
CON HUEVOS
'y
LOS HUEVO0S~

suministran Hierro que
previenen la anemia.

Mote

Pille

INGREDIENTES CANTIDAD

MOTE 2 LIBRAS
CEBOLLA BLANCA 2 RAMAS

ACEITE DE ACHIOTE 2 CUCHARADAS
MANTECA DE CHANCHO 2 CUCHARADAS
HUEVOS 10 UNIDADES
QUESO 1/2  LIBRAS

SAL CANTIDAS NECESARIA
CILANTRO 2 CUCHARADAS
LECHE 12 TAZA

PREPARACION

1. PICAR LA CEBOLLA BLANCAY HACER UN REFRI-
TO CON LAMITAD, LA OTRA MITAD RESERVAR.

2. ANADIR EL MOTE Y MEZCLAR HASTA QUE ESTE
ENVUELTO CON LA GRASA Y LA CEBOLLA
ANADIR EL HUEVO,EL QUESOY LASAL AL GUSTO,
CONTINUAR MEZCLANDO, HIDRATAR CON LA
LECHE AL GUSTO, ANADIR EL CILANTRO Y LA
CEBOLLA BLANCA.

SERVIR CALIENTE.




RECETA
"‘ CON HUEVOS
Yy
L0S HUEV0S~

contienen 9 aminoacidos
escenciales que reparan
los tejidos (piel, huesos y
organos).

«w Tortade

]
INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS 5 UNIDADES
AZUCAR 1  TAZA
HARINA 1 TAZA
POLVO DE HORNEAR 1  CUCHARADA
JUGO DE NARANIJA 1 TAZA
RALLADURA DE NARANJA 1  UNIDAD

PREPARACION

1. SEPARAR LAS CLARAS DE LAS YEMAS.

2. BATIR LAS CLARAS CON UN POCO DEL AZUCAR
HASTA QUE LLEGUE A PUNTO DE NIEVE.

3. EN UN TAZON APARTE BATIR LAS YEMAS MEZ-
CLADAS CON AZUCAR Y EL JUGO DE NARANJIA
HASTA QUE SE CREMEN O CAMBIEN DE COLOR.

4. ANADIR LA HARINA MEZCLADA CON EL POLVO
DE HORNEARY BATIR EN FORMA ENVOLVENTE.

5. ANADIR LAS CLARAS BATIDAS A PUNTO DE NIEVE
Y BATIR EN FORMA ENVOLVENTE HASTA QUE
DESAPAREZCAN LOS GRUMOS DE CLARA.

6. HORNEAR EN HORNO PRE CALENTADO A 175°C
POR 35 MIN. CLAVAR UN PALILLO DE DIENTES, SI
SALE LIMPIO YA ESTARA COCINADO.
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RECETA
CON HUEVOS

Miloja

INGREDIENTES CANTIDAD
PAPAS 2 UNIDADES
LECHE 12 TAZA

QUESO RALLADO 1 TAZA
HUEVOS 3  UNIDADES
MANTECA 2 CUCHARADAS
SAL 1/2 CUCHARADA
PIMIENTA 1/4 CUCHARADA

PREPARACION

1. PELAYCORTALAS PAPAS BIEN FINITAS. COLOCA-
LAS EN UNA FUENTE PARA HORNO ENGRASADA,
UNAALLADO DE LAOTRA

2. EN UN RECIPIENTE COLOCA LA CREMA DE
LECHE Y LOS TRES HUEVOS. BATE LIGERAMENTE
Y CONDIMENTA CON SAL, PIMIENTA.

3. AGREGASOBRE LAS PAPAS UN POCO DE LAPRE-
PARACION ANTERIOR. ANADE UNOS TROCITOS
DE MANTECA Y ESPOLVOREA POR ARRIBA EL
QUESO RALLADO PARA HACER UNA MILHOJAS
DE PAPAS GRATINADAS.

4. VUELVE A COLOCAR ENCIMA OTRA CAPA DE
PAPAS Y REPITE EL PROCESO HASTA TERMINAR
CON UNA CAPA DE PAPAS. CUBRE BIEN CON EL
PREPARADO DE CREMAY HUEVOS.

5. ESPOLVOREA CON QUESO RALLADO Y LLEVA A
HORNO A TEMPERATURA MODERADA (180 °C)
HASTA QUE SE COCINE LA PATATA ELTIEMPO DE
COCCION DEPENDERA DE LA ALTURA DEL
MILHOJAS, PERO SERA APROXIMADAMENTE
UNOS 50 MINUTOS. PARA ASEGURARTE QUE
ESTEN COCIDAS PINCHALAS CON UN PALITO DE
BROCHETTE.




RECETA
CON HUEVOS

Locro de papa

cerl huevey

INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS 6 UNIDADES
PAPA CHOLA 5 UNIDADES
PAPAS CHAUCHAS 1 UNIDADES
CEBOLLAS BLANCAS 2  RAMAS
CEBOLLAS PAITENAS 2 UNIDADES
SAL 1/2 CUCHARADA
PIMIENTA 1/4 CUCHARADA
CILANTRO 1 CUCHARADA
ACEITE DE ACHIOTE 1 CUCHARADA

PREPARACION

1. PELAR Y CORTAR LAS PAPAS CHOLAS Y LAS
PAPAS CHAUCHAS EN DADOS MEDIANOS DE
APROXIMADAMENTE 1 CM. PICAR FINAMENTE
LAS CEBOLLAS BLANCASY LAS CEBOLLAS PAITE-
NAS. PICAR EL CILANTRO.

2. COCINAR LAS PAPAS: EN UNA OLLA GRANDE,
CALENTAR EL ACEITE DE ACHIOTE A FUEGO
MEDIO. AGREGAR LAS CEBOLLAS BLANCAS Y
PAITENAS PICADAS Y COCINAR HASTA QUE
ESTEN TRANSPARENTES. ANADIR LAS PAPAS
CHOLAS Y CHAUCHAS CORTADAS EN DADOS A
LA OLLA CUBRIR LOS INGREDIENTES CON AGUA
Y LLEVAR A EBULLICION. COCINAR A FUEGO
MEDIO-BAJO DURANTE UNOS 20-25 MINUTOS, O
HASTA QUE LAS PAPAS ESTEN TIERNAS.

3. AGREGAR LOS HUEVOS: UNA VEZ QUE LAS
PAPAS ESTEN TIERNAS, CASCAR LOS HUEVOS
UNO POR UNO SOBRE EL GUISO, DISTRIBUYEN-
DOLOS UNIFORMEMENTE POR LA SUPERFICIE.
ESPOLVOREAR CON SAL Y PIMIENTA AL GUSTO.

4. TERMINAR LA COCCION:

5. COCINAR DURANTE UNOS 5-7 MINUTOS MAS, O
HASTA QUE LOS HUEVOS ESTEN COCIDOS A SU
GUSTO. S| PREFIERES, PUEDES DEJAR LAS YEMAS
UN POCO LIQUIDAS.




RECETA

" CON HUEVOS

proporcionan Zinc que
alivia la inflamacion
estimula el sistema inmu-
nolagico.

Huevos

INGREDIENTES CANTIDAD

HUEVOS 10 UNIDADES
MAYONESA 1 CUCHARADA
SAL 1  PIZCA
PIMIENTA NEGRA 1 PIZCA

AJI CRIOLLO 1/2 UNIDAD
PIMIENTO ROJO 1/2 UNIDAD
MOSTAZA 1 CUCHARADA
PEREJIL 2  RAMITAS

PREPARACION

1. PREPARAR UNOS HUEVOS DUROS. PELAR Y
CORTAR A LO LARGO POR LA MITAD. RETI-
RAR LA YEMA COCIDA Y RESERVAR LA
CLARA

2. COLOCAR LA YEMA COCIDA EN UN RECI-
PIENTE Y ANADIR EL AJi PICADO MUY FINO,
UN POCO DE MAYONESA, UN POCO DE
MOSTAZA, EL PIMIENTO ROJO Y EL PEREJIL
PICADO. SAZONAR CON SAL Y PIMIENTA
MEZCLAR BIEN PARA QUE QUEDE UNA
PASTA.

3. RELLENAR LAS CLARAS DE HUEVO COCIDAS
CON ESTA MEZCLA'Y DECORAR CON PERE-
JIL




. RECETA
CON HUEVOS

Tostada de huevo

S &
°

INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS 6 UNIDADES
PAN PARA SANDUCHE 12 RODAIJAS
SAL 1 PIZCA
PIMIENTA NEGRA 1 PIZCA
AJO PELADO 32  UNIDADES
CEBOLLA PERLA 1/2  UNIDAD
ESPINACA 1/2 LIBRA
LECHE 1 LITRO
PEREJIL 2  RAMITAS
HARINA 2  CUCHARADAS
JAMON DE PIERNA 12  RODAIJAS
ACEITE 2  CUCHARADAS

PREPARACION

1. EN UNA SARTEN, ANADIR EL ACEITE JUNTO
CON EL AJOY CEBOLLA HACER UN SOFRITO
Y ANADIR 2 CUCHARADAS DE HARINA Y
REMOVER PARA FORMAR UNA PASTA.

2. ANADIR LA LECHE Y REMOVER CONSTANTE-
MENTE HASTA QUE COMIENCE A ESPESAR.
SAZONAR CON SALY PIMIENTA.

3. PASAR LA ESPINACA POR AGUA CALIENTE
APENAS 10 SEGUNDOS Y LICUAR JUNTO CON
LA SALSA PREPARADA ANTERIORMENTE.

4. TOSTAR LAS RODAJAS DE PAN POR AMBOS

LADOS.

FREIR LOS HUEVOS EN ACEITE.

6. COLOCAR POR CAPAS, UNA RODAJA DE PAN,
UNA RODAJA DE JAMON, UN HUEVO FRITOY
LA SALSA DE ESPINACA. REPETIR ESTO DOS
VECES PARA FORMAR UN SANDUCHE
GRANDE. TERMINAR CON MAS SALSA Y UN
HUEVO FRITO ENCIMA.

o




RECETA
CON HUEVOS

Nidos de

caucaray

INGREDIENTES CANTIDAD
HUEVOS 6 UNIDADES
CAUCARA DE RES 1 LIBRA
ZANAHORIA 1 UNIDAD
APIO 1 RAMA
CEBOLLA PERLA /2 UNIDAD
AGUA 3 LITROS
SAL 1 PIZCA
PIMIENTA NEGRA 1 PIZCA

AJO PELADO 3 UNIDADES
CEBOLLA PAITENA 1/2 UNIDAD
TOMATE 4 UNIDADES
CULANTRO 4  RAMITAS
PEREJIL 4  RAMITAS
PIMIENTO ROJO 1 UNIDAD
COMINO 1 PIZCA
MANTECA DE CERDO 2 CUCHARADAS

PREPARACION

1. COCINAR LA CAUCARA DE RES EN UN
CALDO CON AGUA, SAL, PIMIENTA, ZANA-
HORIA, APIO Y CEBOLLA EN UNA OLLA
DE PRESION DURANTE 30 MINUTOS.

2. RETIRAR LA CAUCARAY DESMECHAR
PARA SACAR HILOS BIEN FINOS.

3. EN UNA SARTEN, HACER UN SOFRITO
CON LA MANTECA, AJO Y CEBOLLA PAI-
TENA PICADA BIEN FINITA. SAZONAR
CON SAL, PIMIENTAY COMINO.

4. ANADIR LA CARNE MECHADA Y COCINAR
HASTA QUE DORE Y SE HAGA CROCANTE.

5. ANADIR EL PIMIENTO ROJO Y EL TOMATE
LICUADO Y COCINAR DURANTE 10 MINU-
TOS. ANADIR CULANTRO Y PEREJIL
PICADO.

6. COLOCAR LA CARNE CON LA SALSA EN
POZUELOS DE METAL O DE VIDRIO PARA
HORNO. ROMPER UN HUEVO EN CADA
UNO DE LOS POZUELOS ENCIMA DE LA
CARNE.

7. HORNEAR EN UN HORNO BIEN CALIENTE
UNOS 6 MINUTOS HASTA QUE ESE
COCINE EL HUEVO.




POR SALUD ¥ SABOR COMER
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