RECETARIO

“ .Lasislas del Caribe Colombiano tienen un

Proyecto:Seguridad alimentaria, embrujo cuya esencia es dificil definir
produccidn para autoconsumo PregUinteselo sino a cualquier vigjero

que haya sido atrapado por su encanto
%?g;isg : rg]serrucra a(::: ;?]n ya que todos han sentido esa ebriedad,

tal vez producida por el color abigarrado
departamentos de de sumar, por la infinita sensualidad con
frontera: Amazonas, que destilan sus palmeras y sus playas.
Choca, Narifio, Putumayo

ySan Andreés.

Hay en estasislas algun
factor desconocido que
penetra hasta la entraiia
del visitante y lo hace
sentirlibre de los
convencionalismos a
los que ha estado sujeto
de porvida...”

ReNE RegeTez

(SaN ANDRES Y PROVIDENCIA,

(GASTRONOMIA ISLENA,
Our TraoimionAL Foop)
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Proyecto: Seguridad alimentaria,
produccion para autoconsumo

y acceso a mercados con
productores rurales en
departamentos de frontera:
Amazonas, Chocd, Narifio,
Putumayo y San Andreés.

Introduccion 1 ?61

La cocina de San Andrésy Providencia es rica en preparaciones, ingredientes,
sabores, olores y tradiciones; su variedad de tubérculos, leguminosas, su
riqueza marina, las frutas tropicales, plantas aromaticas, entre muchos otros,
conforman un entramado de elementos versatiles y amplios que permiten
moverse con facilidad al cocinar; El conocimiento de la gastronomia islefa, va
mas alla de una mirada a sus ingredientes, toca elementos que cruzan las
costumbres, saberes, valores ancestrales, practicas y matices de otras culturas
que hanimpregnado sus platos, a las que nos fuimos acercando desde la
llegada a estas islas, empapandonos de sus costumbres con todo el carifoy la
humildad de quien abre su mente para recibir lo que el entorno le ofrece.

El objetivo principal de este recetario es
compartir las preparaciones que se
realizaron en los talleres de Educacion
Alimentaria y Nutricional, en el marco

del proyecto de “Cooperacion técnica,
administrativa y financiera para el
aprovechamiento del recurso hidricoy

el mejoramiento de las actividades
productivas y nutricionales en San Andrés y
Providencia”.

Estas recetas tienen su origen en lo tradicional y, en ellas se incorporaron los
productos de las huertas y se constituyen en alternativas saludables. Durante
este proceso las familias se involucraron en la preparacion y retroalimentacion
de todo |o realizado; donde se puso especial énfasis en definir tamarias
saludables de porciones de alimentos y en sensibilizar acerca de
restringir la adicion innecesaria de productos poco
saludables como el azlicar, la sal ylos condimentos
artificiales.
Para elaborarlos mentstuvimosen

cuenta quelos platos induyeran recetas ancestrales
0 conimportancia cultural para la poblacion;

en los cuales se usaran productos de las
huertas implementadas y que fueran de bajo
costo, adecuado aporte nutricional y de facil
elaboracion.




Proyecto: Seguridad alimentaria,
produccion para autoconsumo

vy acceso a mercados con
productores rurales en
departamentos de frontera:
Amazonas, Chocd, Narifio,
Putumayo y San Andreés.

&
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Introduccion 2 ?61

Buscar recetas, personas y propiciar encuentros ha sido un trabajo donde cada
pieza ha encajado a la perfeccion.

Queremos agradecer a Arelis Howard quien nos abrio las puertas de este gran
mundo de la cocinaislena; A Doia Lucy Chow quien

con su alegria y conocimientos ha hecho

este proceso divertido y nos ha acercado de

manera extraordinaria a su “Gente”, su

compaiiia ha sido valiosa para identificar

aquello que pretendiamos echaravolar.

Al Sr. Domingo Sanchez, por
intercambiar con nosotros sus saberes
de gran valor e importancia para realizar
este recetarig; A lalglesia LYNVALL COVE
en San Andrés, y la Cooperativa FISH AND FARIY en Providencia,
por abrimos las puertas de sus espacios para glie pudiéramas
materializar nuestros talleres.

Y por Gltimo, a las familias de nuestro proyecto q
aportaron sus conocimientos, aceptaron nuestras
propuestas y nos abrieron sus corazones, y a
todos los nuevos amigos que de una u otra
manera aportaron algopara hacer que este
conjuro gastronémico que nos ha embrujado
salieraaaluz.

Gracias a todos por sus valiosos aportes
y por hacer parte de este suefio
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La Saltona

v

es uno de los peces mas consumidaos en las islas
Nombredel : " : :
Saﬂon!,’gﬁigﬁaﬂp'jjfjta las familias lo preparan frito, ahumado o en platos

) 3 como el Stewboil o cocido Islefio.
Tamano de la porcion:

1/5 de libra oog) Nuestra propuesta es una

saltona guisada enleche
de coco, como digno
representante de esta rica

cocina, combinado con
vegetales tan usados por

las familias como la cebolla,

el pimentan, el ajoy la Albahaca Tropical, este tltimo

ingrediente, facil de encontrar enlos patiosy enlas

cocinasislefas.

Y para acompanar este pescado
elegimos la yuca, en este caso
sancochada, que representa una
delas riquezas de estas tierras
en materia de tubérculos, que

no puedenfaltaren|la

gastronomia local.




Nombre de la Receta:

Saltona guisada (4 personas)

Tamano de la porcion:
1/5 de libra (100g1)

01.1

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:
CALORIAS 4434 %
PROTEINA (gn) 236 %
GRASATOTAL(gr) 206 %
CARBOHIDRATOS 412 %
FIBRA DIETARIA (gr) 01 %
CALCO (mg) 4434 %
FOSFORO (mg) 3259 %
HIERRO (mg) 25 %
SODIO (mg) 771 %
ZINC (mg) 1,0 %
VITAMINAA (ER) 482 %

AC FOLICO (mcg)

ACASCORBICO(mg)  478%

53%

INGREDIENTES:

1libra

1 Coco (dos tazas
deleche)

2 u.medianas

A

Postas de saltona (en audo)
Coco rallado (paraextraer laleche)

Cebolla blanca cortada en trozos

Pimenton (RojooVerde) 1 pimenton

mediano

Sal 1 cucharadita pequena
Pimienta Y2 cucharadita

Limén 2 limones pequefios
Ajo 2 dientes, finamente
Gilantro

Yuca

Cuatro cucharadas, finamente picado

4 trozos medianos (media libra)
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01.2
La Receta

PROCEDIMIENTO

Limpiey lave el pescado. Reserve tapado.

Lave y desinfecte las verduras que va a utilizar (cebolla, ajoy
pimentan) y piquelos en trozos pequerios, reserve en un recipiente
tapado.

Ralle el cocoy afnada la cantidad de agua
necesaria para sacar la leche, en este caso,
dos tazas de agua; saque la primera
Y segunda leche, hasta completar
as dos tazas.

Ponga un sartén a calentar las verduras
con la primera leche de cocoy, cuando
estéen medio cocidas agregue lasal,

la pimientay el pescado, tapeloy deje
reposar a fuego lento.

Agregue la sequnda leche y ponga a cocinar.
Esta segunda leche debe cubrir un poco el pescado.

Cocine a fuego lento e incorpore el cilantro. Verifique el sabor.
Peleylave la yucay pdngala a cocer con la cucharadita de sal.
Cuando este cocida, sirva junto con el pescado guisado.




Vinagreta de mango @ person: platos de las familias islefas, éstas son poco

U2

Ensalada de la huerta
con vinagreta de mango

e delaReceta Aungue es frecuente encontrar ensaladas en los

variadas y con poca cantidad de vegetales, por eso
decidimos incorporar en este mentj,

una ensalada con Espinaca de
Nueva Zelanda, un vegetal
de hoja verde que ha
demostrado su gran
adaptacion para producirse
en el archipiélago. , esta hoja
es de gran valor nutricional y
puede combinarse en diferentes
platos, en este caso se preparo cruda, acompanada
de rabanos, también producidos en
las huertasy con unavinagreta
hecha con Mango, una de las
frutas mas deliciosas y con mas
variedades que encontramos aquii,
y la cual quisimaos aprovecharya
que se encontraba en cosecha.
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Nombre de la Receta:

Ensalada de la huerta
con vmagreta € MaNgO (4 personas)

Tamano de la porcion:
1/3 delibra (15091

021

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:
CALORIAS 89,7 %
PROTEINA (gn) 22%
GRASATOTAL (gn) 5,5%
CARBOHIDRATOS 104%
FIBRA DIETARIA (gr) 21%
CALCIO (Mmg) 58,0%
FOSFORO (mg) 44,7 %
HIERRO (mg) 1,8%
SODIO (mg) 60,1 %
ZINC (mg) 04%
VITAMINAA (ER) 446,8%
AC FOLICO (mcg) 96,9%

ACASCORBICO(mg) 60,1 %

INGREDIENTES:

Espinaca auda cortadaenjulianas 1 plato pando
pequefo por persona

4 unidades medianas
2 u.medianos

A

Rabano
Tomate
VINAGRETA DE MANGO
Aceite
Vinagre

4 cucharaditas postreras

3-4cucharadas algusto

1 unidad mediana
Y2 cucharadita postrera
Mostaza 1 cucharada sopera
AzGicarmoreno 1 cucharadita
Sal Una pizca

Mango pinton (icuado)
Pimienta



Nombre de la Receta:

Ensalada de la huerta
con vmagreta € MaNgO (4 personas)

Tamano de la porcion:
1/3 de libra (150g1)

02.2

La Receta

PROCEDIMIENTO

Lave y desinfecte las verduras que va a utilizar parala
ensalada.

Corte el tomatey el rabano en rodajas y la espinaca en tiras
delgadas (Julianas)

Pique finamente el perejil y pdngalo
en una servilleta, presionelo para
secarloy quitarle un poco el

sabor amargo.

Si tiene cilantro simplemente lavelo
y piquelo.

Lave y pele el mango, cortelo en trozos
y lictelo.

Mezcle el aceite con el vinagre, el mango licuado,
la mostaza, el azlucaryla sal.
Incorpore la vinagreta a la ensalada y sirva.




Crema de ahuyama

03 |

La ahuyama (Pumpkin) es uno de los alimentos
tradicionalmente producidos enlas islas y es
sumamente apreciada por la poblacién, noenvano
seincluye enun platotan
importante parala
comunidad como lo es

el Run Down (Rondon).

Se usa para elaborar tortas,
postresy dulces, la cual es
una de las tradiciones mas
difundidas en la zona.

Altransitar por estos lugares es facil encontrarse

puestos donde las matronas
islenas ofrecen una gran variedad
de productos para endulzar el
paladar. Esta verdura, ademas,
esta presente en otras

preparaciones como guisos,
arrocesy caldos.




Nombre de la Receta:

Crema de ahuyama (4 personas)

Tamano de la porcion:
1 cucharén (150

03.1

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:
CALORIAS 2180 %
PROTEINA (gn) 6,52%
GRASATOTAL(gr) 134%
CARBOHIDRATOS 193%
FIBRA DIETARIA (gr) 00%
CALCIO (Mmg) 180,5%
FOSFORO (mg) 148,0%
HIERRO (mg) 11%
SODIO (mg) 1825 %
ZINC (mg) 08%
VITAMINAA (ER) 3288%
AC FOLICO (mcg) 134%

ACASCORBICO (mg)

66,8 3

Los Ingredientes

INGREDIENTES:

Ahuyamaauda Yz libra
Agua 2Tazas

Harina 4 cucharadas soperas

Mantequilla 4 cucharadas soperas
Lecheliquida 2tazas

Sal 1 cucharadita
Pimienta Y2 cucharadita
Albahacaodlantro 4 hojasdealbahaca

grande o

4 cucharadas
dedilantro picado.

A




Nombre de la Receta:

Crema de ahuyama (4 personas)

Tamano de la porcion:
1 cucharén (150

03.2
La Receta

PROCEDIMIENTO

Lave y desinfecte las verduras que va a utilizar parala
ensalada.

Corte el tomatey el rabano en rodajas y la espinaca en tiras
delgadas (Julianas)

Pique finamente el perejil y pdngalo
en una servilleta, presionelo para
secarloy quitarle un poco el

sabor amargo.

Si tiene cilantro simplemente lavelo
y piquelo.

Lave y pele el mango, cortelo en trozos
y lictelo.

Mezcle el aceite con el vinagre, el mango licuado,
la mostaza, el azlucaryla sal.
Incorpore la vinagreta a la ensalada y sirva.
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Jugo de fruta de pan

» de |3 Recet- Otro de los alimentos reyes de |a gastronomia islera
Jodefrutadepan @ person: es la fruta de pan (Bread Fruit) un curioso fruto de

] color vivo, bastante apreciado por la comunidad.
N Era usado de forma tradicional en
colada o “Porridges”,
(Mazamorra).

Es comun ver la fruta de pan
como acompanante de
pescados y guisos, frito como
los patacones o cocinado como layuca, inclusive en
- postre.
2 ¢ Unapreparacion con fruta de panimpregna el plato
& 4 3 de tradiciony le da un toque que
| diferencia.
. En época de cosecha laisla de
‘ € - San Andres esta llena de los
<P arboles con su peculiar fruto,
verloen el arbolyluegoenla
mesa es un |ujo del que se puede
disfrutaraqui.




04.1

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:
Nombre de la Receta: )
Jugodefrutade pan (4 personas) CALORIAS 1623 %
) B PROTEINA (gr) 69 %
Tamano de la porcion: GRASATOTAL (g1 39%

1vaso (200co)

CARBOHIDRATOS 301 %
FIBRA DIETARIA (gr) 00 %

CALCIO (Mg) 143,6%
FOSFORO (mg) 1199%
HIERRO (mg) 1,0 %
SODIO (mg) 50,5 %
ZINC (mg) 04 %
VITAMINAA (ER) 31,0 %
AC FOLICO (mcg) 50%

) INGREDIENTES:
ACASCORBICO (mg) 8,09

Frutadepan Yade unidad
Agua > litro
Leche Yalitro
Azicar 2 cucharadas

Nuezmoscadarallada  Algusto '



04.2
La Receta

PROCEDIMIENTO
Lavey pele la fruta de pan, extraiga el corazén y retirelo.

Nombre de la Receta:

Jugo de fruta de pan @ personas) Corte la fruta de pan en trozos.

Tamanodela pOl‘Ci(')I‘I: Hierva en agua que la tape.

1 vaso (200co)

En la misma agua que la cocing,
lichela, junto con laleche,

la nuez moscaday el azticar.

Meta a la neveray sirva frio




Sofrito de pollo
y mango

05

El pollo es un alimento importante en la alimentacion

cotidiana de los islefios y en algunas de sus celebraciones
como los bautizos; era considerado un alimento con gran
valor simbalico en las culturas africanas.

Se puede encontraren las
ventas ambulantes o enlas
ofertas de los restaurantes
de manera muy extendida.
Existen preparaciones tradicionales
como el pollo guisadoy el pollo con dumpling.

Nuestra propuesta es ofrecer una alternativa saludable
para prepararlo, que incorpora
ingredientes naturales como el
Jengibre, uno de los alimentos mas
usado en las cocinas, y el mango de
cosecha, para dar untoque tropicaly
constatar que no es necesario adicionar
salsas industriales ni condimentos
artificiales a las preparaciones.




Nombre de la Receta:

Sofrito de pollo y mango (4 personas)

Tamano de la porcion:
1/5 de libra (10091

05.1

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:

CALORIAS 2100 %
PROTEINA (gn) 180 %
GRASATOTAL (gn) 139%
CARBOHIDRATOS 63 %
FIBRA DIETARIA (gr) 03%
CALCO (mg) 11,9%
FOSFORO (mg) 93,0%
HIERRO (mg) 12 %
SODIO (mg) 438 %
ZINC (mg) 14 %
VITAMINAA (ER) 205,9 %

AC FOLICO (mcg)
AC ASCORBICO (mg)

56%
5118

INGREDIENTES:

Cuartos traseraos (musio y contramuslo) 2 unidades

Mostaza 1 cucharada sopera
Aceite 2 cucharadas soperas

Naranja 2 unidades medianas

JengibreRallado 1 cucharadita
(oalgustosegin prefiera
el toque picante)
2u.medianas

Sal 1 cucharadita postrera

Albahaca /Perejil Paradecorar

Mango pinton,

cortadoen trozos pequenossin cascara

Pimentonrojo,
cortadoenijulianas (Basking pepper) Vade cucharadita

/1 unidad entera de aji



Nombre de la Receta:

Sofrito de pollo y mango (4 personas)

Tamano de la porcion:
1/5 de libra (10091

05.2
La Receta

PROCEDIMIENTO

Quite la piel y deshuese el pollo. Cuando lo tenga ya deshuesado
agregue la mostazay deje tapado unos

minutos para que se incorpore el sabor. (Si desea puede chuzarlo
con un tenedor).

Ponga a calentar el aceite en un sartén
uollaa fuego medio - altoy cuando
esté caliente incorpore el polloy
pongalo a sofreir hasta que este
cocido, aproximadamente entre

5-7 minutos. Retire del fuego y tape.
Corte el pimenton en julianas

(tiras delgadas) y el mango en trozos
pequenos Yy reserve.

En un recipiente, mezcle el jugo de las
naranjas y el jengibre.

En un sartén ponga los pimentones, agregue la mezcla del jengibre
y el jugo de naranja, cacine y revuelva suavernente, hasta que los
pimientos estén tiernos pero crujientes.

Agregue elmango al sartény cocine hasta
que esté un poco mas blandoy se vaya
incorporando con el pimentdny lo demas.

Agregue la saly la pimienta paradarun
sabor mas picante si asi lo desea.
Revuelva.

Eche el pollo a esta mezcla, baje el
fuegoy tape para que el pollo termine
de cocinarse y se impregne de los
demas sabores.

Decore con un poco de perejil 0
albahacay sirva caliente.
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Bami

El Bami ha sido uno de los grandes hallazgos de la cocina Islefia en
este proyecto; entre las diversas teorias sobre su origen, una dice que
era un pan ligero utilizado en las comunidades rurales de los pueblos
Jamaiquinos y fue su “pan”

por excelencia, hasta lallegada

de aquellos panes hechos con

harinas procesadas luego de la
segunda guerra mundial.

Otra teoria apunta a que el bami

se consumia ya desde la cultura
precolombina, con los nativos Arawak.

Lo cierto es que esta preparacion tiene
gran aceptacion entre las personas del archipiélago por su facil
elaboracion y por su versatilidad a la hora de acompanar platos
como el cangrejo guisado.

Sedice ademas que el Bami podria haber surgido como un medio
para conservarlayuca, porlaalta produccion
que habia de este tubérculo, asi que se
convertia en harina que después era utilizada
para diversas preparaciones, ademas
servia para extraer el almidén para
“almidonar” la ropa de camayla ropa que
usaban, ya que en los dias de culto religioso
eray es tradicional ir muy bien vestido
a las celebraciones




06.1

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:
Nombre de la Receta:
Bami (4 personas) CALORIAS 131,8 %
- - PROTEINA (gr) 0,5%
Tamano de la porcion: GRASATOTALG)  51%

1/5 delibra (10091

CARBOHIDRATOS 201 %
FIBRA DIETARIA (gr) 00 %

CALCO (mg) 164%
FOSFORO (mg) 210%
HIERRO (mg) 02 %
SODIO (mg) 233 %
ZINC (mg) 00%
VITAMINAA (ER) 06 %
ACFOLICO (mcg) 00%

INGREDIENTES:

ACASCORBICO(mg) 18,03

Yuaauda 1 libra

Aceite 2 cucharadas soperas
Sal 1 cucharadita

A



Nombre de la Receta:

Bami (4 personas)

Tamano de la porcion:
1/5 delibra (10091

06.2
La Receta

PROCEDIMIENTO

Ralle la yuca y exprimala con un trapo, para eliminar el
almidan.

Con la mano desmenuce el afrecho para que lo deje suelto,
elimine los trozos de yuca que no quedaron bien rallados y
retirelos.

Agregue el aceite, la sal y revuelva
con lamano.

Ponga un poco de aceite a un sartén
preferiblemente de teflon (un par
de gotas solo para engrasar un poco).

Cuando este caliente el aceite, vierta
la mezcla, y aplane con una espatula
0 con la mano, cuidando de no quemarse.

\oltee cuando esteé dorada en la parte de abajo y espere que
dore por el otro lado.

Retire del fuegoy corte en las porciones deseadas y sirva.
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Ensalada con frijoles

1O

“Tu podias ir a cualquiera de los almacenes y tomar lo que
necesitabas mientras les dieras gungu; antes era valioso, pero ahora
a nadie le interesa, nadie lo compra” (Los hilos que amarran nuestra
historia”

EL frijol es una de las leguminosas
mas usadas por los islefios y que hace
partedela cultura gastrondmica
del caribe; la principal variedad
de frijol que se cosecha es el
Guandul, Guandi o Gungu como
se le conoce. Tanto esta variedad
como el frijol rojo se incorporan a
preparaciones como los frijoles Islefios (Stewed Beans o Gungu with
salt beef and dumpling's) que van acompariados de cerdo, o came
salada, dumplings, ajo, cebolla, pimentdn, leche y aceite de cocoy
albahaca, si es tropical o silvestre mucho mejor.
También se suelen preparar con arroz.
Existen otras variedades de leguminosas
como el frijol Mungo, el frijol caupi, cabecita
negra, la habichuela larga, por citar algunos
queya se producen en las huertas de
3 nuestras familias. En este caso incorporamos
s el frijol a una ensalada como una forma facil y
= nutritiva de consumirlo.




N

Nombre de la Receta:

Ensalada con frijoles @ personas)

Tamano de la porcion:
1/3 delibra (15091

07

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:

CALORIAS 96,53%
PROTEINA (gn) 48%
GRASATOTAL (gn 03%
CARBOHIDRATOS 154 %
FIBRA DIETARIA (gr) 1,44%
CALCO (mg) 584 %
FOSFORO (mg) 00%
HIERRO (mg) 2,34%
SODIO (mg) 9,23%
ZINC (mg) 05%
VITAMINAA (ER) 780 %

ACFOLICO (mcg)
ACASCORBICO (mg)

80,3 %
19,95

INGREDIENTES:

Frijoles

Ajo finamente picado
Tomate fresco 2 unidades medianas
Aguacate cortadoen trozos > aguacategrande

Cebollablanca 2 unidades pequefas

1/2tazadefrijol cudo
2dientes

PEI'E]I' odlantropicado 4 cucharadas soperas
Pimienta Y2 cucharadita
Jugodelimén 2 unidades



Nombre de la Receta:

Ensalada con frijoles @ personas)

Tamano de la porcion:
1/3 delibra (15091

07.2

La Receta

1O

PROCEDIMIENTO
Remoje los frijoles desde el dia anterior.

Bote el agua de remojo y pdngalos a cocinar con el gjo.

Cuando estén blandos agregue
media cucharadita de sal.

Pique el tomatey el aguacate
en trozos pequenosy la cebolla
en julianas.

Cuando tenga todo picado,
meézclelo con los frijoles.

Agregue el perejil o el cilantro, la pimienta, y el jugo de
limaon.

Revuelva para incorporar todos los ingredientes y sirva.
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Crema de Apio
y espinaca

» de |a Recet: En lasislas existe |a tradicion de preparar sopasy
2 de Apio y espinaca (4 persons caldos paralos almuerzos; el apio se incorpora a
muchas de estas preparaciones para darle

un toque diferente a los guisos
yalas sopas.

La espinaca tradicionalmente
ha hecho parte de los patios
y huertas de los islefios,

sin embargo esta practica

se haido perdiendo, porlo
tanto se decidio recuperarla
con el proyecto.

No podemos olvidar las
_ propiedades terapéuticas del
! apio en el tratamiento de la
‘.._ hipertension que padecen una
’ buena proporcion de islenos,
razon de mas para incluirlo
= dentro de las preparaciones.




Nombre de la Receta:

Crema de Apioy espinaca (4 personas)

Tamano de la porcion:
1 cucharén (150cc

08.1

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:

CALORIAS 97,5%
PROTEINA (gn) 34 %
GRASA TOTAL (gr) 4,9 %
CARBOHIDRATOS 108 %
FIBRA DIETARIA (gr) 1,0 %
CALCIO (mg) 1383%
FOSFORO (mg) 105,8 %
HIERRO (mg) 03 %
SODIO (mg) 1708 %
ZINC (mg) 06%
VITAMINAA (ER) 382 %
AC FOLICO (mcg) 14,03%

ACASCORBICO (mg) 8,28

INGREDIENTES:

200gr (2manojos grandes)
1tazagrande

Y2litro (2 tazas)

1 cucharadita postrera
Pimienta 1/2 cucharadita pequena

Cebolla 2 unidades pequefias
Harinadetrigo 4cucharadas

Mantequilla  4cucharadas

2tazas

Apio

Espinaca cudaenjulianas
Agua

Sal

Leche



Nombre de la Receta:

Crema de Apioy espinaca (4 personas)

Tamano de la porcion:
1 cucharén (150cc

08.2
La Receta

PROCEDIMIENTO

Lave el apioy la espinacay cortelos en trozos, pongalos a
cocinar en el agua con la cebolla.

Cuando este blando, lictielo con la misma agua de
coccion.
Diluya la harina en la leche y reserve.

Simultaneamente en un sartén,

derrita la mantequilla agregue

despacio la mezcla de leche fria

con la harinay revuelva con una

cuchara para que no se formen

grumos, continte revolviendo hasta

que forme una mezcla homogénea

y con una textura espesa.

Agregue el licuado del apio la espinaca y la ceboalla,
revuelva a fuego medio bajo; agregue la sal y la pimienta,
sirva caliente decorando con peregjil, albahaca o cilantro




09
Agua de panela ?6'

con jengibrey limon

La cana de aztcar ha hecho parte de la produccion agrico-
ladelasislasy, el azticar de su cultura gastronomica;

se utiliza la miel de cana para preparar postres, dulces y
conservas Y se produce en
Providenciay San Andrés

un Ron artesanal cuya forma
de preparacion es transferida
de generacion en generacion,
llamado Bush Rum o Bushy
como se le conoce coloquialmente,
licor apetecido por viajeros y lugarefos.

La panela es usada para multiples preparaciones, muy
probablemente al llegara una casa
islena le ofrezcan una bebida de panela
con limén o tamarindo si estaen
cosecha.
A esta preparacion le incorporamos
el jengibre por su uso extendidoen la
cocinay por su produccion enlaisla.




Nombre de la Receta:

Aguade panela
con jengibrey limén (4 personas)

Tamano de la porcion:
1vaso (200cg)

09.1

Los Ingredientes

VALOR NUTRICIONAL
POR PORCION:

CALORIAS 97,5%
PROTEINA (gr) 34 %
GRASATOTAL (gr) 49 %
CARBOHIDRATOS 108 %
FBRADIETARA(Q) 00 %
CALCIO (mg) 1383%
FOSFORO (mg) 105,8%
HIERRO (mg) 03 %
SODIO (mg) 170,8%
ZINC (mg) 06%
VITAMINAA (ER) 382 %
ACFOLICO (mcg) 14,03%

ACASCORBICO (mg) 8,28

INGREDIENTES:

Panela rallada o azicarmorena

Agua

Jengibrerallado

4 cucharadas soperas
ountrozo mediano para diluir
1liro

1 cucharada (oalgusto deacuerdo
al grado de picante que desee)

Limoén 4limones medianos



Nombre de la Receta:

Aguade panela
con jengibrey limén (4 personas)

Tamano de la porcion:
1vaso (200co)

09.2

La Receta

PROCEDIMIENTO

Hierva la panela en la mitad del agua que se
va a utilizar, enfrie.

Agregue el resto del agua,
eljengibreyeljugo de
liman.

Refrigere.

Si quiere la bebida mas fria, puede usar
hielo hecho con agua potable.




