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"El gran Mantel "

Sentémonos pronto a comer con 
todos los que no han comido. 
Pongamos los grandes manteles, 
la sal en los lagos del mundo, 
panaderías planetarias, mesas con 
fresas en las nieves y un plato 
como la luna en donde todos 
almorcemos.

Por ahora no pido más que la
 justicia del almuerzo.

Pablo Neruda





La huerta urbana  no solamente será un 
espacio propicio para favorecer la cooperación 
y organización de la  comunidad posibilitan-
do mejorar el ingreso y el  impulso de la 
producción de alimentos,  sino también,  
será un terreno  fértil para socializar.

El recetario es el resultado de una serie de 
laboratorios gastronómicos que contemplan 
tradición, vanguardia, salud y sostenibilidad.

Este proyecto demuestra que lo rural no está 
distante de la ciudad y que las pautas  para el 
buen aprovechamiento de ingredientes 
locales de consumo diario, sin duda, apor-
tarán a  mejorar las costumbres alimenticias 
de la comunidad.

Gracias VISA por permitirnos sembrar una 
semilla para el futuro alimentario  en Altos 
de Cazucá.

A la comunidad,  a la fundación Tiempo de 
Juego, a todo el equipo que lo hizo posible, 
mis agradecimientos.

Leonor Espinosa De la Ossa.
Presidenta FUNLEO 

Prólogo
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Presentación 

Esta publicación es el resultado del trabajo 
comunitario realizado en el marco del 
proyecto “Tiempo de cultivar, tiempo de coci-
nar” desarrollado en Altos de Cazucá - 
Soacha, Colombia, a partir de la inciativa de 
la Fundación Leo Espinosa – FUNLEO, con 
la colaboración de la Fundación Tiempo de 
Juego y gracias al apoyo financiero de VISA.  

FUNLEO es una organización sin ánimo de 
lucro, comprometida con la promoción de 
una cultura alimentaria que valore el poten-
cial de nuestra biodiversidad y celebre las 
identidades nacionales colombianas.  Bajo 
el lema “Gastronomía para el desarrollo” la 
Fundación trabaja a favor de la reivindi-
cación de las tradiciones gastronómicas,  la 
visibilización del patrimonio biológico e 
inmaterial y la nutrición de las comuni-
dades del país.

Por medio de la iniciativa se buscó motivar 
a un grupo de personas, conformado en su 
mayoría por madres cabeza de familia,  

1 



 jóvenes y niños, a través de la agricultura 
y la gastronomía. De esta manera se creó 
un “Centro Demostrativo de Agricultura 
Urbana” que contó con la construcción de 
huertas comunitarias, como referente de un 
modelo que busca reverdecer el paisaje citadi-
no, a favor de la seguridad alimentaria.

 Paralelamente, se desarrolló el componente 
gastronómico con el fin de promover el 
consumo oportuno y permanente de los 
alimentos locales, disponibles e inocuos, 
bajo condiciones que permitan su adecuada 
utilización, buscando así  mejorar la satis-
facción de las necesidades básicas diarias y 
preferencias alimentarias de la comunidad 
de Altos de Cazucá.

Agradecemos a VISA por su compromiso 
con la nutrición nacional, a Tiempo de 
Juego por haber creído en éste proyecto y por 
supuesto, a todos los participantes y volun-
tarios que hicieron posible su realización.

Laura Hernández Espinosa
Directora Ejecutiva 

FUNLEO 
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Las mejores cosas  en la vida 

ocurren cuando han de ocurrir

Nuestro viaje comenzó a mediados de 2013, 
con una reunión de soñadores que por 
aquel entonces no se conocían: de un lado, 
Laura Hernández , directora de FUNLEO y 
Luis Miguel Jiménez – en esa época un 
estudiante de último semestre con un buen 
proyecto -, y de otro, Andrés Wiesner, fun-
dador y gestor de Tiempo de Juego. 

La verdad no hubo negociación, no se dis-
cutieron términos. Lo que hubo fue una 
charla de amigos en la cual descubrieron, 
casi inmediatamente, que las metas en 
común y la forma de conseguirlas eran 
compatibles. Tras el almuerzo, la Fundación 
Tiempo de Juego y  FUNLEO tenían un acuer-
do para hacer un sueño realidad:  crear un 
laboratorio de agricultura urbana y gas-
tronomía en la Comuna 4 de Altos de 
Cazucá, que pudiese contribuir con la 
economía familiar, la seguridad alimentaria 
así como reforzar la educación en valores 
de convivencia y la colaboración, como prin-
cipales objetivos de nuestra Fundación 
aliada, Tiempo de Juego. 

3 



Así nos fue asignada la terraza de la casa 
donde opera la panadería “La Jugada” para 
montar nuestra Centro Demostrativo de Ag-
ricultura Urbana con el apoyo de VISA, que 
creyó posible y viable este sueño al que lla-
mamos “Tiempo de Cultivar, Tiempo de Coci-
nar”.

A partir de entonces, comenzó un trabajo 
que ha podido realizarse sin contratiempos 
debido en gran medida a personas que se 
comprometieron con el proyecto en dis-
tintas etapas del mismo. Con las primeras 
visitas en el “Cheto”, conocimos al equipo de 
trabajo de Tiempo de Juego, a Diego, a Joa-
quín y luego a Kelly, a Charlie y a tantos 
otros que nos han nutrido con su experien-
cia, dedicación y optimismo irrefrenables. 

También un día, en una de las visitas,   
conocimos a Fernando Támara, “Fercho”, 
nuestro ingeniero agrónomo permacultor. 
Otro soñador al cual el destino lo había 
llevado aquel día a Cazucá con una idea de 
agricultura urbana (agricultura humana, 
como nos gusta llamarla ahora, de una 
manera más precisa) que encajaba perfecta-
mente con nuestro proyecto. Del dicho al  
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hecho hay poco trecho, reza el refrán, y así 
nos pasó con Fercho. Fue él quien montó 
y, con la ayuda de Juan y Byron - nuestro 
ingeniero y artista urbano respectivamente –, 
adecuó el espacio para convertirlo en un 
paisaje urbano que además de ser producti-
vo, da algo de color y vida a la zona. 
Fercho es el encargado de nuestra huerta 
demostrativa que funciona y surte desde la 
terraza de la panadería “La Jugada” desde 
finales de marzo. Sin embargo, nada hu-
biese sido posible sin el maravilloso grupo 
de mujeres con el que trabajamos desde  
diciembre y que con constancia, dedicación, 
esfuerzo y, sobre todo paciencia, nos han 
ido mostrando el camino a seguir y nos 
han exigido, como debe ser, resultados tan-
gibles. Pero además han sido generosas 
con su conocimiento, con sus saberes, que 
compartieron con nosotros y con el resto 
de la comunidad.

Al momento de escribir estas líneas, las pri-
meras hortalizas, aromáticas y tubérculos 
despuntan en nuestra huerta-terraza. Los 
sábados cada quince días el grupo de 
madres cocina unido los productos que se 
cultivan en la huerta y que algunas de ellas 
comenzarán a cultivar en sus casas.  
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El proyecto tiene una duración definida 
pero el proceso que comenzó en Cazucá 
esperamos que perdure, se amplié y se repli-
que; y conociendo a la comunidad, esta-
mos seguros de que así será.

Finalmente, los resultados no hubieran 
sido los mismos sin la participación de 
cocineros y voluntarios estudiantes de gas-
tronomía quienes pusieron el alma en cada 
uno de los procesos realizados.

Julian López de Mesa
Coordinador de Proyecto
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Tiempo de 

cultivar

Una huerta urbana es un espacio dentro 
de las ciudades en donde se producen 
alimentos, plantas medicinales y 
aromáticas. Estos huertos permiten que 
las familias o comunidades que los cul-
tivan tengan productos, siendo así 
menos vulnerables a los factores exter-
nos, lo que les permite cosechar, transfor-
mar o almacenar productos para prever 
las épocas de escasez. 

Las huertas urbanas han venido acom-
pañando la historia humana a través de 
los años y ha jugado un papel funda-
mental en el desarrollo de las comuni-
dades. Este tipo de agricultura ha sido pri-
mordial y ha permitido a las sociedades  
disminuir su riesgo ante las amenazas 
de dichos sucesos.
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El término “espacio urbano” varía de acuer-
do a los países. En Colombia un territorio 
se considera urbano cuando hay más de 
2,000 habitantes. La producción de alimen-
tos en centros urbanos ataca muchos de 
los problemas que son causados por las 
poblaciones de las ciudades permitiendo 
producir alimentos propios y fomentar el 
trabajo en familia, disminuyendo la 
dependencia de estas a los insumos exter-
nos.

Fernando Támara
Agrónomo 
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Cultivando 

esperanzas

La construcción de la huerta urbana fue un 
proceso desarrollado con el objetivo de usar 
un espacio comunitario como medio para la 
enseñanza de técnicas agrícolas para el cul-
tivo local de alimentos en los hogares. 

Entusiasmados con la idea de recuperar 
espacios verdes en medio del concreto, la 
comunidad y el equipo de FUNLEO dedicaron 
varias jornadas para reverdecer la terraza de 
la casa de la panadería “La Jugada”. 

Comenzamos por retirar los escombros 
para luego limpiar y seleccionar aquellos ma-
teriales aptos para reutilizar. En este proceso 
encontramos las primeras herramientas: 
envases y tubos de plástico, baldes de pintu-
ra, canecas y madera. 

Una vez todo limpio y organizado procedi-
mos a realizar los arreglos del tejado. 
Reemplazamos tejas viejas y creamos canale-
tas para la recolección de aguas lluvias a 
partir del Eco-Muro.  
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Este sistema visionario creado por Ricardo 
Alba permite almacenar aguas lluvias de 
forma eficiente, aprovechando  al máximo 
el espacio disponible. Luego de reunir 90 
envases de plástico, se lograron recolectar 
270 litros de agua para regar las plantas, 
usar en el compostaje y desarrollar fungici-
das y pesticidas naturales.    

Durante el proceso de construcción de la 
huerta, el joven grafitero cazuqueño Bairon 
Moreno se encargó de ponerle color y 
llenar de arte las paredes con figuras que 
hacen alusión a una agricultura urbana, 
que es a su vez humana, en gran medida 
porque se constituye como un medio para 
compartir, combatir la indiferencia social y 
crear espacios de paz.

Semillas no fue lo único sembrado. Tam-
bién se sembró la esperanza de recuperar 
espacios verdes, volver a nuestras raíces y 
cultivar nuestro propio alimento.

Luis Miguel Jiménez
Coordinador de Proyecto
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Haciendo una huerta 

urbana

Fase inicial: 

Para empezar, es importante que usted sea 
consciente que la huerta necesita de al 
menos quince minutos diarios. Recuerde 
que antes de comenzar tiene que hacer un 
estudio previo acerca del lugar donde 
piensa montarla. Debe tener en cuenta si 
realizará el sembrado directamente en la 
tierra o si va a sembrar en macetas, para 
lo cual hay que conseguir tierra y abono.
  
Aun así ¡No tenga límites de ubicación de 
la huerta! ya que existen herramientas que 
permiten establecerlas en paredes, techos y 
en otros espacios dentro de los hogares. 
Para esto, considere la gran cantidad de 
herramientas que pueden existir en el 
basurero: botellas usadas de plástico o 
vidrio, baldes de pintura, recipientes de 
plástico, llantas, guacales o estibas que 
puedan ser usadas como contenedores 
para los cultivos. En esta fase es muy    
importante la creatividad para la  
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 construcción de las materas, camas o jar-
dineras donde crecerán y se producirán 
los cultivos.

Es importante, de igual forma, saber qué 
cultivos se pueden y se quieren sembrar. 
En este proceso se debe incluir a todos los 
involucrados y beneficiarios del huerto ya 
que es importante conocer aquello que se 
consume y en qué cantidades. También se 
aconseja tomar decisiones en cuanto a la 
forma de agricultura a implementar ya sea 
orgánica o convencional.

Al momento de establecer qué cultivos se 
pueden sembrar, tenga presente el clima 
en el que se desarrollará la huerta (si es 
cálido, tempado o frío) y escoja los más 
apropiados para la siembra.

Recuerde que uno de los principales 
parámetros a tener en cuenta es la profun-
didad de las raíces, por lo que es necesario 
asegurarse de proveer suficiente tierra para 
su crecimiento. 
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Fase de establecimiento: 

Una vez tenga todo lo necesario, ya puede 
pensar en el día de siembra. Para esto tam-
bién debe tener claro la metodología que 
se quiera usar. Se puede sembrar teniendo 
en cuenta el ciclo lunar (para esto ayúdese 
de un calendario lunar) o simplemente 
un día cualquiera. 

Considere los tres tipos de siembra: desde 
semilla, hacer un trasplante o sembrar 
tallos del cultivo deseado.
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Primer paso: 

Llene los contenedores 
con tierra abonada .

Segundo paso: 

Siembre la semilla a una 
profundidad que no sea 
mayor al doble del 
tamaño de la semilla.

Tercer paso: 

Riegue con agua. Recuerde 
dejar la tierra muy 
húmeda. 
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Fase de seguimiento: 

Esta fase es la que le va a asegurar al agri-
cultor urbano el éxito de su cosecha y la 
abundancia en producción. Durante esta 
fase sea muy dedicado y cuidadoso con 
las necesidades de las plantas. El 
responsable de la huerta debe estar     
pendiente del desyerbe, las fertilizaciones, 
las plagas, la humedad de la tierra y cual-
quier requerimiento que exija la huerta. 
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Reflexiones de 

una huerta urbana

Los asentamientos urbanos (ciudades) 
necesitan numerosas provisiones. Para 
lograr que todas estas lleguen a la ciudad 
se requiere una cantidad inimaginable de 
recursos que a su vez incrementan la 
presión humana sobre la naturaleza. La 
provisión de alimentos a las grandes ciu-
dades ha causado un rápido crecimiento 
de la demanda y gracias a esto se han 
fomentado prácticas insostenibles.

La agricultura urbana no debe ser conce-
bida como una alternativa para suplir la 
totalidad de los alimentos de las urbes, 
sin embargo con lograr disminuir la 
demanda se logra mitigar los impactos 
negativos que existen actualmente. 
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Tiempo de 

cocinar

El guiso, exaltación del sabor:

Quien pensaría que estos ingredientes, 
oriundos de lugares tan lejanos, se  
conocerían y se unirían para darle sabor 
a casi todas las preparaciones que 
comemos a diario. Del lejano oriente, la 
tierra del sol naciente, se origina el ajo y 
la cebolla, introducidos a Europa por los 
griegos. Después de muchos años, llega-
ron a América, donde se encontraron 
con el tomate, esto, gracias a los 
españoles. Pero nada sería de esta salsa 
sin el toque mágico de la mano afro, la 
cual aportó el intenso color y el  mag-
nífico sabor que se da en el momento 
de rehogar los ingredientes en el aceite 
caliente. 
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Ingredientes: 
3 tomates chontos, 
rojos y jugosos
1 cebolla larga 
3 dientes de ajo

Ponga el aceite en una 
sartén caliente. Agregue 
la cebolla finamente 
picada y el ajo machaca-
do. El truco es que 
estos salten, liberando 
así todo el sabor. Deje 
cocinar, hasta que la 
cebolla esté cristalizada, 
ralle el tomate y 
agréguelo a la sartén. Puede ponerle los 
condimentos que desee, pero no se olvide: 
la sal, la pimienta y el color son los que 
le dan vida y sabor.
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Arroz:

Este grano, tan importante en la 
mesa de las personas alrededor del 
mundo, es uno de los mejores acom-
pañamientos nutritivos que se pueda 
encontrar. 

Es originario de Asia Oriental, lugar 
donde tiene una gran simbología 
cultural; en pocas palabras, en esa 
parte del planeta, el arroz lo es todo. 
Y ni hablar de Colombia, en donde 
un almuerzo no es almuerzo sin 
arroz.
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La neutralidad de sabor y color que 
tiene este ingrediente, deja que las 
mentes puedan volar y crear, a tal 
punto que tiene la magia para poderse  
involucrar en diferentes prepara-
ciones, ya sean dulces, saladas o con 
colores  verde, amarillo, naranja, rojo 
o negro. 

En resumidas cuentas el arroz puede 
ser un recurso de inspiración y     
exaltación. 

Arroz Árabe 
Ingredientes: 

2 tazas de arroz 
1 taza de lentejas
500 gr carne molida
1 cebolla roja
1 cebolla blanca
perejil lo necesario
3 cubitos mantequilla 
sal y pimienta al gusto 
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Ponga a cocinar las lentejas, en una olla 
a presión, con agua hasta que estén blan-
das. En una sartén, ponga a calentar un 
poco de aceite y agregue la cebolla fina-
mente picada, guardando un poco  para 
condimentar la carne molida con el ajo 
machado. Deje cocinar la cebolla un rato 
en la sartén hasta que suelte todo el sabor 
y tome un color dorado. Luego, agregue el 
arroz y el líquido con el que cocinó las 
lentejas, con el fin de aportarle un sabor 
más intenso a la preparación.  

Aparte, adicione cuatro cucharadas de 
azúcar a un sartén dejando que se torne 
café, a fuego bajo para evitar que se queme. 
Cuando este caramelizado, agregue la 
cebolla cortada en plumas y deje cocinar 
por unos minutos.

Aunque no lo pensemos, nuestra cul-
tura ha sido influenciada por los 
árabes. Esto se debe a que por muchos 
siglos, habitaron el territorio actual 
español, aportando elementos a sus 
tradiciones. Así pues, nosotros las 
adquirimos en la colonización de 
España en América. 
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Arroz con  menudencias 

Ingredientes: 

300 gramos de menudencias
2 tazas de arroz
3 dientes de ajo
3 tazas de guiso 
2 zanahorias 
1 cucharadita de pasta de tomate 
Salsa soya
Salsa negra 

Marinar las carnes ayuda a que en el mo-
mento de tenerlas en la boca, se sienta 
una explosión de sabor. Por eso, de ser 
posible, deje las menudencias con salsa 
soya, salsa negra y ajo, desde la noche an-
terior en la nevera. Haga un guiso, como 
esta explicado en las páginas anteriores, 
mézclelo con pasta de tomate y  licúelo 
hasta tener una salsa homogénea. 

Lave las menudencias con limón, para qui-
tarles así el sabor amargo que pueden llegar 
a tener. Cocínelas con salsa soya, salsa 
negra, un poco de agua y zanahoria rallada. 
Cuando esten cocidas, agregue el arroz y el 
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sofrito. Deje cocinar a fuego lento hasta 
que esté listo. 

Recuerde que este arroz es caldoso, lo que 
quiere decir que no debe quedar completa-
mente seco. 

Arroz de coco salteado con 

carnes y vegetales

Ingredientes: 
1 coco pequeño 
100 gr de carne 
de cerdo
100 gramos 
de pollo 
2 tazas de
arroz 
1 cebolla
1 pimentón
1 zanahoria
Salsa soya
Salsa negrita
Sal, pimienta 
Azúcar 

El arroz salteado es muy 
popular en China y en 
sus alrededores. Esta 
preparación es muy ver-
satil ya que se pueden 
utilizar los ingredientes 
que desee.     

¡Inspírese y escoja sus 
ingredientes favoritos!  
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Para empezar, extraiga la leche de un 
coco. Primero córtelo en cuadros media-
nos y licúelo con agua tibia por unos 
segundos. Cuélelo y exprima el afrecho 
hasta obtener la leche. Luego, ponga a 
hervirla con cinco cucharadas de azúcar 
y sal al gusto. Cuando hierva agregue el 
arroz. La proporción de líquido y arroz 
es la de la forma tradicional 2:1, cuando 
seque, reduzca el fuego, cúbralo con una 
bolsa plástica y la tapa de la olla. 

Aparte, en un sartén, saltée las verduras 
en el siguiente orden: cebolla, zanahoria 
y pimentón. Adicione salsa negra y salsa 
de soya.

Cuando estén listas, retírelas del sartén y 
agregue el pollo en este mismo. Recuerde 
hacerlo por tandas, esto con el fin que la 
carne quede bien dorada. Luego, repita el 
mismo procedimiento con la carne de 
cerdo. 
 
Finalmente mezcle con el arroz, recti-
fique la sal y si es necesario ponga un 
poco más de salsa de soya o salsa negra. 
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Ingredientes: 
Para el arroz 
de maíz: 

2 tazas de arroz 
1 taza de mazorca 
desgranada
2 dientes de ajo
Perejil al gusto
Sal y pimienta 

Para la lengua guisada 
caribeña:

500 gr de lengua de 
vaca
2 cucharadas de panela
2 dientes de ajo
2 cucharaditas de salsa 
soya

Este arroz es un 
excelente acom-
pañamiento para difer-
entes platos. Para em-
pezar, es importante 
cocinar la mazorca en 
agua con un poco de 
sal. Luego, dore el ajo 
machacado en un cal-
dero con aceite caliente, 
dejando que suelte ese maravilloso 
aroma, agregue el arroz, la sal y el agua. 
Cuando esté listo revuelva el maíz con 
perejil crespo finamente picado. 

27 

Lengua caribena con arroz de maíz 



Ahora, para darle sabor a ese plato, empiece 
a cocinar la lengua entera en una olla a 
presión con agua. Cuando ablande, córtela 
en porciones pequeñas. Para la salsa, 
mezcle la panela, el ajo machacado, la 
salsa soya, la pimienta negra y un poco 
del agua resultante de la cocción de la 
carne. Agregue la lengua y deje cocinar 
hasta que la salsa este espesa.
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La carne de res es uno de los pro-
ductos más consumidos por las per-
sonas alrededor del mundo. Una de 
las razones, además de su delicioso 
sabor, es que éste animal fue uno de 
los primeros en ser domesticados 
por el hombre, muchos años atrás. 

Carne de res: 
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La carne es uno de los ingredien-
tes que más aporta sabor en la 
cocina. Es utilizada para hacer 
fondo o caldos que sirven de base 
para hacer cremas.

Por otro lado, podemos decir que 
hoy en día es fundamental para 
muchas culturas o si no ¿Qué sería 
de los gauchos argentinos, vaqueros 
del cono sur, sin carne para comer? 
¿Qué sería de un sancocho sin la 
costilla? 

Berenjenas rellenas 

Ingredientes: 
4 berenjenas medianas 
400 gr de carne molida
1 cebollas
2 zanahorias
4 tomates
1 pimentón
3 dientes de ajo
1 huevo
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La berenjena es una 
fruta que se debe ma-
nipular con mucho 
cuidado ya que tiene un 
sabor amargo que es 
necesario extraer. Para 
esto, se deben cortar las 
berenjenas por la mitad 
y sumergirlas en agua 
con un poco de sal, 
con el fin de deshidra-
tarla.              

Por otro lado, sazone la carne con ajo, 
cebolla, cilantro y sal. Retire las semillas 
de las berenjenas y agregue la carne de res 
molida dentro de las mismas. Cúbralas 
con un huevo batido y luego sofríalas por 
ese lado hasta que se cocinen.

Para acompañarlo, licúe la cebolla, el 
pimentón, el tomate, la zanahoria, y la 
salsa de tomate. Añada la salsa a la beren-
jena y cocine a fuego medio por 20 minu-
tos. Decore con perejil finamente picado a 
su gusto. 

31 

Perejil al gusto
Sal y pimienta al gusto 



La berenjena es una de las hortalizas 
más antiguas y con más viajes a través 
del tiempo.  Se dice que su cultivo data de 
más de 2000 años y que es originaria del 
sudeste asiático. Viajó hasta la India y fue 
trasladada al mundo por medio de los 
comerciantes musulmanes que entraron 
a España, llegando  así al mediterráneo, 
donde es aclamada y forma parte de la 
cultura gastronómica del territorio por su 
exquisito sabor. 

´

Torta de papa con carne 

molida y salsa blanca 

Ingredientes: 
4 berenjenas  
200 gr de 
papa pastusa
500 gr de carne 
molida
2 tazas de guiso
4 cds de harina

4 cucharadas de 
harina 
2 dientes de ajo
1 hoja de laurel
1 rama de tomillo
250 gr de mante-
quilla
1/2 cebolla cabezo-
na
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Para empezar, cocine 
la papa pastusa y haga 
un puré. Recuerde 
cortar la papa en 
trozos pequeños para 
que la cocción sea 
más rápida. Si desea 
la puede cocinar con 
leche con el fin de 
darle más sabor. 
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Cuando este suave, hágale puré con la 
ayuda de un tenedor, agregue un poco de 
leche, sal, mantequilla y pimienta,      
mezclando bien hasta que se incorporen 
todos los ingredientes. Por otro lado, 
condimente la carne molida con el guiso 
(vea el proceso en las primeras páginas), 
agréguele sal y pimienta. 

Cocine la carne con mantequilla y      
adicione un poco tomillo y laurel para 
darle sabor. Para finalizar haga una salsa 
blanca e intercale en capas la carne, el 
puré y la salsa. 



Esta preparación está inspirada es un 
plato tradicional de Inglaterra llamado 
“Sheperd´s pie” o Pastel del pastor. Este se 
hace tradicionalmente con carne de 
cordero, En ésta y muchas otras prepa-
raciones es posible darse cuenta de la 
importancia de la papa, originaria de sur 
américa, para la gastronomía europea.  

Salsa Blanca

Ingredientes: 
4 cucharadas de harina
1/2 litro de leche
1/2 cebolla cabezona cortada en cuadros 
pequeños
2 dientes de ajo machado
1 barra de mantequilla

En una olla ponga la mantequilla a der-
retir. Cuando esté lista, incorpore el ajo y 
la cebolla, dejándolos rehogar por unos 
minutos. Luego, agrega la harina y el 1/2 
litro de leche y bátalo hasta que quede sin 
grumos. Si desea la puede licuar cuando 
este cocinada. 
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Pollo

El pollo es uno de las proteínas 
más consumidas por las personas, 
su sabor es exquisito y se puede 
acompañar con diferentes salsas. 
¿De dónde viene este animal? Una 
de las teorías dice que fue domesti-
cado hace más de 4.000 años en la 
india. Este llegaría a América, gra-
cias a los españoles. Este producto 
es fuente importante de proteínas 
vitales para el ser humano. Lasti-
mosamente, en la actualidad, estos 
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son mal alimentados y muchas 
veces son inyectados con ciertos 
componentes químicos que pueden 
alterar la salud de las personas. 
Por eso, si tiene la posibilidad 
compre pollo que haya sido críado a 
partir de gusanitos y maíz, ya que 
son beneficiosos para la salud y su 
sabor  le recordará al campo en 
cada mordisco.

Ragout de verduras 

Ingredientes: 
1 cebolla blanca
2 pimentones rojo
500 gramos de
 pollo
2 zanahorias
4 tomates
1 ramita de apio

Una de las cosas más importantes de 
esta preparación es preservar los jugos de 

1/2 taza de pasta 
tomate /salsa tomate
4 cucharadas de 
salsa soya
Maní al gusto
Cilantro al gusto 
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los ingredientes que se van a cocinar. 
Para esto se aconseja hacer la preparación 
en una olla onda con tapa. Lo primero 
que se debe hacer es cortar las verduras, 
de tal forma que queden homogéneas. La 
zanahoria y el pimentón en tiras largas, 
la cebolla en plumas y el apio en trozos 
medianos. Luego, en un sartén caliente 
con aceite, agregue el pollo en trozos 
hasta que este dorado. 

Por otro lado, saltée las verduras en el 
siguiente orden: cebolla, pimentón, zana-
horia y apio. Agregue el pollo, un poco de 
salsa soya, el tomate rallado y la pasta o 
salsa de tomate, para darle color y sabor.  

Tape y deje cocinar a fuego bajo. Cuando 
esté listo sirva con maní y cilantro fina-
mente picado. 
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Ahuyama con salsa blanca 

y pollo salteado 

Ingredientes: 
200 gr de ahuyama
500 gr de pechuga 
de pollo
2 tazas de salsa 
blanca 

La ahuyama es un producto originario de 
América con el que se preparan sopas y 
guisados. Consejo: Las semillas se 
pueden tostar con un poco de aceite y sal, 
para comer como un  delicioso pasaboca 
o encostrar carnes.
Tiene un sabor dulce y muy agradable. Si 
va a hacer una preparación salada es im-
portante primero cortarla en cubos media-
nos y luego cocinarla  en agua con sal.  
Mientras tanto, prepare una salsa blanca 
(Ver la receta en las páginas anteriores) 
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Pollo en salsa cítrica 

Ingredientes: 
1 pechuga de 
pollo con hueso
2 limón
2 naranja o 
mandarina
2 maracuyá 
50 gramos de 
mantequilla
1 ramita de cilantro
1 cebolla larga

1 cebolla cabezona 
blanca
2 dientes de ajo
4 tomates chonto
1 pimentón
 Achiote
80 gramos de Panela
2 cucharadas de 
yogurt natural

Para comenzar marine el pollo en jugo 
de limón con ajos machacados (pasta de 
ajo) y un poco de yogur natural sin 
azúcar. Deje marinar la mayor cantidad 
de tiempo posible. 

Ahora, saltée el pollo. Recuerde es ideal que 
quede crocante y dorado, por lo que acon-
sejamos llevarlo a una sartén con aceite 
muy caliente y cocinarlo por tandas.  
Esto evita que el pollo se deshidrate, 
logrando el color deseado.
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En esta preparación se va a utilizar el 
pimentón asado. Para esto, deje el 
pimentón a fuego directo hasta que quede 
negro, no se asuste, así debe quedar. Luego, 
envuelvalo en una bolsa o papel plástico 
por unos minutos. Finalmente retire la 
piel con la mano y con la ayuda de un 
poco de agua. 

Paralelamente, pre-
pare la salsa. Para 
esto agregue ajo y 
cebolla cortados en 
cubitos pequeños y 
póngalos a rehogar. 
Pos t e r i ormen t e 
agregue el jugo de 
naranja, la  panela 
rallada y la mante-
quilla. 

Deje reducir hasta lograr la textura deseada, 
corrija la sal y agregue el pimentón (asado 
y finamente cortado) Para terminar dore el 
pollo y agréguelo a la salsa. 
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Sopas

Las sopas se componen de 
pequeños bocados que dejan en 
boca grandes sensaciones. Por 
un lado, el líquido que lleva todo 
el sabor, la sazón y la textura, por 
otro, los acompañamientos, los 
cuales brindan ritmo y movi-
miento. 
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El secreto de hacer una buena sopa 
es hacer un buen caldo de fondo. 
Para esto se debe cocinar agua, un 
hueso (puede ser de res, pollo o 
ternera) y hortalizas que aportan 
sabor, como la cebolla, el ajo o el 
cilantro. Con este “fondo” se puede 
hacer una base para  cualquier 
crema o caldo.
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Fondo claro de pollo 

Ingredientes: 
500 gr de hueso de 
pollo
2.5 litros de agua
1 ramita de apio
1 hoja de cebolla
 puerro
1/2 cebolla pequeña 
3 zanahorias 
Para aromatizar: 
laurel, tomillo, romero, 
perejil y pimienta negra 

En una olla mezcle todos los ingredien-
tes, deje cocinar por una hora o más si 
el tiempo se lo permite. Retire la espuma 
que se va formando en la parte superior 
del caldo, ya que esta puede afectar el 
sabor. 

Ramillete: Para retirar fácilmente las hier-
bas aromáticas haga un ramillete. En-
vuelva el laurel, tomillo, romero y perejil 
en una hoja de cebolla puerro y amárre-
los con una cuerda. 

Este fondo se 
conoce como 
“fondo claro” y es 
ideal para preparar 
cremas de verdu-
ras o salsas claras.
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Fondo oscuro de 

ternera o res 

Ingredientes: 
500 gr de hueso 
de ternera o res
2.5 litros de agua
1 ramita de apio
1 puerro
2 zanahorias
1 tomate
1 cebolla
Para aromatizar: 
laurel, tomillo, romero, 
perejil y pimienta negra

Es importante que este fondo quede con 
un color oscuro, para lo cual  debe hor-
near los huesos con las hortalizas, corta-
das en pedazos grandes, y un poco de 
aceite. Cuando estén doradas cocínelas 
en agua, agregando un ramillete para 
aromatizar. Recuerde retirar la espuma 
que se va formando en la parte superior. 

Este fondo se conoce 
como “fondo oscuro” 
y es ideal para prepa-
rar sopas de sabor 
fuerte y salsas oscu-
ras.  

44 



Fumet o fondo 

de pescado 

Ingredientes: 
500 gramos de espinas, cabezas de pesca-
do 
o cáscaras de camarón 
2.5 litros de agua
2 zanahorias
1 puerro
1 cebolla
½ ramita de apio 
Para aromatizar: eneldo, laurel, perejil 
y pimienta.

Esta preparación es muy fácil de realizar. 
Lleve todos los ingredientes en una olla 
con agua y déjelos cocinar por una hora 
o más. Recuerde agregar el ramillete y 
retirar la espuma que se va formando. 
Los fumets o fondos de pescado se utili-
zan para darle sabor a las preparaciones 
que llevan pescados y mariscos como 
arroces, cazuelas o salsas.   
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Crema de cebolla con crutones

Ingredientes: 
2 cebollas largas
1 cebolla cabezona roja
1 cebolla cabezona blanca
2 cebolla puerro
4 papas pastusas
100 gramos de 
mantequilla  
Crema de leche
1 Pan de molde
Orégano al gusto
Aceite 
Sal 
Pimienta

Para comenzar, recuerde hacer un fondo 
claro de pollo ya que éste va a darle todo 
el sabor a la preparación. Mientras se 
cocina el fondo, corte todas las cebollas, 
luego, rehóguelas en un poco de aceite y 
mantequilla, agregue sal y pimienta. Pele y 
corte las papas, adicione el fondo de pollo 
y cocine hasta que queden bien cocidas. 
Finalmente licue todo, agregue crema de 
leche y rectifique el sabor. 
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Crutones 

Ingredientes: 
1 pan de molde
Orégano
Pimienta
Sal
Aceite

Corte el pan en cubos de ½ cm y 
agrégueles orégano, pimienta, sal y aceite. 
Llévelos a una parrilla hasta que doren 
y estén crujientes.
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Pastas y otros

Varias son las teorías que hablan 
sobre el origen de la pasta. Por un 
lado, cuenta la historia, que fue 
Marco Polo, quien en sus viajes a 
oriente, encontró y llevó consigo la 
receta a su natal Italia. Por otro 
lado, se dice que los italianos 
fueron los que crearon este mag-
nífico producto, aun así es im-
posible hablar de un origen certero. 

La pasta es uno de los platos más 
vendidos y preparados a nivel 
mundial. A muchos les encanta 
este producto, al punto que podrían 
comerlo varios días a la semana. 
Existen varios tipos de pasta como: 
spaghetti, tornillos, fettuccine, entre 
otros, que se pueden acompañar dif-
erentes con tipos de salsa o ingre-
dientes. 

48 



Pastas con verduras 

en salsa soya 

Ingredientes: 
Spaghetti
1 Brócoli
2 Zanahoria
Albahaca 
Menta
Cilantro
1 taza de salsa soya
aceite

Es importante, para ahorrar tiempo,     
poner a calentar el agua en una olla 
grande. Una vez esté   hirviendo agregue 
la pasta y cocine hasta que esté lista, 
tenga cuidado de no     pasarse de 
tiempo. Una vez esté al dente proceda a 
sumergir unos segundos la pasta en 
agua fría para evitar que continúe el pro-
ceso de cocción. 

Luego, corte  las verduras y cocínelas 
en agua hirviendo durante un corto 
periodo de tiempo. En una sartén     
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caliente ponga un poco de aceite y saltée 
las verduras, añada salsa de soya al 
gusto y la pasta. Deje al fuego por un 
minuto. Para finalizar decore con un 
poco de menta y hojas de albahaca.    

Ingredientes: 

6 papas pastusas
5 hojas de espinaca
2 huevos
Queso campesino 
rallado
Nuez moscada
Harina
Pimienta
Sal

Para comenzar, pele, corte y cocine en 
agua con sal la papa pastusa y una vez 
esté lista hágala puré. Lave la espinaca, 
retire la vena y cocínela, por unos segun-
dos, en agua hirviendo con un poco de 
sal. Retire la olla y deje por unos minu-
tos, en agua fría. 

Para salsa de tomate:

4 tomates
2 cebollas
2 dientes de ajo
sal
Cilantro al gusto 
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Noquis con espinaca 



Córtela en trozos pequeños y mézclela 
con la papa. Agregue huevos, queso   cam-
pesino rallado, nuez moscada y la 
harina, mezclando hasta que esté ho-
mogénea. Finalmente, realice tiras con la 
masa y córtelas en cuadritos. Cocine en 
agua hirviendo los ñoquis durante cinco 
minutos aproximadamente. Cuando 
estén listos revuelva con la salsa de 
tomate. Si lo desea agregue más queso ralla-
do por encima, una vez servido.
Los ñoquis son un tipo de pasta, de 
origen italiano, que se hace con papa y 
otros ingredientes de su preferencia. 

Hamburguesas de papa

Ingredientes:

6 papas pastusas
3 cucharadas de miga de pan
3 yemas de huevo
2 cucharadas de mantequilla
250 gr de tocineta
1/2 taza de aceitunas
Hierbas aromáticas:  cilantro y perejil
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Para empezar, pele y cocine las papas en 
agua con sal. Cuando estén listas, hágalas 
puré con la ayuda de un tenedor. Mézclelo 
con mantequilla, sal, pimienta, cilantro, 
perejil, aceitunas y la tocineta picada.   
Pónga la mezcla en la parrilla con un 
poco de aceite, déjelas hasta que estén dora-
das por fuera. Luego, lleve al horno por 15 
minutos a 180ºC. 
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Ensaladas

La salud y buena alimentación 
debe ser una prioridad para todos. 
Las ensaladas son fuente de equi-
librio en las comidas y brindan 
nutrientes esenciales para llevar una 
vida saludable. Las hortalizas y ver-
duras han tenido siempre el estigma 
de no tener un sabor agradable, 
pero con creatividad en la parepa-
ración de  vinagretas y salsas se 
logra satisfacer el paladar. 
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Ensalada de guatila 

Para la ensalada:

3 guatilas
1 pimentón
2 zanahoria
2 apio
1/2 taza de 
  maíz tierno 
1 taza de maní

Ingredientes: 
Para la vinagreta:

Yerbabuena al gusto
180 ml de yogur 
   o kumis 
160 ml de vinagre 
15 ml de crema 
  de leche 
1 cucharadita de 
 zumo de limón 
10 gramos de azúcar 
20 ml de agua 
Para realizar el encurtido 
corte la guatila, la zana-
horia y el pimentón en 
bastones y marínelos en 
un recipiente con agua y 
vinagre. Mientras    ad-
quiere sabor, blanquée el 
apio. Para la salsa, procese en una licuado-
ra: kumis, yerbabuena picada, sal, crema de 
leche y limón. Revuelva los vegetales con 
la vinagreta, y finalmente adicione el 
maíz tierno y el maní. 
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Ensalada verde 

Ingredientes: 
1 lechuga romana
2 Apios
1 pepino cohombro
1 guatila
1 paquete pequeño 
 de habas tostadas
Yogurt sin dulce
 o kumis
Mayonesa
1 cucharadita de Azúcar
 Sal
1 Limón
 Pimienta

Corte los ingredientes como prefiera, 
tratando de conservar siempre la misma 
forma. Para la vinagreta mezcle: el 
yogurt dulce o kumis, la mayonesa, el 
zumo de limón, el azúcar, sal y pimien-
ta. Mezcle todos los ingredientes.
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Acelga con crema de leche 

y mostaza 

Ingredientes: 
1 acelga mediana
2 dientes de ajo
1 cucharada de mantequilla
1 taza de crema de leche
1 cucharada de mostaza

Para empezar sofría el ajo en aceite con 
mantequilla, cuando suelte sus aromas, 
agregue la acelga y déjela cocinar por 
unos minutos. Finalmente agregue la 
crema de leche, la mostaza, sal y 
pimienta. Deje cocinar por unos segun-
dos más. 
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