Gobierno de Reconciliacién
i y Unidad Nacional

AN ao Audto, Pesaldarte! Alcaldia de San Juan de Limay
TONFA! MINED - MINSA

NICARAGUA TR

RECETARIO DE ALIMENTOS AUTOCTONOS

aecid

Agencia Espafiola
de Cooperacion
Internacional

para el Desarrollo

M l | iﬁaq,imsd m i

Un Ministerio en la Comunidad




Alcaldia de San Juan de Limay-Esteli

Juan Ramoén Mendoza - Alcalde Municipal

Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO)
Dr. Gero Vaagt - Representante FAO-Nicaragua

Informacion y Redaccion:

Eva Maria Saldafia Morales PESA/FAO
Jessica del Carmen Sanchez Velasquez ~ PESA/FAO
Jacqueline Bonilla Jacamo PESA/FAO

Revision Técnica:

Jacqueline Bonilla Jacamo PESA/FAO

Efrén Alcides Reyes Comunicaciéon FAO
Fotografias:

Efrén Alcides Reyes Comunicaciéon FAO
Mauricio Cruz Tenorio Comunicacion FAO

Coordinacién técnica: Orgzniz.acién de las Na.lciones l{nidas parala
gricultura y la Alimentacién (FAO)

Luis Mej ia Selva Director (P ESA- FAO) Viale delle Terme di Caracalla, 00100

Roma, Italia.

Todos los derechos reservados.
Diseifio y Diagramacion
]ulio Géamez Carrién Se autoriza la reproduccién y Idlfusmn del material contepldo en

este producto para fines educativos u otros fines no comerciales sin
previa autorizacion escrita de los titulares de los derechos de autor,
siempre que se especifique claramente la fuente.

Se prohibe la reproduccién del material contenido en este producto
informativo para venta u otros fines comerciales sin previa
autorizacion escrita de los titulares de los derechos de autor. Las
peticiones para obtener tal autorizacién deberan dirigirse a FAO
Representacion Nicaragua, Km. 8 1/2 1 carretera a Masaya costado
oeste del MAGFOR, Managua, Nicaragua, C.A. o por correo
electrénico: FAO-NI@fao.org y http://www.pesacentroamerica.org.

La presente edicion consta de 7,500 ejemplares, la reproduccion se realizé con fondos
del proyecto de proteccion Social Cr. 4862-Ni (Crédito AIF-B.Mundial, ejecutor MIFAN).



INTRODUCCION

La Alcaldia Municipal de San Juan de Limay en coordinacion con el Ministerio de Educacion (MINED) y el Ministerio de
Salud (MINSA) con la cooperacién técnica del Programa en el Marco de la Seguridad Alimentaria Nutricional (PESA/FAO)
y el financiamiento de la Agencia Espafnola de Cooperacion Internacional para el Desarrollo (AECID) han implementado
el Modelo para el Fortalecimiento del Rescate de la Cultura Alimentaria en las comunidades: El Palmar, Las Chacaras y
Quebrada de Agua del Municipio de San Juan de Limay, Departamento de Esteli-Nicaragua.

El Modelo permite incidir en el aprovechamiento local de los recursos alimenticios, asi como influir en los indicadores de
SAN de la estrategia educativa del escolar. De igual manera, constituye una herramienta educativa para la formacion de
habitos alimenticios en alumnos, madres y padres de familia y miembros de la comunidad.

A través del Modelo se logra:

- Educacion que propicia una cultura alimentaria sana.

- Desarrollo de conocimientos culturales y nutricionales para mejorar el acceso de los alimentos.

- Rescate de alimentos saludables que han ido desapareciendo, con el fin de recuperarlos e incluirlos tanto en la
preparacion de la Merienda Escolar, como en la alimentacion diaria de las familias.

Como uno de los productos del Modelo antes mencionado, se presenta este Recetario de Alimentos Autéctonos, el cual
permite orientar acciones de rescate de aquellos alimentos que con el paso del tiempo se han perdido y que por varias
razones se han dejado de consumir.

Para el Ministerio de Educacion (MINED) constituye una herramienta basica que orienta como mejorar o complementar la
merienda escolar; de esta forma se varia la dieta del nifio y nifia y se contribuye a mejorar su estado nutricional.

Para el Ministerio de Salud (MINSA) con la incorporacion de nuevos alimentos en la dieta familiar se contribuye a la
disminucién de la desnutricion infantil y las enfermedades por deficiencia de micronutrientes, mejorando asi el estado de
salud de la poblacion.

Paralas familias de las comunidades, el Recetario es una oportunidad que permite obtener informacién de nuevas alternativas
para variar su alimentacion con alimentos disponibles en el hogar y accesibles siendo de bajo costo.
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1. Tortillas de millén crudo.

INGREDIENTES: 20 raciones

Millén 2 libras
Sal Al gusto

PREPARACION:

* Lave el millon y péngalo a remojar.

» Al dia siguiente muela el millén y haga tortillas gruesas.

» Ponga a soasar las tortillas en el comal.

* Luego saquelas del comal medio soasadas.

+ Posteriormente corte las tortillas en porciones pequenas y
revuélvalas con la masa que va a hacer la tortilla.

» Agregar sal al gusto y hacer las tortillas.

Fuente: Comunidad El Palmar




2. Pinolillo de maiz.

INGREDIENTES: 20 raciones

Maiz 2 libras
Cacao Y2 libra
Canela 12 rajas
Pimienta dulce 1 pizca
Soya 4 onzas
Semilla de jicaro 4 onzas
Arroz 4 onzas
PREPRACION:

* Tostar el maiz en un comal hasta dorar.

» Tostar el cacao en un comal, deje enfriar para proceder a pelar el
cacao.

* Enun recipiente mezclar el maiz, cacao, canela, pimienta dulce,
soya, semilla de jicaro, arroz y moler todo junto.

Nota: Al pinolillo se le puede agregar azucar y beber en fresco, tibio o con
leche.

Fuente: Comunidad El Palmar

El maiz es un alimento rico en carbohidratos. Los carbohidratos proporcionan energia para
el funcionamiento de todos los 6rganos y para desarrollar todas las actividades diarias como
caminar, trabajar, estudiar. También contiene Vitamina “B3” o niacina que es importante para
mantener sana la piel y mejorar la digestion.
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3. Tamales pisques y rellenos con arroz.

INGREDIENTES: 24 raciones

Maiz 2 libras

Arroz 1 libras
Frijoles rojos 1 libras

Hojas de Guineo las necesarias
Aceite Y, de Litro
Cebolla 1 mediana
Chiltoma 1 pequena
Agua la necesaria
Cal o ceniza Y2 taza

Para el relleno:

» Cocer y sofreir los frijoles con cebolla picada, y deje enfriar.

» Cocine el arroz como de costumbre. (Puede usarse arroz del dia anterior)

PREPARACION:

* Nesquisar el maiz (cocer el maiz con la cal o la ceniza) hasta que esté suave.

» Lave bien el maiz hasta que quede sin gusto a cal o ceniza.

* Muela el maiz para obtener la masa lisa, dividala en 24 porciones dandoles forma
redonda.

» Tome una porcién de masa de maiz y extiéndala en la mano, en el centro coloque
una cucharada de arroz y una de frijoles fritos. Después doble a lo largo y junte
las dos partes de la masa extendida en la mano, procurando que no se le salga
el relleno, y dandole forma alargada.

» Corte hojas de guineo en forma cuadrada de 30x30 cm y pdéngala a soasar
(pasarlas por una fuente de calor como la hornilla de la cocina por unos segundos,
hasta que cambie a un color mas oscuro y brillante).

» Coloque el tamal relleno en el centro de la hoja, toma las dos puntas opuestas
y traslape hasta que se toque la masa. Tome las otras dos puntas opuestas y
traslape tambien hasta que quede el tamal firme y doble las puntas salientes.

» Coloque en el fondo de una olla pequefa ramas o bien el nervio central de las
hojas de guineo en forma de cama. Ponga los tamales y agregue agua hasta
taparlos. Deje cocer de 45 minutos a 1 hora.

Fuente: Comunidad El Palmar
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4. Carruz de maiz.

INGREDIENTES: 20 raciones

Maiz crudo o sancochado 1 libra

Patas de cerdo 4 unidades

Achiote 1 pizca

Ajo 1 unidad

Cebolla 1 unidad grande
Tomate 3 unidades medianos
Chiltoma 1 unidad grande
Hierba buena 5 ramitas

Chicoria o culantro 3 hojas

PREPARACION:

* Lave las patas de cerdo con agua y naranja agria.

+ Ponga a sancochar el maiz.

+ Después de sancochar el maiz, quebrar y colar para extraer la caspa

» Ponga a cocer las patas de cerdo en porciones pequefas, agregar el
maiz.

» Agregar a la sopa cebolla, tomate, Chiltoma, ajo y achiote.

Nota: El Carruz de maiz es una especie de sopa

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua
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5. Tortas con semillas de ayote.

INGREDIENTES: 20 raciones pequefias

Ayote Sazén 1 unidad

Maiz 1 libra

Huevo 6 unidades

Cebolla 1 unidad grande
Chiltoma 4 unidades grandes
Sal 1 pizca

Aceite 2 litro

Chicoria 5 hojas

Hierba buena 5 ramitas

Achiote 1 pizca

PREPARACION:

» Lavey corte el ayote. Saque las semillas, lave y ponga a secar
al sol por un dia.

» Dorelas en un comal o cazuela, deje enfriar y muélalas, de esto
se obtendra una borona de semillas.

* Aparte, sancoche el maiz y muélalo para obtener la masa.

* Luego revuelva la masa de maiz con la borona de semillas de
ayote. Agregue huevo, cebolla y chiltoma picadas, achiote, sal
al gusto y revuelva.

* Haga tortas y frialas en aceite caliente.

» Puede servirse con ensalada criolla (Pico de gallo).

Fuente: Comunidad El Palmar

Las semillas de ayote son ricas en fibras (para el adecuado funcionamiento del organismo),
carbohidratos (proporcionan energia), proteinas (para reconstruir los tejidos, cicatrizacion de
heridas). Tienen alto contenido de aminoacidos (conforman a las proteinas), Aportan energia
para la realizacion de las actividades diarias, poseen propiedades antiinflamatorias y antipara-
sitarias. Ayudan a prevenir algunas enfermedades del corazon y a regular el transito intestinal.
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6. Tortas con hojas de yuca.

INGREDIENTES: 10-12 raciones

Hojas de yuca 1 libra

Tomate 6 unidades
Chiltoma 4 unidades grandes
Cebolla 2 unidades grandes
Huevos 6 unidades

Aceite Y2 litro

Sal 1 pizca

PREPARACION:

* Lave con agua y jabén el tomate, chiltoma y cebolla.

* Lavelas hojas de yucay paselas por agua hirviendo durante 5 minutos.
* Luego pdngalas a escurrir y proceda a quitarles las venitas.

» Picar finamente la cebolla, chiltoma, tomate y las hojas de yuca.

»  Batirlos huevos en un recipiente y agregar a las hojas de yuca picadas.
*  Agregar sal al gusto.

» Hacer tortitas y freir en aceite caliente.

Fuente: Comunidad El Palmar

Las hojas verdes y flores, especificamente las de color verde oscuro contienen proteinas
(necesarias para la formacion de los tejidos del cuerpo), vitaminas del complejo B, hierro,
acido félico (como agente de control en la formacion de la sangre). El acido félico presente
en las hojas verdes ayudan a prevenir la anemia sobre todo en las embarazadas y para evitar
enfermedades en el recién nacido. Se recomienda consumir estas preparaciones con bebidas
ricas en vitamina C como naranja, limén, guayaba; ya que mejora la absorcion en el organismo
y evitar el consumo de te o café ya que inhibe la absorcion del hierro.

SROTO
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7. Tortas de yuca (raiz).

INGREDIENTES: 10-12 raciones

Yuca (Raiz) 4 unidades grandes
Chiltoma 4 unidades mediana
Cebolla 2 unidades grandes
Huevos 6 unidades

Aceite 1 litro

Sal 1 pizca

PREPARACION:

* Lave la yuca, chiltomay cebolla con agua y jabdn.

* Ponga a cocer la yuca.

« Cuando esta cocida, amasar la yuca.

* Picar muy fina la cebolla y chiltoma.

* Revolver con la masa de yuca y agregar sal al gusto.

*  En un recipiente batir huevos.

* Hacer tortas con la masa de yuca y pasar por los huevos batidos.
* Freir en aceite caliente hasta dorar.

Fuente: Comunidad El Palmar
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8. Tortas de yuca rellenas de carne.

INGREDIENTES: 10-12 raciones

Yuca (Raiz) 6 unidades grande o 3 libras
Carne de cerdo, res o pollo 1 libra

Huevo 6 unidades

Sal 1 pizca

Aceite Y2 litro

Cebolla 1 unidad

Chiltoma 3 unidades verdes

PREPARACION:

» Lave la yuca con agua y jabon. Luego quite la cascara y ponga a cocer en
trozos.

» Cuando este fria utilice un tenedor para amasar.

» Ponga a cocer la carne con cebolla y chiltoma hasta que esté suave,
agregar sal al gusto. Cuando este fria, proceda a desmenuzar.

» Enuna olla con aceite freir la cebolla, chiltoma, afadir la carne y mover
por 5 minutos, deje enfriar.

* Luego esta carne agregar la masa de yuca, con la mano formar
empanaditas o tortas.

* En un recipiente batir los huevos.

» Calentar aceite en una olla o cazuela, cuando esté caliente pase las tortas
o0 empanadas por los huevos batidos. Freir hasta dorarse.

» Escurrir en papel o coladero. Puede servir con ensalada criolla.

Fuente: Comunidad El Palmar




RECETARIO DE ALIMENTOS AUTOCTONOS

9. Tortas de hoja zanahoria.

INGREDIENTES: 12 raciones

Hojas de Zanahoria 1 libra

Arroz Frito Y2 libra

Huevo 3 unidades

Sal 1 pizca

Aceite Y2 litro

Cebolla 1 unidades grandes
Chiltoma 3 unidades grandes
Chicoria 3 ramitas

PREPARACION:

* Lave con agua y jabon las hojas de zanahoria, cebolla, chiltoma y
chicoria.

* Luego deje reposar las hojas de zanahoria en agua hirviendo durante
5 minutos.

» Saque las hojas y pongalas a escurrir.

» Tome un manojo de hojas para picar, a la vez también pique la cebolla,
chiltoma y chicoria.

*  En un recipiente batir huevos.

* Luego coloque en una pana todos los ingredientes picados y mezcle
con el arroz frito y el huevo batido.

* Agregue sal al gusto

» Hacer tortas y freir en aceite caliente.

Fuente: Comunidad Las Chacaras







10. Sopa de ayote tierno con frijoles tiernos.

INGREDIENTES: 6 raciones

Ayote tierno 2 unidades
Frijoles verdes 4 manojos
Yerba buena 2 ramitas
Tomate 4 unidades
Chiltoma 1 unidades
Sal 1 pizca

PREPARACION:

* Lave el ayote y los frijolitos verdes con agua y jabon.

« Corte en porciones pequeias y ponga a cocer.

» Cuando la sopa este en ebullicion agregue hierba buena, tomate,
Chiltoma y sal al gusto.

Fuente: Comunidad El Palmar

Esta receta es rica en Vitamina “A” que contribuye a fortalecer las defensas del organismo y
mantener saludables la vista, la piel y demas tejidos del cuerpo. Estas recetas son de alto valor
nutritivo ya que por su complemento son ricas en vitaminas que ayudan a regular las diferentes
funciones del organismo y a prevenir enfermedades.
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11. Sopa de cuajada.

INGREDIENTES: 15 raciones

Masa de maiz 1 libra

Cuajada 1 libra

Huevo 4 unidades

Cebolla 3 unidades pequenas
Tomate 4 unidades

Chiltoma 2 unidades

Aceite Y2 litro

Achiote 1 pizca

PREPARACION:
Tortas:

+ Lave con agua y jabédn la cebolla, tomate y chiltoma.

» Sancochar el maiz y moler para obtener la masa.

* Luego revolver la masa de maiz con cuajada.

+ Corte en forma cuadrada la cebolla, tomate y chiltoma y mezcle con los
huevos batidos.

* Luego revuelva la masa de maiz y cuajada con la mezcla de cebolla,
chiltoma, tomate y huevo.

» Hacer tortas y freir en aceite caliente.

Sopa:
« Utilice un poco de masa preparada para las tortas para hacer la sopa.
« Corte en forma circular el tomate y la cebolla y agregue a la sopa.

+ Cuando la sopa este hirviendo agregue las tortas fritas anteriormente.
» Para dar color a la sopa puede agregar un poco de achiote.

Fuente: Comunidad Las Chacaras
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12. Sopa de pollo.

INGREDIENTES: 8 raciones

Pollo 2 libras

Cebolla 2 unidades grandes
Tomate 4 unidades grandes
Chiltoma 2 unidades grandes
Huevo 4 unidades

PREPARACION:

+ Lave con agua y jabén la cebolla, tomate y chiltoma.

* Ponga a cocer el pollo.

+ Corte la cebolla, el tomate en rodajas y la chiltoma en forma alargada.

+ Cuando la sopa este hirviendo y el pollo este suave, agregue la cebolla,
el tomate y la chiltoma.

« Enun recipiente coloque un huevo batido y agregue a la sopa un poco
antes de retirarla del fuego.

Fuente: Comunidad Las Chacaras
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13. Sopa de frijoles verdes.

INGREDIENTES: 8 raciones

Frijolitos verdes 1 manojo

Sopa maggi 1 bolsa

Cebolla 2 unidades mediana
Chiltoma 2 unidades grandes
Tomate 4 unidades grandes
Huevo 4 unidades

PREPARACION:

» Lave los frijolitos verdes, la cebolla, tomate y chiltoma con agua y jabon.

+ Corte la cebolla, el tomate en rodaja y la chiltoma en forma alargada.

» Ponga a cocer los frijolitos junto con los demas ingredientes.

» Cuando la sopa este hirviendo agregue huevo batido.

+ Deje en el fuego por cinco minutos y retire una vez que el huevo esté cocido.

Fuente: Comunidad Las Chacaras . \‘___ _‘_j




14. Sopa de huevo.

INGREDIENTES: 8 raciones

Huevo 5 unidades
Masa de maiz 1 libra
Cebolla 4 unidades
Chiltoma 5 unidades
Tomate 6 unidades
Aceite Ya litro

Sal 1 pizca
Achiote 1 pizca

PREPARACION:

* Lave la cebolla, chiltoma y tomate con agua y jabdn y picar en forma
cuadrada.

* Revuelva la cebolla, chiltoma y tomate con un poco de masa de maiz.

* Enun recipiente batir huevos y mezclar con la masa de maiz.

» Calentar aceite en un sartén, cuando esté caliente freir las tortas hasta
dorarse.

* Poner en una olla con agua un poco de cebolla, chiltoma, tomate cortado
en forma circular.

* Agregar un poco de masa de maiz para que espese, achiote y sal al gusto.

* Cuando la sopa este hirviendo, agregar las tortas fritas, esperar cinco
minutos y retirar del fuego.

Fuente: Comunidad Las Chéacaras




15. El Revolcado.

INGREDIENTES: 10 raciones

Carne de gallina o pollo. 1 Gallina grande 1 % libra de pollo.
Maiz sancochado 1 libra

Achiote 1 pizca

Ajo 1 unidad grande

Tomate 3 unidades mediano

Hierba buena 3 ramitas

Cebolla 1 unidad grande

Chicoria 4 hojas

Chiltoma 2 unidades grandes

Naranja agria 6 unidades

Nota: si usa gallina india, después de descuartizarla, poner en un recipiente la
carne con agua y el jugo y cascaras de 3 naranjas agrias, antes de comenzar
a cocinarla.

PREPARACION:

* Poner a cocer la carne de gallina o pollo con 2 dientes de ajo, 2 cebolla,
1 chiltoma hasta que esté suave. Sacar de la olla.

* Poner a sancochar el maiz, cuando esté suave molerlo.

* Tomar la masa y desbaratarla con agua.

» Se desmenuza la carne de gallina o pollo.

» Enuna cazuela se pone a freir el ajo, la cebolla, el tomate y la chiltoma
picados, se agrega el pollo desmenuzado por unos minutos, después se
agrega la masa diluida en agua. Dejar cocinar hasta que espese, agregar
achiote, chicoria, hierbabuena y salar al gusto.

» Antes de bajar del fuego agregue el jugo de 1-2 naranjas agrias segun
sea el gusto, rectificar la sal y bajar del fuego.

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua
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16. Caure de venado.

INGREDIENTES: De 8-10 raciones

Chilinco de venado o cabro 1 chilinco

Maiz crudo martajado 1 libra

Achiote 1 pizca

Ajo 1 unidad
Comino 1 pizca

Cebolla 1 unidad
Chiltoma 1 unidad grande
Naranja agria 1 unidad

Sal 1 pizca

Picante al gusto
PREPARACION:

* Lave con naranja agria el chilinco de venado o cabro (puede utilizar carne
de cerdo)

* Ponga a asar el chilinco de venado o carne.

» Cuando ya esta asado, desmenuzar y poner a cocer con cebolla,
chiltoma, tomate, chicoria, ajo y achiote.

* Agregar a la sopa maiz quebrado o bien un poco de masa de maiz.

» Retirar del fuego hasta que esté hirviendo y servir caliente.

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua
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17. Guiso con flor y hojas de ayote.

INGREDIENTES: 8 raciones

Flor de ayote Y docena
Hojas de ayote Y2 libra
Cebolla 2 unidades
Tomate 4 unidades
Chiltoma 2 unidades
Masa de maiz 1 libra
Agua

PREPARACION:

* Lave bien todos los ingredientes con agua y jabdn.

* Cocer la flory las hojas de ayote.

« Cuando ya estan cocidas picarlas muy finas.

*  Freir cebolla, chiltoma, tomate picado y revolver con caldo de masa.
» Agregar la flor y las hojas de ayote y poner a cocer.

Fuente: Comunidad El Palmar

El ayote es un alimento de alto valor nutritivo, contiene vitamina “A” necesaria para la salud de la piel, la
vista y para proteger al cuerpo de infecciones, contiene calcio (para la formaciéon de los huesos), hierro
(para prevenir la anemia).




B RECETARIO DEALIMENTOS AUTOCTONOS

18. Chimpinol de semilla de ayote.

INGREDIENTES: 8-10 raciones

Semilla de ayote 1 libra
Chile 4 unidades
Sal 1 pizca

PREPARACION:

» Lave el ayote con agua y jabdn.

* Sacar las semillas y poner a secar al sol durante un dia.

* Cuando ya estan secas se doran en un comal a fuego lento.
* Agregar chile y moler.

* Agregar sal al gusto.

Esta receta se puede comer con frijoles fritos o tortilla.

ey
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Fuente: Comunidad Quebrada de Agua
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19. Ayote en leche.

INGREDIENTES: 20 raciones

Ayote sazon 1 unidad mediana
Leche 1 litro

Canela 3 rajas

Azucar 1 libra

PREPARACION:

+ Lave el ayote con agua y jabén.

* Pelar y cortar en cuadritos.

+ Ponga a cocer y agregue leche.

* Majar dentro de la olla de coccion.
» Adicionar canela y azucar al gusto.

Fuente: Comunidad Las Chéacaras







20. Fresco de pozol con dulce.

INGREDIENTES: 8 raciones

Maiz 2 libras
Agua o leche 1 litro
Azucar 2 libras

PREPARACION:

* Poner a cocer el maiz.

* Luego moler y sacar la caspita que queda.

* Una vez molido agregar agua o leche, azucar al gusto y servir con
dulce.

Fuente: Comunidad El Palmar




21. Fresco de semillas de ayote.

INGREDIENTES: 12 raciones

Semillas de ayote 1 libra
Azlcar 2 libras
Agua 3 litros

PREPARACION:

+ Sacar las semillas de ayote y lavarlas bien.
* Moler o licuar las semillas.

*  Quebrarlas en el molino.

* Luego revolver con aguay colar.

* Agregar azucar al gusto.

Fuente: Comunidad El Palmar

Las semillas de ayote aportan mas proteinas que la carne. Las proteinas son esenciales para

la formacién de los tejidos y la cicatrizacion de las heridas.
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22. Ponche.

INGREDIENTES: 10 raciones

Leche 1 litro
Huevos 12 unidades
Canela 6 rajas
Licor Ya litro

PREPARACION:

» Ponga a cocer la leche a fuego lento.

» Batir dos huevos y agregar a la leche, mover constantemente.

* Agregar canela.

* Cuando la leche este hirviendo, retirar del fuego y agregar un
poco de licor.

Fuente: Comunidad El Palmar

Estas recetas son de alto contenido energético y proteico que favorecen la buena nutricion,
proporciona proteinas de alto valor nutritivo de origen animal para la formacion de tejidos del

cuerpo.




23. Fresco de hojas de jocote.

INGREDIENTES: 20 raciones

Hojas de jocote 1 libra
Limon 1 docena
AzUcar 2 libras
Agua 2 litros

PREPARACION:

* Lave las hojas de jocote y pongalas a escurrir.

» Separar las hojas de las ramitas y picarlas no muy finas.
*  Moler en una piedra o molino de mano o licuadora.

« Agregar agua y colar bien.

* Aesta agua verde agregar jugo de limon.

» Endulzar con azucar y servir con hielo.

Fuente: Comunidad El Palmar
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24. Fresco de tamarindo.

INGREDIENTES: 20 raciones

Tamarindo 1 libra

AzUcar 2 libras
Sal 1 pizca
Agua 2 litros

PREPARACION:

* Pele los tamarindos.

* Luego ponga a remojar, cuando estén suaves se deben amasar.
» Ponga a cocer a fuego lento.

* Una vez cocido colar.

* Agregar agua, azucar y sal al gusto.

Fuente: Comunidad El Palmar




25. Fresco de millon crudo.

INGREDIENTES: 25 raciones

Millén 1 libra
Canela 10 rajas
AzUcar 2 libras

PREPARACION:

* Ponga a remojar el millén hasta que este suave.

» Cuando ya esta suave sacar del agua para moler.

* Luego batir con agua (aproximadamente 2 litro) y colar.
* Agregar canela y azucar.

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua

® 1 8 0 _






26. Atol de millédn crudo.

INGREDIENTES: 10 raciones

Millén 1 % libra

PREPARACION:

* Ponga a remojar el millén por media hora.

* Luego molery colar para sacar la caspita.

* Una vez colado queda una payana (o0 corazon)

+ Esta payana se vuelve a moler. I
+ Haga pelotitas con la payana, como albéndigas.

* Ponga a cocer el millén colado

» Cuando este en hervor agregar las pelotitas.

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua




27. Atol de naranjo agrio.

INGREDIENTES: 6 raciones

Maiz 1 libra
Naranja agria 5 unidades
) Dulce o azucar 2 libras de azucar o %2 de atado de dulce
.y

PREPARACION:

* Moler el maiz y colar.
* Luego agregar el jugo de cinco naranjas agrias.
» Ponga a cocer y agregue azucar al gusto.

Nota: Esta receta se puede preparar con maiz crudo o sancochado.

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua







28. Leche burra.

INGREDIENTES: 50 raciones

Dulce 2 atados
Mantequilla lavada 1 libra

Agua Y2 litro

Leche 2 litro

Bolsa plastica o papel celofan las necesarias

PREPARACION:

+ Ponga el dulce (atados) al fuego y agregue % litro de agua para que

se disuelva

* Cuando este disuelto completamente agregar la leche y mover
constantemente.

» Agregar mantequilla y mover hasta alcanzar el punto, hasta que
espese.

* Sobre una mesa limpia dejar caer la miel, esperar 5 minutos para
cortar y empacar las porciones de leche burra.

Fuente: Comunidad El Palmar
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29. Almibar o conserva de cascara de

naranjay dulce.

INGREDIENTES: 12 raciones

Cascaras de Naranja 1 libra
Azlcar 2 libras
Canela 5 rajas

PREPARACION:

+ Lave las naranjas agrias con agua y jabén. Una vez lavada se procede a pelar.
(Obtener cascara). |

* Moler la cascara cruda en un molino de mano o licuadora, con la masa obtenida, |
proceda a lavarla en un costal de tela para quitar el zumo.

* Poner a secar durante un dia.

* En una olla mezclar el dulce en trozos (o el azucar), canela y 1 litro de agua, '“-x
espesar (miel)

+ Aesta miel, agregar el polvo de la naranja agria molida (seca) hasta que la cascara
absorba la miel y tenga consistencia de cajeta.

Fuente: Comunidad El Palmar
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30. Vinagre de jugo de naranja agria.

INGERDIENTES: 1 litro

Naranja agria 1 docena

Chile 2 docenas

Cebolla 4 unidades grandes
Rabano 4 unidades grandes
Sal al gusto Al gusto

PREPARACION:

* Lave las naranjas agrias, la cebolla y el rdbano.
* Luego pele las naranjas y exprimirlas.

» Ponga a cocer el jugo y deje enfriar.

* Cuando esta frio, depositarlo en un vaso.

» Agregar chile, sal y cebolla y rabano.

Fuente: Comunidad El Palmar

Esta receta es fuente de Vitamina “C”, siendo el vehiculo para transportar el hierro en el
organismo, es decir mejora la absorcion previniendo la anemia. Ademas la Vitamina “C” ayuda
a prevenir las enfermedades respiratorias. La naranja ademas contiene fibra necesaria para el
adecuado funcionamiento del intestino grueso.
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31. Suspiros de huevo.

INGREDIENTES: 32 raciones pequefas

Azlcar 2 libras
Huevos (clara de huevos) 4 unidades
Anelina o colorante. Al gusto

PREPARACION:

* Ponga a cocer el azucar hasta hacer miel.

+ Cuando la miel este en el punto (espesa), agregar anelina o
colorante, retirar del fuego.

*  En un recipiente batir la clara de huevos, hasta formar espuma. (Por
una libra de azucar batir 2 claras de huevo).

* Agregar a la clara de huevos la miel gradualmente y mover.

» Coloque la mezcla en una bolsa que le sirva de manga.

* Sobre una bandeja de hornear coloque los moldes en forma de rosas
0 bolas pequefias.

* Lleve al horno a temperatura minima durante aproximadamente 20
minutos.

Nota: No se debe dejar dorar por completo.
Fuente: Comunidad El Palmar
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32. Frijoles en miel.

INGREDIENTES: 40 raciones

Frijoles rojos 2 libras
Leche 5 litros
Dulce o azUcar 4 libras
Canela 3 rajas
= Clavo de olor Al gusto

PREPARACION:

»  Cocer los frijoles hasta que estén suaves, luego licuar o moler hasta
3 oA formar una sola masa.
S »  Poner a hervir leche con azucar; luego agregar el frijol molido o licuado,
canela y clavo de olor.
»  Cocer hasta que quede punto de cajeta.
*  Tambien se puede comer como miel.

o

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua
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33. Leche de soya.

INGREDIENTES: 20 raciones

Soya 1 libra

Azlcar 2 libras
Canela 2 rajas
Agua 4 litros

PREPARACION:

+ Lave la soya, deje en remojo de 8 a 10 horas.

* Luego, enjuage nuevamente y ponga a escurrir.
* Moler la soya agregando 4 litros de agua.

* Revolver bien y poner a cocer.

* Luego colar y sacar la payana.

* Lo que queda es la leche de soya.

« Agregar canela y azucar al gusto.

Fuente: Comunidad El Palmar

La soya es una legumbre muy nutritiva, que contiene un elevado porcentaje de proteinas de mejor
calidad que los demas tipos de frijoles, la soya es muy nutritiva rica en grasa y carbohidratos,
vitamina A y vitaminas del complejo B (estas vitaminas sirven para producir energia al cuerpo y
fortalecer las defensas), tiene una gran cantidad de minerales como fésforo, calcio, hierro. Los
nutrientes presentes en la soya actian mejorando el sistema circulatorio y nervioso. Contiene
fibra que ayuda a prevenir el estrefimiento.




34. Chorizo y tortas de soya.

INGREDIENTES: 15 raciones

Soya (payana) 1 libra

Cebolla 1 unidades grandes
Chiltoma 4 unidades pequefias
Comino 1 cucharadita pequefa
Achiote 1 pizca

Sal 1 pizca

Aceite Ya litro

PREPARACION:

+ Lave la soya y ponga a escurrir.

* Después, moler agregando 4 litros de agua.

* Revolver bien y poner a cocer.

* Luego, colary sacar la payana.

+ |De la payana de soya se hace chorizo, a este se le agrega comino,
achiote, cebolla, chiltoma picada, sal y se pone a freir con aceite
hasta que se le da el gusto.

* De esta misma payana se puede hacer tortas de soya; estas se
ponen a freir en aceite caliente.

Fuente: Comunidad El Palmar
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35. Huevo de soya.

INGREDIENTES: 10-12 raciones

Soya 1 libra
Chiltoma 3 unidades
Tomate 4 unidades
Cebolla 2 unidades
Huevo 4 unidades
Aceite Y4 litro

Sal 1 pizca

PREPARACION:

+ Lave lasoyay pongala a escurrir.

» Después, moler agregando 4 litros de agua.

* Revolver bieny poner a cocer.

+ Colary sacar la payana.

* Lo que queda es la leche de soya.

* Luego esta payana se prepara como masa.

« Ponga a freir chiltoma, tomate y cebolla picada.

+ Cuando esta todo bien sofrito, agregar el huevo y revolver junto con
la payana.

« Agregar sal al gusto y servir.

Fuente: Comunidad El Palmar
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MAS RECETAS




Tortillas de ojoche. Tortas de ojoche:

INGREDIENTES: 40 raciones
INGREDIENTES: 12 raciones

Masa preparada para las tortillas de ojoche

Maiz 6 libras

Ojoche 1 libra Ojoche Y2 libra
Huevo 5 unidades

PREPARACION: Hierba Buena_ _ 3 rar_nitas
Culantro o chicoria 3 hojas
Aceite Y litro

* Nesquisar el maiz y el ojoche (separados)
* Luego moler los dos ingredientes
* Agregar sal al gusto y hacer las tortillas

PREPARACION:

*  Preparar la masa de maiz; como para hacer tortillas.

* Luego cocer el ojoche junto con la masa de maiz.

* Una vez cocido moler todo junto.

*  Mezclar con huevo, chiltoma, cebolla, tomate, hierba
buena y culantro picado.

» Agregar sal al gusto.

» Hacer tortas y freir en aceite caliente.

Fuente: Comunidad El Palmar

El ojoche es un alimento con alto contenido de proteinas (sirven para la
formacion de los tejidos como piel, ufias, musculos), calcio (para la formacién
y mantenimiento de huesos y dientes), vitamina C (para mejorar las defensas

Fuente: Comunidad El Palmar

del cuerpo) y hierro (para prevenir la anemia). La proteina del ojoche es
“completa”, similar a la carne, es un alimento delicioso y nutritivo.
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Tortas de hoja de yuca con verdolaga. Tortas de gandul.
INGREDIENTES: 12 raciones

Hojas de yuca Y2 libra INGREDIENTES: 20 raciones

Hojas de verdolaga Y2 libra

Cebolla 3 unidades grandes Frijol de Gandul 1 libra

Chiltoma 2 unidades grandes Ajo 1 diente

Tomate 5 unidades medianas Cebolla 3 unidades grandes
Huevos 7 unidades Chiltoma 3 unidades grandes
Sal 1 pizca Aceite Ya litro

Aceite Y litro

PREPARACION:
PREPARACION:

* Lave bien las hojas de yuca y verdolaga, la cebolla, Chiltoma * Lave bien con agua y jabdn todos los ingredientes.
y tomate. * Ponga a remojar el frijol, cuando esté suave moler el grano y
* Luego ponga a sancochar las hojas. agregue agua para sacar la leche y la payana.
*  Escurrir el agua de las hojas y picar junto a la cebolla, * Moler ajo, cebolla, Chiltoma y revolver con la payana que se
Chiltoma y tomate. obtiene de la primera molida.
* En un recipiente batir huevos y revolver con todos los » Esta payana se vuelve a moler nuevamente, procurando que
ingredientes. no sea tan blanda para poder hacer las tortas.
« Agregue sal al gusto y ponga a freir en aceite caliente. * Freir en aceite caliente.

Fuente: Comunidad El Palmar Fuente: Comunidad El Palmar

Para favorecer la absorcion del hierro presente en los alimentos (hojas verdes, frijoles,
visceras) debemos:
Ponerle un poco de acido, gotas de limén a los alimentos o acompafar con una
ensalada de tomate.
Acompaiiar la comida con refrescos como naranja, limonada, guayaba ya que
contienen vitamina C que ayuda a fijar el hierro en el organismo.
No mezclar los alimentos que contiene hierro (frijoles, hojas verdes, higado,
visceras) con crema, leche o queso; ya que estos contienen calcio y este interfiere
en la absorcion del hierro.
Evitar tomar café o te con los alimentos ricos en hierro, ya que evitan el
aprovechamiento por el organismo.




Guiso de flor de pinuela. Ayote en guiso.

INGREDIENTES: 8 raciones INGREDIENTES: 10-12 raciones

Ayote 1 unidad grande
Flor de pifiuela 1 docena Masa de maiz 1 libra.
Cebolla 1 unidad grande Aceite Ya litro
Ajo 3 dientes Cebolla 2 unidades grandes
Chiltoma 1 unidad Chiltoma 2 unidades grandes
Hierba buena 2 ramitas Mantequilla o crema Y2 libra
Culantro 2 hojas
Masa de maiz 1 libra
Achiote 1 pizca PREPARACION:
Sal 1 pizca
* Lave con agua y jabon el ayote, la cebolla y la chiltoma.
PREPARACION: + Corte el ayote en porciones pequefios (en forma de cuadros), la
cebollay la chiltoma se hacen picadas muy finamente en cuadritos.
«  Sacar la flor tierna de pifiuela y lavarla. * Luego ponga a cocer el ayote, cuando esta cocido agregar un
* Luego poner a cocer. poco de masa de maiz y aceite.
« Cuando ya esta cocida se escurre y se pica en trocitos + Agregar la cebolla y la chiltoma picada y un poco de mantequilla
pequefios. o crema.
«  Freir con cebolla, ajo, chiltoma, hierba buena y culantro. + Deje en el fuego hasta que espese.

+ Agregar recado de masa, achiote y sal al gusto.

Fuente: Comunidad Las Chacaras
Fuente: Comunidad Las Chéacaras
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Chicha de millén cocido.

INGREDIENTES: 16 raciones

Millén 12 2 libra
Azlcar Al gusto

PREPARACION:

* Ponga a nacer el millén en un tapesco y tapar con hojas.

* Regar con un poco de agua durante cinco dias.

* Luego martajar en una piedra de moler o molino de mano y
poner a cocer, revolver constantemente.

+ Cuando ya esta cocido deje asentar el chingaste.

* Luego sacar el agua y poner a enfriar.

+ Cuando ya esta frio depositar en un cantaro u olla de barro.

+ Después de 12 horas, esta listo para tomar.

+ Sidesea se puede agregar azucar.

Fuente: Comunidad Quebrada de Agua
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Atolillo de frutas de pinuela.

INGREDIENTES: 15 raciones

Fruta de pifiuela 1 racimo
Maiz sancochado 1 libra
Azlcar 2 libra
Vainilla Al gusto

PREPARACION:

+ Corte las frutas maduras de pifiuela y lavarlas.

* Luego ponga a cocer.

» Cuando ya estan cocidas se pelan y se amasan.

* Después colar y batir el jugo con masa de maiz sancochado.
* Ponga a cocer nuevamente.

» Cuando este listo, agregar azucar y vainilla al gusto.

Fuente: Comunidad El Palmar
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Atolillo de gandul.

54

INGREDIENTES: 25 raciones

Frijol de Gandul 1 libra
Millén 1 libra
Harina Y libra

PREPARACION:

+ Ponga a remojar el frijol; moler y agregar agua para sacar la
leche.

» Aestaleche agregar harina y millén molido.

» Poner a cocer hasta que espese y agregar azucar al gusto.

Fuente: Comunidad El Palmar

Las preparaciones a base de Gandul (tortas, atol) son ricas en proteinas cuya
funcion principal es la formacion de los tejidos del cuerpo. Combinar frijoles
con arroz, maiz, huevo, queso o carne es una buena costumbre ya que la
proteina de ambos alimentos se complementa y mejora la calidad nutricional.
Ademas es un alimento rico en hierro que ayuda a prevenir la anemia. El hierro
es esencial para la mujer en el embarazo y para el crecimiento y desarrollo de
los nifios y nifas.
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Para mayor informacion contactese con:

Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién
(FAO)

Teléfono: 2276-0425 al 26 « Apartado postal: 1254
E-mail: FAO-NI@fao.org.ni
Sitio Web: www.fao.org.ni « www.pesacentroamerica.org






