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DEDICATORIA.

El presente libro esta dedicado a cada persona que sea apasionada por la
cultura, la gastronomia y desee viajar a antafio por medio del arte culinario y
con ello conservando el patrimonio gastronémico tangible de Pomasqui,
también al Instituto Superior Tecnologico “Japén” que ha hecho posible este
rescate de tradiciones con la publicacion de este libro y también dedicado a
las personas que fueron pilar fundamental en la investigacién y desarrollo del

mismo.

A la familia, como son nuestras esposas, hijas e hijos que nos brindan su
apoyo, su amor, su compresion y su tiempo en el trabajo de este maravilloso
libro. A Nuestra familia Japén que brinda educacién superior con amor al

conocimiento para el mejoramiento de nuestro Ecuador.



INTRODUCCION

Recorrer e investigar por las calles, museos, conventos de Quito y Pomasqui, en
estos ultimos meses fue una de las aventuras mas conmovedoras de mi vida. Estas
anécdotas confirman, inspiran y consolidan todo mi ser, en que esta investigacion
debe llegar a cada uno de los hogares de Quito y porque no del Ecuador.

A lo largo de las historias de Quito, sus diversidades de sus paisajes, sus habitantes
y sus productos le han convertido a la ciudad de mil sabores y aromas que encantan
a nacionales y extranjeros.

Necesitamos todos entender nuestros origenes, conocer nuestras raices desde la
chicha, pasando por un delicioso locro y endulzar los paladares con un rosay leche,
pudiendo combinar con riquezas de otros platos tipicos del Ecuador.

“Allpaka tarpun allikaktami kan” Quito es bendecido por su clima, suelo, especies,
plantas y animales que estan revestidas por unos paisajes como montafias, rios y
vegetacion que dan alimentos muy bien aprovechados por nuestros antepasados
que fueron pasando de generacion en generacion, hasta llegar a nuestros dias, sin
dejar de lado que hay muchas recetas que, por la dificultad, el corto tiempo o la
razon que fuere se perdieron o quedaron rezagadas. Por ello se hizo el
levantamiento de esta investigacion, para que las generaciones nuevas conozcan
nuestras raices.

Llamar a la gastronomia de Quito Patrimonio Cultural gastronomicos, fue gracias a
los aromas y sabores que fueron bien conservados a pesar del tiempo y que se fue
transmitiendo generacion tras generacion.

En esta recopilacion de informacion encontraran recetas de los afios 1800, 1900,
recetas de personas oriundas de Pomasqui, recetas de conventos de la ciudad de
Quito que muy pocas personas conoceran o tal vez no conocen. Por ello en un
segmento estan descritas recetas muy antiguas que no se modificaron ni los
ingredientes, ni los pesos y ni las preparaciones, para que el lector pueda descubrir
lo maravilloso de nuestra gastronomia.

Uno de los objetivos primordiales es posicionar la cocina quitefia y por qué no
ecuatoriana en el mundo gastronémico, hotelero y turistico, pero para ello se
requieres, valor, sacrificio y valor que son cualidades que sin duda sobran aqui.

La Parroquia Rural Santa Clara y Rosa de Pomasqui es una tierra predilecta, sus
habitantes son muy cordiales, nos ayudan en brindar ayuda si es necesario, su
tierra en tiempos de tribus y valles de verdes campos. Se levanta los PUMASIQUIS

gue nacen de la tierra, de la siembra y cosecha, que la naturaleza les brindaba. El




agave (penco) como planta milenaria, se extraia la salvia del centro que se conocia
como CHAGUARMISHQUE, (TSAHUARMISHQUE) bebida dulce que antes de
tomarla se realizaba el ritual que se agradecia a la PACHAMAMA por lo que
brindaba la tierra, pasar el tiempo con el descontrol de la mineria su suelo se hace
semiarido, pero aun muy feértil y se utiliza para el cultivo de muchos productos, su
patrimonio gastrondmico es muy diverso como es en todo Quito.

En tiempo de la iglesia el ingreso del catolicismo en las zonas noroccidentes de
Quito, se fusionan las recetas e ingredientes nativos con ingredientes que traian los
religiosos y sus recetas. En su momento los padres Franciscanos se asentaron en
el valle de Pomasqui. Lugar que bajaban los padres que tenian edades muy
avanzadas, presidentes que desterrados llegaron a pernoctar es este sitio,
generales que por su salud terminaban sus dias en este lugar de reposos, lugar
que se lo llamo “CONVALECENCIA”. Es importante recalcar que sus aguas
termales y sus preparaciones que fabricaban como vinos, cervezas, mistelas y
dulces que aromatizaban el lugar y agradaban al paladar del visitante de este
monasterio que se ubicaba en el sector Villa Maria.

La investigacion fue basada en libros, entrevistas a personas entendidas en el
tema, a ciudadanos oriundos de Pomasqui para que puedan compartir sus
conocimientos sobre platos tipicos de la zona, se hizo un trabajo de campo para
poder obtener las mejores preparaciones de los platos tipicos.

Mediante la investigacion se fue recopilando informacion de las recetas para el
desarrollo de la misma, también se identificaron ingredientes de la zona, lo mas
importante que se mantuvo las costumbres culinarias, historia y sobre todo la forma

de preparar sus postres y dulces de su época.

Pomasqui llamado asi por los pumas que habitaban en la zona, desde sus primeros
habitantes fueron conformando algunos platos tipicos, por ende la gastronomia de
Pomasqui es diversa, la investigacion de su gastronomia no esta del todo completa,
hace falta investigar mas de su cultura, costumbres, por ser una Parroquia Rural del

Canton Quito, su territorio muy diverso en productos de la zona, pero a la vez




pequefio que otras Parroquias, por ende Pomasqui cuenta con pocos habitantes,
por lo tanto el turismo es menor, éste proyecto ayudaria para que la gente se informe

de lo que ofrece, al final de esta investigacion es resaltar el patrimonio gastronémico

gue se esta perdiendo poco a poco.

Chef Andrés Alonso Altamirano Espinosa Chef David Fabrissio Conrado Carvajal




JINOPSIS

Un dia después de un evento que coincidencialmente servimos un menu
ecuatoriano que tuvimos en las instalaciones del ISTJ, estabamos platicando con
el Chef David Conrado docente y mi persona nos hicimos la misma pregunta de
,como seria la comida hecha en casa y en los conventos de Quito hace muchos
afios atras?, los estudiantes que estaban en el evento y nosotros fuimos aportando
con experiencias de cuando éramos nifios, pero no supimos responder sobre co6mo
seria la comida en los conventos, entonces casi al mismo tiempo coincidimos en
que debiamos realizar una investigacion sobre estos temas, con muchas ansias nos
propusimos investigar en libros antiguos, en libros que no son de conocimiento
publico, pero corrimos con la mala suerte de que habia obtener ayuda o ser parte
del municipio de Quito. Sentimos que nuestra investigacion no se podia realizar.
Sin rendirnos intentamos nuevamente y fue un intento fallido, cuando habiamos
pensado que la investigacién iba a quedar solo en anhelos, una estudiante de
gastronomia nos comentd que conocia a la Madre Priora del Convento de Santa
Catalina de Siena en Quito, nuestras ganas de investigar se habian fortalecido y
nuestras ganas de investigar se fortalecieron, tuvimos la oportunidad de una
entrevista con la Madre Priora, ella muy contenta de que “gracias a Dios nos
cruzamos en su camino”, estaba pensando en compartir los secretos y recetas de la
cocina de dicho convento, fue ahi cuando en nuestras manos teniamos un recetario
de hace muchos afios atrds, las hojas ya maltratadas por el pasar de los afios, la
tinta como perdiéndose como se van perdiendo esas recetas en la memoria. Cada
receta que lefamos era mas interesante que la anterior, al traducir nos dimos cuenta
que habfan ingredientes que se utilizaba en demasiadas cantidades o que estaban
incompletas y lo mas complicado que ya no existian algunos ingredientes, la
investigacion nos abrié otra investigacion para llegar a remplazar estos
ingredientes antiguos o desaparecidos, con la ayuda de algunos estudiantes fuimos
encontrando los ingredientes que hoy existen y pusimos una fecha para ejecutar
todas las recetas y confirmar que si estaba bien o habia que cambiar algo de las
recetas, efectivamente hubo que hacer ajustes pequefios en las recetas, todos
pensamos que habiamos terminado la investigacion. Pero en la noche recibi una
llamada de un nimero desconocido como cuando recibes

una llamada inesperada que no sabes si va ser una noticia buena o mala, un sefior
sin identificarse y con apuro solo pudo decirme que en la Biblioteca Nacional
Aurelio Espinosa Polit existia un libro de 1800 en condiciones deterioradas que
nadie habia investigado o habia sacado las recetas, me dio un nombre y un c6digo
y colgd. Nosotros con misterio y con todas las ganas de ir a constatar que es verdad
de los datos que me dio el sefior misterioso. Con muchas ansias fuimos al dia




siguiente a la biblioteca, efectivamente dijimos el nombre y el cédigo a un
trabajador de la biblioteca, minutos después de que se retir¢ el sefior a buscar el
libro regreso, no podiamos creer que tenfamos un libro muy antiguo y deteriorado,
vimos la oportunidad de culminar la investigacidon con este nuevo libro, en dicho
libro que no tenfa nombre ni algunas hojas descubrimos escritos de historias,
escritos de que Simon Bolivar habia llegado a Pomasqui y con su pufio y letra
Manuelita escribe que es lo que necesita Simén Bolivar a su estadia en Pomasqui.
Sin alargar mas y sin cansar a usted que lee, hicimos el mismo proceso que en la
primera parte de la investigacion. Finalmente, las recetas comprobadas que estaban
corregidas y listas para ejecutar y tomar fotos a los platos. Fue entregado la
investigacion final al ISTJ. Si tendria que definir con una sola palabra como fue la
investigacion, yo diria “espectacular”.

La docencia en el ISTJ es muy fortificante y enriquecedora, cada dia como docente
siento que debo llevar con honor y empefio el nombre del ISTJ para impartir
catedra a nuestros estudiantes, para que asi formar y graduar a los mejores
gastronomos del paifs, ahora que soy Docente Investigador del ISTJ tengo el
compromiso de seguir con las investigaciones y aportando cada dia més.




Sintesis Biografica del sefior Licenciado, Andrés Alonso Altamirano

Espinosa

El sefior Licenciado en gastronomia Andrés Alonso Altamirano Espinosa, nace en
la ciudad de Quito el 4 de octubre de 1990; sus padres T. Crnl ( r ). Hernan Alonso
Altamirano Escobar y la Tnilga. Martha Jaqueline del Rosario Espinosa Guerrero;
sus estudios primarios los realizé en la Unidad Educativa “Julio Maria Matovelle”,
posteriormente, ingresa en el afio 2002, al Colegio “Surcos” donde obtiene seis afos

mas tarde el titulo de Bachiller en Ciencias Generales..

Continta su educacion superior en la Universidad de las Américas de Quito, y

egresa en el afio de 2015, como Licenciado en gastronomia.

A lo largo de su carrera de gastronomia, ha realizado los siguientes cursos, entre

ellos:

e Curso de Investigacion Culinaria Ecuatoriana

e Curso de Cocina Molecular, Aditivos y Auxiliares Tecnologicos Alimenticios
e Workshop on Advanced Techniques on Internacional Gastronomic Contests
e Curso de “La Parrilla y sus Carnes”

e Curso de enologia dictado por Sumito Estévez

e Curso Taller de “Variedades de Papas y sus Preparaciones”

e Curso corto de pasteleria americana

e En la actualidad esta culminando en el Instituto Superior Mariano Moreno
(ISMM) en el programa de Chef Panadero y Pastelero como especializacion
en esta rama de la gastronomia.

Docente en gastronomia del Instituto Superior Tecnologico “Japon”, desde octubre
del afio 2018, hasta la actualidad.




Sintesis Biografica del sefior Tecndlogo, David Fabrissio Conrado Carvajal

El Chef David Fabrissio Conrado Carvajal, es docente y coordinador de la carrera
de Gastronomia, ya son tres aflos que trabaja en esta noble actividad, nacido en la
ciudad de Quito el 18 de mayo 1977; sus padres CABP. Gustavo Nelson Conrado
Martinez y la Sra. Delia Maria Carvajal Pefiaherrera; los estudios primarios los
realizo en la Escuela Febres Cordero “La Salle”, los estudios segundarios los
recorrié por varios colegios de Quito y se gradio en el Colegio Dominico “San
Fernando” logrando obtener el titulo de bachiller de Quimico — Bidlogo. Sus estudios
superiores los realiza en la Universidad Tecnolégica Equinoccial con el Titulo de

Tecnodlogo en Gastronomia.

Por la busqueda de la superacion profesional se enlista en varios cursos, que le
permite que entre trabajo, obligaciones de padre y su profesion realice cursos con
panificadoras del pais, cursos con la Mesa de los Chefs — Food and Beverage,
cursos con empresas de liderazgo y gerencia, cursos en Manejo de Costos de
Alimentos y Bebidas y Menus rentables, Curso de Sistema de Gestién en Inocuidad
Alimentaria, Cursos en Buenas Practicas de Manufactura y cursos y cursos. Lo mas
destacado es que en todos los trabajos que tuvo el honor de estar siempre hubo por

parte de los propietarios el poderle capacitar.

Sigue trabajando con su comparfiero el Chef Andrés Altamirano en el segundo libro
que es una recopilacion de dulce y postres que sera como este libro un gran aporte
para la comunidad, estudiantes, docentes y personas amantes a la buena

gastronomia ecuatoriana.
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Entrevista a Sor Mercedes Priora del Convento Santa Catalina de Siena (Quito)
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Como profesionales de la gastronomia sentimos la necesidad de aportar con un
granito de arena para que la gastronomia del Ecuador tenga el posicionamiento
dentro de las mejores y mas diversas gastronomias del mundo. Sin dejar de lado la

cultura, antiguas tradiciones.

Por ello de esta problematica surge la necesidad de corresponder, aportar e
investigar el compendio de recertas. Con el trabajo de los Chefs Andrés Altamirano
y él Chef David Conrado Docentes de gastronomia y el apoyo incondicional del
Instituto Superior Tecnolégico Japon decidimos emprender el levantamiento de

informacion de preparaciones que en su tiempo marcaban
la gastronomia de Quito y Pomasqui.

Este libro tnico en su naturaleza por las recetas del “Convento de Santa Catalina
de Sienna” ubicado en el centro de Quito, es el ejemplo del gran esfuerzo que se

realizod para culminar la investigacion.

El trabajo de esta investigacion incansable en diferentes lugares de Quito ha sido

esencial para lograr generar una nueva forma de ver a nuestra gastronomia.

En este libro podran encontrar el gran esfuerzo de personas que no son ajenas a
las a la problematica de su ciudad, que asumieron el gran reto de romper con los
platos tradicionales y que ya son bien conocido, queremos que esta investigacion

sirva a la gastronomia del Ecuador.




Recetario de platos tipicos de la Parroquia de Santa
Clara y Santa Rosa de Pomasqui y su conservacion
como bien tangible de la Zona Noroccidental de
Quito.

Lugares turisticos de Pomasqui

MIRADOR ROSA MISTICA:

Podemos nombrar a este hermoso sitio ubicado en el cerro conocido como
Casitahua al final de la calle Bolivar, en el cual encontraremos la capilla en honor
a la Virgen de la Rosa Mistica, construida en piedra volcanica y con una
ubicacion privilegiada ya que desde aqui se puede observar varios nevados y el

norte de la Capital.

MUSEO ANTONIO NEGRETE

Este museo es en honor al escultor pomasquefio, en este sitio se pueden
apreciar todas sus obras, un dato curioso son los materiales utilizados en la
construccion de la casa museo ya que se utilizd hueso de res, piedras de rio y

patas de venado, este museo abre sus puertas los domingos.

IGLESIA PRINCIPAL DE POMASQUI

Es una capilla Neoclasica que data del siglo XVII, la cual ha tenido que ser
restaurada y reconstruida en varias ocasiones por los fuertes sismos que han
afectado a la zona, fue re- inaugurada en 1926 después de una restauracion de

s fachada y ampliacion de capilla.

SANTUARIO DEL SENOR DEL ARBOL

Ubicado junto al parque Maria José Yerovi, con una impresionante arquitectura
donde destaca el arco que da paso a la entrada de la capilla, donde se puede
apreciar una imponente escultura del Sefior del Arbol hecha en kishwar, y tallada

por Manuel Chili Caspicara.




TABLAS Y EQUIVALENTES

TEMPERATURAS DEL. HORNO

260°F 121°C muy lento
300°F 150°C lento
360°F 180°C moderado
375 191°C moderado
400°F 205°C caliente
450 a 500°F 232 a 260°C muy caliente
EQUIVALENCIAS GENERALES

MEDIDAS COMUNES

1 pizca = Y4 de cucharadita
3 cucharadas = 1 cucharada
2 cucharadas = 30 gramos = 1 onza
4 cucharadas = Va taza
8 cucharadas = Y2 taza
12 cucharadas = % taza
16 cucharadas = 1taza

MEDIDAS LIQUIDAS

8 cucharadas = Y2 taza
1 taza = 16 cucharadas = 8 onzas liquidas
1 taza = Va litro




2 tazas = ¥ litro

3 tazas = 1 botella = 750 c.c.
4 tazas = 1 litro = 1.000 c.c.
5 tazas = 1 Vv litro = 1.250 c.c.

EQUIVALENCIAS PARA INGREDIENTES SECOS

AZUCAR GRANULADA
GRAMO ONZA TAZA LIBRA
1 5 1/6 - -
cucharadita
1 115 Ve - -
cucharada
4 60 1y % Va -
cucharadas
5 75 2y Va 1/3 =
cucharadas
. taza 125 - - Ya
1 taza 250 - - 5
2 tazas 500 - - 1
HARINA DE TRIGO
GRAMO ONZA TAZA LIBRA
4 35 - Ya -
cucharadita
5 42 - 1/3 =
cucharada




8 70 - Ya -
cucharadas
16 125 4 1 Va
cucharadas
2 taza 250 8 - Ya
4 taza 500 16 - 1
MANTEQUILLA
GRAMO ONZA TAZA LIBRA
1 15 = - y
cucharadita
2 30 1 - -
cucharada
4 60 2 Ya -
cucharadas
8 125 - Vo Ya
cucharadas
16 250 - 1 Vs
cucharadas
2 taza 500 16 - 1

OTRAS EQUIVALENCIAS UTILES

2 tas =1 libra

Fréjoles, lentejas, arvejas y otros granos = % libra

1 limén = 2 cucharadas de jugo, 1 cucharadita de ralladura de limén

1 cucharadita de zumo de limén = %2 cucharadita de vinagre

Y cucharadita de hierbas secas = 1 cucharada de hierbas frescas




4 cucharadas de leche en polvo + 1 taza de agua = 1 taza de leche
Y4 de libra de queso rallado = 1 taza de queso rallado
1 tajada de pan = 4 taza de apanadura
1 diente de ajo = 1/8 de cucharadita de ajo en polvo
8 claras de huevo = 1 taza
12 yemas de huevo = 1 taza

1 cucharadita de maicena = 2 cucharadas de harina

Lista de utensilios basicos en una cocina

1 Molino manual

1 licuadora

2 tablas de picar

1 cebollero

1 afilador

1 cuchillo de cierra

1 cuchillo puntilla

2 cucharoén

2 espatula

1 rallador

2 cedazo

2 globos (varillas para batir)

1 bolillo

5 bowls o tazones grandes, medianos y pequefios
1 mazo para golpear

1 aplasta papas

3 sartenes grandes y medianos

1 paila de bronce grande o pequeia

1 exprimidor de limones

1 molde para pasteles, grandes, medianos y pequerios
1 juego de ollas grandes, medianos y pequefios
1 espumadera

2 cucharas de madera

2 espatulas de madera

1 tiesto

1 brocha pequefia y mediana

1 abrelatas

1 sacacorchos

1 batidor eléctrico




Entradas

CHIGUILES QUITENOS (CHIGUILDES)

Ingredientes

e 11Ib Harina de maiz (también puede ser maicena, asi es el chigtil quitefio).

e 4 taza Agua

e 3 Huevos

e 5 onzas Manteca de cerdo

e 10 onzas Queso fresco

e 1 cucharadita sal

e 2 onzas Cebolla blanca larga

e 2 cucharadas Achiote

Procedimiento:

1. Enuna olla grande y profunda
cocine el agua con la cebolla
picada finamente, sal y 1
cucharada. De manteca de

cerdo.

2. Cuando esté hirviendo, afiada
la harina de maiz y deje
reposar unos minutos antes

de mezclar.

3. Durante 7 minutos haga
movimientos envolventes con
la cuchara de madera hasta
integrar todos los

ingredientes.

15 Hojas de maiz (hoja del tronco de la planta)

4. Baje la intensidad de la llama

y siga mezclando la masa.

. Para saber si esta lista

verifique que se haya formado
una costra en el fondo de la

olla.

. Cuando esté, agregue la

cantidad necesaria de
manteca de cerdo (4 onz) que
le dé a la masa una textura
consistente para amasar con

las manos.

. Tome un poco de masa,

forme una bolita con un
pequeno orificio (sin pasar al

otro lado el orificio, s6lo hasta




la mitad) y rellenar con queso 9. Coloque la masa en la hoja,

desmenuzado previamente ponga en medio de la hoja el
mezclado con achiote. chigtiil y hacer el doblez.

8. Para dar la forma de chigil, 10. Una vez envuelto, lleve a una
cologue la masa en la palma tamalera, previamente
de la mano y con la otra mano calentada, cocinar por 45
trabajela hasta que quede de minutos o hasta que la hoja se
forma concava. vuelva amarillenta.

NOTA CURIOSA

Este platillo es uno de los legados gastronémicos prehispanicos, que durante la
época de la colonia se fusiond con el queso, es una masa de harina de maiz,
gue se rellena con queso, cebolla blanca, manteca de cerdo, achiote y queso,

envuelto en una hoja tierna de maiz.

El origen de su nombre es gracias a su forma de envolver. Antiguamente
llamaban a los recién nacidos “guagua chigtil” ya que se los envolvia en una faja

apretada comparable a la envoltura de este plato.

Generalmente se consume en los meses de febrero y marzo ya que son los
meses que la hoja del maiz se encuentra en su estado tierno, coincidencialmente
es en la época del carnaval, aunque el origen de este delicioso envuelto es de
Guaranda provincia de Bolivar, la investigacion que se pudo hacer dio como

resultado que en Quito en la época Republicana también se elaboraban.




CHOCHQOS CON TOSTADOS
INGREDIENTES:

15 onzas Chochos
Jugo de 8 a 10 limones

Jugo de 1 naranja

1 unidad de cebolla paitefia cortada en rodajas finas

3 unidades de tomate rifién cortado en cubos pequefios

1 onza de cilantro finamente picado

2 onzas de salsa de tomate
2 cucharadas aceite vegetal
Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de Mostaza

Para acompanar

Chifles, maiz tostado, canguil, aguacate, aji criollo o cuero de cerdo.

PROCEDIMIENTO:

1.

El chocho se puede comprar
listo para consumir o el grano
seco, si esta seco debemos
hidratar por 8 a 14 dias para
que salga el amargo del
chocho y finalmente cocinar
por 30 minutos, cernir vy
probar que ya no esté
amargo, si sigue amargo dar

un hervor mas.

La cebolla paitefia se debe
cortar en rodajas finas, por la
parte delantera de la cebolla,

para quitar el picante de la

cebolla se debe poner sal 1
cda aproximadamente y agua
tibia hasta que tape toda la
cebolla cortada y se deja
reposar por 10 minutos, cernir
y finalmente pasar por agua
fria y esto nos ayudara a
eliminar el amargo y picante

de la cebolla.

. Eltomate rifion picar en cubos

pequernos, puede ser con
cascara o sin cascara, si se
desea quitar la cascara debes

pelar.




4. Mezclar la cebolla paitefa 5. Dejar reposar toda esta
previamente lavada, tomate preparacion por 1 hora.
rifion previamente cortado en 6. El ceviche de chocho se sirve

cubos pequefios, los chochos fio, para acompafiar de

listos para consumir, salsa de puede servir con Chifles, maiz

tomate, ciliantro finamente tostado, canguil, aguacate o

picado, jugo de los limones y aji criollo
de la naranja, acente vegetal,
sal, pimienta y mostaza todo

esto mezclar.
NOTA CURIOSA:

Este ceviche es considerado vegetariano, ya que no tiene proteina vegetal, todos

sus ingredientes son aptos para la dieta vegetariana.

El origen de la palabra ceviche viene de la palabra en Quichua “siwiche” que
significa “pescado fresco o pescado tierno” y por el paso del tiempo fue tomando
forma hasta quedar en ceviche, que tambien se puede escribir cebiche, ceviche,

sebiche o seviche segun la RAE.




CHOCLOTANDAS DE SAL (HUMITAS)
INGREDIENTES:

e De 6 a7 choclos tiernos con sus hojas
e 3 tazas de queso tierno desmenuzado

e 1 taza de cebolla blanca picada finamente

2 dientes de ajo machacados
2 onz de manteca de cerdo

2 huevos

1 cdita sal

Mani molido (para acompafiar)

30 Hojas de maiz

PREPARACION:

1.

Pele los choclos saque las
hojas sin romper ya que esta
hoja nos va a servir para
envolver las humitas y las
hojas mas pequefias se

cortan en tiras para amarrar.

Limpiar bien los choclos vy
retirar los pelos que tiene el
choclo y desgranamos el
choclo grano por grano o con
un cuchillo sacamos los
grano si se esta de apuro.
Sino tiene una olla a vapor
debe guardar las tusas para
poder ayudarse a cocinar al

vapor.

3. Procesar los granos del

choclo en un molino manual o
mecanico con el queso,
cebolla blanca picada, ajos
machacados, la manteca de
cerdo, los huevos y la sal,
moler todo hasta obtener un

pureé.

. En una olla tamalera poner 3

tazas de agua
aproximadamente, el nivel
del agua debe estar por
debajo del primer piso donde
se pondra las humitas. Si no
tiene una vaporera ponga las
tusas y algunas hojas de
choclo en el fondo de la olla,

asi mismo debe estar el agua




por debajo del tope de las
tusas para que haga el efecto

de coccion al vapor.

Para rellenar y envolver las
hojas con la mezcla de
humitas, use 2 hojas grandes
para cada humita, ponga las
hojas una encima de la otra,
doble el costado de las hojas,
doble la punta hasta que
quede como un pequefio
bolsillo, rellenar con una
buena cucharada de Ia
mezcla del choclo, ponga un
poco de queso desmenuzado
en el centro, luego doble el
otro costado que estaba sin

doblar y use las tiras de las

hojas pequefas para amarrar

la humita.

Poner las humitas vya
cerradas en la vaporera o
tamalera (previamente
calentada) es mejor poner las
humitas un poco inclinadas o
si tiene una apertura es mejor
poner boca arriba, cubrir las
humitas con las hojas que

sobran y tapar la olla.

En la vaporera o tamalera
se debe dejar cocinar por 35

a 40 minutos.

El mani molido es para poner
por encima cuando se vaya a

servir.




TAMALES
INGREDIENTES:

1 Kilo de maiz seco y pelado
1 taza de manteca de cerdo

2 tazas de pechuga de pollo

2 ramas de cebolla blanca finamente picada

2 dientes de ajos machacados

1 cdita de achiote
2 cdas de pasas

4 huevos

3 huevos duros (cocidos y cortados en rodajas)

3 ajies cortados en rodajas
Media taza de arvejas
12 hojas de achira

Sal, pimienta, comino al gusto

PREPARACION:

1.

Remoje el maiz en agua fria

por 3 dias.
Cambiar el agua diariamente.
Después escurrir y moler.

Poner en una olla el pollo con
1 litro de agua, 1 rama de
cebolla blanca y ajo, sazonar
con sal, comino y pimienta al

gusto.

Deje cocinar hasta que el

pollo esté cocinado y suave.

Cierna el caldo y reserve.

7. Cortar el pollo en trocitos o

desmenuzar.

8. Colocar el maiz molido en un
tazon, agregar la manteca de

cerdo y amase.

9. Finalmente incorporar los
huevos crudos previamente

batidos y continlle amasando.

10.En una sartén preparar el
refrito con la cebolla blanca
restante finamente picada, el
achiote, anadir el pollo y las

arvejas.




11. Preparar las hojas de achira, la hoja, por encima colocar el

por la vena de la mitad parar refrito que se hizo
el rodillo para que se rompa la previamente, pasas una
fibra y evitar que se doble y rodaja de huevo duro y una
luego pasar por el fuego por rodaja de aji.

ambos lados para que ayude 12.Cocinar al vapor durante 1

a estar mas firme la hoja, hora, que previamente debe

colocar la masa en la mitad de estar hirviendo.




TAMAL DE MAIZ BLANCO
INGREDIENTES:

1 Kilo de maiz seco y pelado
2 onz de manteca de cerdo

1 taza de leche

2 ramas de cebolla blanca finamente picada

2 dientes de ajos machacados
1 cdita de achiote
12 hojas de achira

1 taza de queso fresco

PREPARACION:

1.

Remoje el maiz en agua fria

por 3 dias.
Cambiar el agua diariamente.
Después escurrir y moler.

Poner la masa en una olla con
leche, manteca de cerdo, sal,
queso, cebolla blanca
finamente picada para

cocinar.

Finalmente incorporar los
huevos crudos previamente

batidos y continue amasando.

. Preparar las hojas de achira,

por la vena de la mitad parar
el rodillo para que se rompa la
fibra y evitar que se doble y
luego pasar por el fuego por
ambos lados para que ayude
a estar mas firme la hoja,
colocar la masa en la mitad de
la hoja, por encima colocar el
refrito que se hizo
previamente, pasas una
rodaja de huevo duro y una

rodaja de aji.

. Cocinar al vapor durante 1

hora, que previamente debe

estar hirviendo.




SOPAS

CALDO DE TOCINETA
INGREDIENTES:

1 taza de carne suave de res (cortada en cuadraditos medianos)

1 taza tocino (puede ser ahumado o crudo)

3 onz de zanahoria (cortada en cubos medianos)

1 onz de cebolla blanca (picada finamente)

1 unidad de nabo mediano (picada en cubos medianos)

1 taza de arroz

3 onz de fideo o sémola

2 onz de harina

1 onz de manteca de cerdo

1 cda de culantro (picado finamente)

5 unidades de huevo
2 a 3 litros de agua

Sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO:

1.

Primero se pica la zanahoria,
el nabo en cubos medianos, el
tocino se corta en cubos
grandes o medianos, no
queremos que se pierda en la
coccion, la cebolla blanca
picamos finamente, la carne
en cubos grandes pero que

entren en la boca facilmente.

. La carne una vez cortada

pasamos por harina vy
movemos para que toda la
carne quede bien cubierta de

harina.

. En una olla hacer un refrito

con la cebolla blanca,
zanahoria, nabo y la manteca
de cerdo, dejamos hasta que
la cebolla comience a tener un
aspecto transparente, eso

nos indica que debemos




4,

poner la carne que se habia
pasado por la harina,
seguimos moviendo hasta
que la carne comience a
dorar, hacemos esto para que
el jugo de la carne nos ayude

a dar mejor sabor.

Aumentar agua en la olla una
vez que la carne esté dorada,
dejamos hervir el agua vy
aumentamos el arroz, mas o
menos unos 20 minutos

dejamos que hierva todo.

Una vez que el arroz esté casi
cocido, como sabemos que
esta cocido es porque esta

casi suave al morder,

6.

aumentar el fideo que puede
ser delgado tipo cabello de
angel, esto se dejar hervir por
6 a 8 minutos, sal pimentamos

para dar sabor.

Antes de servir poner los
huevos en la olla, pero hay
dos formas de poner el huevo,
la primera se pone los 5
huevos y movemos para que
se rompan los huevos en el
caldo o ponemos de uno en
uno y sin mover para que
entero,

quede el huevo

terminamos poniendo
culantro picado finamente y

asi servir.




CONSOME O CALDO NEGRO
INGREDIENTES:

1 libra de Chaquiango (tendon de pierna de res)

1 libra de pollo

1 libra de gallina

1 libra de carne de borrego
1 libra de carne de cerdo

1 libra de hueso de cerdo

1 onza de manteca de cerdo
3 ramitas de canela

1 cucharadita de clavo de olor

2 onzas de cebolla blanca larga (picada finamente)

2 onzas de apio

1 onza de pimiento verde
3 a4 litros de agua

Sal y pimienta al gusto

5 claras de huevo

1 cucharadita de azucar

1 cucharadita de jugo de limon

PROCEDIMIENTO:

1.

El chaquiango no se corta
hasta que esté cocinado
completamente y suave, las
demas carnes se debe cortar
en cubos medianos, el pollo y
la gallina en cubos grande
pero que entren en la boca o

si se quiere cuando este

cocinado se puede

desmenuzar.

. Hacer un refrito en una olla

con manteca de cerdo,
cebolla blanca larga picada
finamente, el apio y el
pimiento se cortara en
pedazos de 4 cm para luego

retirar.




3.

4.

Ponemos agua, canela, clavo
de olor y el chaquiango, dejar
que hierva, una vez que haya
hervido ponemos primero las
carnes mas duras que son el
borrego, hueso de cerdo,
carne de cerdo, esto dejar que

hierva 20 a 30 minutos.

Aumentamos al caldo las
carnes sobrantes, pollo vy
gallina, dejamos que hierva
por 30 minutos y se va viendo
que la cane vya esté
cocinadas y suaves, en este
punto se puede agregar
arrocillo o papas en el caldo,
sal pimentamos para dar

sabor.

Cernir el caldo y reservamos
todo el condumio que sali6 del

caldo.

6. Con las claras, el azucar y el

limébn se va hacer un
merengue para
posteriormente  poner por
encima del caldo para poder
clarificar o poder limpiar todas
las impurezas del caldo, el
caldo no debe hervir, debe
estar en fuego bajo, se deja
las claras por wunos 20

minutos.

Una vez que haya pasado el
tiempo y esté practicamente
sin impurezas el caldo
ponemos nuevamente el
condumio y comprobamos
que estén todas las carnes
suaves, ahora si a cortar el
chaquiango en cubos

pequenos.




POTAJE DE CAMERAM
INGREDIENTES:

1 onza de apio (cortado finamente)

1 onza de col (rallado finamente)

1 onza de zanahoria (cortado en cubos pequerios)
1 onza de nabo (cortado en cubos pequefios)

1 onza de cebolla blanca (cortado finamente)

2 onzas de mantequilla

3 onzas de higado de ave

4 onzas de macarrones

4 onzas de queso fresco o0 mozzarella

Sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO: término al dente, esto

1.

2.

Picar los vegetales como se significa que esta cocido,

describe en los ingredientes, pero al morder tiene una

vamos hacer un refrito con ligera resistencia.

los vegetales, mantequilla y 4. Rallar el queso que mas

el agua cuando la cebolla adelante vamos a gratinar en
esté brillante y un poco el horno.

transparente. 5. Una vez que esté cocido los
A continuacién, ponemos los higados con los vegetales y
higados de ave a cocinar en los macarrones, se pone en
la misma olla que estaba el un pirex mantequilla para que
refrito y el agua, dejamos que no se peque los macarrones
se cocine por 20 minutos. al pirex, primera capa se

Mientras tanto en otra olla debe poner macarrones,

con agua y sal vamos a seguido de a los higados con

cocinar los macarrones por 6 s usgtalas, wn poce e

a 8 minutos que queden en queso y mantequilla,

siguiente piso vamos a




repetir el paso anterior y
terminamos con una capa de

macarrones con queso.

Como todo ya esta cocinado
la coccion en el horno solo se
deja hasta que el queso se

gratine.

Para servir se pone en un
plato hondo el Potaje de
Cameram y el caldo donde
se cocinaron los vegetales y
los higados en el mismo plato
o en un plato hondo

pequefio.

NOTA CURIOSA:

Los colonizadores trajeron este plato para preparar sélo en época de la

cuaresma.




SOPA DE LECHUGAS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite vegetal o aceite de oliva

1 onza de cebolla perla cortada en forma mediana

3 dientes de ajo

2 tazas de caldo de verduras
1 taza de lechuga criolla

V. taza de perejil

1 taza de papa chola

1 onza de miga de pan

Sal, pimienta al gusto

Y2 onza de zumo de limén

Berros para decoracion

PREPARACION:

1.

Primero cortamos la cebolla
perla en pedazos pequefias o
medianas al igual que las
papas cholas y el ajo solo

machado.

Estos vegetales cortados
ponemos en una olla con

aceite para hacer un refrito.

Una vez que la cebolla este
brillante o un poco
transparente aumentamos el
caldo de verduras, (el caldo
de verduras se debe poner en
una olla agua, ajo, cebolla,

apio, pimiento, laurel, tomillo,

cebolla puerro, zanahoria,
pimienta dulce, todo esto
dejamos hervir por 45

minutos.)

. Los vegetales en la olla con el

caldo de cocinarse por unos
10 minutos, hasta que las
papas estén suaves para

poder licuar.

. Poner lechuga vy perejil

cortadas en cubos medianos.

. Dar sabor al caldo con sal,

pimienta y zumo de limén.

. Licuar todo lo que esta en el

caldo hasta tener textura

cremaosa y cernir.




8. Para servir picar lechuga y
perejil finamente para decorar

la crema.

NOTA CURIOSA:

Esta crema se puede consumir caliente o fria.

9. También para decorar el plato

poner hojas de berro.




SOPA DE PESCADOS
INGREDIENTES:

1 libra de pescado (chuleta de pescado)

1 cabeza de pescado

1 72 taza de zanahoria

2 tazas de platano verde
1 taza de cebolla blanca
6 cortezas de pan tostado
3 dientes de ajo

2 onzas de apio

1 onza de aceite

2 unidades de choclo tierno (opcional)

Y cucharada de tintura de azafran (azafran en polvo o pistilos de

azafran)

PREPARACION:

1.

En una olla con 2 o 3 litros de
agua calentar y poner
pedazos medianos de cebolla
blanca, apio y zanahoria,
dejar hervir y agregar la
cabeza de pescado y dejar
hervir por 30 minutos, cerniry

reservar el caldo.

En otra olla calentar el aceite
y hacer un refrito con la

cebolla perla y ajo.

Incorporar en la olla que se

hizo el refrito el caldo

previamente elaborado vy

cernido.

. Incorporar zanahoria picada

en cubos pequenos y dejar
hervir, apenas haya hervido el
caldo poner el platano verde
cortado en cubos medianos,
incorporar la yuca cortada en
cubos mediano,
aproximadamente el platano
verde estd cocinado en 20
minutos y la yuca en un

tiempo similar.

. Cuando el platano verde y la

yuca esté casi lista




aumentamos el pescado y
dejar cocinar por 10 o 15

minutos.

6. Finalmente dar sabor con sal,

pimienta y comino al gusto.

NOTA CURIOSA:

7. Después de que haya pasado
el tiempo de coccidn, se sirve
caliente y con hiervas vy
cebolla blanca finamente

picada.

La investigacion dio como resultado que esta sopa se la servia muy caliente en

la mafana o en la noche para combatir el frio en Quito.




SOPA DE ZAMBO
INGREDIENTES:

e 1 Unidad paquefia de zambo o calabaza

e 1 onza de manteca de cerdo

1 cucharadita de nuez moscada

1 onza de crema de leche

2 onzas de migas de pan

e 1 litro de agua

Sal y pimienta al gusto
PREOCEDIMIENTO:

1. Cortar por la mitad el zambo,

luego por la mitad de la mitad

y pelamos para sacar la 3.

cascara, cortamos en cubos
grandes para cocinar en agua

hasta que esté suave, que

seria 25 a 30 minutos de 4

coccion en agua.

2. En otra olla ponemos la 5

manteca de cerdo y las migas

de pan, esto nos ayudara a
espesar la sopa mas

adelante.

Incorporamos el  liquido
donde cocinamos el zambo y
el zambo, ponemos sal y nuez

moscada.

. Terminamos con crema de

leche por encima.

. Para servir se puede poner

pan cortado en cuadrados.




SOPA FRANCESA (SOPA CHORREADA)
INGREDIENTES:

e Caldo de gallina:

e Apio, cebolla puerro, zanahoria, laurel, orégano y huesos de pollo, agua,
todos estos ingredientes son para hacer un caldo de gallina que se

utilizara para el caldo de la sopa
e Parala masa:
e 3 claras de huevo
e 1 cucharadita de bicarbonato
e 3 onzas de harina de castilla

e Sal al gusto

PROCEDIMIENTO: bicarbonato y hacemos
B T —— movimientos envolventes

ingredientes que esta para incorporar de buena

explicado en la lista de manera.
ingredientes. 3. Una vez que este hirviendo
2. Separamos las claras del el caldo ponemos la masa
huevo, elevar las claras a en forma chorreada.
punto de nieve con un poco 4. Cocinar hasta que flote la
de sal, luego en 3 partes masa.

aumentamos la harina con el




SOPA DE HARINA TOSTADA
INGREDIENTE:

2 0 3 onzas de harina de trigo tostada

1 %2 cucharada de mantequilla

1 cucharada de aceite

1 onza de cebolla perla picada en cuadraditos

3 dientes de ajo
1 litro de agua
Orégano al gusto

Sal, pimienta y comino al gusto

PREPARACION:

1.

Tostar la harina en una sartén
seca hasta que adquiera un
color dorado, se debe mover
con cuchara de palo para
evitar que se dore mas en un

solo lado.

Evitar que se queme la harina
porque toma un sabor

amargo.
Reservar la harina tostada.

En una olla hacer un refrito
con el aceite, mantequilla,
cebolla cortada en
cuadraditos y el ajo, cuando la
cebolla perla esté brillante,

incorporar la harina tostada

NOTA CURIOSA:

formando una pasta, poco a
poco incorporar el agua
moviendo constantemente
para evitar que se haga

grumos.

. Hervir a fuego bajo,

removiendo no tan constante
con una cuchara de palo, para
evitar que se peque en el

fondo.

. Cocinar hasta cuando la

harina pierda el sabor a harina
cruda, esto seria por unos 20

o 30 minutos.

. Servir caliente y se puede

acompanar con pan de ajo.




Esta sopa en Quito se realizaba con distintos tipos de harina, harina de haba,
harina de platano, harina de arroz y muchas mas. Las Madres del Convento
Santa Catalina de Siena de Quito nos comentaron que se preparaba para dar

fuerzas después de salir de una gripe.




LOCRO DE YUYULLUSTA
INGREDIENTES:

e 1/2 cucharada de aceite
e 2 cucharadas de achiote
e 1 onza cebolla perla picada finamente

e 3 dientes de ajo

o 1 taza de papa chola picada en cubos pequefios

e 2 tazas de papa chola picada en cubos medianos

e 1 %litros de agua

e /2 taza de leche

e 1 onza de mani en grano o molido

e 2 onzas de melloco

e 1 onza de yuyullusta (hoja de melloco)

e 1 taza de queso fresco desmenuzado

e 1 aguacate

e 1 huevo duro para decorar

e 1 aji para decorar

e Sal, pimienta y comino al gusto
PREPARACION:

1. Enuna olla a fuego medio alto

poner el aceite, achiote,

cebolla perla picada
finamente, los ajos picados

finamente.

2. Una vez que la cebolla esté
brillante aumenta las papas

cortadas en cubos pequefnos

para que ayude a espesar el

locro.

. Aumentar el agua cuando las

papas en sus bordes estéen
transparentes, estas papas se
van a deshacer y van a dar el

espeso a la sopa.

. Después de que haya hervido

por 5 minutos incorporar los

mellocos y las papas cortadas




en cubos medianos, dejar pelar y cortar en 6 para la

hervir por 10 minutos. decoracion.
5. La leche licuar con el mani e 8. El aji cortar en plumas para
incorporar al caldo y dejar decoracioén.
hervir por & milfutos. 9. Cortar en aguacate en 6 u 8
6. Comprobar que la papa esté medias lunas para
suave para comer, si esta decoracion.

suave apagar & incorporar un 10. Para servir poner un poco de

poco del queso y las queso, hojas de yuyullustas,

yuyullustas. aguacate, aji y huevo duro.
7. Cocinar un huevo por 8
minutos para que esté duro,

DATO CURIOSO:

Este locro también se comia en la época de Semana Santa para las personas

gue no les gustaba la fanesca.




YAHUARLOCRO
INGREDIENTES:

e 1/2 cucharada de aceite
e 2 cucharadas de achiote
e 1 onza cebolla perla picada finamente

e 3 dientes de ajo

e 1 taza de papa chola picada en cubos pequefios

e 2 tazas de papa chola picada en cubos medianos

e 1 7%litros de agua

e ‘2taza de leche

e 1 onza de mani en grano o molido

e 1 cucharada de o.régano

e 1 taza de queso fresco desmenuzado
e 1 aguacate

e 1 huevo duro para decorar

e 1 aji para decorar

e 1tomate cortado en rodajas

e 1 taza de sangre de chancho

e 2 libras de menudo (tripas, rifién, corazon, higado) cortado en pedazos

pequefios para que sea facil poder masticar

e Sal, pimienta y comino al gusto
PREPARACION:

1. Enuna olla a fuego medio alto
poner el aceite, achiote,
cebolla perla picada
finamente, los ajos picados

finamente.

2. Una vez que la cebolla esté

brillante aumenta las papas
cortadas en cubos pequefos
para que ayude a espesar el

locro.




Aumentar el agua cuando las
papas en sus bordes estén
transparentes, estas papas se
van a deshacer y van a dar el

espeso a la sopa.

Después de que haya hervido
por 3 minutos incorporar el
menudo para que se cocine y
se ponga suave Yy poder

comer.

Luego de que haya hervido
por 20 minutos incorporar las
papas cortadas en cubos
medianos, dejar hervir por 10

minutos.

La leche licuar con el mani e
incorporar al caldo y dejar

hervir por 5 minutos.

Comprobar que el menu y la
papa esté suave para comer,
si estd suave apagar e

incorporar un poco del queso.

8. Cocinar un huevo por 8
minutos para que esté duro,
pelar y cortar en 6 para la

decoracion.

9. EIl aji cortar en plumas para

decoracion.

10.Cortar en aguacate en 6 u 8
medias lunas para

decoracion.

11.Para servir poner un poco de
queso, aguacate, aji y huevo

duro.

12. En plato pequefio aparte
poner el tomate rifién cortado
en rodajas finas, cebolla perla
cortada en plumas, la sangre
previamente cocinada con un
refrito por 10 minutos o hasta
gue se seque, culantro

cortado finamente.




Entrevista a Sor Mercedes Priora del Convento Santa
Catalina de Siena (Quito)

En nuestra busqueda por mayor informacién referente a los origenes de la
comida de la Parroquia de Santa Clara y Santa Rosa de Pomasqui, nos llevo al
convento de Santa Catalina de Siena, donde gracias a la entrevista a Sor
Mercedes , pudimos viajar al pasado y aprender mas sobre nuestras raices
gastronémicas, la mayoria de platos que se servian en los conventos eran de
origen Francés, espafiol y algunos platos tradicionales, estos ensefiados por las
Hermanas de la Caridad (Francesas) se preparaban licores, empanadas, vinos,
sopas, potajes, embutidos, ensaladas, todas estas recetas eran guardadas con
recelo, sin embargo algunas se mantienen hasta la actualidad, dichos platos se
servian en los lugares de convalecencia de los curas, los cuales eran preparados
por monjitas, uno de estos lugares se encontraba en Pomasqui, en el sector de
Villa Maria.

Se hacian platos especiales en base a las fechas como por ejemplo en el mes
de junio en Honor al Sagrado corazén de JesUs se preparaba el rosero. En el
mes de abril en honor a Santa Catalina de Siena se realizaban las empanadas a
base de mejido, el queso se amasa por lo general se prepara para 400 personas,
como utensilios se utilizaba bateas y cucharas de madera y se utilizaba el pan

tostado de dulce rayada para dar sabor con pasas.

En semana Santa lo que mas se cocinaba era el dulce de higos y la fanesca
los granos mas utilizados, frejol, lenteja haba, chocho, choclo, zambo, zapallo y

el bacalao desaguado previamente.

En los conventos la alimentacion se basa mas en granos habas, choclos,
melloco, frejol, se cocinaban en sopas como la francesa, lo que mas se
preparaba era para alimentarse en la misma comunidad, se usaba también la

quinua.




En los conventos se tenian animales para consumo de la comunidad como
cerdos y servia para hacer morcillas, fritada y chorizos. Sor Mercedes nos
comentaba como anécdota de sacrificar al pavo, consistia en dar aguardiente,
con sal al animal y hacerlo correr una vez mareado, se le cortaba el pescuezo y
enseguida se quebraba el hueso del pecho sin lastimar a carne, enseguida se

sacaba el buche no como a la gallina si no por la barriga o el pescuezo.

Es importante recalcar que se usaban medidas para la preparacién de cada
uno de los platos, asi como para la elaboracién de licores, dulces, esencias, las

harinas que se usaban no eran hechas en los conventos si no compradas.

También nos comentaba que en San Francisco se empezé con la elaboracién
de la cerveza y se le conoce como primera fabrica de cerveza de Latinoamérica,

poco a poco se fue difundiendo su elaboracion.

Con todo lo aprendido en esta entrevista reafirmamos que la gastronomia
tradicional debe ser considerada un patrimonio tangible no solo de Pomasqui si

no Nacional.

“El descubrimiento de un nuevo plato es de mas provecho para la
humanidad que el descubrimiento de una estrella. (Jean Anthelme

Brillat — Savarin).




POMASQUI, TIERRADE PUMAS Y
GASTRONOMIA

TOMO |



DEDICATORIA.

Dedicado a cada persona que sea apasionada busca en las raices de
nuestras costumbres y culturaslos sabores y aromas que encantan a propios
y extrafios que aman de la buena gastronomia ecuatoriana, que viajan con
el tiempo en cada pueblo de nuestra hermosa parroquia de Santa Rosa y
Clara de Pomasqui. A las autoridades, docentes y alumnos del Instituto
Superior Tecnolégico “Japén” que hacen parte importante en el rescate y

conservacion de la Gastronomia Ecuatoriana.

A nuestros padres y madres, que supieron inculcar con mucho amor
nuestros primeros pasos en esta noble profesion, que sin ellos como eje de
ejemplo de valores, virtudes y ensefianzas no alcanzaramos tan grades

objetivos que nosllena de sencillezy amor a lo que hacemos.



INTRODUCCION

Enloque hoyes Ecuador, las muestras arqueoldgicas nos dicen que, en épocas
pasadas mas o menos 5.000 A.C, los primeros habitantes conocian el cultivo de
la tierra y utilizaban las cosechas para alimentarse, especialmente por el gran
conocimiento del fruto sagrado el maiz.

La gran variedad de suelos, de altura, de clima y condiciones ambientales en
general caracteriza a nuestro hermoso pais, esto siempre permitié el desarrollo
de varios cultivos y la cosecha de muchos productos silvestres. El privilegio de
este hermoso pais por su ubicacion geografica en el centro del planeta, la
radiacion solar que enriquece la vegetacion y también permite la carga
energética para el enriquecimiento de la flora y la fauna. Este privilegio es en
todo el pais, pero diria que en el callejon interandino se vive en una primavera
constante. El académico francés Carlos Maria de la Condamine asi lo aprecig,
Quito fuefuente de inspiracion para su poesia, “Vi por primera vez flores, botones
y frutos sobre todos los arboles; vi sembrar, arar y cosechar el mismo dia, en el
mismo lugar”. Gracias a estas nobles tierras los espafioles llevaron al "viejo
continente” productos naturales que sirvieron para salvar la hambruna, uno de
los alimentos mas enviados fue el maiz que tanto odiaron los primeros
colonizadores salvé afios después a todo un continente. Pero no debemos
olvidar que Fray Jodoco Ricke llegd con semillas de trigo, cebada y con animales
domeésticos no existentes en el Reino de Quito.

Este intercambio de alimentos se fue mezclando para llegar a tener platos
mestizos para adoptarlos como platos tipicos de cada region del pais.

Cabe recalcar que la investigacion y difusion de la gastronomia ecuatoriana son
apenas pocos anos, es por ellos que este Tomo |l trata de aportar con
informacion obtenida por la investigacion pertinente en el Convento de Santa
Catalina de Siena (Quito) en un libro de recetas antiguas de muchas décadas de
existencia, por esto queremos que la gastronomia ecuatoriana sea conocida a
mayor profundidad, como era la alimentacion dentro de este Convento, porque
la gastronomia ecuatoriana no solo son platos cédmo hornado, fritada,
llapingachosymas platos conocidos en el pais, nuestro objetivo es dar a conocer
mejor los platos que quedaron rezagados o quedaron soélo para comida de casa
o como en este caso la alimentacion dentro del Convento.

Chef Andrés Alonso Altamirano Espinosa Chef David Fabrissio Conrado Carvajal




Sinopsis

Un dia después de un evento que coincidencialmente servimos un menu
ecuatoriano que tuvimos en las instalaciones del ISTJ, estabamos platicando
con el Chef David Conrado docente y mi persona nos hicimos la misma
pregunta de jcomo seria la comida hecha en casay en los conventos de Quito
hace muchos afios atras?, los estudiantes que estaban en el evento y nosotros
fuimos aportando con experiencias de cuando éramos nifios, pero no supimos
responder sobre cdmo seria la comida en los conventos, entonces casi al mismo
tiempo coincidimos en que debiamos realizar una investigacién sobre estos
temas, con muchas ansias nos propusimos investigar en libros antiguos, en
libros que no son de conocimiento publico, pero corrimos con la mala suerte de
que habia obtener ayuda o ser parte del municipio de Quito. Sentimos que
nuestra investigacion no se podia realizar. Sin rendirnos intentamos
nuevamente y fue un intento fallido, cuando habiamos pensado que la
investigacion iba a quedar solo en anhelos, una estudiante de gastronomia nos
comentod que conocia a la Madre Priora del Convento de Santa Catalina de Siena
en Quito, nuestras ganas de investigar se habian fortalecido y nuestras ganas de
investigar se fortalecieron, tuvimos la oportunidad de una entrevista con la
Madre Priora, ella muy contenta de que “gracias a Dios nos cruzamos en su
camino”, estaba pensando en compartir los secretos y recetas de la cocina de
dicho convento, fue ahi cuando en nuestras manos teniamos un recetario de
hace muchos afios atras, las hojas ya maltratadas por el pasar de los afios, la
tinta como perdiéndose como se van perdiendo esas recetas en la memoria.
Cada receta que leiamos era mas interesante que la anterior, al traducir nos
dimos cuenta que habian ingredientes que se utilizaba en demasiadas cantidades
o que estaban incompletas y lo mas complicado que ya no existian algunos
ingredientes, la investigacion nos abrid otra investigacion para llegar a
remplazar estos ingredientes antiguos o desaparecidos, con la ayuda de algunos
estudiantes fuimos encontrando los ingredientes que hoy existen y pusimos una
fecha para ejecutar todas las recetas y confirmar que si estaba bien o habia que
cambiar algo de las recetas, efectivamente hubo que hacer ajustes pequefios en
las recetas, todos pensamos que habiamos terminado la investigacion. Pero en
la noche recibi una llamada de un nimero desconocido como cuando recibes
una llamada inesperada que no sabes si va ser una noticia buena o mala, un
sefior sin identificarse y con apuro solo pudo decirme que en la Biblioteca
Nacional Aurelio Espinosa Polit existia un libro de 1800 en condiciones
deterioradas que nadie habia investigado o habia sacado las recetas, me dio un
nombre y un codigo y colgo. Nosotros con misterio y con todas las ganas de ir
a constatar que es verdad de los datos que me dio el sefior misterioso. Con
muchas ansias fuimos al dia siguiente a la biblioteca, efectivamente dijimos el
nombrey el cddigo a un trabajador de la biblioteca, minutos después de que se
retirod el sefior a buscar el libro regresd, no podiamos creer que teniamos un libro
muy antiguo y deteriorado, vimos la oportunidad de culminar la investigacion




con este nuevo libro, en dicho libro que no tenia nombre ni algunas hojas
descubrimos escritos de historias, escritos de que Simoén Bolivar habia llegado
a Pomasqui y con su pufio y letra Manuelita escribe que es lo que necesita
Simén Bolivar a su estadia en Pomasqui. Sin alargar mas y sin cansar a usted
que lee, hicimos el mismo proceso que en la primera parte de la investigacion.
Finalmente, las recetas comprobadas que estaban corregidas y listas para
ejecutar y tomar fotos a los platos. Fue entregado la investigacion final al ISTJ.
Si tendria que definir con una sola palabra como fue la investigacion, yo diria
“espectacular”.

La docencia en el ISTJ es muy fortificante y enriquecedora, cada dia como
docente siento que debo llevar con honor y empefio el nombre del ISTJ para
impartir catedra a nuestros estudiantes, para que asi formar y graduar a los
mejores gastronomos del pais, ahora que soy Docente Investigador del ISTJ
tengo el compromiso de seguir con las investigaciones y aportando cada dia
mas.




Sintesis Biografica del sefior Licenciado, Andrés Alonso Altamirano

Espinosa

El sefior Licenciado en gastronomia Andrés Alonso Altamirano Espinosa, nace
en la ciudad de Quito el 4 de octubre de 1990; sus padres T. Crnl (r ). Heman
Alonso Altamirano Escobar y la Tnlga. Martha Jaqueline del Rosario Espinosa
Guerrero; sus estudios primarios los realizé en la Unidad Educativa “Julio Maria
Matovelle”, posteriormente, ingresa en el afio 2002, al Colegio “Surcos” donde

obtiene seis afos mas tarde el titulo de Bachilleren Ciencias Generales.

Contintia su educacion superior en la Universidad de las Américas de Quito, y

egresa en el afio de 2015, como Licenciado en gastronomia.

Alo largo de su carrera de gastronomia, ha realizadolos siguientes cursos, entre

ellos:

e Cursode Investigacion Culinaria Ecuatoriana

e Curso de Cocina Molecular, Aditivos y Auxiliares Tecnologicos
Alimenticios

e Workshop on Advanced Techniques on International Gastronomic
Contests

e Cursode “La Parrillay sus Camnes”

e Cursode enologia dictado por Sumito Estévez

e Curso Taller de “Variedades de Papas y sus Preparaciones”

e Curso corto de pasteleria americana

e Enlaactualidad esta culminando en el Instituto Superior Mariano Moreno
(ISMM) en el programa de Chef Panadero y Pastelero como
especializacién en éstarama de la gastronomia.

Docente en gastronomia del Instituto Superior Tecnolégico “Japdn”, desde
octubre del afio 2018, hasta la actualidad.




Sintesis Biografica del sefior Tecnélogo, David Fabrissio Conrado

Carvajal

El ChefDavid Fabrissio Conrado Carvajal, es docentey coordinador de la carrera
de Gastronomia, ya son tres afios que trabaja en esta noble actividad, nacido en
la ciudad de Quito el 18 de mayo 1977; sus padres CABP. Gustavo Nelson
Conrado Martinez y la Sra. Delia Maria Carvajal Pefiaherrera; los estudios
primarios los realizo en la Escuela Febres Cordero “La Salle”, los estudios
segundarios los recorrid por varios colegios de Quito y se graduio en el Colegio
Dominico “San Fernando” logrando obtener el titulo de bachiller de Quimico —
Biologo. Sus estudios superiores los realiza en la Universidad Tecnoldgica

Equinoccial con el Titulo de Tecndlogo en Gastronomia.

Por la busqueda de la superacion profesional se enlista en varios cursos, que le
permite que entre trabajo, obligaciones de padre y su profesion realice cursos
con panificadores del pais, cursos con la Mesa de los Chefs — Food and
Beverage, cursos con empresas de liderazgo y gerencia, cursos en Manejo de
Costos de Alimentosy Bebidas y Menusrentables, Cursode Sistema de Gestidn
en Inocuidad Alimentaria, Cursos en Buenas Practicas de Manufactura y cursos
y cursos. Lo mas destacado es que en todos los trabajos que tuvo el honorde

estar siempre hubo por parte de los propietarios el poderme capacitar.

Sigue trabajando con su compariero el Chef Andrés Altamirano en el segundo
libro que es unarecopilacion de dulce y postres que sera como este libro un gran
aporte para lacomunidad, estudiantes,docentes y personasamantes ala buena

gastronomia ecuatoriana.
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PROLOGO

Convencidos de que la gastronomia es, a la vez, un arte, técnica y pasion,
investigamos y desarrollamos este libro que trata sobre recetas olvidadas por el
pasar de los anos porque no fueron comercializados y rezagados a recetas de
casa, que también fueron dejado de lado por la globalizacién ymodernizacion de
las recetas nacionales e internacionales, tal vez es buenola modernizacion en
ciertos aspectos, porque hoy en dia se tiene menos tiempo para cocinaren casa
y es mas facil comer fuera de ellay comer en un restaurante o un restaurante de
comida rapida. Por ello estas recetas que estan plasmadas en este maravilloso
libro queremos que lleguen a conocerse y por qué no que se ejecuten en
diferentes hogares de Quito, para recuperar la memoria gastronémica del pais.
Hoy en dia por el problema de la pandemia que vivimos, notamos que en los
hogares de Quito se realizaron recetas que hace mucho tiempo no se realizaba
en casa, por ejemplo, los panes, las panaderias se han encargado por muchos
anos de facilitarnos la elaboracion del pan y nosotros solo ir a comprarlo y
comerlo. Es por esto que creemos que este Tomo Il sera muy bien acogido por
los pomasqueriosy quitefios para que realicen estos platos del siglo XVIIll o del

siglo XX que tal vez nuestras abuelitas recordaran que se comian estos platos.




TABLASY EQUIVALENTES

TEMPERATURAS DEL HORNO
Z50°F 121°C muy lento
300°F 150°C lento
350°F 180°C moderado
879°F 191°C moderado
400°F 205°C caliente
450 a 500°F 232 a 260°C muy caliente

EQUIVALENCIAS GENERALES

MEDIDAS COMUNES

1 pizca = Y4 de cucharadita
3 cucharadas = 1 cucharada
2 cucharadas = 30 gramos = 1 onza
4 cucharadas = Vataza
8 cucharadas = Vs taza
12 cucharadas = Y taza
16 cucharadas = 1 taza

MEDIDAS LIQUIDAS

8 cucharadas = V2 taza
1 taza = 16 cucharadas = 8 onzas liquidas
1taza = Ya litro
2 tazas = 2 litro




3 tazas

1 botella = 750 c.c.

4 tazas

1 litro = 1.000 c.c.

5 tazas

1 Yilitro =1.250.cic.

EQUIVALENCIAS PARA INGREDIENTES SECOS

AZUCAR GRANULADA
GRAMO ONZA TAZA LIBRA
1 b 1/6 - -
cucharadita
1 15 VA 5
cucharada
4 60 1y % Va -
cucharadas
5 75 2y Y 1/3 -
cucharadas
5 taza 125 - - Ya
1 taza 250 - - Ya
2 tazas 500 - - 1
HARINA DE TRIGO
GRAMO ONZA TAZA LIBRA
4 35 - Va -
cucharadita
5 42 1/3 -
cucharada




8 70 - Ya -
cucharadas
16 125 4 1 Va
cucharadas
2 taza 250 8 - Ya
4 taza 500 16 - 1
MANTEQUILLA
GRAMO ONZA TAZA LIBRA
1 15 - = 2
cucharadita
2 30 1 S N
cucharada
4 60 2 Va -
cucharadas
8 125 - Ve Vi
cucharadas
16 250 - 1 VA
cucharadas
2 taza 500 16 - 1

OTRAS EQUIVALENCIAS UTILES

Fréjoles, lentejas, arvejas y otros granos = % libra
2tas =1 libra
1 limén = 2 cucharadas de jugo, 1 cucharadita de ralladura de limén
1 cucharadita de zumo de limén = %2 cucharadita de vinagre

Y cucharadita de hierbas secas = 1 cucharada de hierbas frescas




4 cucharadas de leche en polvo + 1 taza de agua =1 taza de leche

Ya de libra de quesorallado = 1 taza de queso rallado

1 tajada de pan = V4 taza de apanadura

1 diente de ajo = 1/8 de cucharadita de ajo en polvo

8 claras de huevo = 1 taza

12 yemas de huevo =1 taza

1 cucharadita de maicena = 2 cucharadas de harina

Lista de utensilios basicos en una cocina

1 Molino manual

1 licuadora

2 tablas de picar

1 cebollero

1 afilador

1 cuchillo de cierra
1 cuchillo puntilla
2 cucharon

2 espatula

1 rallador

2 cedazo

2 globos (varillas para batir)
1 bolillo

5 bowls o tazones grandes,
medianos y pequefos

1 mazo para golpear

1 aplasta papas
3 sartenes grandes y medianos

1 paila de bronce grande o
pequefia

1 exprimidor de limones

1 molde para pasteles, grandes,
medianos y pequefios

1 juego de ollas grandes,
medianos y pequefios

1 espumadera

2 cucharas de madera

2 espatulas de madera

1 tiesto

1 brocha pequefiay mediana
1 abrelatas

1 sacacorchos

1 batidor eléctrico




PLATOS FUERTES

ARROZ A LA TURCA

INGREDIENTES:

1 taza de arroz

2 tazas de caldo de carne para hacer el caldo (en una olla ponerhueso

carnudo de res, ajo, cebolla, zanahoria, apio, laurel)

1 cucharada de tintura de azafran o cualquier condimento rojo

2 cucharadas de manteca de chancho

PREPARACION:

1.

Buscar una olla mediana en
buen estado para hacer el
arroz y evitar que se pegue.
Agregar 1 taza de arroz, 2
tazas de caldo de carne (en
unaolla ponerhueso carnudo
de res, ajo, cebolla,
zanahoria, apio, laurel), sal,
manteca de chancho, tintura
de azafran, remover con una
cucharade paloun poco para
que se mezcle todo, pero solo

por una solavez.

NOTA CURIOSA:

2. Poner el fuego en volumen

alto y dejar que hierva hasta

qgue se seque el agua.

. Inmediatamente bajar la llama

a lo mas bajo para que
comience a secar el aguay el
arroz pueda crecer y reventar

el grano.

. Despuésde dejar por unos 15

minutos en fuego al minimo
comprobar que esté el grano
suave y abierto, si ya esta en
ese estado apagar y dejar

reposar por 2 minutos.

. Ya esta listo para poder

comer.




Este arroz es para acompanaren cualquierpreparacion de plato fuerte, la Madre
Priora del Convento de Santa Catalina de Siena nos comentoé que este arroz se

preparaba con tintura de azafran fara no utilizarachiote.




BIFTECK

INGREDIENTES:

e 1 Libra de lomo de ternera cortada en cubos

o 1 tomate rifidn cortada en cubos pequefios

e 1 onza de cebolla perla cortada en plumas

e 1 onzade pimiento verde picado en tiras delgadasy largas
e Sal, pimientay comino al gusto

e 1 cucharadade manteca de cerdo

o 1 cucharadade achiote

e 1 cucharadade zumode limon

o 1 platanomaduro cortado en 6 pedazos

o ‘4taza de agua

PREPARACION: tomate rifién, el pimiento,
volvemos a tapar y
esperamos que vuelva a
hervir por 5 minutos.

1. Enun sartén ponerla
manteca de cerdo y achiote,
la carne cortada en cubos

medianos, ¥z taza de agua, 4. Colocamos sal, pimientay
tapamos y dejamos que comino al gusto, zumo de
hierva por 5 0 10 minutos. limén, comprobamos que

tenga buen sabory que esté

2. Destapamos y ponemos los
suave la carne.

platanos maduros cortados y

volvemos a tapar. 5. Dejamos reposar por 2
3. Destapamos nuevamente minuos.
aumentamos la cebolla, el 6. Servircaliente.
NOTA CURIOSA:

Esta receta tenia una note de pie que decia, “esta receta es de mi madre
1940




CALABAZA RELLENA

INGREDIENTES:

1 calabaza pequefia
3 onzas de carne de cerdo

1 onza de manteca de cerdo

Y2 onza de cebolla blanca finamente picada

1 huevo (huevo duro)

1 onza aceitunas sin hueso finamente picadas

Sal, pimientay comino al gusto

PREPARACION:

I

Limpiar la calabaza por
afuera, hacer un corte por la
parte de arriba y hacer un
hueco para poder ir sacando
las pepas y las venas que
son amargas (las pepas se
pueden secar, para luego

comer).

La cebolla blanca picar
finamente y en un sartén
hacer un refrito con manteca
de cerdo y poner lacarne de
cerdo, sal, pimientay comino
al gusto y dar calor por 2

minutos.

. Inmediatamente poner esta

preparacion en la calabazay

meter al horno para que se

cocine la calabazay el

relleno.

. Enelhornodebe pasar 20 o

25 minutos a temperatura

media alta.

. Cocinaren agua el huevo por

8 minutos, los 8 minutos se
debe contar despuésde que

haya hervido el agua.

. Despuésde que haya

pasado los 8 minutos, enfriar
el huevo bajo un chorro de
agua fria, pelary cortar el

huevo en 6 partes.

. Las aceitunas sin hueso picar

finamente.

. Luegode que la calabaza

haya pasado los 20 o 25

minutos comprobar que esté




suave la carne de cerdo, finamente y el huevo duro se
mezclamos con la aceituna pone solo por encima.

previamente picada 9. Para servir la calabaza de be

estar tapada.




CHANFAINA

INGREDIENTES:

2 libras de menudencia de cerdo o res (higado, tripas y lengua todo

cocinado)

3 litros de agua

1 libra de papa chaucha cortadas en la mitad

1 libra de papa chola cortadas en cubos medianos

3 dientes de ajo finamente picado

1 onza de cebolla paitefia finamente picada

1 onza de cebolla blanca finamente picada

2 cucharadas de perejil y culantro finamente picado

2 cucharadas de achiote

1 cucharada de manteca de cerdo

Sal, pimienta'y comino al gusto

Arroz a la turca (véase en las recetas anteriores)

PREPARACION:

1.

Cortar la menudencia en
pedazos pequefiosy cocinar
en aguay hiervabuena por

20 minutos.

Hacer un refrito con el
achiote, manteca de cerdo,
cebolla blancay paitefia, %4

de papa chauchaychola.

Unavez que la cebolla esté

transparente aumentar 2

litros de agua y dejar hervir

por 5 a 10 minutos.

. Anadirel menudo cocinadoy

picado previamente, el resto
de papas, sazonar con sal,
pimientay comino, cocinara

bajo volumen.

. Despuésde 15 minutos que

haya hervido en llama baja
agregamos el arroz a la turca

y removemos suavemen te.




6. Agregar el perejil picado y 7. Servir caliente y en un plato
retirar del fuego después de hondo para sopa.
comprobar que esta todo

cocinadoy con buen sabor.

NOTA CURIOSA:

Este plato se introdujo con los conquistadores, pero se fue modificando,

aumentante lengua y quedar como se sigue consumiendo.




CODORNIZ o PERDIZ

INGREDIENTES:

1 codorniz o perdiz fresca

3 papas grandes cortadas en cubos medianos

1 cebolla perla cortada finamente

% taza de vino blanco

Y taza de agua

2 cucharadas de manteca de cerdo

1 cucharada aceite

Sal, pimientay comino al gusto

1 cucharadita de clavo de olor, canela y pimienta dulce

PREPARACION:

1.

Antes de empezar haceresta
receta se debe precalentar el
horno a 200°C y si es alefia
prender el horno 20 minutos

antes de haornear.

Mientras se calienta el horno,
lavamos las papas y las
cebollas, las papas cortar en
cubos medianos, la cebolla

picada en cubos medianos

En un molde profundo para
meter en el horno ponemos
las papas y las cebollas con
sal y pimienta, todo esto
como base para la codorniz o

perdiz (antes de poner en el

molde se debe lavar y sacar

las visceras bien)

. Unavez que se haya puesto

en el molde como esta
explicado en los pasos
anteriores ponerel vino,agua
y las especias dulces, poner
un poco mas de sal por

encima.

. Una vez que ya estén todos

los ingredientes, llevar al
homo por 40 o 50 minutos a
180°C o si es en lefia por 20

0 25 minutos.

. En el horno de lefia la

bandeja se debe darlavuelta




cada 10 minutos para que la

coccion sea pareja.

Después de que haya
pasado los tiempos
adecuados es bueno
comprobar que las
temperaturas internas de
coccion de estas aves estén

a 74°C, se debe introducira

la parte con mas carne y

pegada al hueso.

Si no tiene termdmetro se
hace un pequeno hueco para
comprobar si aln saca

sangre o no.

Servircalientey con todos los
vegetales que se puso como

cama.

NOTA CURIOSA:

Las abuelitas siempre han dicho que comer carne de codorniz es bueno para los

ninos o personas que son bajos de peso y si tienen un problema respiratorio.




FRITADA

INGREDIENTES:

2 libras hueso carnudo de cerdo

2 libras de carne de cerdo para fritada
1 cebolla paitefia cortados en octavos
5 dientes de ajo machacados

1 onza de manteca de chancho

2 0 3 litros de agua

1 cebolla blanca cortada en trozos

1 cucharada de achiote

1 aji cortado en la mitad

1 taza de cerveza

Sal y comino al gusto

2 libras de mote

TORTILLAS DE PAPA

3 libras de papa chola

1 taza de leche

2 cucharadas manteca de cerdo

2 0 3 cucharadas de achiote

3 cucardas de queso fresco desmenuzado (opcional)

Sal y comino al gusto

2 Aguacates cortados en medias lunas
Media lechuga

1 cebolla paitefia cortada en plumas

6 limones para sacar el zumo




e 4 taza de chichaocerveza
PREPARACION:

1. Cortar los vegetales en

pedazos medianos.

2. En una paila de bronce u olla
profunda ponerla manteca de
cerdo, achiote y la carne de
cerdo, que se empiecen a
dorar, sal, comino vy
agregamos los vegetales, el

aguay la cerveza a llama alta.

3. Hay que ir moviendo con una
cuchara de palo cada cierto
tiempo para que tenga una

coccion pareja.

4. Mientras tanto hacemos las
tortillas de papa, cocinamos
en agua con sal hasta que

esté suave para poder moler.

5. Después de que esté
cocinado molemos la papa
hasta que quede todo molido
y aumentamos manteca de
cerdo, achiote, sal, comino y
si se desea queso, hacemos
unas bolitas del porte de la
mano, aplastamos y llevamos

a dorar en un sartén con

NOTA CURIOSA:

manteca de cerdo y achiote,
debemos retirar del sartén
cuando esté con costra los
dos lados de la tortilla de
papa.

Volvemos a la fritada, se
mueve con la cuchara de palo
para que no se pegue en g

fondoy se cocine todo parejo.

Para hacer el encurtido, la
lechuga selava, se corta tiras
finas y se vuelve a lavar, el
tomate rifidn cortamos en
cubos pequefios, la cebolla
paitefia se corta en plumas,
se unetodo y se sazona con
sal, comino, se aumenta la
chicha o la cerveza vy
probamos el sabor que quede
bien.

En la paila donde esta Ia
fritada si ya se seco el liquido
bajamos la llama y seguimos
moviendo hasta que esté todo

dorado.

Se sirve con todas las
preparaciones que se hizo y

junto a lafritada.




Hay que entenderque en el Ecuador la fritada varia su preparacion, sabor, y
emplatado ya que en cada ciudad ha impuesto su identidad, por eso hay
fritadas que se acompafia con platano maduro o yuca frita, tostado o habas

o choclosy asiinfinidad de presentaciones.




GUISO DE LIEBRE

INGREDIENTES:

1 liebre

4 papas medianas

e 1 cebolla perla grande cortada en cubos medianos

e 4 dientes de ajo machacados

e 3 tomates rindn cortados en cuadrados medianos

e 3 cucharasde puerro en cortes medianos
e 1 pimientorojo cortado medianamente

e 2 zanahorias cortadas en cubos medianos

e % taza de tomate aplastado o pasta de tomate o salsa de tomate

e 1taza de vinoblanco
e Culantro, perejil al gusto picada finamente
e Sal, pimienta al gusto
e Aceite 2 cucharadas
PREPARACION:

1. Laliebre tiene un sabor
fuerte y para poder quitarle
se debe macerar lacarne de
liebre en un recipiente 3.
profundo con agua, limon y
vinagre. Sazonar con hierbas
culantro, perejil y dejar

reposar por 12 horas.

2. Despuésde todo ese tiempo,
se trecea la liebre. También

trocear las verduras en cortes

pequefios o medianos, es
preferible en cortes medianos
para que en la coccion no

desaparezca.

En unaollahondaygrande
colocar aceite, unavez que
esté caliente, echarlas
piezas de la liebre y dorarlas
por ambos lados (este
proceso es sellarla proteina
que sirve para que los jugos
se queden denfrode la

proteina.)




4. A continuacion, agregar las

verduras. Primero las papas
cortadas en cubos medianos
y después las demas

verduras.

Una vez incorporadas todas
las verduras, anadirel puré
de tomate, tapar y dejar
cocinara fuego lento durante

al menos por 1 hora.

Para evitar que se sequela
preparacion se afiade poco a

poco vino blanco.

Finalmente verificar sabores
con sal, pimientay también

debe quedarun poco espeso.

. Serviren caliente y se puede

acompaniar con papas fritas.

La forma antigua de
presentar este plato era en
un plato de barro con toda su

preparacion por dentro.

NOTA CURIOSA:

Gracias a la investigacion se puede saber que en Quito se comia liebre gracias

que en sus alrededores eran bosques y se encontraba facilmente este animal.




HORNADO

INGREDIENTES:

e 5 a7 libras de carne de cerdo (puede ser también hueso carnudo o

espaldilla)
e Zumode 3 limones
e Paraelalifio
e 25 dientes de ajo machacados
e 2 cucharadasde comino
e 2 cucharadasde sal
e 1% cucharadas de pimienta
e 3tazas de cerveza o chicha paramarinar
e 2 tazas de cerveza o chicha parahornear
e 6 onzas de manteca de chancho
e 2 cucharadas de achiote en pepa o pasta
e Acomparfiantes del plato (elegir a su gusto)
e Mote

o Llapingachos o tortillas de papas (véase en la receta de fritada la

preparacion)
e Platanos maduros fritos (cortados en plumasy fritos)
e Curtido (véase en la receta de fritada la preparacién) o chiriucho
o Aji
e Yucafrita
e Papa cocinada
PREPARACION: que pueda entrar en Ila

1. Poner la carmne de cerdo en refrigeradora.

una fuente que sea honda y




. Poner el jugo de limén en el

cerdo.

. Preparar el alinomezclandoel
comino, el ajo, la sal y la
pimienta en una piedra o

licuadora para procesar.

. Hacer varias incisiones

profundas en la carne de
cerdo, mas o menos de 3
centimetros en todos lados,
rellenar  con el alifio
anteriormente elaborado en
las incisiones que se hizo
también frotar por toda la

carne.

. Agregar la cerveza o la
chicha, que llegue a toda la
carne y dejar reposar por 8 a
12 horas, es preferible que

sea 24 horas.

. Voltee lacarne de cerdo cada

6 horas

. Pre — calentar el horno a

400°F (200°F), poner toda la
carne con el alifioen una lata
para hornear, pero que sea
profunda para que no se
riegue el liquido. (la piel

siempre hacia arriba)

. Homear el cerdo por 30

minutos.

9. Mientas pase ese tiempo,
poner en unaollaa derretir la
manteca de cerdo y achiote y

mezclar bien.

10.Unavez que haya pasado los
30 minutos, bajar la
temperatura del horno a
350°F (180°C) y verter la
mezcla de la manteca de
cerdo y achiote por toda la

carne.

11.Cocinar a esta temperatura
aproximadamente en un

lapso 1 0 2 horas.

12.Luego bajar la temperatura a
325°F (160°C).

13.Cuando el liquido de la
bandeja empiece a reducir
poner por la carne el resto de

la manteca que se derritio.

14.Con la chicha o cerveza que
sobro hacer el mismo proceso
de poner por encima de la

carne de cerdo.

15.Continuar  horneando vy

bafiando por1 o 2 horas mas.

16.El tiempo de coccién para 6 a
8 libras es mas 4 % horas,
mas o menos son 30 o 45

minutos por libra.




17.Es recomendable utilizar un sacar del homo, o si tiene

termémetro de cocina para prender la parrilla de arriba
verificarque lacoccion intema del homo por unos 6 minutos.
dela came sea.da /4°C, 19.Servir con cualquier

18.Para que la piel sea crujiente acompanante que se detalld
y esté reventada rocie haga anteriormente.

bien fria por encima antes de
NOTA CURIOSA:

En muchas ciudades del Ecuador el hornado es el plato tipico de dicha ciudad,
tal es el caso de Riobamba y es ahi donde sirve con mote chiriucho papa, hay el
hornado pastuso que sirven con papa cocinada y es asi como el hornado es
diferente en cada ciudad y eso es lo que hace maravilloso a este plato tan

importante para el Ecuador.




LENGUA DE VACA

INGREDIENTES:

1lenguaderes
1 onza de achiote
3 diente de ajo

1 cebolla blanca picada

1 pimiento verde o rojo picado en rodajas finas

1 cucharada de comino

V. taza de mani en pasta o en grano

1 taza de leche

Y4 taza de arvejas tiernas

1 cucharada de culantro picado finamente

Sal y pimienta al gusto

1 o 2 litros de agua (depende de la olla que se use)

1 libra de papa chola

PREPARACION:

1.

Lavar bien lalengua, quitando

toda impureza.

Poner en una olla de presién
o normal agua, un poco de
sal, pimienta y comino. Si
cocina en una olla norma la
coccion debe ser de 1 %
horas, si es en olla de presién

30 0 45 minutos.

Unavez que hayapasado ese

tiempo y esté cocinada la

lengua dejar entibiar, para
poder sacar la capa que
recubre la lengua, se saca
esta capa ya que es dura al

morder.

. Cortar en filetes finos o

medianos.

. Preparar un refrito con el

achiote, la cebolla cortada
finamente, los ajos cortados

finamente, pimiento cortado




en tiras delgadas y largas, sal 9. Cocinar aparte las papas o

cominoy pimienta. agregar antes de las arvejas.
6. Aparte licuar el mani con la 10.Servir la lengua de res con
leche y agregar al refrito. arroz a la turca (preparacion

7. Agregar las arvejas tiernas vy que esta antes de esta) o con

mezclar. arroz blanco, aguacate o

ensalada de lechugay tomate
8. Dejar que se cocine las _
cortado en rodajas.
arvejas por 20 minutos, poner
la lengua a esta preparacion

por 5 minutos a bajo volumen.
DATO CURIOSO:

El origen de la preparacion de la lengua de res es de muchos afios antes que la
conquista espanola, se remonta a la época de los ndmadas cuando cazaban a
los animales y necesitaban fuente alta de grasas, por eso comian lengua,
cerebro, medula, posteriormente en la época de la conquista de los espafioles
se introdujo este plato y fue evolucionando hasta la forma de como comemos

actualmente.




LOMO BORRACHO

INGREDIENTES:

2 libras de lomo de res
3 cucharadas de aceite

1 taza de cerveza

2 tazas de cebolla paitefia picada en plumas

2 tazas de tomate rifion portado en octavos

1 cucharada de sal

1 cucharita de pimientanegra

1 cucharadita de orégano machacado

Acompanantes del plato
Huevo frito
Papas fritas

Arroz

Ensalada de lechugas con tomate y cebolla

PREPARACION:

M

Cortar la carne en mariposa,
dar unos ligeros golpes para
guese ablandelacarne, sies
muy dura la carne poner
cascara de papaya por 20 o

30 minutos.

Enun sartén ponerel aceitey
freir las cames, cuando
empiece a botar jugo volteela
y dejar que se dore del ofro

lado también.

3. Agregarla cerveza, la cebolla

el tomate y el pimientoy dejar
cocinar por 15 a 20 minutos
aproximadamente, todos los
vegetales botaran su jugo y
se hara una especie de

estofado.

. Una vez cocinado dejar

reposar la came.

. Cocinar el huevo en aceite

para que se haga frito.




6. Hacer una ensalada (véase 7. Hacer el arroz.

en los ingredientes que lleva 8. Sanif con lodes  astos

la ensalada). acompafiantes.




MENESTRA DE LA NINA

INGREDIENTES:
e 2libras de pechugas de pollo
e 1taza de arroz de castilla ya cocinado
e 1 taza de pan tostado
e 1libra de papa cholapuré
PROCEDIMIENTO:

1. Cocinarla papa para hacerun

“suco” que es un puré de
papa.

2. Cocinarlas pechugasde pollo
en agua y sal por 45 o 50
minutos, luego de que haya
pasado éste tiempo se debe
dorar las pechugas en un

sartén.

3. Cocinar el arroz (como se
explica en las anteriores

recetas).

4. En un mortero se procede a
majarlas pechugas con el
arroz de castilla ya cocinado,
luego escurrir, esta

preparacion se llama “suco

claro”, a esto se puede

NOTA CURIOSA:

“Suco” se refiere a un puré de papa.

agregar un caldo o agua para
que se reduzca cuando se
termine el liquido y al final

quede mas espeso.

. Otra forma de preparar, majar

la pechuga con todo y huesos
junto con el arroz de castilla,
esto se pone en unaollapara
que el liquido que salio se
reduzca y se haga mas

espeso.

. Luego rallar el pan tostado

sobre la preparacién, esto
ayudara a que quede mas

espeso.

. Antes de servir sazonar la

preparacion con sal vy

pimienta al gusto.




“Suco claro” se refiere a esta receta que es un puré de pollo con o sin huesos
majados, arroz y ralladura de pan tostado. Esto es un puré claro de un colorun

poco blanco.

Se llama menestra de la nifia ya que anteriormente esta preparacion se utilizaba
para acompanar platos que tenian menestras y a la nifia es porque de
preferencia comian las nifias para ayudara que engorden mas. Segun arrojaron

las investigaciones.




LOMO RELLENO

INGREDIENTES:

2 libras de lomo de res fresco

1 taza de vino dulce

1 manzana roja mediana cortada en tajas finas

Y taza de jamon ahumado o tocino ahumado

2 dientes de ajos machacados

2 ajies criollos cortados en plumas

1 cuchara de azucaro panela

1 cucharadita de vinagre de manzana

1 cucharadita de azafran
1 onza de manteca de cerdo

Pimientay sal al gusto

2 cucharadas de cebolla perla cortada finamente

1 cucharada de orégano machacado

1 cucharadita de canela en rama o en polvo

PROCEDIMIENTO:

1.

Antes que nada, hay que
hacer cecina al lomo de res,
eso significa hacer mariposa
el lomo, como se hizo en la

receta lomo borracho.

Hacer un adobo con ajos, un
aji, azlcar o panela, vinagre,
azafran, esto se licua o se

hace en el mortero.

3. Aparte

preparamos el
vinagre, el vino, azucar o
panela, cebolla, tocino esto
ponemosen unaollapara que
vaya cuajando o se reduzca,
si no quiere quedarse sin
caldo se ralla “costra”,
también se pone las especias

dulces.

Esta preparacion va envuelta

en la carne de res, para dar




forma circular o tubular se liguido que quedd se va
puede cocer, si ho se tiene bafiando el rollo.

solo se enrolla con un trapo o 8. La maniscs, ds cenls i
papel aluminic- para ir pintando |a proteina.
5. Cocinaren el homo por 20 a 7. Senvir con arroz o yuca o un

30 minutos, previamente sucoblanco.
calentado a 180°C, con el

NOTA CURIOSA:

“Costra” significaun pan que yaesta duroy se puede utilizar para rallary espesar

los caldos.

Este plato es parecido haceruna farsa.




LOMO DE BUEY

INGREDIENTES:

2 libras de lomo de buey
3 cucharadas de aceite

1 taza de vinotinto o blanco

2 tazas de cebolla paitena picada en plumas

2 tazas de tomate rindn portado en octavos

1 cucharada de sal

1 cucharita de pimienta negra

1 cucharadita de orégano machacado

1 libra papa chola (cortadas en cubos medianos)

Arroz

Ensalada de lechugas con tomate y cebolla

PREPARACION:

P

. Agregar la

Cortar la carne en pedazos
delgado pero largos, si la
carne es dura es preferible
poner cascara de papaya o

pifia por 20 o 30 minutos.

En un sartén poner el aceite,
ponerlas carnes y saltear por
2 minutos para quese selle la

carne.

cerveza, la
cebolla, el tomate, el pimiento
cocinar

y dejar por 15

minutos aproximadamente,

todos los vegetales botaran

. También se

Su jugoy se hara unaespecie

de estofado.

. Una vez cocinado dejar

reposar la carne.

. Hacer una ensalada (véase

en los ingredientes que lleva

la ensalada).

. Hacer el arroz que puede ser

como la receta del arroz a la

furca.

puede
acompanar a este plato con
menestra de la nifia (véase

en las recetas anteriores).




NOTA CURIOSA:

El buey es el toro, por ende, la carne es mas dura, mas fibrosa porque tiene
mayor movimiento que la vaca, por eso en la actualidad practicamente ya no se

consume esta proteina.




PATATAS TULFAS

INGREDIENTES:

2 libras de papa chola (peladas, cortadas y cocinadas)

6 huevos

1 onza de cebolla perla cortada en plumas

1 % cucharadas de manteca de cerdo

1 cucharada de mani molido
Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de achiote
Para la salsa (opcional)

2 onzas de mani molido

Y taza de leche

PREPARACION:

1.

Se mondan (limpian), se lavan
y se pasan por un colador
para que no quede impurezas

en la papa.

Cortar las papas en cubos
medianos para que se cocine

rapido y parejo.

Cocinarlas papas en unaolla
con agua y sal, el agua se
pone hasta quetape todas las
papas. Las papas se cocinan
en 20 a 25 minutos, depende,
muchodel tamano de la papa,
lafuerza del fuego, por eso es

bueno ircomprobando.

. A continuacion,

. Condumio para el

. Unavez que estén cocinadas

las papas sacary dejar que se

enfrie un poco.

vamos a
aplastar las papas hasta que
todas queden bien aplastadas

y sin ninguna papa grande.

. Mezclar esta preparacion de

las papas con 4 yemas de
huevo,sal y pimientaal gusto,
manteca de cerdo, se mezcla
todo y se da una forma de
tortillas de papa del porte de

la palma de la mano.

relleno:

cebolla picada en plumas,




manteca de cerdo, sal, 9. En un sartén se pone

pimienta, mani molido y 2 manteca de cerdo y un poco
yemas de huevo, todo esto de achiote para poder dorar la
mezclamos bien, el mani tortilla rellena.

molido ayudara a . que el 10.Para elaborar la salsa de

condumio se compacte y se mani, se debe licuarla leche

bueda rellenar de buena con el mani, poner a calor y

manera. dejar que se cocine hasta el

8. Se hace un pequefio hueco espesor deseado.
en la mitad de la tortilla sin 11.Para servir las tortillas deben

romper hasta el otro lado, se tener una costra en ambos

rellena y se vuelve a cerrar lados y chorrear por encima

con la misma papa que se de las tortillas la salsa de

tiene en la mano. BT,

NOTA CURIOSA:

Esta preparacion de tortilla por el pasar de los afios practicamente ya no se

prepara,

Gracias a la investigacion se tuvo en recetario de principio del siglo XX, se
encontraron palabras que ya no se utilizan con frecuencia tal es el caso de la
palabra “mondan” que significa limpiar, por eso es necesario aclarar gue

significa.




PEJE CON PINA (PESCADO CON PINA)

INGREDIENTES:

e Z2libras de peje 0 4 unidades de peje mediano entero

e 2onzasde harina
e 1onzadeleche

o 1 litro de aceite para freir

e 2onzas de pifiaal natural o con almibar (para el almibar solo es 2 onzas

de aguay 1 onzade azucar, dejar que el aziicar se disuelva y esta listo el

almibar)
¢ 1 cucharadade culantro finamente picado
e Zumode limon de 3 limones
e Sal y pimienta al gusto |
PREPARACION:

1. Para preparar el peje: poner
un poco de leche en un tazén, 4,
sazonar con sal y pimienta

cada pescado.

2. Sumergir los pescados en la

leche, luego pasar por la

harina cubriendo
completamente y reservar 5,
hasta freir.

3. Para la salsa: la pifia en
almibar (en los ingredientes
estda la preparacion del 6.
almibar), culantro picado
finamente, sal y pimienta, v

poner un poco de aceite,

zumo de limon e ir verificando

su sazon.

Para freir el peje es necesario
tener unaolla profunda o una
sartén profunda para poner
abundante aceite y se pueda
freir  completamente  por
ambos lados.

Sacar el peje y poner en
servilletas o papel para que
vaya absorbiendo el exceso

de grasa.

Para servir, poner la salsa

por encima del peje.

. Para acompafar puede ser

patacones de  platanos




verdes, arroz, ensalada, eso

depende del gusto.
NOTA CURIOSA:

El término peje antiguamente era empleado para referirse a cualquier pez, por

eso se especifica que pescado se puede utilizar.




PIES DE VACA

INGREDIENTES:
e 1 pata de res dorada al fuego, lavada y cortada
e 2 tazas de mote cocinado
e 2 - 3litros de agua
e % taza de pepa de zambo tostadas
e 3 onzas de cebolla paitefia picada finamente
¢ 1 cucharadade orégano
e 4 taza de cebolla blanca picada finamente
e 1 onza de aceite de achiote
e 1 cucharada de manteca de cerdo
e Y litro de leche
e 4 dientesde ajo
e Sal, pimientay comino al gusto

PREPARACION: 3. Después de que el refrito
1. Hervirla pata deres durante 8 tenga un color dorado es

— 10 minutos y desechar el tiempo de poner el agua para

agua, se desecha el agua poner la pata a cocinar, si se
1

porque siempre va a botar un cocina en olla de presién

tufo caracteristico en esta tendra que cocinarse por 45

pieza de res minutos, si es en una olla

normal tendra que cocinarse

2. En unaolla poner ajo picado, pord % o 2 horas.

cebolla blanca, cebolla perla

picadas finamente, aceite de 4. Lavar el mote y agregar al

achiote y manteca de cerdo, calon despueside que |a pata

esto es para el refrito. de res ya esté casi por estar

cocinada, agregar también un

aji entero.




5. Las pepas de zambo tostar comience a desprender del
hasta que se inflen vy hueso.

comiencen a saltar, licuar con 7. Sazonar el caldo con sal,

la leche y agregar al caldo pimienta y comino al gusto.

cuandoya se esté cocinadas

8. Para servir se puede
las patas.
acompanar con  cebolla

6. Como saber que las patas blanca y culantro finamente

estdan cocinadas, cuando la picados.
came esté suave y se

NOTA CURIOSA:

Como el mani no se conseguia facilmente en Quito en el siglo XX se utilizaba
pepas de zambo, pero en la actualidad este plato se utiliza mani molido o en
pepa.

La Madre Priora nos supo decir que este plato no se presentaba como un caldo,

como ahora se le conoce, si no era presentado la pata de res en un plato hondo

con un caldo que se hacia salsa ya que ponian pan tostado rallado.




TORTOLAS EN SALSA DE ALMENDRAS (POLLO)

INGREDIENTES:

4 tortolas o 2 libras de pechugas de pollo troceadas

2 cebolla perla grande cortada en cubos pequefios

3 dientes de ajo finamente picados

3 hojas de laurel

3 onzas de almendras trituradas

1 taza de vino blanco

1 taza de caldo de pollo (véase en las anteriores recetas la elaboracién

del caldo de pescado)

4 rebanadas de pan

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1.

Lavar bien las tortolas, sacar
las plumas si aun tienen, se
sazona con sal y pimienta,
frotar por toda la tortola e

incluso pardentro.

A continuacion, en un sartén
poner aceite de oliva para
poder dorar las tortolas por

todos los lados y reservar.

En ese mismo aceite poner
los ajos picado, la cebolla
picada en cubos pequenos,
sal, pimienta y hacerun refrito

hasta que la cebolla esté

cristalina y brillante. Poner
esta preparacion en un

mortero o licuadora.

. En ese mismo aceite poner

las rebanadas de pan para
gque se doren por ambos
lados, igualmente dorar las
almendras, esta preparacion
igualmente poner en un
mortero o licuadora, moler o
licuarhastaque esté muy bien
triturado, si esta muy espeso
se puede  agregar 2

cucharadas de agua.

. Esta preparacion poner en

unaolla, también las tértolas y




el vino blanco, dejar que
hierva por 20 minutos para

que las tortolas se cocinen.

Como en anteriores recetas
se ha explicado que la

temperatura interna del pollo

o de las aves son a 74°C o
introducirun cuchilloyver que

ya no sangre.

Para servir se puede
acompanar con papas

cocinadas o suco de papa.

NOTA CURIOSA:

En Quito siempre se ha podido encontrar tortolas, pero hay que aclarar que las
tortolas que se comian antiguamente eran de la caza que se realizaba en los

bosques se sus alrededores, mas no de la ciudad.




ROPAVIEJA DE LOMO DE VACA

INGREDIENTES:
e ‘2 Kkilode lomo de res
e 5 cebollaperla picada en plumas
e 2 dientesde ajo finamente picados
e 3 papas cholas picadas en cubos medianos
e 1 pimiento verde y rojo picado en tiras delgadas
e 3 hojas de laurel

e %2 caldo de res (véase en las recetas anteriores la elaboracion del caldo

de res)
e 5tomates rindn medianos cortados en cubos medianos
e 4 cucharadas de manteca de cerdo
e 1 cucharadade aceite de achiote

o 2 tazas de arroz ya cocinado (véase en las anteriores recetas la coccién

del arroz)
e 2 cucharadas de perejil y culantro finamente picados

PREPARACION: 4. Los tomates rifidn poder ir

; doonoyc
1. Lacarne cocinaren agua con pela y cortar en cubos

sal y pimienta hasta que se medianos
pueda deshilacharfacilmente. 5. En uha slla acef uh teftito

2. Picar el ajo en cubos con todos los ingredientes

pequefios, la cebolla en anteriormente sefialados mas

plumas. las hojas de laurel, tambhién

ponersal y pimienta.
3. Picar los pimientos en tiras

pequefias 6. Agregar las papas para que

se cocinen, agregar caldo de

res y dejar cocinarpor 15a 20




minutoso hastaquelas papas 8. Para servir se puede

estén cocinadas. acompanar con arroz y
7. Finalmente agregar la carne decorar con perejil y culantro
deshilachadaala preparacion finamente picado.

anterior y mezclar bien.
NOTA CURIOSA:

Actualmente esta preparacion sélo se realiza en casa y sin saber que se llama
asli, en otros paises como por ejemplo en Paraguay este plato ha sido adoptado

como plato nacional.




SESOS CON MANTECA NEGRA

INGREDIENTES:

4 unidades de sesos de res

2 taza de manteca negra (mapahuira)

Agua cantidad necesaria
2 hojas de laurel

2 unidades de clavo de olor

2 cucharadas de manteca de cerdo

1 cebolla mediana picada finamente

2 limones pequefios (sutil)

Se puede acompafiar con arroz, suco de papas, suco claro (véase las

preparaciones en las anteriores recetas)

PREPARACION:

1.

Limpiar los sesos bajo un

chorrode agua, en los surcos

de los sesos se suele quedar

sangre coagulada, por eso se
debe lavar bien. Los sesos
son delicados y se pueden
romper facilmente, por eso es
necesario manipular

delicadamente.

Peley corte la cebolla en tiras

finas o en plumas.

En una olla poner agua con
sal para hervir las cebollas,

hojas de laurel y el clavo de

olor, cocinar |os sesos

durante 5 o 7 minutos.

. Sacar de la olla y pasar por

agua helada vy seque

inmediatamente, este
proceso ayuda a que los

sesos se pongan mas firmes.

. Cortar los sesos al medio

longitudinalmente y pasar por

harina.

. En un sartén con mapahuira,

manteca de cerdo freir hasta

que estén dorados.

. Servir y para acompafiar

estos sesos puede ser, arroz,

suco de papas o suco claro,




con limones para dar una

acides a los sesos.

NOTA CURIOSA:

Como los sesos estan cargados de grasa se consumian en los meses de frio

para dar energia al cuerpo.
Mapahuira, viene del quichua; mapa (sucio) wira (manteca).

La mapahuira sale del fondo de la paila de donde se hace la fritada, es un
aderezo donde se quedatodo el sabor de la fritada, es muy utilizadaen la cocina

ecuatoriana.




CHARCUTERIA

CHORIZOS

INGREDIENTES:

1 V2 tazas de carne de cerdo

2 cucharadas de sal

1 cucharada de pimienta

2 tazas de panceta de cerdo

1 tazas de pimenton

1 onza de pimentén espanol

5 dientes de ajo

2 onzas de cebolla perla finamente picada

1 cucharadita de aji seco machacado

2 metros de tripa de cerdo sea delgada o gruesa

14 taza de cerveza

PROCEDIMIENTO:

1.

Limpiar la grasa de la carne y

cortar en trozos pequenos. 5.

Retirar la piel de la pancetay

cortar en cubos pequefios.

Juntar las 2 carnes y picar
muy fino, casi como si fuera
una carne molida, o sino

pasar por un molino.

Poneren untazén grande que

entre toda la carne y poner

todas las especias que se

detalla en los ingredientes.

Volver a pasar por el molino
para que los ingredientes de

integren bien.

Regresar la carne al tazon
grande y poner la cerveza y
mover con las manos las
carnes para que se vaya

humedeciendo.

Una vez que se haya

integrado todos los




ingredientesdejar reposar por

20 3 horas.

Mientras pasa ese tiempo es
necesario limpiar la tripa de
cerdo, se debe limpiar con
una salmuera, eso significa
que por cada litro de agua 3
onzas de sal, limpiamos bien
la tripa hasta que quede sin
ningunaimpureza, finalmente

lavamos con agua fria para

que no se quede la sal de la

salmuera.

Unavez que haya pasado las
2 0 3 horas de reposo y se
haya limpiado la fripa es
tiempo de rellenar las tripas,
la mejor forma de rellenar es
con un embudo e ir
presionando el relleno, hacer
nudos cada 10 centimetros,
para que asi se vaya dandola

forma de chorizos.




MORCILLA DE SANGRE

INGREDIENTES:
e 1libra de arroz
e 2 onzas de pimiento verde
e 1 onzade aji criollo
e 1 onzade orégano en polvo
e 1 libra de cebolla perla picada finamente
e 1 libra de manteca de cerdo
e 1 litro de sangre de cerdo
e 2 cucharadasde sal
e 1 cucharadade pimienta negra molida

o 3 metros de tripa de cerdo
PREPARACION:

1. Limpiar las fripas con

salmuera que en la receta de 4,

chorizos esta explicadacomo

se hace, limpiar bien las

tripas y dejar secar el dia 5

anterior.

2. Lavar las cebollas y picar

finamente.

3. En untazoén o balde mezclar
la manteca de cerdo con las
cebollas picadas finamente, ir

agregando todos los

ingredientes  incluso la 6.

sangre, el arroz también

agregar, pero puede ser

crudo o cocinado.

Amasar bien con las manos
hasta que todo quede

incorporado y uniforma.

. Rellenar las tripas con la

mezcla de todos los
ingredientes. Llenarlas tripas
s6lo la mitad de la capacidad
ya que el arroz se expandey
crece y si esta muy rellenada
puede romper la tripa y dafiar

la preparacion.

Depende el porte que se
guieran las morcillas se van

haciendo nudo.




7. Poner en unaolla a calentar ese momento o dejar en una
agua y poner las morcillas a salmuera para poder utilizar

cocinarpor 1 0 2 horas. posteriormente.

8. Sacardelaguay dejar quese
sequen, se puede servir en
NOTA CURIOSA:

Esta preparacion de morcilla también se puede utilizar para hacer el mondongo.




BEBIDAS

CHAMPUS

INGREDIENTES:

2 litro de agua

1% tazas de maiz

1 asiento de panela

5 naranijillas

1 pifiamadura peladay picada
6 hojas de naranjo

% onza de canela en rama

6 clavos de olor

6 pimientas dulces

PREPARACION:

("

Cocinarel maiz en agua por 1
hora, depende de la cantidad

y la fuerza del fuego.

. Cuando esté tierno el maiz

sacar % taza de maiz para
moler y nuevamente poner en
el aguaque se esta cocinando

el maiz.

En esa misma agua agregar

la naranjilla, las hojas, las

NOTA CURIOSA:

especias dulces, las cascaras

de la pifiay la panela.

. Después de que esté

hirviendo poner las pifas
cortadas y dar 15 minutos de

hervor.

. Finalmente dejar enfriar vy

poner hielos, ya que el

champus se sirve frio.

El Champuses un plato de la serrania ecuatoriana, pero también se preparan en

Colombiay Pert bajo el mismo nombre, sélo cambia algunos ingredientes.




ANISADO

INGREDIENTES:

e 2 -3 litros de aguardiente

e 1o0nzadecanela

e 1 cucharadade pimientade Jamaica o dulce

e 3limones pequefios (sutil)

e 1limén grande (meyer para decoracion)

e 1 cucharadade clavo de olor

e 2 platanos seda

e 1 cucharadade mejorana

e 1 cucharadade romero

e 1 cucharadade carbon para cocinar

e 1 onzade camne de lomo de res sin grasa

¢ 1 cucharadade anis espafiol
PREPARACION: hacer muy amarga |la

1. Poneren un pondode barro el prEpalger

aguardiente con todas las 3. Dejar por 20 minutos a
especias, incluso el carbén y temperatura media, sin que se
el lomo de res. evapore todo el alcohol.

2. Rallar la cascara de limon 4. Dejar enfriar y servir frio con
solo la parte verde de la unadecoracion de corteza de
cascara, porque la parte limon.

blanca es amarga y puede

NOTA CURIOSA:

Antes utilizaban el carbén porque la mayoria de aguardientes eran artesanales

y tenian el grado alcohdlico elevado.




La carne en esta preparacion es para que de un cebo que va a recubrir la boca,

la garganta y no pase raspando el aguardiente.




ANISADO DE CEBADAY MOROCHO

INGREDIENTES:
e 2-— 3litros de aguardiente

o 1 onzade canela

e 1 cucharadade pimienta de Jamaica o dulce

e 3limones pequerfios (sutil)
o 11limoén grande (meyer para decoracion)

e 1 cucharadade clavo de olor

o 1raiz pequefiade iris (raiz de la plantairis que tiene una flor violeta, se

encuentra facilmente en Quito, en parques)

o 2onzasde azlcar
e 3 onzas de cebada

e 3 onzas de morocho molido

1 cucharada de anis espafiol

PREPARACION: 3.

1. Cocinar en wuna olla el
morocho con l|la cebada y
poco de las especias por 25
minutos o que estén

practicamente cocinado.

2. Poneren unpondode barro el
aguardiente con todas las

especias e incluso la cebada

y el morocho que ya se cocind 5.

anteriormente.

Rallar la cascara de limén o
lima solo la parte verde de la
cascara, porque la parte
blanca es amarga y puede
hacer muy amarga |Ila

preparacion.

Dejar por 20 minutos a
temperatura media, sin que se

evapore todo el alcohol.

Dejar enfriar y servir frio con
unadecoracion de corteza de

limdén.




MISTELA CARTUGA

INGREDIENTES:
e 6 hojas de melessa (toronjil)

e 2ishpingos

e 1 raiz de angélica pequefiadel porte del dedo pequerio

e 1 cucharadita de masis (nuez moscada)

e 2 litros aguardiente

e 1 cucharaditade mani

e 5 pistilos de azafran

e 5 pimientasdulces

e 1 cucharaditade canelaenrama

e 5clavos de olor

e 1 trozo de cebollablanca

e 1 trozo de apio

e 1 trozo de pimiento verde

e Y% taza de azlicar

e 2limones pequenos (sutil)
PREPARACION:

1. En una olla con agua para
hacerun fondo con la cebolla,
apio, pimiento verde y un
poco de azlcar, dejar que
hiervapor 25 minutos, cerniry

reservar.

2. Enunpondode barro ponerel
aguardiente y todas |las

especias y llevar a calor por

20 minutos a fuego bajo, el

fondo que se hizo
anteriormente aumentar, ya
que eso ayuda aromatizar,
dejar 5 minutos mas y sacar a

enfriar.

Mientras se enfria machacar
el mani para poder poner en
la mistela, otra forma de

utilizar el mani es licuando




con el aguardiente y poner
aparte a hervir para que
espese e incorporar a la
preparacion de la mistela al

ultimo.

NOTA CURIOSA

4. Para servir es necesatio que
estée frio y refrescante, se
puede servir en una copa con

ralladura de limon.

Las mistelas son unas bebidas que se preparan con frutas, vegetales sutiles,

azlicar y aguardiente, son cocteles ecuatorianos que se preparaban para

reuniones enfre mujeres o para dar la bienvenida a un visitante que ha viajado

mucho tiempo.

Se llama mistela cartuga, ya que la receta trata de copiar el sabor de la “mistela

de cartuja” que es una bebida reconocida a nivel mundial.




RECETAS MAS ANTIGUAS

Son recetas de los afios 1820, 1830, 1835, asi que nos encontramos con el
inconveniente de que no estan completas o ya no se consiguen los ingredientes,
por eso no se incluyeron en el recetario, pero no queriamos dejar de lado estas
recetas que son unareliquia, ya que en la investigaciéon pudimos descubrir que
algunos de estos platos comia el mismisimo Libertador Simén Bolivar, que
muchas veces fue preparado por las criadas de la Libertadora del Libertador
Manuelita Saenz, que incluso en unade las cartas escrita por Manuelita Saenz
pide a sus criadas los platos que se deben preparar para Simén Bolivar que

incluso pernocté en Pomasqui, en unade las casas de los Patriotas.

Con esta explicacion solo hay que aclarar que las recetas fueron copiadas sin
alterar ninguin ingrediente, ni peso, ni preparacion. En la preparacion se podra
notar que faltan articulos o palabras conectoras para que se entienda bien, pero
como se dijo anteriormente se dejo como se encontré en la investigacion de

estas recetas.

CONAC

INGREDIENTES:
e ‘4 librade pasas
¢ 8unidadesde ciruelas
o 3 astillas de canela
e Un poco de té fino
e 6 clavos de olor
e Un poco de polvo de iris

e 4 litros de aguardiente

PREPARACION:




Media libra de pasas, de estas se escogen las mas gruesas y se les quita las
pepas, se tuestan en una paila a fuegolento, cuando estan bien esponjadas se
ponen ochociruelas, pasadas cortadas en pedazos, cuandoya estén en un color
obscuro se sacan en un plato y asl caliente se ponen en una botella con alcohol
sacudiendo para que salga el color. En unos frascos pequeinos se pone en el
uno té fino una raja de canela y unos pocos clavos de olor, en otro frasco polvo
de iris, se les pone alcohol y se deja para que salga la esencia. En un trasto se
pone 3 botellas de alcohol, que sea bien fuerte, se pone lo de las pasas lo
suficiente para dar color, unacucharaditade la esenciade té y otra de |a esencia
de iris, se les aumenta agua natural hasta que quede de 20 ° de alcohol, esto se
embotella se le pone a estilaren la destiladera dos veces. Se compra esenciade
cofiac blancay se le pone medio gramo en cada botella. Se advierte que no se

quemen las pasas para que no quede muy amargo

JAMON

INGREDIENTES:
e 1 unidadde piernade cerdo
e 3 pesos de sal
e 4 hojas de laurel
e un pocode tomillo

INGREDIENTES:

La pierna de puerco, se le quita el hueso de la mitad, para que quede solo la
carne y el hueso para poder colgar en un trasto se pone agua y sal hasta que al
poner un huevo este se rebalse(resbale) para encima, entonces se conoce que
la sal esta suficiente ; en esta salmuera se pone un litro de nitro en polvo, romero,
una hoja de laurel, tomillo y se le deja el jamon por tres o cinco dias, teniendo
cuidado de voltearlo de un lado al otro, al cabo de estos dias se saca de la
salmuera, se le cuelga para que se escura y se pone al sol por unas horas,
después se cuelga en un lugar que reciba humo y se le tiene por el tiempo que

se requiera. Cuando se requiere gastarlo se cocinaen un trasto grande para que




se sumerja bien el jamon. Antes de cocinarlo se desagua un dia, midiendo las
aguas para que se quite algo la sal y el sabor del humo, para cocinar el jamaon
se pone también en el aguatomilloy romero y unahojade laurel, se saca cuando

este cocido y suave y se pone a hornear regando encima vino y un bizcocho

molido.

MORCILLA BLANCA

INGREDIENTES:
o 2 libras de manteca del estémago del cerdo
e 3 hojas de col
e 1 peso de arroz de castilla
e Cebollalarga
e Tomillo
e Albahaca
e 8unidadesdehuevos
e 2 narigadas de sal
e Poco perejil
¢ Poco orégano de castilla (sierra)
e Poco oréganode la tierra (costa)
e Bledo (amaranto)
o Unamedida de leche
e Bizcochomolido
e Masis (huez moscada)
e Mani
e Palmito (opcional)

e Tripas de cerdo o res




e Pimienta
o Raspadura (panela)

e Naranjas
PREPARACION:

En un traste se pican menudo la manteca de la tela de la barriga de cerdo y se
pone un poco de col cocida y picada muy delgado, arroz de castilla cocido,
cebolla picada menudo, especies de sal, especies de dulce, sal, pimienta,
orégano de castilla, perejil, orégano de la tierra, bledo, cortado fino para que no
quede muy recargado de hierbas, huevos ocho o diez segun la cantidad, matas
un poco de leche y bizcocho molido, nuez moscada, mani molido, todos estos
ingredientes se mezclan bien y se deja al gusto sin que pase mucho el dulce, si
hay proporcion se pone palmito picado menudo y cocido, se hacen las morcillas
y se cocinan en el siguiente caldo: En bastante agua se ponen los menudos muy
bien lavados y frotados en naranja agria, alli se pone bastante cebolla, perejil,
manteca, pimienta y un pedazo de raspadura, cuando estan cocidos los
menudos, se ponen las morcillas y se cocinan hasta que la introducirun aguja
gruesa en la morcilla salga liquido cristalino. // Para lavar las tripas después de
vaciadas se voltean con un palo al otro lado y lavamos con bastante agua,

después se frotan con hierba buenay naranja agria.

BOLOVANES

INGREDIENTES:
e 2libras harina de castilla
e 16 huevos
e Unamedida de agua
e 5onzasdeagua
e 5 onzas de mantequilla

e 1libra de sesos de vaca




e 1vaso deleche
e 1 libra de ostras
e Zumo de limon
o Poco peréjil
PREPARACION:

En un tablero se pone unalibra de harina haciendo un hoyo en la mitad de alli
se pone un huevo, un poco de sal y dos onzas de mantequilla, se mezcla bien
todo y se le aumenta medio vaso de agua, cuando esta mezclada la masa, se
amasa bien hasta que no se pegue en el tablero ni en la mano. Esta masa se
extiende con un bolillo por dos veces y volteamos y se deja reposar. Mientras
reposa lamasa se pesa media libra de mantequillase poneen la mitad y se hace
4 dobleces, se deja reposar cinco minutosy con un bolillo se extiende por dos
veces dejando otros cinco minutos y vuelve a extenderse dos veces mas con la
que se completaban 6 vecesy la séptima y Ultima vez que s€ extiende se le deja
la masa de 1cm de alto y se corta con un molde redondo y al tiempo de sacar
del molde se voltea al pastel del molde que el asiento para encimay se le unta
yema de huevos batidos y al tiempo de meter al horno se moja en agua caliente
un molde redondo del tamafio de una peseta y se corta en medio del bolouvan.
El temple del horno es como para pan de huevo estos Bolouvanes se rellenan
con el siguiente condumio. Condumio de seso: En un trasto se poneun pedazo
de mantequillay un poco de harina se deja quemar hasta que este negro ahise
pone una tasa chica de caldo, un poco de sal y pimienta molida, en un traste
separado se mezclan unataza grande de lechey 13 yemas, esto se poneen la
harina quemada, Zumo de limon hasta que esté bueno el sabor , se colocan los
sesos cocidos y picados se le deja en el fuego hasta que cuaje.// Condumio de
Ostras: En unacacerola se ponen 20onzas de mantequilla,dos cucharas soperas
se harina, un poco de sal y unas gotas de limdn, se deshace a fuego lento,
cuando ya esta deshecho se agrega un poco de agua caliente sin dejar de
meneary se le aumenta unayema de huevoy un pedazo de mantequilla, se le
bate bien, se le saca y enseguida se le ponen las ostras quitan do el caldo. Sise

quiere hacer color verde se martaga el perejil, se cieme en el cedazo con un




poco de agua, S€ cierne en una servilletay luego el espeso que queda pegado

se toma con unacucharay se poneen la salsa.

GUISADO MUY PARTICULAR SOLO PARAVISITAS

INGREDIENTES:
e Alcaparras

e Aceitunas
e Aceite abundante
o 1 unidad de picafigo
e 1 unidadde hortolano
o 1 unidad de cogujada
e 1 unidaddezorzal
o 1 unidad de codormniz
o 1 unidadde pardal
o 1 unidad de chorlito
e 1 unidad de perdigon
e 1 unidaddechocha
o 1unidaddeanade
e 1 unidadde polla
o 1 unidadde pintada
e 1 unidadde faisan
e 1 unidaddeganso
¢ 1 unidadde pavo
e 1 unidad de avutarda

o 14 librade criadillas




o (Castafas

e Zetas champifiones
e Cebollas

e Zanahoria

e Jamoén

e Varias matas

e [Especias

e Ajo abundante

« Pimienta abundante

PREPARACION:

A |a aceituna se rellena con anchoas picadas y alcaparras, se adoban en aceite
y se rellena el picafigo y luego este se mete en el hortolano, a una cogujada se
le quita lacabezay las patas ya que esta servira de cubierta para los otros se
recubre con unatira de tocinoy se la coloca en un zorzal, este en una
codomiz, la codorniz en una ave fria, estad en un parda o un chorlito, y esta en
un perdigon y este en una chochay este en una cerceta la cual se pone en una
pintada, la pintada en un anade y estd en unapolla, la polla en un faisan, este
en un ganso, el ganso en un pavo y este en una avutarda, si queda algo por
rellenar se cubrira con criadillas , castafias y callampas. Se hace un relleno de
cebollas picadas, clavos, zanahorias, jamon, matas, pimienta, tocino, cabezas

de ajo// Se pone a cocinartodo esto por 24 horas
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En los conventos S€ tenian animales para consumo de la comunidad como
cerdos Y gervia para hacer morcillas, fritada Y chorizos. SOf Mercedes NOS
comentaba como anécdota de gacrificar al pavo, consistia en dar aguard'iente,
con sal al animaly nacerlo correr unavezZ mareado, S& le cortaba el pescuezo y
enseguidase quebraba el hueso del pecho sin lastimar @ carne, enseguidase

sacaba el puche no comoala gallina sinoporla parriga 0 el pescuezo.

ES importante recalcar que S€ usaban medidas pard la preparacién de cada
uno de los platos, asi como para la elaboracion de licores, dulces, esencias, 1as

harinas queé se usaban no eran hechas en los conventos si no compradas.

También NoS comentaba aué en San Erancisco S€ empez0 coN la elaboradion
de la cerveza ysele conoce como primera fabrica de cerveza de Latin oamerica,

poco poco $€ fue difundiendo sU elaboracion.

Con todo lo aprendido en esta entrevista reafirmamos que 'a gastronomia
trad'\cional debe ser considerada un patrimonio tangible N0 solo de pomasqui si

no Nac‘tona\.

- descubrimiento de un nuevo plato €S de mas provecho para la
humanidad que el descubrimiento de una estrella. (Jean Anthelmé

Brillat — Savarin)-



