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Presentacion

El lero de abril de 2009, el Sistema Ferroviario fue declarado
"Patrimonio Cultural, Monumento Civil y Patrimonio Historico,
Testimonial y Simbdlico”; esta declaratoria ha cobijado no solo a la
via férrea, estaciones, locomotoras, coches y otros bienes muebles,
pertenecientes a Ferrocarriles del Ecuador, sino también al territorio
que cruza por el corredor turistico ferroviario, sus comunidades,
tradiciones, costumbres, historias, leyendas, recuerdos y comida.

El proceso de rehabilitacion, ademas de ejecutar esta gran obra de
Iingenieria para recuperar esta memoria histérica ha implicado,
también, recuperar esos otros valores patrimoniales que hacen
unico al Sistema Ferroviario Ecuatoriano, como un potenciador del
turismo en el pais y como un generador de empleo y mejoramiento
de la calidad de vida de los ecuatorianos.

"Ruta de los Sabores del Tren" es un documento que refleja un
esfuerzo de sistematizar una parte de esta memoria historica,
matizado por los momentos en que las tripulaciones, pasajeros,
obreros, entre otros, bajaban en las estaciones de cada pueblo, de
cada ciudad, a descansar de los largos viajes y alimentarse. Este acto
tan natural y cotidiano, cred nuevas costumbres, nuevas formas de
combinar los alimentos y de cocinarlos para saciar el hambre de
quienes eran transportados por este gigante de hierro.

Este libro recoge algunas reflexiones acerca de los productos
agricolas y frutas que se producen en este pais mega-diverso, asi
también menciona la variedad de ganaderia que se puede criar en
los diferentes pisos climaticos y escenarios productivos.

Hemos incluido ademas un recetario rapido y sencillo de platos
tipicos que se pueden consumir en cada una de las provincias por
donde pasa el ferrocarril y de este modo, que los turistas puedan
conocer, reconocer y disfrutar de este patrimonio gastronémico
que hace unica la experiencia del Tren Ecuador.

Te invitamos entonces a realizar este recorrido, donde la Ruta de
los Sabores del Tren te hara realizar un viaje por hermosos parajes
disfrutando de una inmensidad de sabores, colores, olores de la
tierra...

Ruta de los Sabores del Tren
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Introduccion

Mas de 100 arios de costumbres, anécdotas, historias, comidas, hospedajes, se reviven al
pasar por las rutas que una vez se fijaron con el paso del ferrocarril... Este monstruo de acero,
como fue apodado por muchos arios, no solo plasmo el suerio de Alfaro de juntarla Costa con
la Sierra, sino que durante su operacion fue construyendo otros pueblos, otras costumbres
y otras historias que hoy en este libro las juntamos con las comidas caracteristicas de las
poblaciones por donde pasa el tren.

Estos alimentos por muchos arios fueron los protagonistas de los momentos de descanso
de la tripulacion y de los viajeros en cada estacion del ferrocarril. Esta practica se convirtio
en parte de la memoria de los pueblos por donde pasa el tren y, hoy en dia, produce
sentimientos y emociones que hacen que en cada pueblo se preparen y se degusten
deliciosos platos tipicos que son parte del patrimonio vivo del Ecuador.

El patrimonio gastronémico es un valor cultural ariadido por el hombre a los alimentos. Es
producto de un relacionamiento entre el proceso de siembra, cosecha, comercializacion,
preparacion, presentacion de los mismos, con la celebracion de eventos tradicionales en
donde se come o se bebe algo tipico, que se complementa con sitios, productos, recetas,
utensilios, rituales y otros elementos cotidianos de la vida de las comunidades y pueblos.
En el Ecuador hay una diversidad de alimentos que desde épocas ancestrales de acuerdo a
las regiones, pisos climaticos, necesidades, costumbres, eran preparados y comidos de tal o
cual manera, creando asl una memoria colectiva de gustos, sabores y preferencias que en
la actualidad son parte de la tradicion gastronomica del pais.

El Ferrocarril, un patrimonio del Ecuador, se va lampreando con estos sabores que se
cruzan por estos pueblos y, hoy en dia, son los “platos tipicos” que se ofrecen en cada
parada. Podemos asi apreciar en la Sierra el caldo y los secos de gallina, pollo, carne o chivo;
papas con cuero, arepas, quesadillas, empanadas de harina, platano o morocho; biscochos,
allullas, queso de hoja, hornado, fritada, cuy, habas, choclos, mote pillo, llapingachos, arrope
de mora, nogadas, chicha o canelas. En la Costa tenemos pescado frito, mariscos en todas
las salsas y con diversos sabores, el caldo de bagre o de manguera, seco de guanta, de pato
o de gallareta.

Merecen especial mencion platos ferroviarios como el “cariucho’, que consistia en papas
cocidas acompanadas de una salsa elaborada con cebolla larga. Y el "arroz del carrilano” o
arroz con huevo, que se vendia en hojas de col en la estacion de Huigra para evitar perder
la vajilla durante la corta parada que hacia el tren en este lugar.

Ferrocarriles del Ecuador, haciendo uso de todo este saber ancestral y patrimonial, hizo
un esfuerzo de sintetizar los archivos y la recopilacion de documentos que son parte de
la memoria historica del tren para compartirlos con quienes en su momento vivieron esta
experiencia y con quienes quieren y pueden vivirla... Blenvenidos una vez mas a la Ruta de

los Sabores del Tren.
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Los Mercados son un Patrimonio
de los Pueblos Andinos

Los mercados de Ecuador conservan
su colorido y su gran variedad de frutas,
verduras, hierbas y demas productos, que se
expenden de acuerdo al gusto y la necesidad
del cliente.

Existen wvarios tipos de mercados: de
alimentos, de animales, artesanales,
populares, entre otros. Uno de ellos es el
de Guamote, en Chimborazo, el cual es
conocido por su tradicional feria de los
jueves. Los comerciantes, muchos de ellos
indigenas, ofrecen animales como. ovejas,
llamas, chanchos, ganado vacuno y caballar;
lana de borrego, artesanias y mas. Alli se
pueden encontrar productos en muchos
Ccasos organicos, como papas, cereales,
hortalizas que son muy apetesidos por
quienes hacen comercio justo.

Los mercados son espacios para el
intercambio de bienes, también se practican
costumbres ancestrales de la cosmovision
andina. En ellos se escuchan diversos
dialectos, se observan caracteristicos trajes,
que se complementan con la variada oferta.

Otro mercado esta ubicado en Colta,
donde los chagras e indigenas se dan
cita los domingos para vender y comprar
productos agropecuarios. Al igual que en
otros mercados andinos, ademas de ser un
lugar para el comercio, la feria se convierte
en el sitio de encuentro de amigos, lideres
campesinos, de coqueteria y de citas entre
jovenes y mayores de las comunidades
indigenas de la zona.

En Alausi, por su ubicacion, se concentran
comerciantesdelsub-tropicodelpaisquienes
con sus productos y costumbres le otorgan
al mercado un colorido interregional. Asl se
puede observar al indigena del paramo junto
al campesino y montubio de la Costa, cada
uno con su vestimenta tradicional (ponchos
de colores, acial y zamarro; camisa de manga
corta y pantalones livianos). Siempre tras
una breve conversacion llegan a un acuerdo
comercial, generando relaciones sociales y
economicas de la mas amplia variedad.

"El mercado” es un referente de los pueblos y
en las ciudades, de gran y mediano tamano,
se ha mantenido, acondicionado sus

Ruta de los Sabores del Tren

antiguos edificios y adecuado su imagen con el objetivo de que los tradicionales centros
de abasto y puntos de encuentro no sean desplazados por los modernos supermercados.

Un sector muy tradicional en los mercados andinos es el de las hierbas y especias, donde las
personas acuden a abastecerse de plantas yerbas condimentos, entre otros para remediar
una amplia variedad de necesidades culinaroias y medicinales.

Hoy en dia se han formalizado las areas de expendio de comida preparada, asi la zona
de restaurantes esta compuesta de pequenios locales con mesas y bancos, de modesta
construccion, y quienes atienden estan vestidos con uniformes que denotan limpieza de los
alimentos que ofrecen. Los mercados, generalmente, estan situados en los barrios céntricos
delas ciudadesy se diferencian en su cultura tradicional de los centros comerciales ubicados
en las zonas de expansion y de construccion moderna.

11: A
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La produccion agricola del pais ha sido
favorecida por las caracteristicas geograficas,
que le premiten generar variedad de
productos tanto para el consumo interno
como para la exportacion. Los cultivos son
diversos en cuanto a frutos y plantas, en la
Costa la siembra es de forma mas expansiva
y en la Sierra su proceso es tradicional.

Los productos de exportacion son:. el
banano, el café, el cacao, el maiz, la papa
y el arroz; pero en los ultimos aros se
registran cambios con la introduccion de
otros como palma africana, flores y brocoli.
La superficie agricola del Ecuador abarca
aproximadamente el 14% del total del pais.

Estos cultivos se han complementado con

T
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La Bondadosa Tierra Ecuatoriana

otros no tradicionales de la zona andina.
Se trata de frutos y verduras que no son
de temporada en otros paises;, asi los
ecuatorianos podemos disfrutar de fresas,
esparragos, papas, babaco, tomate de arboly
muchos mas.

El cacao fue el primer producto que se
explotd a gran escala y dio paso a un boom
economico para el pais, en el siglo XVI. Mas
adelante entre 1920 y 1950 fue superado
por el banano que se convirtio en fruta de
exportacion; ambos cultivos influenciaron
en la migracion de mano de obra de la Sierra
a la Costa, durante dicha época.

Actualmente, se produce banano en 20
provincias del territorio continental. La Costa

Ruta de los Sabores del Tren
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aporta el 89%, la Sierra, el 10% y la Amazonia, el 1%. Otro cultivo importante es el del café, en
el pais existe desde mediados del siglo XVIII. Pero solo en anios recientes ha ocupado un
lugar destacado en las plantaciones agricolas. Hay poblaciones que se caracterizan por una
abundante produccion de café como, por ejemplo, Zaruma y Loja.

Durante las ultimas décadas se ha fortalecido la floricultura. El pais produce y exporta gran
variedad de rosas, claveles, astromelias, crisantemos, entre otros. Las rosas son las flores
de mayor aceptacion en el extranjero por su gran calidad a nivel mundial. La superficie
cultivada de flores es de aproximadamente 1.700 has, distribuidas en las provincias de
Pichincha, Imbabura, Tungurahua, Cotopaxi y Azuay.

En la bondadosa tierra ecuatoriana aun subsisten las parcelas, las chacras y los cultivos
familiares, donde abuelos, padres, hijos y nietos siembran y cosechan productos que sirven
para el consumo del hogar y para abastecer los mercados.

A los ya citados se suman el maiz, el arroz, la cafia de azucar, la yuca, el platano. Ademas,
cereales, hortalizas, legumbres, plantas medicinales, entre otros.
15 N}
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Frutas

La variedad de climas, la fertilidad de los suelos, las diversas altitudes
ecuatorianas, son factores ideales para el crecimiento de una
gran cantidad de frutales que adornan y complementan los platos
gastronomicos de cada pueblo, comunidad, parroquia, canton y
provincia del pais.

Las frutas poseen un sabor y aroma intensos que se pueden
evidenciar al instante, tienen propiedades nutritivas tan importantes
comolaslegumbresyhortalizas. De acuerdo altipo de frutay la forma
en que se la coma, debido a su riqueza en vitaminas y minerales,
pocas calorias y un alto porcentaje de agua (entre 80 y 95%), son
beneficiosas para la salud y la limpieza del cuerpo.

En el Ecuador se ha utilizado 1'235.583 has, para esta produccion.
El clima permite el cultivo de distintas frutas, desde tropicales
hasta templadas entre las que se destacan la naranjilla, aguacate,
limon, platano, mandarina, chirimoya, manzana, tomate de arbol,
granadilla, guayaba, pifia, sandia, entre otras.

Ecuador es el pais ideal para los amantes de las frutas y en los
recorridos en tren se puede degustar algunas de estas variedades.

e
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La cultura agricola ecuatoriana es tan ansestral como la historia
misma, debido a la acumulacion de conocimientos desde épocas
preincasicas hasta la actual.

Elmaiz es una de las bases de la comida ecuatoriana. Asi también el
arroz, considerada la graminea que mayor aporte de calorias brinda,
de entre todos los cereales. En el Guayas y Los Rios el 83% de la
superficie esta sembrada de este producto. Manabi aporta en 11%,
mientras que Esmeraldas, Loja y Bolivar el 1% cada una. El restante
3% esta distribuido en otras provincias.

La avena es el cereal con mayor proporcion de grasa vegetal, un 65%
de no saturadas y un 35% de acido linoleico. Ademas, contiene la
mayor cantidad de proteinas después del trigo. La cebada es el quinto
cereal mas cultivado en el mundo, siendo de gran importancia para
la industria maltera y cervecera.

Elcenteno es el sequndo cereal mas utilizado para la elaboracion de
pan; la quinua desde el punto de vista nutricional y alimentario es la
fuente natural de proteina vegetal economica y de alto valor nutritivo
por la combinacion de una mayor proporcion de aminodacidos
esenciales.

Todos estos cereales poseen un gran potencial alimenticio y son
parte fundamental de la cultura agricola del Ecuador, la cual se
puede observar desde el ferrocarril.

Ty
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Hortalizas y Verduras

Una diversidad de colores y sabores pintan los cultivos de hortalizas
en el Ecuador. La cebolla, el tomate rifion, la zanahoria amarilla, la
remolacha, entre otras, se producen en la Sierra ecuatoriana.

Desdeladécadadelos90laproducciondelashortalizasseincremento
debido al cambio en los habitos alimenticios de los ecuatorianos. La
horticultura del pais esta concentrada basicamente en la Sierra, tanto
por sus condiciones climaticas y sociales, como por las técnicas y
sistemas de produccion aplicadas. En general, la agricultura para los
pequenosproductoresesdetipodomestico. Porsercultivosdehuerta,
se utiliza mano de obra familiar, son en parte para autoconsumo y
las producciones remanentes son llevadas a los mercados locales.

Las verduras son otro complemento en la cocina ecuatoriana, 1los
productos de mayor consumo son brocoli, esparrago, palmito,
acelga, que son cultivados en la Slerra Centro y Norte. Los
huertos familiares han sido una alternativa implementada en las
comunidades rurales, donde se experimentan mejoras en la dieta
alimenticia, pues se agrego la col, la coliflor y se desplazo al fideo.

Los mayores cultivos de verduras estan concentrados en provincias
como Tungurahua, Chimborazo, Azuay, Pichincha, Bolivar y
Cotopaxi, con un 62. 5% de sembrios.

Gy
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La cocina ecuatoriana se caracteriza por el uso de especias y
condimentos que le dan un sabor unico a los platos tipicos de las
distintas regiones del pais. Por ejemplo, el ajo con un valor medicinal
infinito también es utilizado para dar sabor a todo tipo de carnes,
pescado y platos especiales como el arroz con mariscos, el sofrito y
los aderezos para las ensaladas y las sopas.

Otros condimentos, familia de la especie del ajo, son las cebollas
blanca y perla. Su uso es comun en los ceviches, las ensaladasy para
los rellenos, tanto en empanadas o las tradicionales bolas de verde.
Elcilantro es una hierba especial utilizada en la comida ecuatoriana,
pues una porcion minima le da sabor al caldo de patas, de res o al
caldo de gallina criolla, al que también se le agrega unas ramas de
cebolla.

El orégano es una especie aromatizante, frecuente en los platos
tipicos de la serrania, como la guatita, las papas con cuero y otros.
Un condimento cuyo uso es generalizado en la gastronomia
ecuatoriana es el comino y sirve para sazonar todo tipo de carnes.

Entre otras especies que se emplean estan: el achiote, la canela, el
clavo de olor y la pimienta negra o la dulce.
232
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Ganado

La ganaderia representa una parte importante de la actividad
agropecuaria del pais y ha crecido significativamente desde 1980.

Latareadelacriadeanimalestambién contemplaelaprovechamiento
economico de algunas cualidades de estas especies, ya sea
como alimento, elaboracion de pieles, fibras textiles y también el
aprovechamiento del ganado para la carga.

El ganado estaba destinado en un inicio al consumo domeéstico,
aunque la produccion animal era ampliamente difundida, se
practicaba generalmente al interior de las ordas familiares y en
pequenas parcelas de tierra.

En la provincia de Chimborazo se registran aproximadamente
300.000 bovinos de diversas variedades, con una produccion
lechera de 600.000 litros diarios, los cuales se comercializan en la
industria local y en otras provincias.

Dentro de la zona andina se destacan también la produccion de
ovinos y porcinos que producen lana y comida. Una actividad
ganadera que empieza a extenderse en la Sierra es la cria de llamas y
alpacas, las cuales son traidas desde Bolivia.

25\
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Aves

En el pais existen alrededor de 1600 especies de aves
registradas, lo que convierte al Ecuador en uno de los
territorios con mayor variedad en el mundo. El 18% de las
9.700 especies reconocidas en todo el planeta estd en Ecuador.

Existen muchas que son endémicas, especialmente en las Islas
Galapagos donde estan los pinzones de Darwin, las aves mas
famosas e importantes en la historia de la ciencia de la evolucion.

En la Amazonia ecuatoriana se pueden observar mas den 600
especies de aves, por lo que es una region muy visitada para esta
actividad. En la Sierra también se encuentran diversas variedades.
La parte noroccidental de Quito alberga unas 350 especies, de las
cuales 50 son endémicas. Las mas famosas son el gallito de las rocas,
el quetzal de cabeza dorada, el tucan de choco, el saltarin alitorcido,
entre otras.

En la Costa también es numerosa la variedad de aves multicolores
que habitan la region. Entre otras se encuentran: papagayos,
guacamayos, loros, tucanes, gallinetas, piqueros, golondrinas de
mar, garzas en sus distintas variedades.

La ruta Sendero de Arrozales, uno de los productos turisticos que
ofrece TREN ECUADOR, es privilegiada por la variedad de aves
que pueden ser observadas durante el viaje. Es comun ver garcilla
bueyera, garrapatero piquiestriado, gavilan alicastafio, garceta

grande, cigueriela cuellinegra y jacana.
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Pescados y Mariscos

En la Costa el ecosistema marino ofrece a los peces y crustaceos
un habitat ideal para su desarrollo. La gran riqueza de la plataforma
maritima, tanto continental como la que rodea el archipiélago,
y las redes fluviales del Litoral y de la Amazonia, favorecen una
produccion de peces y mariscos que son aprovechados para el
consumo de la poblacion.

Cerca de las playas, las aguas del mar arrastran peces,
camarones, ostras, langostas, almejas y otros crustaceos. Y en
los manglares se pueden extraer conchas, cangrejos, entre otros.

La variedad de pescado que existe en aguas ecuatorianas es
abundante. Solo por mencionar algunos: atun, bacalao, corvina,
liza, robalo, boca chico, cazon, sierra, picudo, pez espada, roncador,
botellita, pargo, albacora, pinchagua, corcovado vy anguila.

Elatun y el camaron se exportan a Estados Unidos y Europa.

Todos ellos son utilizados a diario en la elaboracion de deliciosos
platos que son tradicionales en la gastronomia ecuatoriana. Uno de
ellos es la albacora, que se usa como principal ingrediente para la
preparacion del apetecido encebollado. Este es un plato originario
de la Costa, pero que se ha extendido y popularizado en todo el
pais y es una de las alternativas que se presentan en las recetas del
recorrido gastronomico que propone TREN ECUADOR en el Litoral.

T
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Tubérculos

En el Ecuador el uso de raices y tubérculos constituye una fuente
fundamental en la alimentacion, particularmente en la Region
Interandina.

Los Andes es una zona agricola por tradicion, la cual puede ser
considerada como un centro de conservacion de la biodiversidad
de cultivos, especialmente raices y tubérculos. Ciertas condiciones
ecologicas, por ejemplo, la marcada estacionalidad anual, favorece
el cultivo de estas especies.

Los tubérculos son plantas andinas que constituyen un componente
basico en la dieta, no solo de pobladores de esta region sino también
del Litoral y Amazonia.

Son una especie de tallos engrosados, que acumulan substancias de
reservas subterraneas formadas principalmente por almidon, 1o que
hace que aumenten de tamario y se constituyan en un tubérculo.

La zona andina es probablemente la region donde se ha cultivado el
mayor numero de especies vegetales tuberosas.

Elmayor aporte de la agricultura andina es, sin lugar a dudas, la papa
que en la actualidad se cultiva y consume en todo el mundo. Luego,
en cuanto a extension de la superficie cultivada se encuentra el
| camote o la batata. Entre las especies menos difundidas fuera de los
Andes estan: achira, melloco, mashua, oca, papa china, zanahoria
- blanca o amarilla, entre otros. Entre las raices se destacan la cebolla
blanca y los rabanos.

Mientras que en la Costa y la Amazonia el principal tubérculo lo
constituye la yuca. Entre los platos destacados que se preparan con
| este producto estan el encebollado, el muchin y el pan de almido’g.

31
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Los Utensilios Decoran y Facilitan la
Cocina Ecuatoriana

La cocina ecuatoriana debido a
su variedad y a su riqueza esta
silempre acompariada de una
variedad de utensilios, que a la
vez decoran y son utiles en ese
espacio sagrado paralos amantes
de la gastronomia.

En las cocinas abundan las
ollas, las cacerolas, las pailas
y los sartenes. Siempre estan
acomparnados de tablas de picar,
cucharones, bandejas, fuentes,
jarras, cucharas de palo... Y nunca
falta una parrilla, un horno de
lefia y a veces un fogon.

Todo ello, sin contar las vajillas,
los platos para la comida especial,
los del diario y las cucharas que
van desde plata fina hasta las
descartables.

Pero existen caracteristicas de
cada region. En la Sierra, por

ejemplo, las cazuelas de barro, ollas o pailas de hierro fundido para mantener el calor.
Mientras que en la Costa la piedra, la concha o la madera son materiales que dan forma a
ciertos utensilios, que se han masificado para comodidad de quienes hacen de la cocina el

espacio preferido de una vivienda.
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Desde las culturas antiguas del Ecuador,
hasta los incas, la conquista espariola y
la modernidad se han utilizado platos o
cuencos de distintos materiales. En la
actualidad es recomendable que una cocina
tenga los siguientes utensilios:

» Seis ollas de diferente capacidad.

» Una sartén.

» Una olla tamalera.

» Una olla de presion.

» Una tetera.

» Tres o cuatro cucharas de madera en
diferentes medidas.

» Dos o tres tazones de distintos tamarnos.

» Un cedazo fino para harina.

» Un cernidor grande.

» Un cernidor pequeno.

e Un cuchillo para rebanar.

« Un cuchillo para pelar.

« Un cuchillo de sierra para cortar pan.

» Un destapador de botellas.

» Un sacacorchos.

» Un abrelatas.

» Un rallador.

» Un prensa-puré.

» Un molino de carne.

» Un batidor eléctrico o de mano.

» Una licuadora.

» Una balanza de cocina.

» Una taza con medidas.

» Unjuego de cucharas con medidas.

» Tres moldes para torta: redondo, cuadrado
y rectangular.

» Una budinera.

» Una tabla para picar carne y legumbres.

» Una tabla para amasar.

» Un bolillo para extender las masas.

» Un cortador de galletas.
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maiovca ¥ &AL, P Ibarra — Salinas - Ibarra

Tierra de artesanos, lagos y leyendas donde
la travesia del ferrocarril se llena de exotismo
y fascinacion. El turista puede disfrutar del
paisaje natural que adorna la via férrea y
Cruza por una serie de puentes y tuneles
hechos a pico y pala, que convierten el
tren en un topo gigante en medio de
la montania. En Salinas la comunidad
afro-ecuatoriana deleita a los visitantes con
su cultura, musica y baile.




La provincia de Imbabura se encuentra al
norte del Ecuador, en la hoya occidental
del Chota. Una caracteristica particular de
Imbabura es la diversidad étnica, que busca
formas de reconocimiento de cada identidad
y revalorizacion de su cultura, a traves de
expresiones artisticas como la danza en Otavalo,
la escultura en San Antonio de Ibarra y la musica
bomba, propia del Valle del Chota.

Esta rodeada de fértiles valles y su clima es calido
templado.

En segundo orden esta el desarrollo del turismo
que se vincula con la industria textil en Antonio
Ante, la fabricacion de ropa en cuero en Cotacachi
v los tejidos de Otavalo.

398.244 Agricultura
65.7% mestizos maiz, trigo, cebada, fréjol,
25.8% indigenas papa, legumbres,

5.4% afroecuatorianos hortalizas, tomate rifion

cabuya, alfalfa, papaya,
pifia, cafia de azucar,
ciruela, guabo, aguacate,
platano, naranja, cacao y
café.

Ruta de los Sabores del Tren
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Tortillas de Papa

Este plato tipico es tradicional de la provincia de Imbabura. Se prepara en casi
todos los cantones con ciertas caracteristicas particulares: a veces en lugar
de acompanarlas con fritada de carne de cerdo se usa carne de res o carne
colorada.

Ingredientes: Preparacion:

» 4 Libras de papas Se coclnan las papas en una olla grande
+ 2 libras de carne (cerdo o res) hasta que estén suaves para aplastarlas
+ 50 gramos de queso picado y dar forma redonda a la tortilla

e 4 aguacates

e 1kilo de mote cocido

e 6 huevos

» Tomate, cebolla paitefia y imon

Se hace un agujero en la mitad de
la tortilla y se pone queso picado.

Se las deja reposar por unos 10
minutos. Mientras tanto, se alifla la
carne y se pone a sofreir en una paila.

Con el aceite de la camne se frien las tortillas.
Aparte, sehaceuncurtidocontomate, paiteria,
limoén y se agregan rodajas de aguacate.

El plato termina adornado con un huevo
frito y una empanada de viento (Si desea).

Todbsh




Ruta de los Sabores del Tren

« 2 patas deres Poner en una olla grande a cocinar las patas,
» 1kilo de mote aniadir trozos grandes de cebolla y dejar
« 2 kilos de papas hervir hasta que quede suave.

o 1taza de mani

» 1taza deleche

» Cebolla, ajo, culantro
« Salal gusto

A parte, cocinar en recipientes separados el
mote y la papa. Una vez que ya se cocieron
las patas, sacar y hacer pedazos.

En una sartén hacer un refrito de ajo, cebolla
y sal, verter el mani licuado con leche y dejar
hervir 5 minutos, luego agregar al caldo.

Servir con papa, mote y culantro.
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« 2 kilos de carne de cerdo Se corta la carne de cerdo en cubitos.
« Untazade ajo
* Dos tazas de paitefia Se coloca un recipiente con agua, cebolla y

L] 1 . . .
/2 taza de cerveza ajo, se deja hervir. Luego se coloca la carne y

se deja sancochar a fuego lento.

A medida que se seque el agua, se aumenta
en pequenas cantidades. Cuando ya esta
suave la carne, se pone la cerveza y se deja
cocinar hasta que quede jugosa y dorada.

Este plato se acomparia con papas, maiz
tostado y aji.
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Carne Colorada

La carne colorada recibe su nombre del color que absorbe del achiote, es un
plato tipico de las provincias de Carchi e Imbabura en el norte de Ecuador. La
carne colorada se prepara con carne de res marinada en cerveza, ajo, cebolla,
achiote, comino, orégano y se cocina a fuego lento hasta dorarse.

Porlo general se sirve con platanos maduros fritos, mote, llapingachos, tajadas
de aguacate, papas, arroz, yuca, empanadas, ensaladas, aji, salsa de queso para
las papas, entre otros.

Ingredientes: Preparacion:
o 2 libras de carne de res, cortado
en cubos de tamario mediano

6 dientes de ajo

1 cebolla colorada, cortada en
trozos grandes

1 cucharada de achiote molido

Licuar el ajo, la cebolla colorada, el jugo de
limoén v la cerveza hasta obtener un pure.

Luego mezclar el puré con la carne, el
achiote, el comino, el orégano y la sal en

1 cucharada de comino molido
2 cucharada de orégano

2 cucharadas de sal + al gusto
2 cucharadas de jugo de imon
Y2 taza de cerveza

3 cucharadas de mantequilla o
manteca

una fuente de vidrio o plastico, cubrir y dejar
reposar por lo menos dos horas.

Calentar la mantequilla o manteca a
temperatura media en una sartén de buen
tamarno, ariadir la carne y cocinar a fuego
lento hasta que todo el liquido se haya
reducido y la carne se empiece a dorar.

Remover constantemente para evitar que
la carne se queme y cocinar hasta que esté
completamente dorada.

Sirva  acompariada de arroz, platanos
maduros fritos, papitas, tajadas de aguacate,
ensalada y aji.

rea
ldTah




Ruta de los Sabores del Tren

« 1kilo de panela de color claro En una paila al fuego, con el agua y la
* 2tazas de agua panela picada en trozos, hierva hasta que se
+ 1taza de toctes picados deshaga, espumando todo el tiempo.

» 1 cuchara de manteca

+ 1 huevo

Cierna la miel y pasela por un colador fino y
vuelva al fuego hasta conseguir el punto de
bola.

Ponga la mitad de los toctes, bata dos
minutos y agrege la manteca. Retire del
fuego y cuando la miel comience a entibiar
agrege el huevo batiendo rapidamente hasa
blanquearla, cuidando que la clara no forme
hebras blancas.

Anada poco a poco el resto de los toctes,
mezcle bien y si la masa resula muy seca
agrege un huevo mas.

Coloque la preparacion en cajitas de sauce,
cubra con papel celofan y tape. Se conserva
en estas cajitas hasta 3 meses.
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« 4litros de jugo de mora (coco, Se coloca una paila grande de bronce sobre
frutilla, tomate de arbol...) el hielo v la paja.

e 3libras de azucar

» Hielo

Luego en este recipiente se coloca el jugo de
la fruta y el azucar a su gusto y se empieza
a girar, removiendo constantemente hasta
obtener la solidificacion del jugo y asi el
delicioso helado de paila.

» Paja
« Sal en grano

Jodkbsh




La parroquia de Salinas del canton Ibarra,
provincia de Imbabura, se caracteriza por
tener minas de sal, que fueron explotadas
por los primeros habitantes afroecuatorianos
que se asentaron en la localidad.

El aprovechamiento de la sal se convirtio
en una actividad econdémica de las familias
de la parroquia. Los lideres mas antiguos de
los ayllus descubrieron que existian partes
privilegiadasdetierra,dedondeseextraialasal.

Las familias se ingeniaron para fabricar las
pipas de sal, elaboradas con carrizo y barro.

Su forma era cuadrada y con dos patas para
sostenerla. En este aparato se extendia gran
cantidad de tierra salada encima. Colocaban
agua para someterla a coccion, hasta que
se evapore, se filtre y se obtenga una masa
solida para luego secarla.

Los salineros comercializaban este producto
por todo el Valle del Chota, Lita, La Carolinay
otros sectores de Imbabura. De ahi proviene
el nombre de Salinas.

Esta etapa histérica en Salinas fue recopilada
en el Museo de Sal, donde se conservan los

Ruta de los Sabores del Tren

instrumentos de extraccion de sal y recuerdos de las luchas sociales
de lideres afroecuatorianos que han influido en el pensamiento de la
colectividad de Santa Catalina de Salinas.

El museo de sal formara parte de los recorridos turisticos que se
hardan una vez que el tren vuelva.
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Un recorrido por el Litoral ecuatoriano,
donde los turistas podran conocer la
produccion agricola de la zona, variedad de
aves, costumbres y tradiciones. Ademas, la
historia arquitectonica, religiosa y libertaria
de sus pueblos. Los visitantes seran recibidos
con coplas y amorfinos recitados por
montubios, personajes tipicos de la region.
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La provincia del Guayas y su capital, Guayaquil,
que es el mayor centro financiero y comercial del
Ecuador, tiene entre sus principales actividades
productivas la industria. Esto por la influencia
del Puerto, el cual ha facilitado el desarrollo
de fabricas asentadas en Guayaquil y Duran
principalmente. Ademas, prevalecen actividades
agricolas, ganaderas y el turismo, por sus playas.

Con una poblacion de casi cuatro millones de
habitantes, la provincia del Guayas se caracteriza
por tener un clima de sabana y tropical monzon,
con temperaturas elevadas durante la mayor
parte del anio. El promedio es de 25°C, tiene dos
estaciones: invierno o época de lluvias, entre
eneroy mayo, y la época de verano o seca, que va
de junio a diciembre.

: < Actividad
Poblacion Econdmica
3.645.483 Agricultura
68% mestizos banano, arroz, azucar,
11% montubios cacao, café, caria de

10% afroecuatorianos azucar, algodon,
oleaginosas
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Muchines

En la Costa los platos tienen entre sus ingredientes el platano verde y la yuca.
En Guayaquil a mediados del siglo XX comenzd a cocinarse la yuca en formade
tortillas ovaladas que se denominaron muchines y su preparacion y consumo
se extendiod por toda la region.

Ingredientes: Preparacion:

+ Yuca 500 grs. La vyuca fresca y pelada se la raya;
+ Cebolla Blanca 3 ramas aparte se corta en trozos pequerios la
* Queso fresco con sal 100 grs, cebolla blanca y se le agrega el queso, se

« Salal gusto
e Azucar al gusto
e 2 Huevos

mezcla vy este es el relleno del muchin.

A la yuca rallada se le agregan los 2 huevos,
sal y azucar al gusto y se forman pequernas
tortilas no redondas sino ovaladas o
cilindricas, en el centro se coloca un poco
de relleno y en una sartén con aceite bien
caliente se frien hasta que estén doradas.
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Caldo de Bagre

Para los arios 50 el pescado conocido como bagre comenzd a
prepararse de distintas formas en ciudades como Guayaquil y Duran.

A este pescado se le atribuyen propiedades para desarrollar una buena
memoria lo que popularizé su consumo.

Ingredientes:

» Bagre (cabeza), 1 unidad

» Yuca, 500 gramos

« Diente de ajo, 2 unidades

» Cilantro picado, 1 cucharadita
« Comino, al gusto

« Pimienta, al gusto

» Bagre en rodajas, 500 gramos
» Cebolla pequeria, 1/2 unidad
o Tomate, 2 unidades

o Aceite, 2 cucharadas

« Sal, al gusto

Preparacion:

Haga un refrito en una olla con el aceite,
la cebolla picada, el ajo machacado,
los tomates picados y el cilantro.

Anada la cabeza lavada y los alifios. Retire la
espuma de la superficie y cocine 40 minutos.

Pase el caldo por un colador fino a otra
olla y anada la yuca pelada y cortada
en trozos. Cuando la yuca esté suave,
anada las rodajas de pescado y cocine
a fuego suave durante 10 minutos.

Sirva el caldo enseguida, espolvoreado
con cilantro picado, acompariado de arroz
blanco y aji..
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Caldo de Salchicha

Este plato, de origen espariol, tiene como base el cerdo. La tradicion de
prepararlo se ha transmitido de forma oral.

De acuerdo a la historia las mujeres en los barrios de Guayaquil para agasajar
a los bomberos cocinaban carne de res y de cerdo. De alli nacio el caldo de
salchicha o de manguera.

Ingredientes: Preparacion:

« menudencia de cerdo Se colocaenunaollacon cincolitros de agua,
* 2tazas de sangre de cerdo la menudencia de cerdo, los verdes, la mitad
* 1 cebolla blanca delacolcortadaentirasfinas, elcondumiodel

» 1 pimiento
» 3tazas de arroz
e lcolenrodaja

tripaje, la sal, la pimienta, el comino y los ajos.

Se hierve hasta que estén cocinadas las

» 5verdes

. 6ajos menudencias, se agregan las tripas rellenas
« 1cucharada de orégano y culantro COnN arroz, las tripas rellenas de verde (hacer
« hierba buena un refrito, agregar dos verdes rallados,
« sal, pimienta y comino. culantro y manteca de cerdo y con esta

preparacion rellenar las tripas) y cocinar
hasta que estas no sangren.
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Encebollado de Pescado

Este plato tipico segun sus consumidores, que se extienden por Guayaquil, la
provincia del Guayas y el pais, es el mejor y mas efectivo desayuno que existe
para curar la resaca, después de una prolongada fiesta.

Es muy popular en el pais y es muy accesible por ser un plato econémico.

Ingredientes: Preparacion:

« 1lb deyuca En una olla se cocina el pescado en tres
+ 21bs. de albacora . tazas de agua con sal, aji, culantro, pimienta,
+ 1cebolla colorada mediana comino y tomate. En otro recipiente se

encurtida con imon
» 1tomate en rodajas

» 3 cucharadas de aji en polvo .
« culantro y cormino Cuando el pescado esté listo se lo saca y

. sal se lo separa en lonjas o filetes. Se cierne el
+ pimienta caldo. En el recipiente donde esta la yuca
se agrega el caldo y se aplasta la yuca para
que quede en trozos medianos. Se Sirve
en un plato sopero el caldo con la yuca,
alli se agrega el pescado y un poco de
cebolla. Se sirve con aji, Umon y aceite.

cocina la yuca con sal.

Este plato se lo acompafia con canguil,
tostado o porciones de arroz.
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Gallareta Asada y Arroz

con Menestra

Elarroz con menestra es un plato tipico de la Costa y se lo puede encontrar en

casi todas las ciudades del pais.

En general la menestra se prepara con lenteja o fréjol, pero también existen

menestras de otros granaos.

En Yaguachi se lo sirve junto a la gallareta, que es un ave tipica del lugar de

exquisito sabor.

Ingredientes:

* 3 cucharadas de aceite

« 1 cebolla colorada, cortada en
cubitos pequenos

¢ 1 pimiento verde, cortado en
cubitos pequenos

« 3 tomates, cortados en cubitos
pequernos

» ©dientes de ajo, machacado

* 2 cucharaditas de comino molido

* 1 cucharadita de achiote molido

¢ 4 cucharadas de cilantro picadito

e /tazas de agua

e 1libra de fréjol

¢ 5 gallaretas

e 2 cabezas de ajo

« 1 cebolla colorada

e porcion de cilantro

e salal gusto

Preparacion:

Se calienta el aceite a fuego medio en una
cacerola grande, se prepara un refrito para
la menestra afladiendo la cebolla, pimiento,
tomate, ajo, comino, achiote, sal y dos
cucharadas del cilantro picado. Se reserva las
otras dos cucharadas para el final.

Se cocina el refrito durante cinco minuto o
hasta que todos los ingredientes se hayan
ablandado, revolviendo de vez en cuando y
se anade el agua e incrementa la temperatura
hasta que empieza a hervir.

Se agrega el fréjol y se reduce la temperatura
a fuego lento, se tapa parcialmente la
cacerola y se cocina hasta que estén tiernos,
aproximadamente una hora. Se mezcla el
cilantro restante con la menestra y se sirve
con arroz (cocinado al estilo costerio), lo que
implica que el grano se haya abierto.

Para adobar la gallareta se licua cebolla, ajo,
cilantro y sal. Se esparce la mezcla sobre la

presavy se asa a fuego lento. %
67
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Seco de Pato

El seco de pato es un plato festivo que se realiza en los pueblos de la Costa en
ocasiones especiales o de celebracion, aunque esta carne es de una contextura
diferente al pollo o gallina (un poco dura) tiene un sabor exquisito.

Ingredientes: Preparacion:
» 1 pato en presas Primeroseagregasalyajoalpatoyseloadoba
* 3 cebollas por unas dos horas para que torme sabor.

* 3 pimientos
« cilantro al gusto

Unavez que esté ensupuntoseloponeenla
e 2 naranjillas q b b

‘ olla junto con el refrito de cebollg, pimiento,
e Y4 de chicha . - .
« salal gusto cilantro, naranjilla, chicha y sal al gusto hasta
+ 1diente de ajo que esté se consuma, luego se lo deja hervir
por espacio de dos horas.

Servir acompafiado de arroz y yuca frita o
cocinada.
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Guatita
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A mediados de los afios 60, en el siglo pasado, en Guayaquil se comenzo a
utilizar las visceras de la res para la preparacion de alimentos. En los sectores
populares de esta ciudad se prepara la guatita, su consumo se extendié por

toda la ciudad y el pais.

Ingredientes:

Para cocinar el mondongo

« 2 libras de panza de res o
mondongo, también conocido
como librillo, callos o menudo

e Jugo de 1 limoén

» 10 tazas de agua

e 5ramitas de culantro

» 4 dientes de ajo, machacados

e 1 cucharadita de comino molido

Para preparar la guatita

» 1> taza de mantequilla de mani
(sin sal)

e 2 tazas deleche

e 3 cucharadas de mantequilla

» 1taza de cebolla colorada o roja,
picada

» 2 tazas de cebolla blanca picada

« 12 pimiento (rojo o verde) picado

« 1tomate, pelado, sin semillas y
picado

» 4 dientes de ajo picados

e 2 cucharaditas de achiote molido

e 1 cucharadita de comino molido

» 1 cucharadita de orégano seco

* 4 papas blancas, peladasy
cortadas en cubitos pequenos

» Sal y pimienta al gusto

Preparacién:

Se cubre el mondongo con agua, sal y la mitad
del jugo de imon, se lo deja reposar durante 10
minutos, se lava y se repite el proceso otra vez. Se
lo lava bien y se coloca en una olla grande, con
las diez tazas de agua, las ramitas de culantro, el
ajo, la sal y el comino.

Se lo hace hervir, se reduce la temperatura y se
cocina a fuego lento hasta que el mondongo
quede suave, aproximadamente dos horas. Se
retira el mondongo del agua y se lo deja enfriar
un poco. Se debe reservar 2 tazas del caldo
donde se cocino el mondongo.

Mientras tanto se diluye la mantequilla de mani
con media taza de leche. Una vez frio se lo pica
enpedazos pequerios. De alli se prepara un refrito
con mantequilla, achiote, comino, sal, orégano,
cebolla, pimiento, tomate y ajo. Se cocina a
fuego medio hasta que las cebollas estén suaves
y casl transparentes, por unos 5 minutos.
Cuando esté listo se coloca el refrito, la leche y
la mantequilla de mani en la licuadora y se los
licua hasta obtener una salsa cremosa. En una
olla grande se mezcla la salsa licuada, las dos
tazas de caldo de mondongo, las papas picadas,
el mondongo picado y se hierve. Después se
cocina a fuego lento hasta que las papas estén
suaves y el liquido se empiece a volver espeso.

Se aplasta las papas un poco para espesar la salsa,
se prueba y rectifica la sal y se agrega pimienta al
gusto.

La guatita se sirve con arroz, aguacate y aji.
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“Dulces de los Reyes”

En la casa de Bertha de Reyes, cercana al Malecén de Yaguachi, se elaboran
desde hace mas de 30 arios, los “Dulces de los Reyes”, de pifia y de manjar.

Dora Bertha mantiene el negocio que su esposo hered¢ de sus padres y que
son una tradicion en el mencionado canton.

Ingredientes: Preparacion:

 2libras de harina En un molde grande engrasado y espolvoreado

« Y2 litro de leche de harina se bate mantequilla con el azucar.

e 4 huevos Luego se agregan los huevos y la harina hasta

+ 2 libra de mantequilla lograr una masa homogénea. Se arfiade la leche,

+ Y2libra de azucar se ponen unas cuatro o cinco gotas de esencia

+ Esencia de vainilla de vainilla v se esparce polvo de hornear. Se

+ Polvo de hornear lo pone al hormo que debe estar previamente

calentado por unos 15 minutos y se hornea por

Para la cobertura de pifia una hora.

» 1de pifia

* s de libra de azucar Para la cobertura de pifia: se raya la fruta, los
) pedazos previamente cernidos se los coloca con

Para la cobertura de manjar azucar en una sartén a fuego medio, hasta lograr

o 2litro de leche

- . una mermelada que se coloca sobre el pastel.
» 1libra de azucar

Para la cobertura de manjar: se coloca en una
cacerola de fondo grueso, cuatro cucharadas de
azucar y se queman a fuego lento para dar un
color oscuro al dulce. Después se vierte laleche y
elresto del azucar y se pone a fuego fuerte hasta
que hierva. Se baja a fuego lento, por 40 minutos
y se bate para que no se pegue durante la
coccion y se espese. Cuando esta listo se coloca
en otro recipiente, se deja enfriar y se pone sobre

el pastel.
G
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NN Historia del Azucar

J \ '
b W B azucar llegd al Ecuador junto con los esparioles. Sin embargo,
- el auge de la industria azucarera ocurre precisamente con la
presencia del ferrocarril que unio la Costa con la Sierra, por el eje
Naranjito — Bucay. El intercambio comercial dio origen a una €época
de bonanza, a la aparicion del Banco Comercial y Agricola y en la
estructura social ingreso la burguesia agroindustrial.

- Fue en la década de 1880 que la agroindustria azucarera trajo por
primera vez el fendmeno de la migracion interna. Grandes masas
de campesinos, bajo el lema de "a la Costa”, poblaron los alrededores
{ de los ingenios. Ellos se vieron favorecidos por la prosperidad
| econdmica y por el ferrocarril, que transportaba la dulce mercancia.

o En ciudades como Milagro, para que el tren transporte el azucar de
los ingenios, se instalo el tendido eléctrico, 1o que permitio a este
canton ser el primero en contar con alumbrado publico, generando
¥ un gran desarrollo para la urbe.

Ademas de azucar, el tren transportaba importantes productos
< de exportacion como banano, café, cacao, frutas y otros cultivos
tropicales, destinados a satisfacer la demanda de mercados

4 nacionales e internacionales.
75 N}
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Quito - Latacunga - Quito

Esta ruta conocida por sus multiples
volcanes como: [lalo, Pasochoa, Ruminahui,
Cotopaxi, Pichincha, Atacazo, Corazon,
[linizas, entre otros, da muestra a los turistas
de la imponente y bella serrania ecuatoriana.

Jodbs



Ruta de los Sabores del Tren

La provincia de Pichincha se encuentra ubicada
al norte del pais, en la region Sierra, su fecha de
creacion es el 25 dejunio de 1824, siendo la ciudad
de Quito su capital administrativa, fundada el 6 de
diciembre de 1534.

El 8 de septiembre de 1978 Quito fue declarada
por la UNESCO como “Patrimonio Cultural de
la Humanidad”" debido a sus caracteristicas:
geograficas, climatologicas y en especial a
la conservacion de sus tesoros coloniales,
evidenciados principalmente en sus iglesias,
conventos y museos. Entre otros se destacan:
San Francisco, Santo Domingo, La Compariia de
Jesus, La Merced y San Agustin.

En el 2011, Quito fue designada como Capital
Americana de la Cultura y en ese marco eligio sus
7 Maravillas patrimoniales, siendo la ganadora la
Estacion del Tren Eloy Alfaro de Chimbacalle, uno
de los atractivos turisticos del sur de la ciudad.

Cuenta con importantes manifestaciones o i - e

culturales: en Cayambe (Fiestas de San Pedro), a3 Koy : ‘l. - _ :l ji! ]-
Tabacundo (Fiesta de Mama Nati), Sangolqui s ot s e o
(Fiesta del Maiz y del Turismo) y El Quinche e - B Sama o A 2oy i
(Fiesta de la Virgen del Quinche).

;- Actividad
Poblacion Econdmica
2.576.287 Comercio,
82% mestizos manufactura,

6% blancos .
5% indigenas agncultura

aguacate, imon, manzana,
tomate, tomate de arbol,
granadilla, aji, naranjilla.
Ademas variadas flores
como rosas, mini-clavel y
astromelias.
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Empanadas de Morocho

El morocho es un tipo de maiz utilizado en varios platos tipicos de los Andes
ecuatorianos. Las empanadas son de preparacion sencilla y sabor unico
utilizando como ingrediente principal el morocho con el cual se elabora una
masa, misma que se rellena con pollo o carne de res para finalmente freirla en
aceite bien caliente. Generalmente se sirve acompariada de café.

Ingredientes:

500 gr de morocho partido
remojado desde la vispera

250 gr de carme molida de cerdo
1 cebolla perla picada

1 zanahoria cocida y cortada en
cubos pequenos

1taza de arvejas

1 cucharada de manteca de
chancho

2 claras de huevo

2 tazas de aceite para freir las
empanadas

Sal, pimienta y comino a gusto

Preparacion:

Fria la carne en aceite hasta que se dore.
Anada la cebollg, la zanahoria y la arveja
cocida, sazone y deje cocer por unos
minutos.

Para la masa cocine el morocho en dos tazas
de agua durante media hora, escurra y deje
enfriar.

Muélalo en un molino o licuadora y afiada
sal, manteca de chancho y claras de huevo.

Amase hasta obtener una consistencia
uniforme.

Forme bolas pequerias y aplanelas en un
plastico ligeramente engrasado. Incluya una
cucharada de relleno en el centro y cierre
la empanada. Frialas en abundante aceite
hirviendo.

Rinde 10 porciones.
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Yaguarlocro

Enla cosmovision indigena la sangre de los animales se utiliza para rituales de
celebracion o agradecimiento a los dioses Incas.

Es un plato tradicional de la Sierra que se traduce como caldo de sangre en
lengua quichua: Yaguar = sangre y Locro = sopa de papa. La carne y sangre
utilizada es de borrego, esta es la esencia del plato, lo que le otorga un sabor
completamente diferente.

Ingredientes Preparacion:

1 libra de menudo de borrego Lave el menudo y sl hay tripas abralas para
3 libras de papas peladas y picadas que queden bien limpias. Ponga todo en un
en cubos tazén y agregue el jugo de dos limones y
é t%zzzggée;hﬁa hojas de hierba buena. Deje reposar por un
4 onzas de r?nani tostado rato y luego enjuague con abundante agua

fria. Cocinelo en la olla de presion, con agua

2 ramas de cebolla blanca picada "
Culantro picado y sal hasta que esté suave.

1 cucharadita de orégano en
hojitas Retire el menudo del caldo y piquelo bien
3 dientes de ajo molido pequerio. En una olla grande haga un refrito
2 cucharadas de aceite con aceite, cebolla blanca, culantro, orégano,
2 cucharadas de pimienta comino, pimienta y ajo. Luego agregue la
gaﬁr;?rﬁie;ﬁtaycommo dgusto Papa picada v fria con el refrito. Afiada el
' mani licuado en leche, tapar y dejar hervir
Ingredientes para la sangre: por 1.5 minptos. Agregue el caldo de menudo
« 1litro de sangre de borrego y deje cocinar las papas. Antes de retirar del
« 1 aji sin pepas y picado fuego, incorpore el menudo picado.
« 2 ramas de cebolla blanca
« Sal, pimienta y comino Preparacién de la sangre:
En una olla con agua y sal cocine la sangre
de borrego por unos 30 minutos. Retire del
fuego, cuélala y desmenucela. Luego en una
sartén sofrfa con aceite-achiote, cebolla,
pimienta, aji y sal, hasta que la sangre quede

bien frita.
X
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Timbushca

Ruta de los Sabores del Tren

Es otro de los platos tradicionales de la Sierra. Principalmente consumido en
Imbabura y Chimborazo, es un tipo de locro “ligero” que se prepara con mani,
leche, achiote, col, papas, pecho de res con hueso. Una delicia y un buen
alimento para una tarde fria en familia.

Ingredientes:

e 700 gr. de costilla de res
« 8 papas grandes peladas
* 4 hojas de col picadas

e Y2 libra de mote

Salsa de Mani:

« 1 cucharadita de manteca de color
e 1 cebolla blanca picada

« 2 dientes de ajo machacados

» 1> taza de mani tostado

« ltazadeleche

« 1 huevo duro

e 1 cucharadita de perejil picado

« Sal y pimienta

Preparacion:

Cocine las costillas en la olla de presion, con
treslitros de agua. Cierna el caldo y coloquelo
en otra olla, agregue papas, col y carne en
trozos. Deje al fuego hasta que estén cocidos
los vegetales. Sazone.

Para la salsa haga un refrito con manteca de
color, cebolla blanca y ajo. Licue el mani con
media taza de leche, vierta un poco de caldo,
agregue mote, leche, huevo duro picado y
sazone.

Sirva cada porcién con una papa entera,
bariada con la salsa y espolvoreando perejil.

oo



Fanesca

Ruta de los Sabores del Tren

Esta sopa de inconfesable sabor se compone de por lo menos 12 granos que la
generosa tierra de los Andes ofrece a sus hijos. Aderezada con pescado, lleva
unas masitas fritas, huevo cocido y se sirve con molo, que es un sabroso puré
de papas. La tradicion de la fanesca es tan diversa como sus ingredientes.
Algunos estudiosos creen que es un platillo inca; otros aseguran que la
crearon los primeros cristianos; en otra version, se la inventé una tal Juana en
una hacienda serrana en tiempos de la Colonia (juanesca - fanesca). También
obedece a que la cosecha de los granos coincide con el tiempo de abstinencia

de la Semana Santa. Entonces,
para saciar el hambre aparecio
este potaje de granos y pescado.
Pero hay quienes defienden a
brazo partidolareligiosidad dela
fanesca: sus doce ingredientes
simbolizan a los 12 apodstoles y
las 12 tribus de Israel; el pescado
simboliza a Cristo.

Ingredientes:

e 2 Y2 libras de sambo tierno picado

« 1libra se zapallo tierno picado

» 2 libras de choclo tierno
desgranado

o 1libra de arvejas tiernas

o 1libra de fréjol tierno

« 14 libra de habas tiernas peladas

« 1libra de chochos pelados

e 1taza de arroz blanco

» 500 gr. de bacalao desaguado

» 250 gr. de queso fresco

» 10 hojas de col finamente picada

o 2 litros de leche

» Y2 litro de crema de leche

» 6 tallos de cebolla blanca
finamente picados

» 4 dientes de ajo molidos

e 3 cucharadas de mantequilla

e 2 cucharaditas de manteca roja o
achiote

» Comino, sal y pimienta al gusto

Preparacién:

Cocinar el sambo, el zapallo y la col con
poca agua, sin sal, hasta que estén suaves y
luego escurrir, debe quedar casi hecho un
puré. Aparte cocinar todos los granos por
separado y guardar el agua de coccion, este
paso se puede realizar el dia anterior.

Preparar el refrito con mantequilla, manteca
de color, cebolla, ajo, condimentando con sal,
pimienta y comino. Cuando esté mezclado,
licuar con medio litro de leche, mani tostado
y devolver a la olla. Incorporar a este refrito el
arroz cocinado, el puré de sambo, zapallo, col
y todos los granos cocinados. Ir incluyendo
el agua de los granos dependiendo de qué
tan espeso lo quiera preparar.

Hervir el bacalao lavado y quitado la piel y
las espinas en uno y medio litros de leche.
Cortar en pedazos pequerios y poner en la
mezcla.

Anada el queso fresco rallado y la crema de
leche y deje cocinar por quince minutos,
revolviendo constantemente para que no
se pegue. Sirva adornado con rodajas de
huevo duro, masitas fritas, perejil, encurtido
de cebolla, hilachas de pimiento y rodajas de
maqueno frito.

T
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Seco de Chivo

Ruta de los Sabores del Tren

El mundo animal dentro de la cultura andina es sagrado y cada especie
tiene sus propiedades. La comida no se come por comer ni es para llenar el
estdmago. Mas bien procura la armonia entre humanos con la naturaleza y
con las deidades. Por ese intercambio entre hombres y comida, existe una
conexion sagrada que sirve para curar, suplir deficiencias, dar sabiduria o
fuerza. Por ejemplo, se cree que si se come carne de venado se llegara a ser tal
agil como este animal.

Es un guiso que como su nombre lo dice utiliza carne de chivo o borrego, en
el que se recomienda la chuleta, costilla y brazo debido a que la carne de las
piernas es mas dura.

Ingredientes

2 Y% 1b. de costillas de borrego en
trozos grandes

112 1b. de tomates

112 tazas de cerveza o chicha
1rama de apio con hojas

2 ramas de culantro

* %4 taza de cebolla paitefia picada

3 dientes de ajo picados

12 taza de pimiento picado
1 aji sin semillas

2 cucharadas de aceite
Achiote

/2 cucharadita de comino
12 cucharadita de pimienta
112 cucharaditas de orégano
2 clavos de olor

2 granos de pimienta dulce
1 onza de panela

Sal

Preparacion:

En una olla grande calentar el aceite con el
achiote. A fuego alto freir las costillas hasta
que estén doradas por fuera. Aniadir cebolla,
ajo, pimiento, comino y pimienta; bajar el
fuego y seguir friendo hasta que la cebolla
esté transparente, pero no dorada.

Licuar el aji y los tomates con cerveza o
chicha; cerniryanadiralacarne conorégano,
panela; aplo, clavos de olor, pimienta dulce
y sal. Si la carne no esta cubierta con jugo,
afiadir agua para completar. Cuando hierva,
bajar el fuego y cocinar de una a dos horas o
hasta quela carne esté suave y la salsa espesa,
anadiendo agua cuando sea necesario.

Agregar culantro y cocinar por algunos
minutos mas. Sacar los clavos, la pimienta
dulce, elapioy el culantro. Probar y equilibrar
la sazon.

Ty
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Quimbolitos

Ruta de los Sabores del Tren

Es un primo lejano de la humita, ya que se elabora con haria de maiz blanco y
su sabor es siempre dulce. Una vez lista la masa se envuelve en hojas de achira
para ser cocinadas al vapor en una olla preparada, tamalera o vaporera. Se los
puede servir a la hora del desayuno, almuerzo o como postre.

Ingredientes

e 250 gr. de harina de maiz blanco

* Medio queso sin sal rallado

* 9 huevos

e ltaza de azucar

e 2 1b. de mantequilla sin sal

» 250 gr. manteca de chancho

e 12 cucharadita de ralladura de
imon

¢ Una tapita de aguardiente anisado

e > taza de pasas

e Esencia de vainilla

e 20 hojas de achira

Preparacion:

Cierna la harina. Batir juntas la mantequilla y
lamantecahasta que estén cremosasy ariadir
pPoCo a poco el azucar. Luego las yemas, una
por una, hasta crear una masa homogénea e
ir espolvoreando la harina. Afiadir el queso,
el aguardiente, las claras batidas a punto de
nieve. Revolver lentamente mientras afiade
la esencia de vainilla.

Coloque una cucharada en cada hoja de
achira con dos O tres pasas. Doble los lados
de la hoja sobre la masa y luego doble los
extremos hacia atras para que masa tenga a
donde esponjarse.

20

Cocine a vapor minutos

aproximadamente.

por
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Humitas

Ruta de los Sabores del Tren

Hechas con el alimento por excelencia de los ecuatorianos, el maiz. Son
pastelitos de choclo o maiz tierno rellenos con queso y cocinados al vapor,
generalmente se sirven con una taza de café caliente y si gustan del aji se
recomienda el que se hace con tomate de arbol. A diferencia de su primo
hermano el quimbolito, a la humita se la envuelve en la hoja del choclo.

Ingredientes

e 8 choclos maduros

e 5huevos

* Y4 de libra de mantequilla fresca

» 12 queso fresco pequeno rallado

e 2 cucharaditas de sal

¢ 1 cucharadita de azucar

e 1 cucharadita de polvo de hornear

e lrama de cebolla blanca
finamente picada

¢ 1diente de ajo machacado

e 1 pizca de pimienta

¢ Hojas de choclo grandes

Preparacion:

Moler los choclos desgranados. En un
reciplente batir el queso, la mantequilla, los
huevos, la sal, elazucar y el polvo de hornear.

Refreir un poco la cebolla con ajo y pimienta
y anadir a la mezcla. Agregar el choclo
molido, batir todos los ingredientes.

Poner en las hojas grandes de choclo una
cucharada dela mezclay doblar con cuidado.

Cocinar al vapor en una olla tamalera por
una hora mas o menos.

Servir con café y con aji de tomate de arbol.

Si se desea humitas de dulce aumentar el
azucar y disminuir la sal.

Jodbs
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Historia del Maiz

Para las antiguas civilizaciones latinoamericanas el maiz fue
uno de los elementos constantes de su vida. Especialmente la
civilizacion inca, que no solo vio al maiz como alimento sino que
ademas, le otorgd un uso ceremonial. Esto sucedia en los ritos de
iniciacion, llegando al punto de divinizarlo lamandolo "Mama zara”
y considerandolo como el alimento de los dioses.

El mundo andino tomaba al pie de la letra los tiempos serialados
por el calendario solar para la siembra, en la busqueda del bienestar
colectivo y armonico de toda la poblacion.

Con el paso de los arios la cultura del maiz no ha cambiado, es un
elemento esencial en la cocina ecuatoriana. Hoy se lo considera
como alimento calido gracias a la produccion de energia. Ademas,
se vuelve un alimento completo cuando se combina con frejol, en
recetas como el locro de frejol con choclo, locro de porotos casados,
mote casado, que son delicias para el paladar.

Elmaiz sirve de alimento en todo el pais, se lo disfruta como canguil,
choclo, mote choclo, chulpi, tostado, morocho de sal o de dulce,
choclotanda, humita o chumal. También es componente principal
en la sabrosa chicha de jora, machica, mazamorra o colada morada.
Sus propiedades nutricionales lo han convertido en uno de los
cuatro alimentos de mayor consumo del mundo.

Existen datos que poca gente conoce sobre el maiz, especialmente
su capacidad curativa, tanto para cicatrizar heridas, bajar la fiebre
O para quitar los moretones cuando se aplica en la piel harina
mezclada con zumo de rabano. La chicha del maiz es buena para
arrojar los calculos renales o de la vesicula.

Por excelencia el maiz es el producto de Ecuador y de Latinoameérica.
Expertos culinarios aseguran, parafraseando, que “si somos lo que

comemos, somos maiz”.
95 N\
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Cotopaxi

La provincia de Cotopaxi esta ubicada en la zona
centro-norte del pais, fue creada el 6 de marzo de
1851. Su capital es Latacunga cantéon reconocido
por la tradicional festividad de la Mama Negra.
Segun datos del censo 2010 la provincia tiene
409.205 habitantes, con un mayor numero de
mujeres 210.580 y hombres 198.625.

Su nombre se debe al volcan ubicado en su
territorio, siendo el segundo mas alto del pais con
5.897 msnm. El primero es el Chimborazo con
6.310 msnm. En sus alrededores se encuentran:
el Quilotoa con 3.914 msnm, los Ilinizas Norte
y Sur, con elevaciones de 5.116 y 5.305 msnm,
respectivamente.

Actualmente son cinco los pilares que sustentan
el desarrollo econémico de Cotopaxi: industria,
agricultura, ganaderia, comercio y transporte.

En cuanto a la industria se fabrica productos
de aluminio, acero, papel, harina, embutidos,
curtiembre, cemento, entre otros.

e
409.205 Agricultura,
72% mestizos ganaderia
22% indigenas 217.246 ovinos y 198.387

2% otros

bovinos, la produccion
lechera es de 526.939
litros diarios
fréjol, arveja, maiz, papas,
yuca y brocoli.
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Exquisitez que encontramos en Latacunga. Es un biscocho hecho con harina
de castillahervida con manteca de chancho, que generalmente esacomparnada
de queso de hoja y una deliciosa taza de chocolate, muy sabrosa si se la unta
con manjar de leche.

Ingredientes: Preparacion:

« 15 taza de agua tibia Precaliente el horno entre 1802C y 200 eC.

» 1 cucharadita de sal

* lcucharadita de azucar Mezcle todos los ingredientes en un

« 1 cucharadita de levadura fresca
o Y2 kilo de harina
« 1taza de manteca de cerdo

recipiente hasta conseguir una masa
homogénea. Amase la mezcle en una
superficie enharinada y forme una bola
grande, coloquela en el recipiente y cubrala
con un pario; déjela reposar durante dos
horas.

Separe la masa en bolitas, aplastelas como
tortillas y pinchelas con un tenedor. Cologue
las bolitas en latas enmantequilladas, lo
suficientemente separadas una de otra
para que no se peguen, deje reposar por 10
minutos. Lleve al horno durante 15 minutos
aproximadamente, hasta que estén doradas.

Todlbs



Ruta de los Sabores del Tren

Queso de Hoja

Elqueso de hoja es una comida tipica en algunas zonas del Ecuador. Elnombre
se debe a la hoja de achira, en la cual se deja reposar el queso, dandole un
sabor unico y exquisito. Es el complemento ideal de las allullas y biscochos.
Un manjar que no se puede dejar pasar.

Ingredientes: Preparacion:

« 1queso fresco Lavar el queso y cortarlo en tajadas. En un
+ 2litros de agua recipiente hervir el agua v la sal. Introducir
* 3 cucharadas de sal una tajada de queso hasta que esté muy

» 8 hojas de achira suave.

Lavar las hojas de achira previamente,
secarlas y aplanar la parte cercana al tallo,
utilizando un rodillo. Colocar el queso
caliente entre dos hojas y luego dentro de
una funda de plastico pequena para darle
forma y tamarno. Todo esto antes que se
enfrie.

Colocar el queso en el centro de otra hoja
limpia, humedecida y aplanada. Cerrar
los extremos de la hoja hacia el centro,
envolviendolo. Conserve en un lugar fresco
o refrigere.
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Empanadas de Mejido

Las empanadas de mejido son tradicionales de la Sierra, entre las provincias
que consumen estd Pichincha, Loja, Cotopaxi, Azuay, Tungurahua. Son
empanadas que se preparan de forma similar a las de viento, una vez fritas
se las espolvorea con azucar para dar mayor gusto. Una delicia, si no la ha
probado hoy es un buen momento.

Ingredientes: Preparacion:
Masa: En un recipiente mezclar la haring, las yemas de
« 2tazas de harina huevo, lasaly el polvo de hornear. Mientras amasa
e 2yemasde huevo arlada mantequilla, agua y unas gotas de jugo de
« 1 cucharadita de sal limoén. Luego amase en una tabla enharinada,
« 1> cucharadita de polvo de hasta que la preparacion esté elastica, por diez
hornear minutos aproximadamente. Tapar con un mantel
e 2 cucharadas de mantequilla y dejar reposar de media a una hora.
e Y2taza de agua
* 1tajada de imon Aparte, en una olla mezcle el queso rallado, el
azucar hasta que se disuelva. Revuelva con una
Mejido: cuchara de palo. Ir afladiendo los huevos uno
« Medio queso sin sal, rallado por uno mientras revuelve hasta crear una masa
e > taza de azucar cremosa. Ariadir las pasas. Retirar del fuego pero
e 2 huevos continuar revolviendo por unos 5 minutos para
« 1> taza de pasas que se enfrie y no se vuelva cauchoso.

« 1taza de aceite para freir
Dividir la masa en bolas, la preparacion rinde para
16 porciones. Aplastar la bola de harina, sobre
una tabla enharinada hasta que se vuelva una
ldmina, no muy delgada. Afladir una cucharada
de condumio en el centro y doblar en un
semicirculo, repulgar los bordes.

En una olla caliente el aceite y fria las empanadas
de dos en dos a fuego medio-alto, hasta que estén
doradas. Sacarlas, escurrirlas y servir caliente.
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Chugchucaras

Es un plato tipico originario de la provincia de Latacunga, siendo el cerdo
la base de este delicioso alimento. Esta compuesto de mote, maduro frito,
empanada de mejido, maiz tostado, canguil, papas enteras fritas, tostado.
Como entrada se suele servir mote con chicharron.

Ingredientes: Preparacion:

+ 1kg de came de cerdo para fritada  Cocine la carne en una paila u olla con un
+ Sdientes de ajo ' poco de agua, sal, comino, pimienta y ajo
* 6 papas medianas cocinadasen  hasta que se seque y se dore. En la misma

mlta,des N grasa fria las papas cocinadas y los maduros.
« 6 platanos o maquerios maduros

» 1kg de mote cocinado . .
« Sal pimienta y comino al gusto Sirva en un plato la fritada, el mote, las papas,

+ Canguil el maduro, el tostado, el canguil, el cuero
« Tostado reventado y las empanadas.

« Cuero reventado
» Empanadas de mejido

mmg
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Chicha de Jora

Es la bebida de los dioses, utilizada desde tiempos incasicos en festividades
y celebraciones, tradicion que se mantiene en la actualidad. Bebida que es
consumida principalmente en la zona de los Andes, se elabora com maiz
germinado que se muele seco y se cuece en bastante agua para luego ser
sometido al fermento.

Ingredientes: Preparacion:

+ Y2libra de harina de jora mezclada Hervir siete litros de agua, afiadir la harina

en un litro de agua fria diluida y hervir a fuego lento por 10 minutos,
+ 8litros de agua removiendo de vez en cuando. Verter en el
* 4 onzas de panela recipiente que se vaya a conservar, un pondo

* 4rajas de canela curado u otro utensilio
e 2 bolas de pimienta dulce ’

« 2 clavos de olor

« 2ramas de arrayan Enunlitro de agua hervir durante 20 minutos
+ 4hojas de naranja la panela, canela, pimienta duce, clavos
» 2 hojas de hierba luisa de olor y arrayan. Apagar la llama y ariadir
e 2 ramas de cedréon las hojas de naranja, hierva luisa, cedron y
+ lrama de manzanilla manzanilla. Tapar la olla y dejar reposar por 5
* Frutay cascara de 1 pifia minutos. Cernir enseguida en el pondo.

e 10 naranjillas partidas

* 6 guayabas partidas Anadir la cascara de pifia, las naranjillas,

las guayabas y tapar con un mantel. Dejar
fermentar de dos a cuatro dias. Para servir
cierna la chicha y sirvala bien fria.

oy
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Helados de Salcedo

Los helados de Salcedo inician su tradicion con las mojas de claustro de esta
ciudad. Ellas ofrecian este dulce multicolor a nifios y adultos. Poco a poco este
postre se convirtié en uno de los favoritos y mas famosos del Ecuador. Son
un dulce muy saludable, puesto que estan preparados con frutas, leche y no
poseen colorantes. El orden de sus colores, ya tradicional, son el blanco de la
crema, el rojo de la mora, el amarillo de la naranjilla y el rosa del taxo.

Ingredientes:

Mora

Naranjilla

Taxo

Leche

Crema de Leche
Azucar

Preparacion:

Preparar un batido de leche, crema, azucary
cada fruta por separado. Poner el batido en
un vasito y congelar cada capa a la vez. El
orden de los colores es blanco, rojo, amarillo,
rosa.
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Historia de la Mama Negra y su Comida

EnLatacunga a finales del mes de septiembre
se celebrala Mama Negra, también conocida
como la Santisima Tragedia o la Fiesta de
la Capitania; en honor y agradecimiento
a la Virgen de la Merced, quien protegio a
la ciudad del proceso eruptivo del volcan
Cotopaxi en 1742.

Los festejos se realizan los dias 23 y 24 de
septiembre, correspondientes a las fechas
en que se recuerda a la Virgen de las
Mercedes. A la celebracion se puede llegar
en tren, siguiendo la ruta Quito-Latacunga,
vislumbrando la belleza natural del paramo,
observando uno de los volcanes mas activos
de los Andes ecuatorianos, el Cotopaxi.

Los visitantes podran disfrutar de la
gastronomia de la zona, las ricas y famosas
allullas acompanadas de queso de hoja,
frente a la estacion de Latacunga. Ademas,
las sabrosas chugchucaras (plato tipico
compuesto por carne de cerdo, mote, papas,
maduro, canguil, cuero de cerdo reventado y
empanadas de mejido).

Por dos arnios consecutivos Ferrocarriles
del Ecuador ha sido nombrada “Prioste de
Honor’, para participar en la denominada
"Mama Negra de los Cholos’, identificada
asl por los propios latacunguerios. Esta es
una celebracion popular que se realiza el 5
de noviembre y consiste en replicar la fiesta
original de la Virgen de las Mercedes.

Ruta de los Sabores del Tren

Una celebracion totalmente mestiza donde se observan personajes como el payaso, las
yumbadas, el angel de la estrella, el capitan que es representado por el “prioste mayor’, el rey
moro, el embajador, el abanderado, los loeros, ashangeros, champuseros, las camisonas,
los huacos, los curiquingues, las cholas "ofrenderas y veladoras” y el personaje principal: La
Mama Negra.




La provincia de Tungurahua se encuentra
ubicada en el centro de la Sierra ecuatoriana, su
capital es Ambato, su clima es templado seco con
una temperatura anual que oscila entre 14 y 17
grados centigrados. Cuenta con la presencia de
microclimas, pequerias zonas con caracteristicas
climaticas propias.

Tungurahua tiene una gran biodiversidad en
fauna y especialmente en flora, con especies
como la aguacolla (flor representativa de la
provincia), eucaliptos con mas de 20 afios de
vida, ciprés, entre otros. Una de las paradas
recomendadas es el Jardin Botanico, ubicado
en la Quinta de Juan Ledn Mera donde se puede
apreciar unas 200 especies de plantas.

Su suelo es muy fértil para la agricultura.
Tungurahua es considerada el mayor centro de
abastecimiento de productos agricolas para el
resto del pais. De alli su caracteristica celebracion
de la Fiesta de las Flores y las Frutas, donde se
puede disfrutar de duraznos, babacos, peras,
moras, tomate de arbol. También cuenta con una
variedad de tubérculos como habas, mellocos,
papas, hortalizas, entre otros.

504.583 Agricultura
82% mestizos hortalizas, legumbres,
12% indigenas granosy frutas

3% blancos

Ruta de los Sabores del Tren
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1 zapallo maduro previamente
cocinado

2 tazas harina de maiz

4 huevos

100 gr. de mantequilla 0 manteca
1taza de miel de panela

Canela en polvo y clavo molido al
gusto

Esencia de vainilla

Hojas de achira

Ruta de los Sabores del Tren
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Licuar el zapallo cocinado, incluir los huevos
y batir con la manteca o la mantequilla, la
miel de panela, la canela en polvo, el clavo
de olor y la esencia de vainilla. Aumentar la
harina de maiz y mezclar hasta que se forme
una masa homogénea.

Forme pequerias porciones y envuélvalas
en hojas de achira. Deje reposar la masa
por 20 minutos y luego hornéelas de 10 a 15
minutos o hasta que estén doradas.

oo



12 libra de harina

1%2tazas de miel de raspadura
112 libras de harina integral

3 huevos

4 onzas de manteca

1 onza de levadura
1 taza de agua tibia

Ruta de los Sabores del Tren
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Mezclar la levadura con el agua tibia y un
poquito de harina. Dejar reposar 15 minutos
hasta que haga burbujas.

Combinar los dos tipos de harinas. Afiadir la
levadura previamente mezclada con la miel.
Continuar mezclando mientras se afiade la
manteca liquida tibia y los huevos, uno por
uno. Amasar bien y dejar reposar hasta el
otro dia.

Formar los panes y hornear.
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Empanadas de Viento

Las tradicionales empanadas de viento se denominan de esta manera puesto
que toman un gran tamario cuando se frien y suelen quedar con el centro
vacio, sin contar el queso que llevan como relleno. Estas empanadas son
consumidas en varias provincias de la Sierra ecuatoriana.

Ingredientes:

1libra de harina

1 huevo

%2 queso rallado

1limon

100 gr de mantequilla

%2 taza de agua

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de polvo de hornear
Aceite

Preparacion:

Combine la harina, el polvo de hornear y la
mantequilla, con las manos, hasta obtener
una mezcla grasosa. Ir ariadiendo el huevo,
elagua, la saly el jugo de limon.

En wuna superficie enharinada amase
suavemente hasta conseguir una mezcla
homogénea vy elastica. Deje reposar por 10
minutos.

Separe en porciones, forme un circulo plano
y rellene con el queso. Clerre la empanada y
fria en abundante aceite muy caliente.

Sirva caliente con azucar espolvoreada
encima.




4 libras de papa chola, pelada y en
pedazos

12 taza de cebolla blanca picada
2 tazas de queso fresco
desmenuzado

2 cucharaditas de manteca de
color

8 huevos

Chorizo para 8 personas

2 aguacates

Aceite para freir

Ruta de los Sabores del Tren
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Cocine las papas con sal y hagalas puré.
Sofria la cebolla en la manteca de color y
mezcle con el puré. Forme las tortillas y
rellénelas con queso fresco. Frialas y sirvalas
con dos pedazos de chorizo frito, huevo frito
y rodajas de aguacate.

Jodbs



1libra de mora

1 libra de mortino

1 libra de frutillas

12 pina

6 onzas de maicena

1 rama de cedron

1rama de arrayan

1rama de hojas de naranja
3 ramas de hierba luisa

10 granos de pimienta dulce
10 clavos de olor

5 astillas de canela
1ishpingo

1% libra de azucar

Ruta de los Sabores del Tren
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Cortar las frutillas y la pifla en trozos
pequenos, cocinarlos con media libra de
azucar sin agua, en una olla de presion y dar
un hervor.

Aparte, hervir las hierbas y las especias en
dos litros de agua 15 minutos y colar. En otra
olla hervir la mora, el mortinio en un litro de
agua por 10 minutos. Licuar y cernir, ariadir
al agua de las hierbas.

Disolver la maicena en agua fria y ariadir a
la mezcla. Dejar hervir por 10 minutos mas,
mezclando continuamente con cuchara de
palo.

Arnadir las frutillas y las moras en almibar a la

mezcla, el resto del azucar y dejar hervir por
cinco minutos mas.

B
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* 2tabletas de chocolate amargo de  Derretir el chocolate en un poco de agua,
Ambato hasta que esté totalmente disuelto y luego
+ Llitro de leche ariadir el azucar. Calentar la leche en otra olla
* S1ajas de canela con la canela v los clavos de olor. Juntar las
« 8 clavos de olor d . i .
. s taza d . 0s preparaciones calientes mientras se bate
2 laza ae azucar .
con una cuchara de palo, mezclar y dejar
cocinar hasta que esté homogéneo y espeso.
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La historia de esta festividad surge a partir del terremoto del 5 de
Agosto de 1949, el cual tuvo una fuerza de 6.8 grados en la escala de
Richter. Dos arios después el 17 de febrero de 1951 serealiza la primera
flesta como una manifestacion de fuerza de voluntad por parte del
pueblo ambaterio al sobreponerse al embate de la naturaleza.

Con el pasar de los arios se fusiona esta celebracion con otra fiesta
popular: El Carnaval, hecho que ha incrementado el numero de
visitantes ano tras ano. Entre mediados de febrero e inicios de marzo,
se puede apreciar comparsas culturales, desfile de carros alegoricos,
decorados con flores y frutas de la zona.

En 1906, afio en que llego el ferrocarril a Ambato, la ciudad vio
cristalizada la esperanza de dar vida a sus florecientes unidades de
produccion, con el contingente ferroviario. La estacion de Ambato
es un icono nacional y la rehabilitacion del sistema ferroviario en
este sector augura aportes significativos para la actividad turistica y
comercial. Ademas de avivar el mensaje de unidad entre la Costa y la
Sierra, en un abrazo fraterno, como se lo hizo otrora, en 1908 cuando
el tren llegd por primera vez de Guayaquil a Quito, al inaugurarse el

Ferrocarril del Sur.
12; A
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&= Nariz Del Diablo

B Alausi - Sibambe - Alausi

Un recorrido donde el turista podra deleitarse
con los tipicos paisajes andinos, la cultura, el
folclore y las artesanias. Ademas, disfrutara
de una majestuosa obra de ingenieria, unica
en el mundo, por su forma peculiar de zig-
zag. La excursion incluye entrada y guianza
nativa en el Museo Condor Puriuna y una
presentacion folclorica.
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Chimborazo

La provincia de Chimborazo se encuentra
ubicada en pleno centro del Callejon Interandino.
Su capital Riobamba es conocida como el
"Corazon de la Patria”.

Registra la concentracion mas alta de poblacion
indigena del Ecuador, es comun ver que muchos
de ellos preservan sus tradiciones.

Tiene entre sus atractivos mas importantes el
coloso nevado Chimborazo, reto permanente
para montaristas y escaladores.

Posee una rica tradicion culinaria, muy vinculada
con las celebraciones festivas. De abuelos a padres
se han traspasado recetas y secretos ancestrales,
que recuerdan la abundancia de otros tiempos.
La variedad de su espacio geografico, que va
desde los paramos andinos hasta zonas templadas
y sub-tropicales, ha producido a lo largo de sus
variados climas, una apetitosa gama de platos
tipicos.

La cocina serrana se nutre de sus valles
productores de maiz, que conforme al ciclo de
maduracion de la graminea se utiliza tanto para la
elaboracion de humitas, chicha de jora, mote y el
infaltable tostado.

: < Actividad
Poblacion Econdmica
504.583 Agricultura
82% mestizos hortalizas, legumbres,
12% indigenas granos y frutas.
3% blancos
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“Las Canelas”

La parada obligatoria del Tren en la Estacion de Palmira, arios atras, invitaba a
los viajeros a servirse unas deliciosas canelas para aplacar, en algo, el frio de
este paramo, cuya temperatura esta entre los ocho y diez grados centigrados.

Ingredientes: Preparacion:

e 1litro de agua Ponga el agua, la canela y el azucar en una
+ 2onzas de canela olla, tapela y lévela al fuego. Deje hervir
+ Yzlibra de azucar la preparacion a fuego fuerte durante 15

e Aguardiente al gusto minutos.

Agréguele media taza de agua fria, tape
nuevamente la olla y deje hervir durante
15 minutos mas. Repita dos veces mas este
procedimiento, para obtener un almibar de
canela concentrado. Retirelo del fuego vy
agréguele aguardiente a su gusto. Recuerde
no abusar de este ingrediente.

Elsecreto de la canela esta en beberla cuando
esta caliente y humeante.

rms
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Caldo de Mondongo

Comer las visceras o la cabeza de los animales también forma parte de las
tradiciones y creencias andinas, para curar enfermedades, para la fertilidad,
para dar fuerza o sabiduria. También se utilizaban con fines supersticiosos.
El corazon, los pulmones y las visceras eran considerados érganos de poder
y servian para predecir el futuro. A la cabeza se le atribuye propiedades para
mejorar el oido, la vista, el olfato y demas sentidos. También se cree que el caldo
de mondongo, de panza o de menudo, surge de la necesidad de alimentarse
de la poblacion, durante el dominio esparnol, pues al no poder comer la carne
de los animales, debian preparar sus alimentos con estos productos.

Miriam Gallegos continua con la tradicién de mas de 60 arios heredada de su
madre dofia Dolores Salgado, cuya principal especialidad es el famoso “Caldo
de Mondongo”.

Frente a la Estacion del Tren de Guamote es posible disfrutar de esta singular
receta.

Ingredientes: Preparacién:

1 Kilo de mondongo bien lavado  Lavarbien elmondongo y luego sancocharlo
1 cucharada de ajo picado en agua con sal.

1 cebolla blanca picada
1 cucharada de culantro

Agregar ramitas de hierbabuena y cocinarlo
1 porcion de hierba buena picada greg Y

fnamente hastqlque se suavice. Cuando avance la
1 aji rocoto picado muy finito coccion del mondongo, cort_aﬂo en pedazos
Aceite suficiente muy finos para que se cocine mas rapido.
Sal al gusto
Aparte preparar un aderezo con aceite
caliente, ajo y cebolla; agregar caldo de la
coccion, también el mondongo y el mote.

Dejar cocinar diez minutos mas. Servir
acompaniado con la hierbabuena picada, un
chorro de jugo de imon v aji rocoto.
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Sopa de Quinua con Chancho

La quinua era considerada por el imperio inca como un alimento sagrado,
segun estudios su cultivo data de alrededor de 5.000 arios A.C. Este cereal
se lo encuentra en paises como: Peru, Bolivia, Chile, Colombia, Argentina y

Ecuador.

La quinua es ideal para productos medicinales, cosméticos y sobre todo
alimenticios. Con ella es posible elaborar galletas, harinas, mazamorras y

deliciosas sopas.

La sopa de quinua, mas que un plato de alta cocina, es una buena costumbre

que convoca a la mesa familiar.

Ingredientes:

e 2 tazas de quinua cocida

e 1libra de papas

e Y2 libra de carne de chancho

e lrama de cebolla

» 1tomate pelado

e 1 cucharada de mantequilla

e Y2 taza de arvejas tiernas

« Perejil, sal y condimentos al gusto

Preparacion:

Hacer un refrito con la cebolla, tomate,
mantequilla, sal y condimentos. Luego
anadir dos litros de agua y poner a cocinar la
carme de chancho hasta que esté muy suave.

Para cocinar la quinua es importante lavarla
varias veces con agua fria mientras se la
frota con las manos, hasta que no queden
residuos de corteza. Una vez limpia la
quinua se la pone a cocinar a fuego medio.

Después de cocinada se le anade a la
preparacion anterior juntamente con las
papas y las arvejas. Dejar a hervir por 20
minutos. Servir caliente adornar con perejil
O pimiento rojo.

oo
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Dulce de Leche

Esta dulce tradicion de mas de 60 arfios aun se conserva en Guamote, gracias
a las habiles manos de las hermanas Laurita e Inés Noriega.

Este producto lo podemos adquirir en la tienda de abarrotes
“Manjares de Laurita Noriega”

Ingredientes: Preparacion:

 1Litro de leche entera En un recipiente mezclar la leche, el azucar,
* 3tazasdeazucar _ la mantequilla y la esencia de vainilla y llevar
+ 100 gramos de mantequilla al fuego. Remover constantemente con

o 2 cucharadas cafeteras de esencia

- la ayuda de una cuchara de madera por al
de vainilla

menos dos horas.

Cuando la mezcla haya tomado una
consistencia espesa y al mover la cuchara se
observe el fondo del recipiente, es senal de
que se debe retirar la olla del fuego.

Una vez tibia la masa se vierte la preparacion
en una superficie lisa previamente cubierta
con papel de despacho para que no se pegue.
Dejamos enfriar completamente y cortamos
en barritas.

Conservar los dulces en un lugar fresco y
seco. Tienen una duracion de hasta 6 meses.

Ty
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Jugo de Alfalfa y Naranjilla con
“Hielo del Chimborazo”

Dorna Beatriz Montalvo fue la impulsadora de esta singular bebida en el afio
1960. Actualmente su hija Miriam Santillan mantiene la costumbre familiar,
ofreciendo estos refrescantes jugos en el tradicional Mercado “La Merced".

Eltoque singular de esta bebida consiste en servir el jugo con pedazos de hielo,
extraidos de las nieves perpetuas del volcan Chimborazo.

Ingredientes: Preparacion:

» 9 naranjillas maduras Colocar en la licuadora las naranjillas lavadas
+ 1manojo de hojas de alfalfa y peladas juntamente con el litro de agua,
y }A& litro de ﬁguat mientras la mezcla se va procesando afiadir
* Azucaral gusto N manoj hoj Ifalf zucar al
« Hielo del Chimborazo lglustoa 0jo de hojas de alfalfa y azu

Licuar la preparacion unos minutos mas.
Servir la bebida previamente cernida y
agregar hielo del Chimborazo.

Baltasar Ushca, conocido como ‘“El
ultimo hielero del Chimborazo”, es quien
comercializa en los mercados de Riobamba
los blogques de hielo del nevado que
acomparnan cada jugo.

Baltasar es el unico que mantiene la
costumbre de ascender a la montana
(6.310 m.s.n.m), realizando el rito ancestral
de pedir permiso al “Taita Chimborazo” para
extraer el hielo.

Ty
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El Ultimo Hielero del Chimborazo

A pocos metros de la linea del tren, en el
sector de Cuatro Esquinas, comunidad
de Pulingui, se encuentra la casa de
Baltazar Ushca, conocido como el
“Ultimo Hielero del Chimborazo”.

Es un hombre de estatura pequena, manos
asperas y rostro marcado por el frio, pero
tlene una sonrisa generosa que borra
cualquier huella de maltrato ocasionado por
el tiempo y el clima.

Su familia esta compuesta por su esposa,
cuatro hijos y seis nietos, entre sus
pertenencias se cuentan una vaca, dos
borregos y tres burros, llamados: Gabriela,
Patricia y Luis.

A sus 67 afios recuerda perfectamente la vez
que junto a su tio, abordo el ferrocarril que
iba a Ambato, fue a trabajar por primera vez.

Solo tenia ocho anos.

Poco a poco la costumbre de extraer hielo
de las nieves perpetuas del Chimborazo se
convirtio en su modo de vida. Antes eran
varios los aficionados a realizar este trabajo.
El se inicié junto a sus padres a la edad de 15
anos, comenta.

Pero la industrializacion le gano terreno a la
sacrificada labor de ascender cuatro horas a
“Mlucho pata’, como reseria sonriente, rumbo
a las faldas del coloso. Alli cargaba a lomo de
mula entre ocho y diez bloques de hielo, que
luego se comercializaban entre heladeros,
pescaderias, mercados y varios hogares de la
ciudad.

Antes el hielo era distribuido entre Guaranda
y Riobamba. Por cada bloque recibia un pago
de cuatro sucres.

La técnica de la refrigeracion convirtio esta
noble y dura tarea en un simple recuerdo.
Pero Baltazar la defiende orgullosamente
alegando poderes vitaminicos, fuerza para
los huesos y un dulce sabor a quienes
prueban el hielo del "Taita Chimbo”.

Ruta de los Sabores del Tren
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Cada jueves y viermes, sea invierno o verano,
sube al Chimborazo a extraer el hielo. Admite
que hoy asciende mejor el nevado, gracias al
uso de las botas de caucho.

Entrega cada semana de cuatro a cinco
bloques en el mercado ‘La Merced" vy
cantidad similar en el mercado "San Alfonso”,
en Riobamba. El costo de cada bloque es de
cuatro dolares.

Hoy, para este oficio, solo queda Baltazar,
quien reconoce que ser "Hielero” no es buen
negocio. Pero asegura que lo seguira siendo
hasta que "papito Dios lo permita’, pues esta
consciente que no hay quien lo reemplace.

Al final de este didlogo pregunta con
ingenuidad unica “si sera posible que el tren
lo lleve de Cuatro Esquinas a Riobamba en
diez minutos”.

Al igual que el vapor de la locomotora, ‘el
Ultimo Hielero del Chimborazo” transmite
una sensacion de calor y emocion para el
corazon.
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Ml Banos del Inca
El Tambo - Coyoctor - El Tambo

Entre geografiayleyendas selevantanlugares
ancestrales que son orgullo del Ecuador. En
esta ruta destacamos la riqueza arqueologica
al visitar el complejo Arquitectonico de
Coyoctor (Barios del Inca), construcciones
del tiempo de nuestros antepasados;
destinadas a los cultos ancestrales del sol y la
luna vy a festividades vinculadas con el agro.




Altas elevaciones, climas variados, riqueza
arqueologicay una variada gastronomia definen a
una de las provincias mas hermosas del Ecuador:
Canar.

Se halla en la Region Austral de la Sierra
ecuatoriana, cuya superficie de 3.908 Km acoge a
los 250.000 habitantes de la provincia, los cuales
en su mayoria se dedican a la agricultura y la
ganaderia.

La capital es Azogues, cuyo nombre se le otorga
por la cercania a las minas de azogue y mercurio,
es conocida como “Patrimonio arquitectonico,
urbano y cultural del Ecuador”.

En esta provincia se localiza el Complejo
Arqueologico de Ingapirca, convertido en el
centro de atraccion de turistas y de estudiosos de
la historia.

Los primeros pobladores de este cantéon fueron
las tribus Canaris, gente noble y fuerte. Es una
zona rica en produccion de: trigo, cebada, papa,
verduras, legumbres, hortalizas, maiz y quinua.
Ingredientes infaltables de su provocativa cocina.
Mientras tanto, en los sectores calidos se produce
café, arroz, carla de azucar, banano y varias frutas
de tipo tropical que diversifican los sabores y la
elaboracion de los distintos platillos.

En Carflar la variedad predilecta del maiz es el
mote, el cual es acompanante insustituible de
toda comida y también se lo usa en recetas de
gran ingenio culinario.

< Actividad
Poblacion Econdmica
225.184 Agricultura
77% mestizos maiz, trigo, cebada, fréjol,
15% indigenas papa, legumbres,
4% blancos hortalizas, tomate rifion

cabuya, alfalfa, papaya,
pifia, cafia de azucar,
ciruela, guabo, aguacate,
platano, naranja, cacao y
café.
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Cascaritas de Chancho

Por el ingreso sur de Azogues se encuentra “Cuchilandia”, sitio reconocido
por la venta del cuero de chanco hecho a soplete. En las poblaciones cariaris
se llama “cuchis” a los cerdos. Este delicioso plato también se lo encuentra en
el canton Biblidn, provincia de Canar, y en Cuenca, provincia del Azuay, a lo
largo de la avenida Don Bosco.

Ingredientes: Preparacion:

1 chancho entero, sin visceras El secreto de este exquisito plato es
Mote dominar la técnica del "sopleteado” para
Sal suficiente dorar el chancho con precision, hasta
AJl al gusto que llegue a un estado dorado y crujiente.

Después de este proceso, con la ayuda de un
cuchillo filoso, rebanar el cuero del cerdo y
servirlo con mote, sal y aji al gusto.
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Ceviche de Chochos con Cuero

Esta planta nativa de los Andes crece en altitudes entre los 2.000 y 3.800
m.s.n.m. Como alimento tiene una larga historia, tanto por su especial sabor
como por sus propiedades nutricionales y proteinicas.

Sin embargo, la receta del ceviche de chochos surgio hace pocos afios atras,
gracias al ingenio y buen gusto de la gente serrana.

Es posible encontrar este platillo en distintos kioskos ubicados en el centro de
la ciudad de Riobamba.

Ingredientes: Preparacion:

« 1libra de cuero de cerdo cocinado  Lavar bien los chochos y ponerlos en un
y picado en cuadritos tazon, aparte picar la cebolla perla y juntarla
* lnaranja o con el tomate picado. Agregar el aceite, la
* 1libra de chochos (sin cascara) sal, el jugo del imdn, la salsa de tomate v el
¢ 1tomate ririon . . -
jugo de naranja. Mezclar esta preparacion
e 1 cebolla perla blanca . o .
junto con los chochos, afiadir el cuero de

e 1limoén grande o 2 imones i
pequetios chancho, finalmente decorar con el culantro

e 2 cucharadas de aceite picado.

e 3 cucharadas de salsa de tomate

* 2 cucharadas de culantro hecho Servirse con chifles, tostado o canguil.
picadillo

¢ 1 cucharadita de sal

» Chifles, tostado o canguil al gusto

Jodbs
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Pan de Maiz (Pan de Leche)

Cuenca se distingue por tener uno de los lugares de mayor tradicion de la
ciudad, la panaderia “El Pan de las Villacis".

Dona Alegria Parra de Villacis inicio este prospero negocio en el afio de 1908,
el cual se mantiene hasta la actualidad gracias al carifio y esmero heredado
de su propietaria.

Ingredientes: Preparacion:

« 172 tazas de harina de maiz Cernir dos veces las dos harinas junto con el

* “2taza de harina de trigo polvo de hornear, el azucar y la sal. Batir los

* fl cucharaditas de polvo para huevosconlalecheyagregarestamezclaalas
ormear

harinas. Entibiar la margarina (o0 manteca de
cerdo) y arladirsela a la preparacion anterior.
Mezclar todo hasta lograr una masa suave.

« 2 cucharaditas de azucar
* 1 cucharadita de sal
e 12 libra de margarina o de

manteca de cerdo ~ .
« 1taza de leche Tomar pequenias porciones de masay formar

e 2 huevos bolitas. Ponerlas separadas unas de otras en
una lata engrasada, aplastarlas un poco con
los dedos y hornear a una temperatura de
350 grados centigrados, hasta que empiecen
a dorarse.

Si es en horno de lefia sabe mejor, dice dofia
Alegria.
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Mote Pata
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Podria decirse que el Mote pata es el rey de los platos tipicos del Austro, sobre
todo, en las fiestas de Carnaval. También forma parte de las comidas que
se ofertan en las picanterias, mercados municipales y puestos de comida

tradicional y popular.

Ingredientes:

o 2 libras de costilla de cerdo

o 2 libras de lomo de cerdo

« 1libra de cuchicara (piel del cerdo)

e 3 a4 libras de maiz blanco, pelado
y cocinado (mote)

» ©dientes de ajo

e 1> cucharada de comino molido

e Y4 de cucharadita de pimienta

* 1taza de pepa de zambo

* 2 tazas de leche

¢ 1cucharada de orégano

* 5cebollas

e 112 cucharada de manteca de
cerdo

¢ 1 cucharada de manteca de color
(achiote)

Preparacion:

Se hace un buen caldo con las dos cebollas
partidas, seis dientes de ajo machacadosy sal.
Cuando el agua hierve, se agrega la costilla 'y
el lomo. Aparte se cocina la cuchicara con
cebollg, ajo y sal.

En una olla grande se hace el refrito con
dos cebollas picadas, las dos mantecas,
comino, pimienta y sal, se agrega el mote
bien cocinado, se mezcla con el refrito y
los caldos de la carne y de la cuchicara, se
mueve constantemente hasta que espese.

Agregar la leche y continuar revolviendo.

Aparte se tuesta la pepa de zambo, se la friega
y se sopla la cascara, esta se licua con un
poco de caldo hasta que quede muy suave.
Un poco antes de servir el plato se aflade
la pepa de zambo y se la remueve un poco
para que no se corte. Anadir las carnes y la
cuchicara cortadas en pedazos, como toque
final adicionar el orégano refregado en las
manos.

Wy
TR




Ruta de los Sabores del Tren

Cuy Asado

En la ciudad de Cuenca los lugares tipicos para deleitarse con un cuy asado
se encuentran en la avenida Don Bosco, Ricaurte, San Joaquin, Batios. En el
resto de la provincia del Azuay también es un plato tipico, especialmente en
cantones como Paute, Gualaceo, Chordeleg y Sigsig. El cuy es considerado
una comida tradicional que se comparte en ocasiones especiales, para festejos
importantes o para departir entre amigos y familiares.

En Azuay siempre se dice: “Shamuy ricurishca mikuna, (vengan a comer
sabroso).

Ingredientes: Preparacion:

« 1cuy pelado y limpio Lavar bien el cuy y extraerle las visceras.
« 2ramas de cebolla blanca Condimentarlo con sal, pimienta, comino
» 2 dientes de ajo machacados y el ajo machacado. Aparte triturar las

» 2 libras de papas peladas y cocidas
» Y2 taza de salsa de mani

« Hojas de lechuga El d t t ta 1
» Achiote (manteca de color) secreto de esla recefa esta en colocar

. Sal, pimiento y comino. el cuy en el ‘cangador’ (palo) y asar
haciéndolo girar directamente en las brasas,
untandole achiote de vez en cuando.

ramas de cebolla blanca y restregarlo bien.

Se lo sirve sobre la hoja de lechuga,
acompariado con las papas cocidas bariadas
en salsa de mani.

Jodkbs
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Alfajores

Desde hace mas de 20 arios la tienda “El suspiro” se especializa en elaborar
toda clase de dulces tipicos, los cuales se venden en gran cantidad sobre todo
en la temporada de Corpus, en el mes de junio.

Esta tradicional tienda esta ubicada en las inmediaciones del Monasterio de
Las Conceptas en Cuenca (calles Hermano Miguel y Juan Jaramillo).

Ingredientes: Preparacion:

e 10 onzas maicena Batirla mantequilla con elazucar ylas yemas. Poner
e 8 onzas harina de trigo el conac y poco a poco la harina con la maicena,
e 7 onzas mantequilla el polvo de homear y el bicarbonato. Agregar la
« 5onzasazucar esencila de vainillg, la ralladura de imoén y el agua.
e 3yemas de huevo Mezclar todos estos ingredientes hasta formar una
e 1 cucharadita coriac masa suave. Sobre la mesa espolvorear harina,
e 1cucharadita esencia de vainilla estirar la masa y dejarla del grosor de una galleta
e 2 cucharaditas polvo de hornear comun. Cortar en circulos la masa (puede ayudarse

e Y2 cucharadita bicarbonato de con un vaso). Poner la masa cortada sobre las latas
sodio del hormo enmantequilladas y enharinadas, llevar

* %2 cucharadita ralladura de cascara  al horno previamente caliente a una temperatura
de imon de 250 grados centigrados.

e Y2taza de agua

Relleno: Esperar a que tomen un color dorado y retirarlas.

* Y2taza dulce de leche Dejar que enfrien y unir de dos en dos poniendo

Bario: en la mitad un poco de dulce de leche. Preparar

+ 14 onzas de azucar el bafio haciendo un almibar con agua y azucar.

+ ltazadeagua Cuando llegue el punto de hilo fuerte, incorporar

» 2 claras de huevo las claras de huevo batidas como merengue. Mover

hasta que este espeso y con este bario cubrir los
alfajores y dejar que enfrien. Hacerlas rodar sobre
miga de pan, bizcochuelo molido o coco rallado.

Se acostumbra servirlos como bocaditos para el té.

CONSEJO: Debido a la dulzura del postre, es
recomendable comerlo con moderacion. Como

dice el refran “de lo bueno, poco”.
15; N
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Champaus

El origen de esta mazamorra se remonta al tiempo incasico, era una mezcla
de harina de maiz cocida y aderezada con chaguarmishqui (aguamiel) y con
algunas frutas nativas como naranjilla, chamburo o babaco.

Esta preparacion representa el sincretismo andino. Es una bebida tradicional
en las fiestas del Corpus Christi, en el mes de junio.

Ingredientes: Preparacion:
» 12 tazas de agua Cocine el maiz en el agua a fuego medio
+ 500 gramos de maiz quebrado durante una hora aproximadamente.

e 1 panela melada

e La pulpa de 10 naranjillas

e 1 pifia pelada y picada finamente
» I babaco (chamburo) picado

e 6 clavos de olor

Cuando esté suave saque una taza de maiz y
mueélala. Reduzca el fuego al minimo, vierta
la masa nuevamente en la olla y disuélvala

« 5astillas de canela bien.

* 6 hojas de naranjo agrio

 Ishpingo (flor de la canela) Mezclar las especias y las hojas de naranjo
« Hielo picado con el melado y agregar esta mezcla a la

preparacion anterior. Desmenuce la pulpa de
las naranjillas con las manos y anadala junto
con la pifia y el babaco en pedacitos a la olla.
Revuelva bien, deje enfriar la preparacion
y retire las especias. Agregar hielo picado y
servirlo bien frio.

Si desea un sabor mas fuerte aumente la
cantidad de naranjillas.
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es compartir el dia a dia de una poblacion, se incluye en la agenda visita a las
viviendas, la experiencia del orderio y comer en una gran “pampamesa”.
También se muestra la forma de preparar los alimentos (molido de granos y
asado de cuy). Esto incluye bebidas tipicas como la chicha, a base de maiz, trigo
Yy quinua.

Los turistas podran degustar alimentos como mote, en sus diversas formas:
mote pelado, mote choclo, mote casado. Ademas cuy con papas, habas,
quesillo, huevos, pollo, hortalizas, acompariados con té de plantas medicinales
y el tradicional “‘canelazo” de bienvenida.

Historia de la Pampa Mesa

Los alimentos que se sirven en la "‘pampamesa’ se colocan sobre un largo mantel

En el estricto sentido de su definicion, compartir hace referencia al disfrute en comun. blanco tendido sobre la tierra. La costumbre da cuenta que después de una

Y justamente ese es el concepto con el que se identifica "‘pampamesa’, es una forma de jornada de trabajo comunitario la gente se reune para compartir los alimentos

compartir la comida después de una minga o una reunion de trabajo de las comunidades. preparados con productos de la zona (papas, mote, choclo, habas, fréjol, ocas,

Ademas, es una forma de mostrar a todos los alimentos que se consumen. pollo, cuy, huevos, queso, aji con semillas de calabaza o zambo, machica, entre
otros.

La Pampa Mesa es una tradicion ancestral, arraigada en la cadena montariosa de los

Andes, al sur del Ecuador. En provincias australes como Azuay y Carfiar esta costumbre se En otros casos los mingueros acostumbran llevar un alimento preparado

mantiene para rendir homenaje a la "Pachamama” o Madre Tierra. previamente en sus casas: humitas, tortillas... Después de la jornada de trabajo o
de la misa, todos se reunen en la pampa de la plaza, en la "‘pambamesa’, tienden

En Cafiar por ejemplo, es frecuente en poblaciones como Paredones, Culebrillas o sabanas blancas, muy limpias, y sobre ellas la comida que se comparte y se

Ingapirca. También es parte de las propuestas del turismo comunitario. Si la intencion disfruta en comunidad. C%\@\\
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