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Presentacion ‘

ace aproximadamente 15

meses, Ecuador adquirio,

ante la Organizacion de las
Naciones Unidas, el compromiso
de impulsar y apoyar la propuesta
del Estado Plurinacional de Bolivia,
de declarar al 2013 como el Aho
Internacional de la Quinua.

Con este compromiso el Ministerio
de Agricultura Ganaderia, Acuacul-

‘tura y Pesca del Ecuador, asumio

la responsabilidad de coordinar y
financiar con las organizaciones
de agricultores, Gobiernos Auto-
nomos Descentralizados e institu-
ciones publicas y de la sociedad
civil, una serie de actividades que
buscan promover los valores nu-
tritivos y culturales de la Quinua,
asi como impulsar el sistema de
produccion, transformacion, dis-



tribucion y consumo, sin perder
de vista el marco de la soberania
y seguridad alimentaria que senala
la Constitucion.

Creemos que durante el 2013, de
manera decidida se han sentado
las bases para el desarrollo de las
familias campesinas, que mantie-
nen y producen un numero im-
portante de variedades de quinua
ecuatoriana.

El IV Congreso Mundial de la
Quinua y | Simposio de Granos
Andinos, desarrollados en la ciu-
dad de Ibarra — Ecuador, asi como
los diversos festivales culturales y
gastrondmicos desarrollados en
diferentes provincias, aportaron a
la recuperacion y rescate del pa-
trimonio andino y ecuatoriano alre-

dedor de este cultivo ancestral.

Como Ministro, con el fin de im-
pulsar el consumo de alimentos
sanos y culturalmente apropiados,
me es grato presentar esta recopi-
lacion de recetas que representan
la riqueza gastronémica y cultural
del Ecuador, que se encuentra en
manos de la agricultura familiar
campesina, que cultiva y protege
esta graminea de oro.

Javier Ponce Cevallos
MINISTRO DE AGRICULTURA,
GANADERI'A, ACUACULTURAY
PESCA



Prologo

Lainiciativadel Estado Plurinacional
de Bolivia y apoyada ante las
Naciones Unidas por Ecuador,
Peru entre otros paises,de declarar
al 2013 como Ano Internacional de
la Quinua ha sido la oportunidad
ideal para revalorizar el trabajo de
la agricultura familiar campesina
alrededor de éste y otros cultivos
andinos.

El Ministerio de Agricultura,
Ganaderia, Acuacultura y
Pesca-MAGAP-  del Ecuador
ha reconocido que el rescate
productivo y el incentivo del
consumo de granos tradicionales
como la quinua, contribuyen
a la buena alimentacion de la
poblacion por su contenido
nutricional excepcional y ademas
tienen un importante peso en la
identidad de la agricultura familiar
de los andes- ecuatorianos. En
tal virtud, a lo largo de este afo

se ha organizando una serie
de estrategias y actividades
que buscan abordar el tema de
este importante cultivo desde
una mirada multidimensional,
enmarcada dentro de los principios
constitucionales de la soberania
alimentaria, proteccion de la
agrobiodiversidad, y, el rescate y
proteccion de nuestro patrimonio
cultural.

Las actividades se agrupan dentro
de 3 grandes temas: investigacion,
innovacion, produccion,

‘transformacion, comercializacion y

promocion.

Entre las actividades de promocion
se apoyaron festivales culinarios
entre productores y consumidores
en las principales provincias
productoras de quinua del pais.
Hay que resaltar el entusiasmo
con que las organizaciones de



productores y productoras de
la sierra ecuatoriana vinculadas
a la quinua participaron en
estos espacios, compartiendo
con los asistentes todos sus
conocimientos y creatividad en
el uso y preparacion de platos
tradicionales e innovadores cuyo
principal ingrediente era la quinua.

Este proceso permitid la
recuperacionde recetas
tradicionales y la generacion de
propuestas innovadoras para la
cocina nacional que muestran
la rigueza nutricional, cultural y
patrimonial de este alimento en
combinacion con otros alimentos
como: las papas, las habas, las
arvejas, el frejol, el zapallo, el
maiz, las ocas, las mashuas, los
mellocos, la cebada, la uvila,
el chocho, el amaranto, entro
otros cientos de productos todos
producidos en Ecuador. Esta es

una muestra de que hablar en el
pais de soberania alimentaria es
posible.

El presente recetario pretende
recoger varias de estas
manifestaciones culinarias de los
festivales que complementadas
con las recetas recopiladas por
INIAP en 1985 y 1990 en los libros:
“La Quinua un Gran Alimento y
su Utilizacion” y “A cocinar con
quinua” y otras de autoria de Chefs
ecuatorianos, buscan estimular la
preparacion de diversos platos con
quinua y de esta forma enriquecer
la dieta del -pueblo ecuatoriano
y de otros paises a través de
sencillas y diferentes formas de
preparacion. Les invitamos a leer el
recetario pero por sobre todo, les
invitamos a consumir un alimento
sano, milenario y de gran aporte
nutricional.
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%% Areas de mayor superficie de cultivo
% freas de mediana superficie de cultivo
% Areas de baja superficie de cultivo

B ZONA 1 - Esmeraldas, Carchi, Imbabura, Sucumbios

m ZONA 2 - Pichincha (excepto el Canton Quito), Napo, Orellana
ZONA 3 - Cotopaxi, Tungurahua, Chimborazo, Pastaza

= ZONA 4 - Manabi, Santo Domingo de los Tsachilas

ZONA 5 - Peninsula de Santa Elena, Guayas (excepto los cantones de
Guayaquil, Samboronddn y Duran), Los Rios, Bolivar y Galdpagos

ZONA 6 - Cafiar, Azuay, Morona Santiago

ZONA 7 - El Oro, Loja, Zamora Chinchipe

ZONA 8 - Cantones de Guayaquil, Samborondon y Durdn
ZONA 9 - Distrito Metropolitano de Quito
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La quinua es un cereal originario de los Andes. Se
la conoce por el nombre cientifico Chenopodium
Quinoa Willd. Las principales zonas productoras
del Ecuador se localizan en Cotopaxi, Chimborazo
e Imbabura. Sus comienzos son muy antiguos, por
su parecido con el arroz los primeros espafioles la
denominaban “arrocillo americano” o “trigo de los
Incas”.

Constitufa una de las comidas basicas para los
antiguos habitantes de los Andes, tanto como
el maiz y la papa. Estd considerada como un
aquenio, sus semillas son secas, de color amarillo
pélido y otras veces blanco, anaranjado, rojo, café
0 negro y miden hasta 2 mm de didmetro.

Prospera bien entre los 2000 y 3500 msnm,
optimo entre 2200 y 3000 msnm. En la
germinacién, encafiado, floracion y llenado
del grano, la quinua debe contar con buenas
condiciones de humedad. Soporta la sequia pero
no en exceso.

Valor nutritivo del grano

La Quinua posee cualidades superiores a los
cereales y gramineas. Se identifica por la calidad
de sus proteinas dada por los aminodcidos
gsenciales que las constituye como: la
ISOLEUCINA, LEUCINA, LISINA, METIONINA,
FENILALANINA, TREONINA, TRIPTOFANO vy
VALINA. Es una de las principales fuentes de

proteinas. La quinua posee mayor contenido de
minerales que los cereales y gramineas, tales
como FOSFORO,POTASIO, MAGNESIO, Y CALCIO
entre otros minerales.

Consta de un peciolo y lamina. Los peciolos son
acanalados en su lado superior, largos, delgados
0 muy variables. Las hojas de la parte inferior de
la planta son de forma romboidal o triangular. Las
mas grandes llegan a medir hasta 10 — 15 cm
de largo por 8 — 10 cm de ancho. Son de color
verde cuando tiernas, semejante a espinacas Y,
normalmente, estan cubiertas de papilas, tanto
en el as como en el envés. La época oportuna
para utilizar la hoja de quinua en la alimentacion
humana se encuentra entre 60 y 90 dias después
de germinada, es decir, antes de la floracion, en
este periodo o después de €él se vuelve muy dura
y lignificada.

Valor nutritivo de la hoja

Los estudios demuestran que la hoja de quinua es
un gran alimento como verdura. El contenido de
proteina es superior al de algunas hortalizas de
uso diario. Se consume en muchas localidades de
Pert, Bolivia y algunas de Ecuador, tanto frescas
en ensaladas, como cocidas en sopas 0 locros,
€S muy suave y agradable. Existe la creencia de
que también es amarga y esto limita su consumo.
Pero es necesario aclarar que la saponina solo se
localiza en el grano y no en el resto de la planta,
por lo tanto, la hoja no es amarga.



Tablas de equivalencias

U.S. Medidas métricas
Y4 onza 8 gramos

2 onza 15 gramos

1 onza 30 gramos

4 onzas 115 gramos

8 onzas (12 libra) 225 gramos

16 onzas (1 libra) 450 gramos

32 onzas (2 libras) 900 gramos

40 onzas (2.2 libras) 1 kilogramo
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Métrico
5 mililitros
1 cucharada 15 mililitros
1 onza liquida (2 cdas) 30 mililitros
2 onzas liquidas (¥4 taza) 60 mililitros
8 onzas liquidas (1 taza) 240 mililitros
16 onzas liquidas (1 litro) 480 mililitros

32 onzas liquidas (1 cuarto) 950 mililitros (0.95 litro)
128 onzas liquidas (1 galon) 4 litros

Valor comparativo de la proteina de quinua con otros cereales
Porcentaje de proteina/ materia seca

(¢ E—
> I I

FUENTE: Tapia, M. 1979. Valor nutritivo. In Tapia, et al
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Empanadas de quinua

Us Métrico | Ingredientes

2z 240g. | harina de quinua
2z, 240g. | harina de trigo
2cdtas. | 10g polvo de-hormear
2U. 2U. huevo enteros
1z 250g. | mantequilla

iz 125g. | agua tibia con sal

RELLENO

1z 250g. | queso rallado

e En un tazon coloque la harina de quinua, harina de trigo y polvo de hornear. Afiada los huevos
enteros, la mantequillay forme una masa. ;

e Agregue, poco a poco, agua tibia con sal y amase hasta obtener una masa blanda y firme.

e Forme las empanadas y en el centro coloque el queso. Se puede freir o llevar al horno hasta que
estén doradas

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- R

154,4 453,6
LLUZ MARIA TAYA, comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Bocadillos de quinua con queso

Us Métrico | Ingredientes

1z 150g. | quinua lavaday cocida
1z 250g. | queso fresco

1u. 1u. huevo entero
ledta. | 7g. sal

1u. 1u. cebolla paitefia
1z 120g. | harina de trigo
c/n c/n aceite para freir

® Mezcle la quinua cocida con el queso rallado, la sal, la cebolla picada finalmente, el huevo y la
harina.

e Realice una masa muy suave y fria en aceite caliente, poniendo pequefas cantidades con una
cuchara.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
4240 !

82,1

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

Yo
i %
ecuador ‘% ¢ :-: ama la vida
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Bocadillos de tawka con carne

Us Métrico | Ingredientes
1z 150g. | quinua lavaday cocinada
1z 120g. | harina tawka
2z 500g. | carne molida
1u. 1u. huevo entero
Y cata. | 4g. ajo picado
Ytz 60g. cebolla verde
Y cata. | 4g. cilantro picado
%2 Cda. | 7g. sal
c/n c/n aceite para freir

e Mezcle la quinua cocinada con la carme molida, ajo, sal, culantro, cebolla picada y huevo.

e Agregue, lentamente, la harina tawka hasta obtener una masa suave, luego, con una cuchara
pequefia tome porciones Y frialas en aceite bien caliente.

2288

83 20

Proteina (g) Lipidos (g)

Energia (kcal)

ASOCIACION DE PRODUCTORES DF SEMILLA Y ALIMENTOS NUTRICIONALES ANDINOS MUSHUK YUYAY

ecuador

S5

U

>
2

2% ama lavida
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Bocadillos de quinua con carne

Us Métrico | Ingredientes
1z 150g. | quinua lavaday cocinada
2z, 500g. | carne molida
1u. 1u. huevo entero
1u. 1u. cebolla paitefia
1z 120g. | harina de trigo
Y2 cdta. | 4g. ajo molido
c/n c/n sal
c/n c/n aceite para freir

e Mezcle la quinua cocida con la care molida, la cebolla paitefia finamente picada, ajo, sal y huevo.
e Agregue, lentamente, la harina hasta obtener una masa suave.
¢ |uego, tomando porciones con una cuchara pequefia, freir en aceite.

L Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
48,6 ";;;'"" ;_-_!.'.ig‘,

518

INIAP - A COCINAR CON QUINUA

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Bolitas de quinua

e,

Us Métrico | Ingredientes
1z 120g. | harina de quinua
Yacdta. | 4g. sal
2U. 2U. huevos
¥ cata. | 4g. azlicar
1z 250g. | mantequilla
1cdta. | 79. polvo de homear
2z 500ml. | agua tibia
iz 250g. | arvejas cocinadas
iz 250g. | cebolla blanca
1z 250g. | zanahoria amarilla en cubos pequefios
1u. 1u. rama de cilantro
¥ cata. | 1g. comino
1z 250g. | carne de res molida
1cdta. | 79. aceite de achiote
1z 250g. | aceite

¢ Enuntazon mezcle la harina, sal, huevos, azticar, mantequilla, polvo de hornear, y el agua y forme

una masa.

¢ Deje la masa en reposo durante media hora tapada con una funda plastica.

¢ Haga un refrito con la cebolla, la zanahoria, el cilantro, arveja, comino, achiote, y luego coloque la

came molida.

¢ Moldee la masa y forme bolitas, rellénelas con la mezcla de carne molida.

¢ Fria en abundante aceite.

151,2

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

36,4 7,0

LUZ MARIA TAYA, comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

»,
s 3
S50,
ecuador -‘-' ) _'-‘: ama la vida
%ﬁiﬁ 3
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Quinua con chocho

Us Métrico | Ingredientes

Ytz 759. quinua
Y2 cdta. | 4g. sal

1u. 1u. diente de ajo

1u. 1u. cebolla paitefia

2z 500g. | chochos

1z 2509 | tomate en cubos pequerios

1Cda. | 15¢ perejil picado
1Cda. | 15¢ jugo de limon

e (Cocine la quinua en abundante agua con, ajo, cebolla entera y sal.

e En un tazon mezcle los chochos, con la quinua cocinada, el tomate, y el pergjil rectifique sal y-
pimienta y agregue el jugo de liman, ¥ taza de quinua, ¥2 cucharadita de sal, 1 diente de ajo y 1
libra de chochos

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
~ o N SR

154,8 35,2
TRANSITO GUAMAN, comunidad de Turucu — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Ensalada de quinua y berro

Us Métrico | Ingredientes

vtz 759. quinua
Yacdta. | 4g. sal

1u. 1u. diente de ajo
1z 200g. | hojas de berro
Y cata. | 4g. mostaza

Y cata. | 4g. jugo de limon
1Cda. | 15ml. | aceite de girasol

e (ocine la quinua en abundante agua junto con la sal, el, ajo y la cebolla.
¢ Enun tazon coloque las hojas de berro, lavadas y secas, y la quinua cocinada.

¢ Por otro lado, mezcle la mostaza, el jugo de limén y el aceite. Incorpore hasta formar una vinagre-
fa.

¢ Sirva la ensalada de berro y quinua fria con la vinagreta.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- i - 1’9-

51,8 35,2
TRANSITO GUAMAN, comunidad de Turucu — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Queso de quinua

Us Métrico | Ingredientes

24tz. 6l. leche

iz 750. quinua

Y2 cdta. | 4g. sal

1u. 1u. diente de ajo
1Cda. | 15g. 0régano Seco
1/8 1/8 pastilla de cuajo

e Enunaolla, caliente la leche sin dejarla hervir y luego entriela

e (Cocine en otra olla, la quinua en abundante agua, con el ajo entero, la cebolla y sal. Cierna'y
reserve.

e Agregue la quinua en la leche y afada el cuajo. Deje reposar por 8 horas para que cuaje.
¢ Una vez cuajada la mezcla, se hace cortes longitudinales para que el cuajado sea mas rapido.
e Escurra el suero y agregue el orégano por ambos lados de la masa.

¢ (Cologue en moldes caseros para que se siga escurriendo y ubigue un plato sobrepuesto para que
haga presion y el escurriemiento sea mas efectivo.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

400,0 1056 2

TRANSITO GUAMAN, comunidad de Turucu — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
S %

ecuador %-: ama la vida
% Sl
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Tortillas fritas de quinua

Us Métrico | Ingredientes
2u 2U., huevos enteros
1z 150g. | quinua
Yatz. 60g. cebolla blanca picada fino
1edta. | 7g. sal
2Cdas. | 30g. harina de trigo
2Cdas. | 30ml. | aceite para freir

e (Cocine la quinua por 20 minutos, 0 hasta que se abra, escurra y reserve.
e Enun plato hondo, bata los huevos, agregue la harina, quinua y la sal.

e Mezcle bien hasta formar una masa homogénea.

e Fria en abundante aceite y sirva caliente.

ecuador

S35y

U

,
%

65,7

106,1

MARIA PINAN, Comunidad de EI Morldn — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

2% ama lavida

Proteina (g)
_-" . rd - _4’0-

<%

Energia (kcal)
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Sopas, cremas.,
y caldos -~

SOPA DE QUINUA
CON CARNE DE CHANCHO

SOPA DE QUINUA
CON MANI

SOPA DE PATAS
Y QUINUA

LOCRO DE QUINUA

SOPA DE QUINUA
CON VEGETALES

SOPA DE QUINUA
CON CARNE Y ARVEJAS

CREMA DE QUINUA
Y ZAPALLO 52

SOPA DE QUINUA
CON MAIZ 54

SESRTS




Sopa de quinua con carne de chancho

Us Métrico | Ingredientes
1z 150g. | quinua lavada
2z, 500g. | carne de cerdo en cubos medianos
2tz. 500g. | papas en cubos medianos
ledta. | 7g. sal
Yacdta. | 4g. comino
Yacdta. | 4g. pimienta negra molida
iz, 120g. | cebolla picada en cubos pequefios
1u. 1u. diente de ajo picado fino
12z 3l. agua
1cda. 15ml. | aceite de achiote

e Enunaolla prepare un refrito con el aceite de achiote, la cebolla, y el ajo.

e Agregue la carne y la quinua. Mezcle bien y adicione los 3 litros de agua.

e Afada las papas, la sal, pimienta y comino. Deje cocinar hasta que las papas estén suaves.

40 ecuador

>,
23 %

538,6 61,3 [EEEE

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

. .
<& amalavida
¥ Y

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
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Sopa de quinua con mani

us Métrico | Ingredientes
1z 150g. | quinua lavada
1z 250g. | pastade mani
2tz. 500g. | papas en cubos medianos
ledta. | 7g. sal
Yacdta | 4g. comino
Yacdta. | 4g. pimienta negra molida
iz, 120g. | cebolla blanca
1u. 1u. diente de ajo picado fino
12z 3l. agua
1cada. | 15ml. | aceite
1z 250g. | queso en cubos medianos

e Prepare un refrito con el aceite, la cebolla blanca, y el ajo.

e Agregue al reftito la pasta de mani, y la quinua. Cocine hasta que esté suave.

¢ (Cuando la quinua este suave, agregue las papas y cocine hasta que las papas suavicen.
e Rectifique sabores con comino, sal y pimienta.

e Antes de servir, adicione el queso en cubos medianos.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- i 9,7

538,6 5881

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Sopa de patas y quinua

%

Us Métrico | Ingredientes
2z 300g. | quinua lavada
1z 250g. | frejol tierno
1u. 1u. pata de cerdo
Vatz. 60g. zanahoria en cubos pequefios
2U., 2U., hojas de col
21z, 500g. | papas en cubos medianos
1u. 1u. diente de ajo picado
Vatz. 60g. pimiento verde en cubos pequefios
Ziva 60g. cebolla larga picada fino
1Cda. | 15¢. cilantro picado
1Cda. | 15g. perejil picado
1Cda. | 15g. sal
Yacdta. | 4g. comino
1Cdta. | 4ml. Aceite de Achiote
5u. 5u. hojas de paico
12tz 3l. agua

e Enunaolla grande ponga el agua, la pata de chancho cortada, la quinua. Cocine por 20 minutos o

hasta que la quinua este suave.

¢ Coloque el frejol y deje-cocinar por 10 minutos mas.

e Agregue las papas Y las hojas de col bien picadas.

e Enunsartén, haga un refrito con la cebolla, el pimiento, ajo, achiote, cilantro, perejil y comino.

e Agregue el refrito a la sopa.

¢ Anada las hojas de paico y cocine por 30 minutos més.

e Sirva caliente con maiz tostado de tiesto.

4943

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
13,2

182,8

LLUZ MARIA TAYA, comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

»,
s 3
S50,
ecuador -‘-' ) _'-‘: ama la vida
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Locro de quinua

Us Métrico | Ingredientes

6tz 17l agua
otz 750. quinua en grano

2tz 500g. | papas cortadas en cubos medianos
otz 120g. | cebolla blanca cortada finamente
1u 1u. diente de ajo picado

1Cda 15ml. | aceite de achiote
otz 125g. | leche

otz 125g. | queso fresco rallado
lcdta | 79. sal

e (ocine las papas en agua con sal hasta que empiecen a deshacerse.

e Prepare un refrito con la cebolla, el ajo, y el aceite de achiote y agregue a las papas.
e Licue la leche con la quinua e incorpore a las papas.

e (Cocine 10 minutos mas y sirva caliente.

e (ocine las papas en agua y dejar que espese un poco, agregue la cebolla anteriormente refrita con
el ajo y un poco de color. A parte, licue la leche con la quinua e incorpore a las papas.

e Deje hervir unos 10 minutos y retire
e Sirva caliente.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

42,7 307,27 6,4

Recetas presentadas al MUYURAYMI 2013 en Cotacachi - OXFAM

>,
S %

ecuador %-: ama la vida
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Sopa de quinua con vegetales

Us Métrico | Ingredientes

itz 60g. zanahoria amarilla en cubos medianos
iz, 120g. | cebolla puerro picada fino

Ziva 60g. apio en eubos medianos

8u. 8u. hojas de col lavadas

4z, 1. agua

1z 150g. | quinua
1cdta. | 79. sal
Yacdta. | 4g. pimienta
Yacdta. | 1.9 comino

e Enunaolla ponga aceite y agregue 0s vegetales.
e (Cuando los vegetales estén caramelizados agregue el agua y deje cocinar por 10 minutos

e Tueste levemente la quinua en un sartén para que tenga un mejor sabor y luego coloquela en la
sopa.

¢ Deje cocinar hasta que la quinua este suave, rectifique sal, pimienta y comino.
e Sirva caliente.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- ! "l 2,6-

8515 1324
LLUZ MARIA TAYA, comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Sopa de quinua con carne y arvejas

Us Métrico | Ingredientes
2Cdas. | 30g. mantequilla
1z 250g. | cebolla blanca picada en cubos
1cdta. | 7g. 2jo machacado
vz, 120g. | tomates pelados en cubos pequefios
1cdta. | 7g. pasta de achiote
Yacdta. | 4g. pimienta blanca molida
1cdta. | 7g. comino molido
2. 500g. | carne de res cortada en cubos medianos
10tz. 27, agua
2z, 500g. | arvejas cocinadas
2. 300g. | quinua cocinada
2z, 500g. | papas peladas y cortadas en cubos medianos
2Cdas. | 30g. perejil picado
2Cdas. | 30g. cilantro picado
1Cda. | 15g. sal
3u. 3u. aguacate cortado en cuartos

e (aliente y derrita la mantequilla en una olla a fuego medio.
e Prepare un refrito o sofrito con la cebolla, el ajo, el tomate, el achiote, el comino y la pimienta blanca:
o Cocine por unos 5 minutos, revolviendo de vez en cuando.

e Agregue la came de res y mezcle bien con el refrito, cocine todo junto por aproximadamente 5
minutos mas.

¢ Arada el agua y haga hervir, reduzca la temperatura y cocine a fuego lento por 40 minutos o hasta
que la carne empiece a ablandarse.Adicione las papas, las alverjas y la quinua cocida, aumente la
temperatura y haga hervir nuevamente.

¢ Reduzca la temperatura y cocing a fuego lento por 25 minutos o hasta que las papas se ablanden.
e Arada el perejil, el cilantro y sal al gusto. Sirva la sopa con aguacate y aji.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
13,3

415,0 2344

LLUZ MARIA TAYA, comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

»,
s 3
S8
ecuador -‘-:5 ) _'-‘: ama la vida
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Crema de quinua y zapallo

Us Métrico | Ingredientes

YAV 300g. | quinua

iz, 120g. | cebolla perla en cubos peguerios
3tz 750g. | zapallo en cubos medianos

tz. 120g. | cebolla puerro en cubos pequerios
Vatz. 60g. bulbo de hinojo laminas finas
1cdta. | 79. eneldo fresco picado

1Cda. | 15g. mantequilla
lcdta. | 79. sal

¢ Enunaolla cologue la quinua y dorela por 1 minuto moviendo constantemente.
e Agregue la mantequilla, la cebolla, el zapallo y el puerro, y dorelos bien.

e Agregue agua hasta que todos los vegetales estén cubiertos

e Deje cocinar hasta que la quinua y el zapallo estén suaves.

¢ Rectifique con sal y adicione el eneldo fresco picado.

¢ (Cologue en una licuadora y licue hasta que no hayan grumos.

e Por otro lado, cologue las laminas de hinojo en un sartén con aceite y cuando estén bien doradas
sirva con la sopa.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
45

344,8 364,8|

ASOCHEFS Ecuador - Juan Carlos Fernandez

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Sopa de quinua con maiz

Us Métrico | Ingredientes
1cda. 15ml. | Aceite
iz, 125g. | cebolla perla en cubos peguerios
Vatz. 60g. apio en cubos pequerios
tz. 1259. | papanabo en cubos medianos
1z 250g. | maiz dulce
iz, 750. quinua
1u. 1u. hoja de laurel
1z 250ml. | leche
ledta. | 79 sal
Yacdta. | 49 pimienta
Yacdta. | 4 pimienta hingara

<%

Saltee la cebolla y el apio en una olla con un poco de aceite.
Agregue el papanabo, el maiz, el laurel y cubra con agua.
Cocine por 20 minutos.

Adicione la leche y la quinua y cocine por 10 minutos mas.
Rectifique con sal y las pimientas.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
2 i e 4’9-

181,0 2156

INIAP - A COCINAR CON QUINUA

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Guarniciones

ARROZ CON QUINUA

ENSALADA DE HOJAS
DE QUINUA |

ENSALADA DE QUINUA
CON ATUN

ENSALADA DE QUINUA
CON FRUTAS

RELLENO DE PLATANO
CON QUINUA

TORTILLA DE ZANAHORIA CON
HARINA DE QUINUA

PURE DE HOJAS
DE QUINUA

TORTILLA DE PAPA
CON QUINUA 72

TORTILLAS DE TIESTO
DE QUINUA 74

SBBRBEX
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<%

Arroz con quinua

Us Métrico | Ingredientes

1z 150g. | quinua
2z, 250g. | arroz

6z. 4k agua-
1%Cda. | 20g. sal

5Cda. | 75ml. | aceite
Vatz. 60g. zanahoria
Vatz. 60g. vainita
Ziva 60g. arveja
Yacdta. | 2g. sal
Yacdta. | 2g. pimienta

e (Coloque la quinua en una olla, con el litro y medio de agua y la cuchara y media de sal.
e Deje herviry vaya agregando el arroz previamente lavado, junto con la zanahoria, vainita y la
arveja. Cuando seque el agua coloque el aceite y deje secar la preparacion.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
_-" . o ..1_0 ’4-

396,3 369,4

Escuela de Chefs Riogourmet

y,
%

ecuador %;: ama la vida
% i
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Ensalada de hojas de quinua

Us Métrico | Ingredientes

1z 150g. | hojas de quinua

1u. 1u. cebolla paitefia

1u. 1u. tomate rifion

1z 250g. | queso fresco rallado
2U., 2U., huevos cocinados
1cdta. | 79. perejil picado

1Cda. | 15g. mayonesa
Yacdta. | 4g. sal

¢ Enuntazon coloque las hojas de quinua bien lavadas y secas

e (Corte el tomate en octavos, y la cebolla cortada finamente. Agregue al tazon junto con las hojas de
quinua y el perejil.

e Ralle el queso y el huevo cocinado y agregue a la ensalada.
¢ Finalmente afiada la mayonesa mezcle bien y sirva frio.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- i - 8’T-

83,3 410,5

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Ensalada de quinua con atun

Us Métrico | Ingredientes
1z 250g. | quinua cocinada
1%tz. | 375g. | atln
2U. 2U. cebolla paiteria
2U. 2U. pimientos verdes pequerios
iz, 125g. | maiz tierno cocinado
Vatz. 60g. mayonesa
1cdta. | 7g. jugo de limon
lcdta. | 79. cilantro picado

e Corte finamente la cebolla, el culantro el pimiento. Ponga todo en un recipiente y reserve.
¢ (Cocine separadamente los choclos y la quinua, deje enfriar y afiada a la preparacion.
e Finalmente incorpore el atlin, la mayonesa, el limon y la sal. Mezcle bien y sirva.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
_-" . rd ..1_0 ’2-

1155 166,9

INIAP - A COCINAR CON QUINUA

>,
23 %
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Ensalada de quinua con frutas

Us Métrico | Ingredientes

1z 150g. | quinua

1z 250g. | guineo en cubos grandes
1z 250g. | pifia en cubos grandes
1z 250g. | papaya en cubos grandes
1u. 1u. manzana roja en rodajas
1z 250ml. | jugo de naranja

e (ocine la quinua en agua hasta que esté suave.
¢ Enun tazon coloque todas las frutas e incorpore la quinua cocinada.
e Agregue el jugo de naranja o yogur natural. Sirva frio.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

1513 46,1

ASOCHEFS Ecuador - Juan Carlos Fernandez

"o,
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]
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Relleno de platano con quinua

Us Métrico | Ingredientes
3z 750g. | platano maduro
iz, 75Q. quinua lavada y cocinada
1z 250g. | carnede res molida
2U., 2U., huevo
3Cdas. | 30g. harina de trigo
1Cda. | 7ml. aceite
1u. 1u. cebolla paitefia
1u. 1u. diente de ajo picado
¥ Cdta. | 1g. comino
% Cdta. | 4g. sal

¢ Enunaolla con agua cocine los platanos maduros hasta que estén suaves, haga una masa con
los maduros aplastandolos hasta que no existan grumos y reserve.

e Prepare un refrito con el aceite, la cebolla, el ajo, el comino y sal. Ailada la carme molida y la quinua
cocinada.

¢ Porcione la masa de maduro y rellene con la mezcla de carne y quinua.

¢ Cuando estén formados los bollos paselos por huevo batido y luego por harina. Frialos en abun-
dante aceite.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- R

2077 40,4

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Tortilla de zanahoria con harina
de quinua

Us | Métrico| Ingredientes

21z, 500g. | zanahoria en cubos pequefios
2. 240g. | harina de quinua ecuatoriana
1Cdta. | 7g. sal

e Corte lazanahoria en cubos pequefios y cocinela en agua con sal hasta que la zanahoria este
blanda. Luego, aplastela formando un puré, agregue la harina de quinua y mezcle bien.

e Forme tortillas y cocinelas en un tiesto de barro hasta que estén doradas por los dos lados.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

93,4 124,6

MUSHUK YUYAY

Yo
68 .k
ecuador &2 5 ama lavida
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Puré de hojas de quinua

Us Métrico | Ingredientes

2U., 2U., atados de hojas de quinua
21z, 500g. | papa

1z 250ml. | leche:

4Cda. | 60g. mantequilla

Y cata. | 4g. sal

e (ocine las hojas de quinua durante 10 minutos, escurra y reserve.
e Cocine las papas durante 30 minutos, cuando las papas estén suaves escurra el agua y reserve

e Mezcle las papas con las hojas de quinua, la mantequilla, la sal, y en el fuego aplaste hasta que se
forme un pure.

o Sirva caliente como guarnicion de carnes o huevos.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

2228 102

Recetas presentadas al MUYURAYMI 2013 en Cotacachi - OXFAM

y,
S %

ecuador %-: ama la vida
% i



Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo = 71




72

<%

Tortilla de papa con quinua

Us Métrico | Ingredientes

3tz 750g. | papas cortadas en cubos grandes
Ytz 125g. | quinua cocinada

1u. 1u. cebolla larga

1Cda. | 15g. aceite de achiote

e Haga un refrito con el aceite de achiote y la cebolla finamente picada.
e Agregue las papas y cocine hasta que estén suaves

e Aplaste la papa y afiada la quinua cocinada.

e Forme las tortillas y fria en aceite caliente

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
29 SR

1188

Recetas presentadas al MUYURAYMI 2013 en Cotacachi - OXFAM

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl



73

Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo



74

<%

Tortillas de tiesto de quinua

Us Métrico | Ingredientes

2z 240g. | harina de quinua
1z 120g. | harina de trigo
1z 250g. | mantequilla

ledta. | 7g. levadura
1cdta. - | 79. sal
1cdta. | 7g. azlicar
3u. 3u. huevos

2z 500ml. | agua tibia

e Ponga a calentar el tiesto de barro.

¢ Enun recipiente mezcle las dos harinas y coloque el resto de los ingredientes, amase y deje en
reposo cubierto con pldstico por 20 minutos.

e Forme las tortillas y ponga en el tiesto previamente caliente.
e Sirva con queso y mermeladas.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
=% " s 2,2'

65,6 138,0
TRANSITO GUAMAN, comunidad de Turucu — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Chaulafan de quinua

Us Métrico | Ingredientes
2z 300g. | quinua lavada
iz, 120g. | pimiento verde en cubos pequefios
iz, 120g. | cebolla paitefia en cubos pequefios
iz, 120g. | tomate rifidn en cubos medianos
2z 500g. | camne de pollo en cubos medianos
2z 500g. | camarones sin cascara y desvenados
lcdta. | 79. diente de ajo picado
1cdta. | 7ml. jugo de limon
lcdta. | 79. sal
Yacdta. | 4g. pimienta
1Cda. | 15ml. | aceite de maiz

e |avelaquinua, séquela y tuéstela en un sartén sin aceite hasta que esté dorada.

e | uego cocine en 8 tz de agua hasta que se seque.
¢ Enuna olla con agua cocine el pollo con sal y desmenticelo.
e Fria el pollo en aceite junto con la cebolla, pimiento, tomate ajo y especias.

¢ Finalmente, agregue la quinua al refrito con pollo y agregue los camarones, deje cocinar hasta que

los camarones estén cocidos y tiernos.

Proteina (g) Lipidos (g)

283,2 659,0 167,2

MARIA PINAN, Comunidad de EI Morldn — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

»,
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ecuador -‘-' ) _'-‘: ama la vida
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Energia (kcal)
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Hamburguesas de quinua

Us Métrico | Ingredientes

1z 150g. | quinua lavaday cocinada

Vatz. 60g. cebolla perla cortada en cubos pequefios
Ziva 40g. miga de pan fresco

Vatz. 30g. harina de trigo

2z 500g. | carne molida

2U., 2U., huevos enteros
1cdta. | 79. sal

Yacdta. | 4g. pimienta

Yacdta. | 1g. comino

¢/n c/n aceite para freir
2U., 2U., tomate en rodajas

e Prepare una masa con la quinua, la cebolla, huevo, carme molida y sazone.

e Agregue lentamente la harina y el pan molido hasta formar una masa suave y seca.
e Forme porciones planas y redondas, fria en un sartén.

e Sirva en pan de quinua acompariado de rodajas de tomate.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

260,5 2213 T

Primera Feria Gastrondmica Binacional Tulcan - octubre 2013
GAD Municipal del Cantén Mira

>,
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Pescado rebozado con quinua

Us Métrico | Ingredientes
4u. 4u. filete de pescado
lcdta. | 79. sal
Yacdta. | 4g. pimienta
Yacdta. | 1g. comino molido
Yacdta. | 4g. ajo picado finamente
iz, 75Q. quinua lavada y cocinada
2U., 2U., huevos batidos
1z 120g. | harina de trigo

e Sazone los filetes de pescado con sal, pimienta, ajo y comino.

o Pase los filetes, ya sazonados, por harina de trigo cubriéndolos completamente y sacudiendo los
excesos, luego paselos por el huevo batido y finalmente cubralos con la quinua cocinada.

o Fria los filetes de pescado apanados en aceite.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
S

112,8 145,2

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl



Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo ' 83



%

Quinua con verduras

Us Métrico | Ingredientes
2z 300g. | quinua lavada
1z 250g. | queso desmenuzado
6u. 6u. hojas de-acelga
tz. 120g. | cebolla perla en cubos peguerios
Vatz. 60g. tomate en cubos medianos
1z 1z zanahoria amarilla en cubos pequefios
iz, 1259. | apio en cubos pequefios
lcdta. | 79. sal
Yacdta. | 4g. pimienta
Yacdta. | 1g. comino
1Cda. | 15g. cilantro picado
21z, 500g. | papas cortadas en cubos medianos

e (ocine la quinua en dos litros de agua.

e Por separado, prepare un refrito con la cebolla, zanahoria, tomate, apio, y sazone con sal, pimienta
y COMiINo.

e Agregue la quinua y cocine por 20 minutos. Luego, agregue las hojas de acelga.
e Afiada el cilantro picado y el queso desmenuzado.
e Acomparie con papas cocinadas enteras.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
65,7

3955 9625

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

>,
23 %
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Revuelto de quinua

Us Métrico | Ingredientes
1z 150g. | quinua lavada
3u. 3u. huevos
2tz. 500g. | papas en cubos pequefios
atz. 60g. cebolla paitefia en cubos pequefios
21z, 500g. | carne de res en cubos pequefios
1cdta. | 79. sal
Yacdta. | 4g. pimienta
Yacdta . | 1g. comino

e |aveyseque la quinua, tuéstela en un sartén hasta que tome un color café claro.
* |uego, cocine la quinua en 5 tazas de agua hasta que esta se seque.

e Haga un refrito en un sartén con la cebolla, Ia carne y las papas en pedazos pequerios y sazone
con sal, pimienta y comino.

e Agregue la quinua y los huevos. Mezcle todo.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

280,4 1416 g

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION

>,
S %

ecuador %-: ama la vida
% Sl
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Seco de arroz de cebada con quinua

Us Métrico | Ingredientes
2z 500g. | arroz de cebada
1z 250g. | arveja
Yotz 1259 | zanahoria amarilla
3tz 450g. | quinua
6tz. 1.5k. pollo cocinado y desmenuzado
Vatz. 60g. tomate en cubos medianos
iz, 1259. | cebolla paitefia en cubos pequefios
1u. 1u. ajo picado fino
lcdta. | 79. sal
Yacdta. | 4g. comino
1Cda 15ml. | aceite de achiote

¢ Enunaolla o sartén tueste el arroz de cebada hasta que esté dorado. Luego, agregue el agua y
cocine hasta que se suavice. Haga el mismo proceso con la quinua.

e (on la cebolla, el tomate, ajo, zanahoria, arveja, aceite de achiote, sal y comino haga un refrito.

. Cuando el refrito esté listo, agregue el pollo cocinado desmenuzado, la quinua cocinada, y el arroz
de cebada.

e Mezcle todo y sirva caliente.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- - 209,0

380,6 337,6

ASOCIACION DE PRODUCTORES DF SEMILLA Y ALIMENTOS NUTRICIONALES ANDINOS MUSHUK YUYAY

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Torta de carne con quinua

Us Métrico | Ingredientes

1z 250g. | cebolla perla en cubos pequerios
iz, 125g. | apio picado en cubos pequefios
2Cda. | 30ml. | Aceite

1z 150g. | miga de pan fresco

iz, 750. quinua cocinada

iz, 125ml. | puré de tomate

2z 500g. | carne molida de res
2z, 500g. | carne molida de cerdo
2z 500g. | carne molida de ternera
2U. 2U. huevos batidos

1edta. | 79. sal

Yacdta. | 4g. pimienta negra molida

e Enun sartén prepare un refrito con la cebolla, apio y aceite, deje enfriar y reserve.

e Mezcle en un tazén grande la miga de pan fresco con el pure de tomate. Agregue el refrito, las
cames Y los huevos.

e Junte todo bien y adicione sal y pimienta
e Hornee por una hora aproximadamente a 350 °F 0 175 °C.
¢ Sirva caliente acompaiiado de salsa.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- 430

2632 5418

Rocio Pesantez

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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<%

Tortilla espanola de quinua

Us Métrico | Ingredientes
4u. 4u. huevos
1Cda. | 15g. hojas de paico picadas
Yotz 125g. | arvejas cocinadas
iz, 750. quinua cocinada
1cdta. - | 79. sal
Yacdta. | 4g. pimienta negra molida

e En un tazon bata los huevos.
o Agregue las hojas de paico, la arveja, la quinua, sal y pimienta.
e En un sartén antiadherente, coloque la mezcla y cocine por ambos lados formando una tortilla.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
7 1514 SRR
TRANSITO GUAMAN, Comunidad de Turucu — Cotacachi

MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl



Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo @ 93



%

Quinua salteada con arroz

Us Métrico | Ingredientes

1z 250g. | arroz
1z 150g. | quinua

1z 250g. | arvejacocinada

tz. 1259. | zanahoria en cubos pequerios

iz, 1259. | cebolla paitefia en cubos pequefios
atz. 60g. pimiento rojo en cubos pequerios
atz. 60g. pimiento verde en cubos pequefos
1u. 1u. diente de ajo picado fino

2Cda. | 30ml. | aceite de achiote

1Cda. | 15g. sal

1Cda. | 15g. perejil picado

1Cda. | 15g. cilantro picado

Yacdta. | 1g. comino

1z 250g. | pechuga de pollo cocinada y desmenuzada

e (Cocinar la pechuga de pollo.

¢ En el caldo de la pechuga de pollo cocinar la quinua junto con el arroz y la sal, durante 10 minutos.
e (Cocinar aparte la arveja y la zanahoria.

¢ Enunsartén hacer un refrito con la paitefia, pimiento, ajo, comino, cilantro, perejil y achiote.

e Desmenuzar la pechuga.

e Escurrir la quinua y el arroz, mezclar todo.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
oft

112,8 205,518
LLUZ MARIA TAYA, Comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Pollo al horno relleno con quinua

Us Métrico | Ingredientes

2z 300g. | quinua

4u, 4u. pechugas de pollo
1cda. | 15ml. | jugo de limén
ledta. | 7g. sal

1u. 1u. diente de ajo

iz, 125g. | arveja cocinada

iz, 125g. | zanahoria en cubos medianos
Yacdta. | 1g. comino

2Cda. | 30ml. | aceite de girasol

e (ocine la quinua en agua con sal por 20 minutos, deje escurrir y enfrie.

e Haga un refrito con la cebolla, ajo, zanahoria, y las arvejas y mezcle con la quinua cocinada.
e Sazone las pechugas con sal, ajo, comino y jugo de liman.

¢ Rellene las pechugas con la mezcla de quinua.

e Dore las pechugas en un sartén y termine de cocinar en el horno por 10 minutos.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- e

353,3 17,4
MARIA PINAN, Comunidad de El Morldn — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Filetes de ternera apanados
con quinua

Us Métrico | Ingredientes
12u. 12u. filetes de ternera
1Cda. | 15g. sal
%Cda. | 7g. pimienta blanca molida
1z 120g. | harina
2U., 2U., huevos
iz, 125ml. | leche
21z, 300g. | quinua cocinada y escurrida
1z 250ml. | aceite para freir

e Salpimente los filetes de ternera.

e Pase los filetes de ternera por harina, sacudiendo los excesos.
¢ |uego, paselos por la mezcla de leche con los huevos.

e Rectbralos con la quinua totalmente.

o Fria en aceite caliente.

L Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
1775 ";;;'"" ;_-_!.'.15',

88,1

Chef Rio Gourmet - Galo Villa

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Lomo salteado con verduras y quinua

Us Métrico | Ingredientes
2tz 500g. | carne de res cortada en tiras
atz. 60ml. | salsa de soya
2Cda. | 30g. maicena
1u. 1u. pimiento verde en tiras
1u. 1u. pimiento amarillo en tiras
1u. 1u. pimiento rojo en tiras
1cdta. | 79. jengibre picado fino
1u. 1u. diente de ajo picado
Vatz. 60g. cebolla blanca en rodajas
Vatz. 60g. aceite de maiz
1edta. | 79. sal
2Cda. | 30ml. | caldode ave
iz, 750. quinua cocinada

e Marine la care de res en tiras delgadas con la maicena y la salsa de soya.

En un sartén grande dore la carne marinada, cuando la came este dorada retirela.

En el mismo sartén agregue el jengibre, ajo, y la cebolla blanca en rodajas, y haga un refrito con el
aceite.

Agregue los pimientos de colores en tiras y cocinelos sin dejar que pierda su firmeza, agregue la
quinua cocinada y saltee por 2 minutos.

Anada el caldo de ave a los vegetales, luego adicione la carne y rectifique la sal.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
60,7

119,9 5134,

ASOCHEFS Ecuador - Juan Carlos Fernandez

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Estofado de res con quinua

Us Métrico | Ingredientes

3lb. 1.5k carne de res sin hueso y sin grasa en cubos grandes
itz 60ml. | aceite

1cda. 15g. sal

Yacda. | 8g. pimienta

ez 250g. | cebolla perla en cubos pequerfios

Yacdta. | 4g. ajo picado

Ytz 60g. harina

iz, 120ml. | puré de tomate

4. 11, caldo de came
1u. 1u. hoja de laurel

1u. 1u. rama de tomillo
1u. 1u. rama de perejil
Yotz 125g. | arvejas cocinadas

1z 150g. | quinua cocinada

¢ Enunaolla coloque el acsite y dore la carne con sal y pimienta, cuando la carne esté bien dorada
saquela de la olla y resérvela.

¢ Enlamisma olla adicione mas aceite y haga un refrito con la cebolla, €l ajo, el puré de tomate, y
agregue la harina.

e Deje cocinar por 2 minutos y afada el caldo de carne.

e Agregue el laurel, el tomillo, el perejil y la came.

¢ Deje cocinar por 20 minutos hasta que la came se haya cocinado y la salsa esté espesa.
e Complemente con las arvejas y la quinua cocinada.

e Sirva caliente con salsa.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
6,2

2756 6069|

Chef Rio Gourmet - Galo Villa

>,
23 %

102 ecuador %;: ama la vida
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Quinua marinera

Us Métrico | Ingredientes

6z. 900g. | quinua cocinada

1z 250g. | calamares limpios y cortados en rodajas
21z 500g. | camarones crudos pelados
. v 250g. | conchas.negras picadas con su jugo

1z 250g. | almejas
72 250g. | mejillones

iz 250g. | corvina en cubos

Ytz 60g. pimientos verdes cortados en juliana
Ytz 125g. | cebolla perla cortada en juliana

2U., 2U., dientes de ajo machacados

1cdta. | 79. manteca de color

1cdta. | 79. cilantro picado muy fino

Yacdta. | 4g. aji picado fino
2cda. | 30g. mantequilla

itz 60ml. | aceite de oliva

Yacdta. | 7g. sal

Yacdta. | 1g. comino

Yacdta. | 1g. pimienta negra molida
1u. 1u. hoja de laurel

itz 60ml. | salsa china

Yotz 125g. | arvejas

e Enunaolla grande, cologue el aceite, la mantequilla y la manteca de color.
o Sofria la cebolla, el ajo, el pimiento, el cilantro y el laurel.

¢ Afada la salsa china, agregue los mariscos, el pescado y las arvejas.

e Frialos por 5 minutos sin dejar de remover.

e Agregue la quinua cocinada, mezcle bien y sirva caliente.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
4,0

65,7 106,1

ASOCHEFS Ecuador - Paul Escudero Morales

e,
104 ecuador -‘-'.?‘&'_"? & avaavioa
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Torta de zanahoria y quinua

us Métrico | Ingredientes
160gr. | %tz mantequilla
110gr. | Y2tz azlcar
5u. u. yemas (135 gr)
50gr. atz. leche
150gr. | 1%tz. | harina
100gr. | 1z harina de quinua
ar. 1cda. | polvo de hornear
100gr. | 1z almendra molida
50gr. Vatz. quinua seca tostada
c/n. ralladura de limdn
300gr. | 3tz llenas de zanahoria rallada
5u. u claras (135 g)
50gr. atz. azlcar

e Bata mantequilla, azticar y yemas

%

e Mezcle en un recipiente las harinas, polvo de hornear, almendras molidas y la quinua tostada.

e Bata las claras con el azlicar hasta el punto de merengue y reservar.
¢ |ncorpore en el batido de mantequilla los ingredientes secos alternando con la leche

e Una a este batido las ralladuras de limon y de zanahoria. Al final agregue las claras batidas.

¢ (Coloque la preparacion en un molde redondo de 22 cm de didmetro engrasado y enharinado.

e Hornee a 170°C por 45 minutos.

e Decore a gusto.

135,2

Proteina (g)
25,6

190,4

Energia (kcal)

Asociacion de Productores de Semillas y Alimentos Nutricionales Andinos Mushuc Yuyay

»,
s 3
S50,
ecuador -‘-' ) _'-‘: ama la vida
%ﬁiﬁ 3
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Budin de quinuay chocolate

us Métrico | Ingredientes
120gr. | 2/3taz. | mantequilla
170gr. | %taz. | azlicar
5. 1cdita. | esencia de vainilla
250r. 1cda. miel
4u. 4u. huevos
c/n c/n ralladura de un limdn
100gr. | Yataz. quinua cocinada y estilada
200gr. | 12/3taz.| harina
50gr. Vataz. maicena
5. 1cdita. | polvo de hornear
30gr. 1/3taz. | cacao en polvo
170gr. | %taz. | crema de leche
150r. 2cdas. | ron o cofiac

Pese la quinua antes de cocinarla.

Bata la mantequilla y aziicar hasta que blanquee la mantequilla, agregue la esencia, miel y 10s
huevos de uno en uno, y las ralladuras. Contintie batiendo.

Mezcle en un recipiente los ingredientes secos harina, maicena, polvo de hornear y cacao en polvo

Incorpore en el batido de la mantequilla: la crema de leche con los ingredientes secos, en forma
alternada luego la quinua cocinada y estilada y el licor

Coloque la preparacion en una budinera o molde corona engrasado y enharinado.
Hornee a 170° C por 40 minutos

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
6,2

2756 110,2|

Cecilia Morillo

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
% Sl
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Alfajores de quinua

e,

Us Métrico | Ingredientes
100g. | %2tz mantequilla
10g. atz. azdcar morena
80g. 4u. yemas
0g. 1%z, | maicena
750. iz, harina de quinua
4. 1cdta. | polvo de hornear
30. Yacdta. | esencia de vainilla

Creme la mantequilla con azticar morena hasta que este cremoso.

Agregue las yemas una a una mezclando continuamente, luego afada la esencia de vainilla.
Incorpore la harina de quinua cernida con polvo de hornear y maicena. ;
Deje al frio cubierta con plastico. (mejor resultado para el dia siguiente).

Luego, estire con un rodillo y corte con moldes del tamafio que uno requiera.

Hornee a 180°C por 18 minutos aproximadamente.

Cuando estén frios adhiéralos con manjar de leche y los filos clibralos con quinua tostada o
amaranto “pop” endulzado.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

275,6 31,3 6,2

Patricia Simbaria

>,
S %

ecuador %-: ama la vida
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Galletas de quinua, amaranto
y avena

Us Métrico | Ingredientes

80g. 1/3tz. | mantequilla
80g. %tz azdcar morena
60g. 2U. claras

70g. iz, harina

50g. 1/3tz. | harina de quinua
25¢. Yatz. quinua tostada
15g. Zava amaranto pop
25¢. 1/3tz. | avena

30. Yacdta. | canela en polvo
30. Yacdta. | esencia de vainilla
20. Yacdta. | polvo de hornear

e (Creme la mantequilla con azlicar morena hasta que este cremoso.

e Agregue las claras una a una mezclando continuamente, luego anada la esencia de vainilla
e |ncorpore las harinas cemnidas con la quinua tostada, amaranto “pop” y avena.

¢ Arme las galletas con la mano sobre latas engrasadas y ligeramente enharinadas

e Hornee a 175°C por 18 minutos aproximadamente.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- ! "l 1 ,0'

13,8 25,2

Patricia Simbaria

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Bombodn de quinua

%

Us Métrico | Ingredientes
100g. | %2tz crema de leche
10g. 1Cda. | glucosa
1u. 1u. vaina de-vainilla
100g. | Y2tz quinua cocinada
1z 190g. | cobertura blanca
20g. 1Cda. | mantequilla
250g. | 2latz. | cascos de cobertura negra

e (Cocine la quinua hasta que este tiera.

¢ Realice una ganache (pasta de chocolate) con crema de leche, glucosa, vainilla y la cobertura
blanca. :

e Agregue al ganache la quinua cocinada y mezcle bien, deje enfriar.

¢ Tiemple la cobertura negra de 45°C a 50 °C, luego baje a 27°C a 28°C en una plancha de
marmol 0 mesa de acero inoxidable, luego suba la temperatura a 31°C a 32°C.

¢ (Cologue en molde de bombones para formar los cascos y deje enfriar hasta que estén duros.

e Rellene los cascos con el “ganache” de quinua y cubra con el resto del chocolate templado.

o Deje enfriar 15 minutos en refrigeracion y desmolde.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
gl

22,7 12,7

Oswaldo Simbaria

e,
116 ecuador -‘-'.?‘&'_"? & avaavioa
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Mousse de quinua

Us Métrico | Ingredientes

iz, 150g. | claras de huevo
iz, 150g. | azdcar en grano
Yacdta. | 8g. gelatina sin sabor
2Cda. | 40g. agua

1z 200g. | quinua

2z 500g. | crema de leche

e (Cocine la quinua en leche, canela en rama y azlicar.

e (aliente las claras y el azdcar a bafio marfa hasta que llegue a 50°C.

e Ponga en la batidora hasta que se forme un merengue suave.

¢ Hidrate la gelatina en agua fria y luego entibiela, agregue la gelatina hidratada al merengue.
e Agregue la quinua fria al merengue en forma envolvente.

e Adicione la crema de leche semi batida a la mezcla de quinua con merengue y mezcle en forma
envolvente.

e (Coloque el “mousse* en copas Y refrigere por 30 minutos.
e Sirva con crema chantilly y canela en polvo.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

104,8 822 B

Cecilia Morillo

y
S %

ecuador %-: ama la vida
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Quimbolito de quinua

%

Us Métrico | Ingredientes

1%tz. | 225g. | harina de quinua
1%tz. | 225g. | harina de trigo

Yatz.
Yatz.
Yatz.

4u.

Yatz.

1tz
1tz

1z,
20u.

75Q. maicena

120g. | manteca de cerdo
120g. | mantequilla

4u. huevos

60g. queso rallado
250g. | leche

150g. | azlcar

100g. | polvo de hornear
20u. hojas de achira

Bata las mantecas con el azlicar y las yemas de huevo hasta que este cremoso.

Aparte mezcle las harinas con el polvo de hornear

Agregue a la primera preparacion poco a poco las harinas y la leche mezclando todo.

Anada el queso rallado, las claras de los huevos batir a punto de nieve y mezclar suavemente.

Con una cuchara ponga en cada hoja una porcion mediana y cierra de manera que quede libre la
preparacion en la parte de arriba para que levante.

Cocine al vapor.
Sirva caliente solo o con café.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
48

88,3 118,2|
PRIMER FESTIVAL GASTRONOMICO BINACIONAL DE LA QUINUA - CARCHI 2013
RUTH SALGADO

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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%

Helado de paila de quinua,
vainilla y canela

Us Métrico | Ingredientes

350g. | 2tz quinua
690g. | 3tz agua
6759. | 3tz leche:

20. 1/2Cda.| canela en polvo
360g. | 2z azlicar morena
30g. 1u. clara

30. 1/2Cda. | esencia de vainilla
3u. 3u. fundas de hielo

1.8kg. | 4lbs. sal en grano
1.6kg. | 2lbs. sal comun

e Remoje la quinua en agua por 12 horas.
¢ (Cocine la quinua remojada, leche, azlicar y canela por 40 minutos y deje entriar.

e Prepare la paila de bronce para elaborar el helado, tener listo una cama de hielo recubierta con la
sal comdn y sal en grano.

e |icue la mezcla anterior y proceda a elaborar el helado sobre la paila.
e Tueste los 50 g de quinua e incorpore al helado en proceso.
¢ Incorpore la esencia de vainilla y sirva.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
- " T

2110 73,7

Marco Simbaria

>,
23 %

ecuador %;: ama la vida
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Espumilla de quinua, guayaba
y cedron

Us Métrico | Ingredientes

150g. | 1z quinua

180g. | 1z azlicar morena
1259. | 2/3tz. | azlicaren grano
250g. | 1tz agua

100g. | 1/2z. | pulpa de guayaba
125g. | 1/2tz. | frutillas

20. 10h. cedrdn

e Remojar la quinua en agua por 12 horas

e (ocine la quinua remojada con el azdicar morena y cedron.

e (Conelaguay el aztcar en grano elabore una miel.

e Bata las claras a punto de nieve e incorporar la miel caliente, hasta formar picos.
e Mezcle la pulpa de guayaba.

e Mezcle la quinua cocinada y decore con frutillas.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
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103,2 50,8

Marco Simbaria
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Pan integral de quinua

Us Métrico | Ingredientes

2z 300g. | harina blanca
%1z 100g. | harina Integral
% 1z. 100g. | harina de quinua
11/3z | 330g. | agua

2ctda. - | 10g. sal

1cda. | 20g. levadura

2 > cda) 40g. azlicar morena

3cda. | 40g. margarina/mantequilla
2cda. | 30g. leche en polvo

iz 40q. queso gruyere rallado
1cdta. | 4g. mostaza

¥ cata. | 1g. pimienta

1u. 4. ajo salteado

e Pesey cierna las harinas, cologue en la olla de la batidora junto con 10s otros ingredientes secos,
luego agregue los liquidos (levadura disuelta en agua) y mezcle en velocidad 1.

e Agregue la sal, ajo y la grasa, amase hasta que se recoja por si sola.

¢ (Con toda la masa haga una bola grande y ctbrala con un plastico, deje reposar por 30 minutos.
¢ Baje el leudo y confeccione los panes de acuerdo al peso y al modelo deseado

e (Coloque sobre latas engrasadas y deje leudar hasta que doblen su volumen

¢ Pinte con clara de huevo y hornee a 180°C por 18 minutos.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
1,0

13,8 25,2

Patricia Simbaria

»,
s 3
S50,
ecuador -‘-' ) _'-‘: ama la vida
%ﬁiﬁ 3



Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo @ 127






Bebidas"""f‘-\ﬁ

BATIDO DE QUINUA CON FRUTAS |

CHICHA DE QUINUA | 4

COLADA DE HARINA DE QUINUA | A
CON LECHE

COLADA DE HARINA DE QUINUA | A
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Batido de quinua con frutas

.20

Us Métrico | Ingredientes
1z 150g. | quinua cocida
1z 250g. | agua
1z 250g. | frutaa su eleccion
2Cdas. | 30g. miel
Yacdta. | 2g. canela

*Algunas sugerencias para frutas son las uvillas, frutillas, naranja,
entre otras frutas cftricas que pueden quedar bien con tu batido.

e Remoje la quinua en agua por 8 horas.

e (ocine la quinua en agua por 20 minutos o hasta que la quinua este suave.

¢ Enuna licuadora coloque el agua, la quinua, la fruta, endulce con miel o panela.

e Sirva con un poco de canela en polvo.

ecuador

S5

%

>
2

170,5

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)

738 EENTYE

Primera Feria Gastrondmica Binacional Tulcan - octubre 2013
Instituto Tecnoldgico Superior Alfonso Herrera

2% ama lavida
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Chicha de quinua

%

us Métrico | Ingredientes
2z 300g. | quinua
12z 3l. agua
5u. 5u. ramas de hierbaluisa
3u. 3u. ramas de cedron
1cda. 159 Pimienta dulce
4u. 4u. clavo de olor
1z 250g. | pifa
3u. 3u. ramas de canela
1z 250g. | naranjilla
iz 125g. | jugo de maracuyd
2z 500g. | panela

En un litro de agua cocine la quinua, la pifia, la naranjilla y el jugo de maracuyd; por una hora
aproximadamente y deje enfriar.

En otro recipiente hierva los dos litros de agua junto con la panela, coloque las yerbas y las
especies de dulce, apague el fuego y tape la olla para obtener una infusion.

Licue la primera preparacion y cierna junto con la segunda preparacion.
Luego, cologue en un recipiente tapado y dejamos reposar por 48 horas
Sirva con hielo.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
06

4455 60,1
Lanzamiento afio internacional de la quinua Riobamba Marzo 2013
Escuela de Chefs Riogourmet

>,
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Colada de harina de quinua
con leche

Us | Métrico| Ingredientes

6tz. 1.5k leche

1A 60g. harina de quinua
iz, 100g. | aztcar

c/n c/n esencia de vainilla

e Diluya la harina de quinua en - taza de agua fria y agregue a la leche hervida.
e (Cocine durante 30 minutos.
e | uego, adicione aztcar y esencia de vainilla.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
276,7 19,6
LLUZ MARIA TAYA, comunidad de Alambuela — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi
1 34 ecuador ‘%.';’f- ama la vida
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Colada de harina de quinua
con naranjilla

Us Métrico | Ingredientes

6z. 1.8 agua

1z 120g. | harina de quinua
4u. 4u. naranjillas

1u. 1u. rama de canela
vtz 100g. | azdcar

e En1 7 litros de agua hierva la canela y las naranijillas peladas.

¢ Luego de 10 minutos, agregue la harina de quinua diluida en agua fria.
e Deje hervir durante 30 minutos, moviendo en forma constante.

¢ Finalmente, agregue el azdcar. Cuele y sirva caliente.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
39,7

3185

INIAP - LA QUINUA UN GRAN ALIMENTO Y SU UTILIZACION
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Jugo de quinua con babaco

Us | Métrico| Ingredientes

1z 150g. | quinua

2z, 500ml. | babaco en cubos medianos
2z, 500ml. | agua

Vatz. 50g. azlicar

e (ocine la quinua por 10 minutos, escurra y deje enfriar.
¢ Enuna licuadora cologue la quinua, el babaco, el aztcar y el agua.
e Licue bien y sirva frio.

Proteina (g) Lipidos (g) Energia (kcal)
240,0 59,8
IMARIA PINAN, Comunidad de EI Morién — Cotacachi
MUYU RAYMI 2013 en Cotacachi
ecuador ‘%';?' ama a vida



)

1
|

Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo 139



achiote

aguacate

ajo

arveja

amaranto pop

apio

arroz de cebada

avena

babaco

budin

cacao

Glosario

Semillas de la bija. Se lo utiliza para dar color rojo a las comidas.

Fruto de este arbol, de forma parecida a la pera, con la corteza gruesa
de color verde negruzco, la carne suave y mantecosa, de color verde, y
un hueso grande en el centro.

Hortaliza cuyo bulbo blanco, de olor fuerte y sabor picante, se encuentra
dividido en partes o dientes. Se utiliza como condimento.

Planta leguminosa de tallo trepador de 3 a 6 dm, flores de color violeta
0 blanguecino

Es el Grano de amaranto insuflado, crocante, muy parecido a la forma
del “pop corn” o “cabritas”.

Hortaliza de tallo grueso, hojas largas y flores muy pequefias, de olor y
sabor muy fuertes y caracteristicos, que se come en ensalada o cocido.

Cereal rico en hidratos de carbono complejos.
Planta graminea del grupo de los cereales, de cafias delgadas, hojas
estrechas y flores en panoja que produce una semilla que sirve de

alimento a las personas y los animales.

Fruta muy delicada que se cultiva en climas templados del Ecuador, Se
lo cosecha tierno y hay que dejarlo madurar.

Dulce hecho con frutas y bizcocho o pan remojados en leche.
Polvo sacado de las semillas del fruto del cacao, una vez tostadas

mezclado con azucar; se toma disuelto en agua o leche y con él se hace
chocolate.

140 ecuador % ama la vida



canela

camaron

cebolla blanca

cebolla perla

cedron

cilantro

Corteza de las ramas del canelo, de olor penetrante, sabor agradable y
de color amarronado empleado en postres y cocinas exéticas.

Crustaceo marino comestible, muy parecido a la gamba, pero mas
pequerio: los camarones tienen la cabeza grande y el abdomen
extendido en forma de cola. Conocido también con el nombre de
quisquilla.

Forma parte de la familia de las Lilidceas, que comprende también
el ajo y los puerros. Se la consigue todo el afio y se la consume de
distintas maneras.

Posee una piel exterior blanca y con tonalidad plateada.

Planta de buen aroma, ya que frotdndola o cocindndola tiene el delicioso
olor a limén. Se la utiliza como bebida medicinal.

Hierba de tallo largo y flores rojas cuya semilla se usa en medicina y
para cocinar. También se lo conoce con el nombre de culantro.

cobertura blanca Pasta blanca, blanda que se usa para forrar las tortas, se le puede dar

col

comino

chicha

chochos

color y perfumar.

Hortaliza comestible de hojas verdes muy anchas y arrugadas y tan
unidas y apretadas entre si que forman una especie de pelota. Se le
conoce también como berza, repollo.

Planta de hojas agudas y flores pequenas, blancas o rojas, que produce
una semilla comestible. Olor intenso y sabor amargo.

Bebida alcohdlica procedente de América que se hace fermentando
maiz en agua azucarada.

Semilla del altramuz, de forma redonda y plana y color anaranjado,
que Se conserva remojado en agua y se come a modo de golosina.

Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo
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choclo

cremar

eneldo

ganache

guarnicion

guayaba

glucosa

hinojo

hojas de achira

"o,

SaRE 2
S 2

e W

Conocido con el nombre de altramuz.

Mazorca de maiz tierno, que se consume cocida, hervida en agua.
También se deja secar para desgranar 0 consumir posteriormente.

Es un procedimiento propio de la pasteleria, que es trabajar la
mantequilla hasta conseguir la consistencia de una crema, normalmente
se realiza con azlcar.

Hierba de la familia umbeliferas (Anethum graveolens), con las hojas
divididas en lacinias y flores amarillas.

La ganache (también canache) es la preparacion que es la base de las
trufas de chocolate.

Alimento o conjunto de alimentos que se sirve acompafando el plato
principal.

Fruta de la familia de los MYRTACEAE. Es una de las frutas mds
conocidas y cultivadas en las regiones tropicales y subtropicales, crece
en forma silvestre desde México hasta Brasil y Perd.

Gllcido monosacarido de 6 atomos de carbono, blanco, cristalizable,
dulce y soluble al agua; es una molécula crucial en el metabolismo de
los seres vivos ya que les proporciona energia.

Planta con el tallo de hasta 1 m de largo, hojas partidas en muchas
secciones y flores amarillas pequefias agrupadas en una inflorescencia
plana y redonda; hojas, tallo y semillas se emplean como condimento.

La Achira se caracteriza por tener hojas grandes de color morado y
verde bronceadas cuya forma es bastante variada y uniforme y sus
caracteristicas son propias de una planta silvestre, las flores: tienen
colores llamativos como el amarillo, anaranjado, rosado, rojo claro lo
que hace que esta planta tenga un atractivo visual.

ecuador 22 =3 ama lavida



jengibre

levadura

maicena

mani

marinar

naranjilla

papanabo

papaya

pimienta dulce

pulpa

Planta herbdcea de flores amarillas y rojas, y de tallo subterraneo
horizontal, aplastado, de carne blanca, olorosa y sabor agrio y picante.

Sustancia que hace fermentar los cuerpos con los que se mezcla:
levadura en polvo.

Harina muy fina de maiz.

Fruto seco de tamafio pequefio y alargado, con cascara poco dura y
semillas  comestibles.  cacahué, cacahuete.

Dejar durante un tiempo un alimento, especialmente un pescado, en
una especie de salsa o adobo para condimentarlo 0 conservarlo.

La naranijilla es una fruta muy popular en Ecuador y otros paises latinos.
También se conoce como lulo, obando, cocona, or nuqui. A pesar de
que su nombre implica que se parece a la naranja, en realidad es muy
diferente — su sabor es mas agrio y acido. El interior de la fruta se
parece mas a un tomatillo que a una naranja.

Hortaliza cultivada en los climas templados de todo el mundo por lo cual
la sierra ecuatoriana es un lugar perfecto para sembrar este producto.

Fruto del papayo, comestible, de forma alargada, pulpa de color amarillo
anaranjado y dulce, semejante al melon, y con muchas semillas en la
cavidad central.

Se denomina pimienta de Jamaica, pimienta gorda, pimienta guayabita,
pimienta inglesa 0 malagueta es una especia procedente del arbol
de nombre Pimenta dicoica. Sus frutos secos se emplean como
condimento en diversos platillos y puede combinar facilmente con otras
especias.

Parte blanda y carnosa de la fruta.

Quinua Ecuador sabores desde la mitad del mundo
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Comida que se hace cociendo y triturando hortalizas, legumbres o
verduras hasta conseguir una crema espesa.

Planta medicinal y aromatica usada desde tiempos prehispanicos por
los indigenas americanos.

Queso de textura suave pero firme.

La quinua o quinoa (del quechua kinual o kinuwa? ), Chenopodium
quinoa, es un pseudocereal perteneciente a la subfamilia
Chenopodioideae de las amarantaceas.

Planta silvestre aromatica, con muchas ramas, hojas pequenas y flores
blancas o rosas en forma de espiga.

Recipiente de barro que se usa para cultivar plantas; suele tener forma
de vaso ancho.

Legumbre de color, forma y dimensiones variables, en cuyo interior
se disponen de 4 a 6 semillas. Existen frutos de color verde, amarillo
jaspeado de marron o rojo sobre verde.

Planta trepadora de tallos muy largos y verdes, hojas anchas y flores
grandes, que da un fruto en forma de capsula; es propia de climas
tropicales. Fruto muy oloroso de esta planta que se utiliza para dar
sabor a las comidas y para dar olor a los perfumes o licores.

Auyama y calabaza es una hortaliza de origen americano pertenecen a
la familia de las cucurbitdceas.
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