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La gastronomia del Caribe colombiano es un reflejo de su diver-

sidad cultural, la riqueza de sus suelos y el ingenio de sus habitantes. En cada plato se
tejen historias de tradicion, resistencia y creatividad, cuyos ingredientes locales son
protagonistas. Este recetario es un homenaje a cuatro productos emblematicos de la
region: el guandul, la berenjena, la ahuyama pastelito y el aji topito.

El guandul, como fuente importante de proteina vegetal y gracias a su versatilidad
culinaria, ha sido parte fundamental de la alimentacidn en el Caribe, integrandose en
guisos, arroces y dulces. La berenjena, con su textura y adaptabilidad, es la base de
preparaciones que van desde encurtidos hasta sofisticados platos principales. La ahu-
yama pastelito, apreciada por su dulzura natural y sus beneficios nutricionales, se ha
convertido en un ingrediente clave para sopas, postres y panes. El aji topito, por su
parte, les ha otorgado identidad y profundidad a los platos tipicos de la regidn, debido
a suaromay sabor unicos.

M3s alld de sus propiedades nutricionales y gastrondmicas, estos cultivos representan
una oportunidad para el desarrollo sostenible del Caribe colombiano. Su cultivo y apro-
vechamiento han sido promovidos por AGROSAVIA, que ha desarrollado variedades
mejoradas y tecnologias para su produccién eficiente. Con este recetario, se busca no
solo preservar y divulgar el conocimiento tradicional, sino también inspirar nuevas for-
mas de preparar y disfrutar estos ingredientes, de manera que se fortalezca la identi-
dad culinaria de la regidn Caribe.

Este recetario es, ante todo, una invitacidn a los lectores para disfrutar de estas prepa-
raciones, experimentar con sabores tradicionales y compartir con orgullo la herencia
gastrondmica del Caribe colombiano. jEso si!: antes de preparar estas recetas, asegu-
rese de lavar y desinfectar adecuadamente todos los ingredientes. Utilice agua pota-
ble y utensilios limpios para evitar contaminaciones cruzadas. Mantenga los alimentos
perecederos refrigerados por debajo de 5 °C. Estas recomendaciones estdn alineadas
con los principios de la norma ISO 22000 para garantizar la inocuidad de los alimentos.
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El. guandul, conocido también como frijol de
palo o gandul, es una leguminosa ampliamente valo-
rada por sus propiedades nutricionales y su papel en
la seguridad alimentaria. Es una fuente rica en protei-
nas (18-25 %), fibra dietaria, vitaminas del complejo B
y minerales esenciales como hierro, fésforo, potasio
y magnesio, lo que lo convierte en un alimento clave
para combatir la desnutricién. Desde el punto de vista
medicinal, sus hojas, flores y semillas se han utilizado
tradicionalmente para ciertas afecciones por sus pro-
piedades diuréticas, antiinflamatorias y cicatrizantes.
En la gastronomia de la regién Caribe colombiana,
el guandul tiene un lugar especial en la cocina desde
tiempos inmemoriales, pues se emplea en preparacio-
nes como el sancocho de guandul, el arroz con guan-
dul, guisos con carne salada y sopas nutritivas, a las
que aporta su sabor caracteristico y su versatilidad
culinaria.

El cultivo del guandul, ademas, es de gran importancia
para los agricultores locales, ya que se adapta bien a
condiciones de suelos pobres y sequias, lo que lo ubi-
ca en un lugar estratégico para la sostenibilidad agri-
cola y la diversificacién de cultivos. Para fortalecer el

cultivo y aprovechamiento del guandul, AGROSAVIA
ha desarrollado diversas herramientas tecnoldgicas y
divulgativas que facilitan su produccién y uso. Dentro
de su oferta tecnoldgica, se destacan las Recomenda-
ciones para producir semilla de guandul, un protocolo
que optimiza la seleccidn, manejo y almacenamiento
de semillas, lo que mejora la productividad y calidad
del cultivo. Ademas, AGROSAVIA ha producido conte-
nido audiovisual sobre esta leguminosay ha publicado
documentos de gran ayuda para productores e inves-
tigadores, como el Manual técnico para la producciéon
de semilla de guandul en Colombia, la Guia ilustrada y
catalogo técnico de descriptores de guandul (2.?ed.) y
el plegable Contexto de cadena de guandul, que apor-
tan informacidn detallada sobre su cultivo, manejo
agrondmico y comercializaciéon. También ha desarro-
llado varios pddcast especializados que profundizan
en las caracteristicas y potencialidades del guandul en
el sector agropecuario. Con estas iniciativas, AGROSA-
VIA refuerza su compromiso con el desarrollo agricola
y brinda herramientas cientificas y tecnoldgicas que
benefician a agricultores, investigadores y consumido-
res interesados en este valioso cultivo.
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Sancocho de guandul

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 400 gramos

INGREDIENTES

CANTIDAD

Granos de guandul seco

1.500 gramos

Carne de res salada

1.000 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce 150 gramos
Ajo en polvo 1 cucharada
Cilantro 100 gramos
Cebolla cabezona roja 200 gramos
Sal, pimienta, Al gusto

comino y especias

Yuca 500 gramos
Name 500 gramos
Ahuyama 500 gramos
Platano maduro 1 unidad

Cebolla larga 150 gramos

Procedimiento

1 : Deje en remojo el guandul desde la noche anterior y, al dfa siguiente, cocinelo en 5 litros de agua
i durante 40 minutos hasta que el grano abra. En esta misma agua, cocine la carne de res cortada en
: cuadritos y agregue la cebolla larga, sal, pimienta, comino y especias al gusto.

2 Cuando la carne ablande, afiada, todo picado en cuadritos, la yuca, el fiame, la ahuyama y el platano
i maduro; afada el cilantro entero.

3 | Haga un guiso con la cebolla cabezona, el ajf dulce y el ajo, agregando sal, pimienta y especias pre-
i viamente sofritas en aceite achiotado. Incorpore esto al sancocho y cocine hasta que la preparacion
i espese y se integren los sabores.

4 Rectifique el punto de sal y dulce, y sirva caliente con cilantro picado, aguacate, arroz y bollos de
fyuca.
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Dulce de guandul

Cantidad: 15 porciones | Peso por porcion: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Granos de guandul seco 500 gramos
Leche de coco 1.500 mililitros
Astillas de canela 5 gramos
Clavo de olor 5 gramos
Panela 500 gramos

Procedimiento

1 : Deje en remojo la porcién de guandul desde la noche anterior. Al dia siguiente, cambie el agua, lave
i los granos y cocinelos en una olla a presion durante 1 hora hasta que estén blandos. Deje enfriar y
i licue con un vaso de leche de coco.

2 : Cuele el licuado (debe quedar espeso). En una olla a fuego medio, coloque los guandules licuados
: y revuelva constantemente. Agregue el resto de la leche de coco, panela triturada, canela y clavos.
Cocine entre 45 minutos y 1 hora, revolviendo constantemente, hasta que espese. Recuerde no de-
: jar de revolver para evitar que se queme.

3 : Deje enfriary sirva acompafiado de galletas. Silo desea, rocfe con coco rallado.
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Pasta con guandul

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 300 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Granos de guandul rojo tierno 100 gramos
Pasta en coditos 200 gramos
Calabacin cortado en cuadritos 130 gramos
Zanahoria cortada en cuadritos 130 gramos
Ajo cortado en cuadritos 65 gramos
Cebolla rama o cabezona picada 100 gramos
Sal Al gusto
Especias Al gusto

Procedimiento

1 : Caliente aceite en una sartén y sofrfa la cebolla, el calabacin en cuadritos y el ajo.

2 Incorpore el guandul previamente cocido (sin que esté demasiado blando) y mezcle bien con los
: demas ingredientes.

w

Afada sal y aderezos al gusto.

4 Agregue la pasta cocida al dente y permita que se integre con los demas ingredientes.




T

...W

(uolo3 m::o\cErn_M.ﬂw._ onyde)



Arroz de guandul con cerdo

Cantidad: 8 porciones / Peso por porcién: 300 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Granos de guandul tierno 500 gramos Cebollalarga 200 gramos
Pernil de cerdo cortado en Cilantro 100 gramos

~ 1.000 gramos
cuadros pequenos
Tomate 200 gramos
Arroz 1000 gramos Cebolla cabezona roja 200 gramos
Aji topito o dulce 100 gramos Cebollin picado 200 gramos
Procedimiento

1 ' Hierva agua con ajo y sal para cocinar los guandules.
. Caliente una sartén con un poco de aceite para sellar los cubitos de cerdo.
. Pique las verduras en cubitos y reserve.

. Cuando los guandules estén cocidos, esclrralos y séllelos en un caldero con aceite achiotado y ajo.

un D W N

. Reserve el guandul y en el mismo caldero agregue las verduras en este orden: ajf topito, cebollin, ce-
! bolla en rama, cebolla roja, tomate y cilantro. Revuelva durante aproximadamente 5 minutos hasta
: que estén cocidas.

6 Agregue las porciones de cerdo y los guandules, mezclando hasta que todos los ingredientes se
 integren.
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7 i Incorpore el arroz, mezcle durante 5 minutos, afiada un poco de agua y sal al gusto. Tape y deje
: hervir a fuego alto durante 20 minutos. Cuando la mezcla seque, baje a fuego medio y cocine por 15
. minutos mas hasta que esté listo.
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Arequipe de guandul

Cantidad: 60 porciones / Peso por porcion: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 195 gramos
Leche liquida 4.000 mililitros
Azlcar 2.000 gramos
Bicarbonato de sodio 15 gramos
Sal Al gusto
Canela 2 gramos

Procedimiento

1 i Mezcle laleche con el azlcar y afiada bicarbonato, sal y canela. Revuelva bien hasta integrar todos
i los ingredientes.

2 | Cocine a fuego medio, revolviendo de vez en cuando, hasta que espese.

3 | Cuando comience a tomar color amarillo, disminuya el fuego al minimo y revuelva continuamente
| para evitar que se pegue.

L Agregue la harina de guandul disuelta en un vaso de leche.

5 | Cuando se pase el cucharény se vea el fondo de la olla, retire del fuego y coloque la mezcla en otro
 recipiente.
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Avena de guandul

Cantidad: 6 porciones de 100 mililitros

INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 20 gramos
Avena 40 gramos
Maicena o almiddn de yuca 20 gramos
Azucar 37 gramos
Canela en polvo Al gusto
Esencia de vainilla blanca 15 mililitros
Leche liquida 500 mililitros
Leche condensada 80 mililitros

Procedimiento

1 ¢ Enunalicuadora, mezcle la avena, la maicena (o almidén de yuca) y la harina de guandul con un vaso
i de leche. Agregue la esencia de vainilla y cocine la mezcla a fuego medio, removiendo constante-
i mente hasta obtener una pasta espesa. Luego, retire del fuego y deje reposar.

2 | Unavez que la pasta haya reposado, incorpore el otro vaso de leche fria y la leche condensada. Licue
i nuevamente junto con el azdcar y la canela hasta que todo esté bien combinado.
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Galletas de guandul

Cantidad: 40 porciones [ Peso por porcion: 20 gramos

completamente integradas. Si es necesario,

INGREDIENTES CANTIDAD P ) ' ]
_ : afada mas harina para conseguir una masa
Harina de guandul 130 gramos | compacta.
Huevos 100 gramos
& 4 : Envuelva la masa en papel film formando
Harina de trigo 325 gramos i una bola o varias bolas pequefias y refrigere
Esencia de vainilla 15 mililitros : durante aproximadamente 30 minutos.
Polvo de hornear 5 gramos 5 { Después de enfriar, extienda la masa sobre
Mantequilla de vaca 100 gramos - una superficie enharinada con un rodillo al
; i grosor deseado. Corte las galletas con un mol-
Azucar 195 gramos : de o un vaso. Precaliente el horno a 180 °C.
Procedimiento 6 Ponga las galletas en una /bandeja forrada
: i con papel vegetal y hornéelas durante 15
1 | Mezcle la mantequilla a temperatura am- { minutos o hasta que estén doradas. Vigile el
biente con el azdcar en un recipiente. Pue- i horno para ajustar el tiempo si es necesario.
i de hacerlo a mano con una espatula o con L ,
: . L 7 i Una vez que estén listas, retire la bande-
i batidora eléctrica, hasta obtener un punto P ,
: i jadelhorno. Las galletas estaran b lan-
i cremoso y claro. : . , y
i das al principio, pero se volveran crujientes al
2 Anada los huevos y la vainilla, y mezcle bien ¢ enfriarse sobre una rejilla. Use una espétula
i con espatula o batidora eléctrica hasta inte- ! para sacarlas y evitar quemaduras.

: grartodo.

3 Tamice las harinas junto con el polvo de hor-
{ near para evitar grumos y lograr una masa
suave. Incorpore las harinas poco a poco
i en la mezcla, removiendo hasta que estén







Torta de guandul

Cantidad: 16 porciones / Peso por porcion: 62 g

INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 100 gramos
Huevos 400 gramos
Harina de trigo 400 gramos
Vainilla Al gusto
Aceite 10 mililitros
Polvo de hornear 5 gramos
Azlcar 400 gramos
Mantequilla 400 gramos

Procedimiento

1 En untazon, bata bienlos 4 huevos a mano.

Cierna poco a poco las harinas junto con el polvo de hornear y mezcle bien con una espatula.
Agregue la vainilla y un chorrito de aceite y mezcle nuevamente.

! Vierta la mezcla en un molde engrasado.

oun b W N

Lleve al horno precalentado a 200 °C durante aproximadamente 30 minutos. Deje enfriary sirva.







Hamburguesa de guandul

Cantidad: 7 porciones [ Peso por porcién: 100 g

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Granos de guandul seco 500 gramos Pimiento verde 200 gramos
Sal Al gusto Eige;fs)(plmlenta negra, Al gusto
Cebolla cabezona 180 gramos &

; Aceite de oliva o girasol 10 mililitros
Ajo 3 gramos
. . Pan rallado o harina de trigo 10 gramos
Pimiento rojo 200 gramos
Procedimiento

1 i Cocine el guandul sin que se abra.
2 ¢ Triture en un procesador y afiada sal al gusto.

3 i Caliente una sartén con un chorrito de aceite, pique las hortalizas y sofrfa a fuego medio. Cuando
i estén doradas, anada la masa de guandules, mezcle y caliente por un minuto.

i Apague el fuego y transfiera a un tazén hasta que enfrfe.

4

5 Con las manos mojadas, dele forma de hamburguesa a la masa.

6 Opcionalmente, reboce cada hamburguesa en pan rallado si la textura lo requiere.
7

i Deje reposar en la nevera toda la noche o por 20 minutos en el congelador para que adquieran
i firmeza.

8 Caliente aceite en una sartén y fria la masa hasta que esté dorada.







Pastel de guandul con pollo y cerdo

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 300 gramos

INGREDIENTES

CANTIDAD

Granos de guandul tierno

verde precocidos

500 gramos

Arroz

1.000 gramos

Pernil de cerdo

1.000 gramos

Pollo

1.000 gramos

Zanahoria cortada

finamente en cuadros 500 gramos
Cilantro 125 gramos
Cebollin 125 gramos
Pimentdn cortado 250 gramos
finamente en cuadros

Ajo triturado 125 gramos
Comino 3 gramos
Sal Al gusto
Achiote 125 gramos
Aceite 250 mililitros
Hojas de bijao 8 unidades

Procedimiento

1 : Remoje el arroz en agua caliente durante 1
i hora. A continuacion, lave el arroz con agua

i fria y escurralo.

3 : Corte la carne en cuadritos, cocine el cerdo
i y el pollo con sal y ajo hasta que estén bien

: cocidos.

2 Agregue sal al gusto y tifia con el achiote pre-
i viamente disuelto en aceite.

4 H

i Afada la zanahoria, los guandules, el ce-

0

1

2

bollin, el cilantro y el comino (sin cocinar
demasiado).

Deje cocinar a fuego medio durante unos 20
minutos, luego retire del fuego y reserve.

Coloque una hoja de bijao grande sobre una

i superficie plana y afiada otra mas pequefia
i encima.

i Agregue una cucharada grande de arroz tin-
turado con achiote en el centro de las hojas.

Afada un poco de carne de cerdo y pollojun-
to conla mezcla de guiso, cubrala came con
otra cucharada de arroz y afada un poco
mas de guiso.

Doble las hojas de derecha a izquierda, lue-
go de abajo hacia arriba y finalmente de

: arriba hacia abajo, formando un paquete

cuadrado.

Amarre el paquete con hilos de fique (pitas),
sin apretar demasiado para no romper las
hojas.

Sumerja los paquetes en una olla grande con
agua hirviendo y cocine a fuego medio du-
rante 2 horas.

Retire de la olla, deje escurriry sirva.







Cocada de guandul

Cantidad: 45 porciones [ Peso por porcion: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD

Pasta de guandul (guandul seco cocido,

licuado y colado) 453 gramos
Coco 1.000 gramos
Leche 1.000 mililitros
Azucar 500 gramos

Procedimiento

1 Saque la pulpa de los cocos y réllela finamente.

2 : Enun caldero, coloque el cocorallado, laleche y la pasta de guandul. Lleve a fuego medio hasta que
i comience a hervir.

3 | Cuando la mezcla esté reduciendo y secandose, afiada el azlcar y revuelva constantemente hasta
i que alcance el punto deseado.

4 Vierta la mezcla en una superficie plana y cortela mientras aln esta caliente. Deje enfriar y listo. ;A
i disfrutar!







Wafles de guandul

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 65 gramos
Platano maduro 80 gramos
Huevo 50 gramos
Leche 80 mililitros
Aceite 10 mililitros
Canela en polvo 2 gramos
= Sal Al gusto
_ Polvo para hornear 2 gramos
- Semillas de chia 5 gramos

Procedimiento

1 Corte el platano en cuadros pequefios.

2 Agregue los cuadritos de platano a la licuadora con el huevo, la harina de guandul, la leche, el aceite,
i la canela, las semillas de chia y la pizca de sal.

3 | Licue hasta obtener una mezcla homogénea.
4 : Caliente una waflera y barnice con aceite para que no se pegue la mezcla.

5 Agregue una porcion de mezcla, deje cocinar perfectamente hasta que esté dorada y crujiente por
i ambos lados.







Arepas de guandul

Cantidad: 4 porciones / Peso por porcién: 60 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 100 gramos
Guandul cocido 300 gramos
Agua 100 mililitros
Sal Al gusto
Paprika 3 gramos
Curry en polvo 3 gramos
Aceite de oliva 10 mililitros

Procedimiento

1 En un recipiente, triture el guandul, anada la harina y el agua. Mezcle muy bien hasta obtener una
{ masa.

2 Agregue el aceite de oliva, la sal, la paprika y el curry, y mezcle muy bien.
3 Haga bolitas de 60 gramosy, con la ayuda de un plastico y una tabla, dele forma redonday aplanada.

4 : Ase en una sartén con un toque de mantequilla por ambos lados hasta que las arepas estén bien
: cocidas y tostadas.







Humus de guandul

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD

Granos secos de guandul 200 gramos

Sal Al gusto
Paprika 2 gramos
Comino 2 gramos
Nuez moscada Al gusto
Limon 1 unidad
Aceite de oliva 35 mililitros
Tahini 20 gramos
Ajo 6 gramos
Procedimiento
1 Ponga en remojo la porcion de guandul con 24 horas de anticipacion. Cambie el agua de remojo cada
. © horas.
2 Cocine los guandules en abundante agua hasta que estén cocidos pero enteros: no deben
. desarmarse.
3 Escurralos muy bieny reserve un poquito del agua de coccion.
4 En una licuadora, agregue los guandules cocidos con el resto de los ingredientes y procese hasta

: que obtenga una mezcla espesa y rustica. Sila desea mas suelta, puede agregar un poco del agua de
i coccion.
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Crakers de guandul

Cantidad: 4 porciones / Peso por porcién: 50 g

INGREDIENTES CANTIDAD

Granos secos de guandul 200 gramos

Sal Al gusto
Paprika 2 gramos
Comino 2 gramos
Nuez moscada Al gusto
Aceite de oliva 20 mililitros
Ajo en polvo 2 gramos
Cebolla en polvo 2 gramos
Pimienta Al gusto

Procedimiento

1 | Remoje los guandules con minimo 24 horas de anticipacion. Cambie el agua de remojo cada 6 horas.

2 : Cocine los guandules en abundante agua hasta que estén cocidos pero enteros: no deben
i desarmarse.

3 | Esclrralos muy bien y procure dejarlos enteros.
4 ' En un recipiente, mezcle los guandules con todas las especias, el aceite de oliva, sal y pimienta.

5 Ponga la mezcla en una bandeja de horno y hornee a 160 °C durante 45 minutos o hasta que queden
: bien crocantes.
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Ensalada con guandul

Cantidad: 8 porciones / Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Granos de guandul seco 250 gramos Queso costefio 150 gramos
Sal Al gusto Pimienta Al gusto
Pepino 100 gramos Tahini 15 gramos
Tomate Cherry 80 gramos Azucar 8 gramos
Perejil 15 gramos Aceite de oliva 30 mililitros
Zanahoria 80 gramos Orégano seco Al gusto
Ragula fresca 20 gramos Limon 2 unidades

Procedimiento

1 : Remoje los guandules con minimo 24 horas de anticipacién. Cambie el agua de remojo cada 6 horas.

2 : Cocine los guandules en abundante agua hasta que estén cocidos pero enteros: no deben
: desarmarse.

3 | Escurralos muy bieny procure dejarlos enteros.

4 Corte el pepino en cuadros pequefios y homogéneos, el tomate Cherry a la mitad, el perejil finamen-
! te picado, la zanahoria en cabellos y el queso costefno en cubos medianos.
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5  Disponga en un tazén todos los vegetales anteriores, la rigula y los guandules. Mezcle muy bien y
: sirva. También se puede presentar con todos los alimentos por separado y la vinagreta en el centro.

6 : Para el aderezo, mezcle el tahini con aceite de oliva, zumo de limdn, sal, pimienta, orégano seco y
i azlcar.

7 : Mezcle con la ensalada o sirva de manera independiente.
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e > Falafel de guandul
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Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
’ Granos de guandul seco 450 gramos Aceite de oliva 5 mililitros
Harina de guandul 50 gramos Especias drabes 10 gramos
- Ajo 12 gramos Sal 4 gramos
’ Perejil 50 gramos Pimienta Al gusto
l!’+ : Cilantro 40 gramos Bicarbonato de sodio 3 gramos
. Cebolla cabezona roja 75 gramos Fécula de maiz 40 gramos
y ‘ Procedimiento
. ‘ . 1 Remoje los guandules con minimo 24 horas de anticipacion. Cambie el agua de remojo cada 6 horas.

2  Cologue todo en una licuadora y procese hasta obtener una mezcla homogénea.

3 | Lleve a refrigeracién por minimo 4 horas, arme las bolitas (falafeles o croquetas) y hornee a 220 °C
! por 12 minutos.

4 : Opcionalmente se pueden freir en abundante aceite hasta que estén bien dorados: crujientes por
: fuera, suaves por dentro







Crema de guandul y marafidn

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Granos de guandul seco 100 gramos Sal Al gusto
Champifiones 75 gramos Pimienta Al gusto
Ajo 6 gramos Leche de coco 150 mililitros
Aceite de oliva 20 mililitros Nueces de marafién 25 gramos
Cebolla cabezona blanca 35 gramos Aguacate 50 gramos
Pimentdn rojo 35 gramos Perejil fresco 10 gramos

Procedimiento

1 : Remoje los guandules con minimo 24 horas de anticipacién. Cambie el agua de remojo cada 6 horas.
2  Cocine los guandules en abundante agua hasta que estén tiernos.

3 Enuna olla, agregue aceite de oliva y deje calentar. Corte el pimentony la cebolla en trozos grandes
: y sofrfa por 6 minutos.

4 : Agregue el ajo, los champifiones, los guandules cocidos, los marafiones y la leche de coco. Deje co-
i cinar por 5 minutos a fuego bajo.

5 | Procese enlalicuadora hasta obtener una consistencia de crema. Si es necesario agregue el agua de
: los guandules o més leche de coco para lograr una textura un poco mas ligera.

6 Sirva con el aguacate cortado en cubos y el perejil finamente picado.
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Empanadas con masa de guandul

Cantidad: 4 porciones [ Peso por porcién: 60 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 100 gramos Carne de res molida 100 gramos
Guandul cocido 300 gramos Zanahoria 50 gramos
Agua 100 gramos Cebolla cabezona roja 50 gramos
Sal Al gusto Aji dulce 25 gramos
Paprika 3 gramos Ajo 6 gramos
Curry en polvo 3 gramos Aceite vegetal 500 mililitros
Aceite de oliva 10 mililitros

Procedimiento

1 En un recipiente, triture el guandul, anada la harina y el agua. Mezcle muy bien hasta obtener una
i masa.

2 Agregue el aceite de oliva, sal, paprika y curry y mezcle muy bien hasta obtener una masa uniforme.

3 Pique todos los vegetales finamente, sofrfa con un poco de aceite, agregue la carne y sofrfa todo a
: fuego medio-alto hasta que esté bien cocido y listo para el relleno.

4 Haga bolitas de 60 gramos y, con la ayuda de un plastico y una tabla, dele forma redonda.

5 Coloque el relleno de carne y doble a la mitad haciendo la forma caracteristica de empanada.

6 Fria en abundante aceite a 170 °C hasta dorar completamente.
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Panqueques con harina de guandul

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Harina de guandul 65 gramos
Zanahoria 80 gramos
Huevo 50 gramos
Leche 80 mililitros
Aceite 10 mililitros
Canela en polvo 2 gramos
Sal Al gusto
Polvo para hornear 2 gramos
Semillas de chia 5 gramos

Procedimiento

1 ' Rallela zanahoria por la cara més fina del rallador.

2 Licue la zanahoria rallada con la leche, el huevo, la harina de guandul, el aceite, la canela, la semilla de
i chiay una pizca de sal

3 | Procese hasta obtener una mezcla homogénea.
4 : Caliente una sartén a fuego medio, barnizada con aceite para que no se peguen los panqueques.

5 | Coloque dos cucharadas de la mezcla'y deje cocinar hasta que en la parte superior comiencen a salir
i burbujas.

6 Voltee y deje cocinar hasta dorar.




CAPITULO Il

Berenjena

(Solanum melongena)




La bereniena es un alimento de gran valor nu-
tricional, con alto contenido de fibra, antioxidantes y
minerales como potasio, fosforo y magnesio. Ademas,
es baja en calorias y rica en agua, lo que la hace ideal
para una alimentacidn saludable. Sus propiedades me-
dicinales incluyen efectos digestivos, diuréticos y he-
patoprotectores, lo que ayuda a reducir el colesterol,
regular el azucar en la sangre y proteger el higado. En
la gastronomia del Caribe colombiano, la berenjena es
un ingrediente tradicional en guisos, frituras y encur-
tidos, cuya versatilidad se destaca en preparaciones
tanto caseras como comerciales.

Su importancia en la regién radica en su adaptacion a
las condiciones agroclimaticas y su potencial comer-
cial en mercados nacionales e internacionales. Para
fortalecer la produccién y competitividad de este cul-
tivo, AGROSAVIA ha desarrollado variedades mejo-
radas, como la Berenjena Co15 y la Berenjena C029,
adaptadas a las condiciones agroclimaticas del Caribe

colombiano y con caracteristicas superiores en rendi-
miento y resistencia a plagas. Asimismo, AGROSAVIA
ha generado conocimiento técnico a través de publi-
caciones como el Modelo tecnolégico del cultivo de
berenjena para la region Caribe, el manual Co15 y
C029: Nuevas variedades de berenjena para la region
Caribe y el libro Seleccién de cultivares competitivos
de berenjena para los mercados nacionales y de ex-
portacion con adaptacion a las condiciones del Caribe
colombiano, material que ofrece herramientas clave
para productores y actores agroindustriales.

En AGROSAVIA, también se han realizado estudios
cientificos sobre los pardmetros genéticos de la be-
renjena y la caracterizacion socioecondmica de sus
productores en la region Caribe, con importantes
aportaciones al desarrollo de tecnologias locales. Con
estas iniciativas, se impulsa un cultivo clave para la se-
guridad alimentaria, el desarrollo rural y la diversifica-
cién productiva en Colombia.
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https://www.agrosavia.co/productos-y-servicios/oferta-tecnol%C3%B3gica/l%C3%ADnea-agr%C3%ADcola/hortalizas-y-plantas-arom%C3%A1ticas/material-reproductivo/563-variedad-de-berenjena-c015
https://www.agrosavia.co/productos-y-servicios/oferta-tecnol%C3%B3gica/l%C3%ADnea-agr%C3%ADcola/hortalizas-y-plantas-arom%C3%A1ticas/material-reproductivo/186-variedad-de-berenjena-c029
http://hdl.handle.net/20.500.12324/13764
http://hdl.handle.net/20.500.12324/13764
http://hdl.handle.net/20.500.12324/13500
http://hdl.handle.net/20.500.12324/13500
http://hdl.handle.net/20.500.12324/13500
http://hdl.handle.net/20.500.12324/12955
http://hdl.handle.net/20.500.12324/12955
http://hdl.handle.net/20.500.12324/12955
http://hdl.handle.net/20.500.12324/12955




Boronia de berenjena

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcién: 80 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 100 gramos Ajo 6 gramos
Platano maduro 150 gramos Aceite de oliva 30 mililitros
Tomate 70 gramos Queso costefio 150 gramos
Cebolla cabezona roja 50 gramos Sal Al gusto
Aji dulce 20 gramos Pimienta Al gusto
Cebollin 50 gramos Cilantro fresco Al gusto

Procedimiento

1 : Enuna olla con abundante agua, cocine el platano con cascara y la berenjena entera con piel hasta
i que ambos estén completamente cocidos. Aproximadamente 12 minutos.

2 Corte en cuadros pequefos el tomate, la cebolla y el aji, y sofrialos con el aceite, ajo, cebollin picado,
/‘/ i sal y pimienta. Deje cocinar entre 5y 8 minutos a fuego medio-bajo.

3 i Retire la cdscara del platano y de la berenjena, mezcle su pulpa en un recipiente amplio hasta obte-
i nerun puré con ambos alimentos.

4 Afada el sofrito anterior y mezcle hasta que todos los ingredientes se hayan unificado.

5 £ Sirva en un plato con queso costefio rallado y cilantro finamente picado.
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Berenjenas en reduccion
de balsamico

Cantidad: 2 porciones / Peso por porcion: 90 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD

Berenjena 250 gramos

Vinagre balsdamico 180 mililitros

Azucar 45 gramos

Procedimiento

1 Corte las berenjenas en rodajas y aselas en una sartén a fuego medio.
Cuando estén doradas, agregue el vinagre balsamico y el aztcar.
Deje cocinar de 2 a 3 minutos.

i Retire las berenjenas y deje reducir el vinagre con el azticar hasta que se caramelice.

ot A W N

: Sirva las berenjenas y ponga encima la reduccién de vinagre.







Babaganoush con berenjena

Cantidad: 4 porciones [ Peso por porcién: 60 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 200 gramos
Aceite de oliva 80 mililitros
Limdn 2 unidades
Tahini 20 gramos
Sal Al gusto
Pimienta Al gusto

Procedimiento
1 Ponga la berenjena al fuego directo hasta que su piel quede completamente quemada.
2 Retire la piel y ponga la pulpa de la berenjena en la licuadora, junto con el resto de los ingredientes.

3 | Procese hasta obtener una mezcla homogénea.







Gomitas de berenjena

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcion: 60 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 100 gramos
Azucar 50 gramos
Vino tinto 50 mililitros
Zumo de naranja 20 mililitros
Zumo de limdn 30 mililitros
Esencia de vainilla 1 mililitros
Gelatina sin sabor 80 gramos
Agua 40 mililitros

Procedimiento

1 Pele la berenjena y réllela sin semillas (solo la pulpa).
2 Lave dos veces con agua y escurra muy bien.

3 Cocine con agua por 3 minutos.
4 :

i Luego agregue el resto de los ingredientes, excepto la gelatina sin sabor, y deje cocinar hasta que la
i mezcla esté un poco espesa.

5 | Lleve alalicuadora junto con la gelatina sin sabor.
6 | Lleve al fuego y caliente por 2 minutos.

7 Sirva en moldes y refrigere.
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Lasana con berenjena

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcién: 80 gramos

‘ INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
- Berenjena 200 gramos Carne de res molida 200 gramos
- - Platano maduro 400 gramos Sal Al gusto
Tomate 100 gramos Pimienta Al gusto
. - Cebolla cabezona roja 100 gramos Queso parmesano 50 gramos
,‘ Aji dulce 40 gramos Pasta de tomate 40 mililitros
\;‘;_' 1 Cebollin 100 gramos Agua 50 mililitros
o\ Ajo 9 gramos Azucar 10 gramos
- \k. Aceite de oliva 50 mililitros

Procedimiento

1 : Corte la berenjena a lo largo en ldminas de medio centimetro de grosor.

2 : Corte el platano maduro a lo largo en rebanadas del mismo tamafio.

3 En una sartén o planchay con un toque de aceite, ase las laminas de berenjena y las tajadas de pla-
i tano por ambos lados hasta que queden bien doradas, y reserve.

4 Sofrfa los vegetales. Luego, agregue la carne y deje cocinar a fuego medio por 7 minutos hasta que
: esté bien cocida. Debe quedar suelta.

5 Agregue la pasta de tomate, elaguay el azlcar. Revuelva muy bieny deje cocinar por 3 minutos mas.

6 : Enunarefractaria o molde para horno, arme lalasafia: ponga una capa de berenjena, una de platano,
i una de carne molida y asf sucesivamente hasta finalizar.

7 i Afada queso parmesano encima y lleve al horno a 175 °C durante 18 minutos.
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Rollitos de berenjena con queso costefio

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcion: 80 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 200 gramos Queso costefio 150 gramos
Salsa de soya 15 mililitros Albahaca fresca 15 gramos
Sal Al gusto Vinagre balsamico 15 mililitros
Pimienta Al gusto Aceite de oliva 45 mililitros
Cebolla en polvo 5 gramos Palillos 10 unidades
Tomate 100 gramos

Procedimiento

1 : Corte la berenjena en ldminas bastante delgadas, de forma que se puedan hacer rollos con ellas.

2 Enunrecipiente, agregue sal, pimienta, cebolla en polvo y salsa de soya. Revuelva muy bieny reserve.

3 Corte el queso de forma rectangular teniendo en cuenta el ancho de la berenjena.

4 Corte el tomate en gajos (opcional: retirar la piel y las semillas).

5 Sobre una ldmina de berenjena, ponga un rectangulo de queso, un gajo de tomate y una hoja de
: albahaca fresca.

6 Envuelva realizando un rollito y fije con un palillo.

7 En una sartén o plancha con un toque de aceite, ase los rollitos por todos los lados.

8 Cuando la berenjena esté cocida, retire el palillo y agregue el vinagre balsamico.

9 Deje cocinar 1 minuto mas a fuego bajo y sirva.
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Cantidad: 2 porciones / Peso por porcion: 200 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 200 gramos
Lomo de cerdo 160 gramos
Salsa de soya 15 mililitros
Sal y pimienta Al gusto
Mostaza 10 gramos
Limdn 1 unidad
Leche de coco 100 mililitros
Fécula de maiz 8 gramos
Cebolla cabezona blanca 80 gramos
Vino blanco 30 mililitros
Curry 10 gramos
Queso parmesano 50 gramos
Aceite de oliva 30 mililitros
Ajo 6 gramos

Procedimiento

1 Parta en dos la berenjena longitudinalmente.

2 Con ayuda de una cuchara, retire la pulpa de
: la berenjena y deje la cascara en forma de

i canoa.

, Berenjenas rellenas al curry

i Agrégueles sal y pimienta a las cascaras y llé-
velas al horno por 15 minutos a 175 °C.

i Adobe el cerdo con ajo, mostaza, soya, li-
i mén, sal y pimienta, y reserve.

Corte la pulpa de la berenjena en cuadros pe-
i quefios y sofrfalos en una sartén con aceite
i de oliva hasta que se pongan traslicidos.

Cuando estén traslicidos, agregue la cebolla
i finamente picada y deje cocinar por 5 minu-
! tos a fuego medio.

Selle el cerdo por aparte y, cuando esté bien
: dorado, intégrelo a la preparacién anterior.

i Aflada vino blanco, curry en polvo y la fécu-
i la de maiz diluida en leche de coco. Mezcle
i muy bien.

Rectifique sal y pimienta y deje cocinar hasta
: que espese.

 rellénelas con el cerdo y corone con queso
i parmesano.

n

Saque las canoas de berenjena del horno,

Lleve al horno a 200 °C por 12 minutos.
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Berenjenas napolitanas

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 90 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 100 gramos
Sal Al gusto
Pimienta Al gusto
Comino 2 gramos
Orégano seco 5 gramos
Pasta de tomate 100 gramos
Azlcar 15 gramos
Queso mozzarella 120 gramos
Albahaca fresca 5 gramos
Aceite de oliva 30 mililitros

Procedimiento

1 : Cortelas berenjenas en rodajas. Agregue sal y pimienta.
2 : Dérelas por ambos lados en una sartén con aceite de oliva a fuego medio-alto.

3 i Mezcle la pasta de tomate con el azlcar y agregue una cucharada sobre cada rodaja de berenjena
i asada.

4 : Coloqgue las rodajas en una bandeja de horno y cubra cada una con una loncha de queso mozzarella
iy orégano seco.

5 Lleve al horno a 180 °C durante 5 minutos o hasta que el queso haya gratinado por completo.
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4 Berenjenas apanadas

. Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 90 gramos
» ( - INGREDIENTES CANTIDAD
'.‘ ‘ Berenjena 100 gramos
= Sal Al gusto
Pimienta Al gusto
Comino 2 gramos
Orégano seco 5 gramos
Harina de trigo 100 gramos
Huevo 150 gramos
Miga de pan 120 gramos
Queso parmesano 50 gramos
Paprika 10 gramos
Aceite vegetal 500 mililitros

Procedimiento

Corte las berenjenas en rodajas. Agregue sal, orégano y pimienta.

Revuelva los huevos para apanar las rodajas.

Mezcle la miga de pan con el queso parmesano y la paprika.

Apane las berenjenas: paselas por harina, huevo y miga de pan cubriéndolas completamente.

Llévelas al congelador por dos horas para que se forme la red de apanado.

o U1 M W N -

Frialas en abundante aceite por 3 minutos o hasta que estén bien doradas y crujientes.







Ceviche de berenjena

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 90 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Berenjena 100 gramos Pimentdn rojo 80 gramos
Sal Al gusto Pimentdn verde 80 gramos
Pimienta Al gusto Maiz tierno 40 gramos
Comino 2 gramos Cebolla blanca 60 gramos
Aceite de oliva 30 gramos Ajo 5 gramos
Limoén 2 unidades Salsa de soya 10 mililitros
Cilantro fresco 5 gramos

Procedimiento

1 Pele la berenjenay corte en cubitos de 1 x 1.cm.

2 | Saltee los cubitos con sal y pimenta hasta que estén cocidos pero firmes, sin que se desarmen. Deje
i enfriar.

3 : En un recipiente, disponga los pimentones y la cebolla cortados en julianas, el cilantro finamente
i picado, el maiz tierno, el ajo finamente picado, la salsa de soya, el aceite de oliva, el zumo de limony
i la berenjena.

4 i Mezcle todo muy bien, rectifique los sabores y lleve a la nevera por minimo 1 hora antes de servir.







Pastas de berenjena

Cantidad: 5 porciones [ Peso por porcién: 200 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD

Pulpa de berenjena 435 gramos

Harina de trigo 565 gramos

Procedimiento

1 i Cocine la berenjena en agua caliente a 100°C con el fin de ablandar los tejidos.

2 | Seguidamente, despulpe la berenjena retirando su céscara para obtener asf una pasta o puré con la
i consistencia y textura deseadas.

3 Luego, mezcle la pulpa de la berenjena con la harina de trigo segun formulacion.

4 : Realice el amasado y moldeado, pase la pasta por los rodillos cilindrados de la méquina de pastas
i con el fin de estirarla y darle la textura deseada de forma aplanada (este paso es necesario solo si se
i desea esa forma de pasta).

5 Una vez obtenidas las pastas, realice el proceso de deshidratado: en este paso se someten las pas-
i tas a temperaturas de entre 65y 70°C por 12 horas para que puedan tener una vida Util mas larga y
: se puedan empacar de mejor manera.

6 | También se pueden consumir frescas, es decir, luego de cortadas en forma de pasta, se le agrega un
i poco mas de harina y se deja reposar por 15 minutos.

7 i Se pone agua a hervir, se agregan las pastas y se cocinan por 6 minutos hasta que estén al dente o
i en la consistencia de preferencia.







Nachos de berenjena

Cantidad: 5 porciones [ Peso por porcién: 80 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD

Pulpa de berenjena 62 gramos

Harina de trigo 200 gramos
Harina de maiz 100 gramos
Sal 8 gramos

Aceite 25 gramos
Agua 80 mililitros

Procedimiento

1

: Corte la berenjena sin cascara en laminas y cocinelas en agua caliente a 100 °C para ablandar los
i tejidos.

: Triture o licue las 1dminas de berenjena para obtener una pasta o puré con la consistencia y textura
i deseadas.

Una vez obtenida la pulpa, pésela para obtenerlos 62 g de la receta.
Mezcle la pulpa con la harina de trigo y la harina de maiz, agregue la sal y el aceite.

Deje reposar la masa durante 30 minutos, luego estire con la ayuda del rodillo hasta obtener una
: [dmina delgada.

Una vez obtenida la masa, corte en forma de triangulos. Precaliente el horno a 160 °Cy hornee du-
i rante 15 minutos o hasta obtener un color dorado y crocante.

i Deje enfriary deguste los nachos solos o con su salsa favorita.







Galletas de berenjena

Cantidad: 12 porciones / Peso por porcién: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD

Pulpa de berenjena 62 gramos

Harina de trigo 500 gramos

Margarina 200 gramos

Huevos 50 gramos

Azlcar 200 gramos

Polvo de hornear 10 gramos

Sal 2 gramos
Procedimiento
1 Cocine una berenjena sin cascara cortada en

i |[Aminas en agua caliente a 100 °C para ablan-
i darlos tejidos.

: Triture o licue las 1dminas de berenjena para
i obtener una pasta o puré conla consistencia
i y textura deseadas.

Pese porciones de 50 g.

4

: Tamice la harina de trigo con el polvo de
hornear. A continuacion, ponga la masa en
i la mesa con forma de volcén y afiddale en el
i centrola sal, la margarina y el azdcar. Creme
la margarina con estos ingredientes.

i Una vez que se obtenga la consistencia de-
i seada, afada el huevo y mezcle nuevamente
i hasta obtener una masa uniforme.

Espolvoree harina de trigo sobre la mesa
y estire sobre ella la masa con ayuda del
 rodillo hasta obtener un grosor de medio
centimetro.

i Una vez obtenida la masa, corte con ayuda
de un molde con la forma deseada. Preca-
i liente el horno a 180 °C y hornee durante 12
: minutos o hasta obtener un color dorado.

Por ultimo, deje enfriar y disfrute de unas de-
i liciosas galletas de berenjena.
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La ahuyama, también conocida como calaba-

za, es un alimento altamente nutritivo, rico en fibra,
antioxidantes, vitaminas A, C y del complejo B, asi
como en minerales (potasio, magnesio y hierro). Su
consumo favorece la salud digestiva, fortalece el sis-
tema inmunoldgico y contribuye a la salud visual y car-
diovascular. En la medicina tradicional, se le atribuyen
propiedades antiinflamatorias y diuréticas, mientras
que sus semillas son valoradas por sus efectos antipa-
rasitarios y su aporte de acidos grasos saludables. En
la gastronomia del Caribe colombiano, la ahuyama es
un ingrediente fundamental en sopas, purés, arepas,
dulces y postres, lo que la ha convertido en parte de

la identidad culinaria regional. Su importancia radica
en su resistencia a condiciones climaticas variables y
en su alto rendimiento, por lo cual es un cultivo clave
para la seguridad alimentaria y la economia rural.

AGROSAVIA, a través de su trabajo en mejoramiento
agricola, ha desarrollado la variedad Ahuyama AGRO-
SAVIA La Plata, que ofrece mayor productividad y
resistencia a plagas. Ademas, ha generado conoci-
mientos esenciales para su cultivo, mediante el Mo-
delo productivo de ahuyama para la regiéon Caribe
colombiana y contenidos audiovisuales para fortale-
cer la capacidad de los productores y promover la pro-
duccién sostenible en la region.
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https://www.agrosavia.co/productos-y-servicios/oferta-tecnol%C3%B3gica/l%C3%ADnea-agr%C3%ADcola/hortalizas-y-plantas-arom%C3%A1ticas/material-reproductivo/743-variedad-de-ahuyama-agrosavia-la-plata#!
https://www.agrosavia.co/productos-y-servicios/oferta-tecnol%C3%B3gica/l%C3%ADnea-agr%C3%ADcola/hortalizas-y-plantas-arom%C3%A1ticas/material-reproductivo/743-variedad-de-ahuyama-agrosavia-la-plata#!
https://doi.org/10.21930/agrosavia.model.7402742
https://doi.org/10.21930/agrosavia.model.7402742
https://doi.org/10.21930/agrosavia.model.7402742




Noquis de ahuyama

Cantidad: 6 porciones [ Peso por porcion: 120 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Ahuyama 250 gramos
Harina de trigo 160 gramos
Huevo 50 gramos
Queso parmesano 25 gramos
Sal Al gusto
Pimienta 2 gramos
Nuez moscada 1gramos
Mantequilla 30 gramos
Albahaca fresca 10 gramos

Procedimiento

1

Pele y cocine la ahuyama con abundante
agua hasta que esté completamente cocida.
Escdrrala muy bien y refrigérela durante 4
- horas.

- Enun cuenco grande, machaque la ahuyama

fria hasta obtener un puré.

éAgregue el huevo, sal, pimienta y la nuez

moscada. Mezcle muy bien hasta integrar
- todo.

4 - Incorpore la harina poco a poco y mezcle
- hasta formar una masa suave. Si la masa
- queda pegajosa agregue un poco mas de

- harina.

Divida la masa en porciones iguales y estire
. realizando cilindros largos (como si fuera
plastilina). Corte pequefios fioquis de 2 cm
- delargo.

- Pase un tenedor por cada fioqui para lograr
i la forma acanalada caracterfstica.

- Sumerja los fioquis en agua hirviendo con sal
: y cocinelos en pequefas tandas.

- Una vez que floten, estardn listos para reti-
- rar (aproximadamente de 2 a 3 minutos).

- Retirelos del agua y escurralos muy bien.

10
Ealbahaca. Sofrfa la mantequilla hasta que
- dore un poco.

1

- Agregue los fioquis y revuelva muy bien para
: que todo se integre.

- encima.

Derrita la mantequilla y agregue las hojas de

Sirvalos calientes con queso parmesano por

~
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Capitulo lll. Ahuyama pastelito (Cucurbita moschata Duchesne ex Poir.)




Cantidad: 6 porciones / Peso por porcién: 80 gramos

Ahuyama 150 gramos
Queso crema 240 gramos
Miel 30 gramos
Canela en polvo 2 gramos
Nuez moscada Al gusto
Almendras laminadas 50 gramos

Pele y cocine la ahuyama con abundante agua hasta que esté completamente cocida. Esclrrala muy
bien y refrigérela durante 4 horas. También la puede cocinar al horno envuelta en papel aluminio.

Haga un puré con la ahuyama fria y mezcle con el queso crema.
Sirva con miel, canela en polvo y ralladura de nuez moscada.

Corone con almendras laminadas y acompafie con tostadas de pan.
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*  Crema pastelera de ahuyama

Cantidad: 6 porciones [ Peso por porcién: 80 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Ahuyama 200 gramos
Azucar 60 gramos
Fécula de maiz 30 gramos
Leche 300 mililitros
Vainilla 5 mililitros
Yemas de huevo 50 gramos
Nuez moscada Al gusto

Procedimiento

1 Pele y cocine la ahuyama con abundante agua hasta que esté completamente cocida. Escurrala muy
- bieny refrigérela durante 4 horas. También la puede cocinar al horno envuelta en papel aluminio.

2 : En un cuenco, mezcle la yema de huevo, el azlcary la fécula de maiz hasta que todo se integre y
i quede una mezcla cremosa.

¢ Licue la ahuyama con la esencia de vainilla y la leche.
- Vierta en una olla y deje calentar por 10 minutos.

3
4
5 Tome una taza de la leche con ahuyama caliente y viértala sobre la mezcla de yema con azUcar.
6 Revuelva muy bieny rapidamente para que la yema no se corte.

. :

© Una vez unificado todo, devuelva la mezcla al resto de la leche caliente y cocine a fuego medio-bajo
¢ hasta que tome la consistencia deseada o hasta que al pasar una espatula se vea el fondo de la olla.

8 Guarde en un frasco hermético y refrigere durante 5 horas.
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Crema de ahuyama con pollo

Cantidad: 2 porciones / Peso por porcion: 150 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD 2 Afada todos los vegetales (cebolla, tomate,
Ahuvama Je0 eramos . pimentdn rojo, cebollin, ajf topito y ajo) cor-
y 08 - tados de forma irregular.
Tomate 70 gramos - )
i Agregue las especias, la pechuga cortada en
Cebolla cabezona blanca 40 gramos trgozogs saly piriienta P g %
Pimentdn rojo 50 gramos Q.
Cebollin 0 oramos 4 Ponga todo a fuego medio y sofrfa por 8
1 : . . . /
308 . minutos hasta que los ingredientes estén C:)
Ajf topito 20 gramos - traslucidos. O
Aj 6 . .

A gramos 5 - Agregue el agua y cocine a fuego medio has- )
Paprika 3 gramos - ta que la ahuyama y todos los vegetales es- E
Comino 2 gramos - tén cocidos. E\
Pechuga de pollo 200 gramos 6 Saque la pechuga, desmenuce y reserve. E
Hojas de laurel 3 unidades 7 Licue todo lo demas junto con el agua y de- S
Saly pimienta Al gusto - vuelva nuevamente a la olla. Si queda muy D)
Agua 750 mililitros - espeso puede agregar un poco mas de liqui- ©

- : do hasta obtener la consistencia deseada. S
Crema de leche 150 mililitros 5 E
Aceite de oliva 40 mililitros 8 | Agreguelapechugaylacrema deleche. Rec- 3]
: tifique el sabory cocine por 3 minutos mas. b

Procedimiento 9 Sirva y acompafie con aguacate.

1 Peley corte la ahuyama de manera irregular
- ypdngala en una olla con aceite de oliva.







Pastas frescas con ahuyama

Cantidad: 4 porciones / Peso por porcion: 150 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Ahuyama cocida 125 gramos Agua 20 mililitros
Harina de trigo 250 gramos Salsa pesto o salsa de preferencia 50 gramos
Sal 8 gramos Nueces de marafion 30 gramos
Huevo 50 gramos Queso parmesano 30 gramos

Procedimiento

1

- Disponga la harina de trigo sobre la mesa en forma de volcan. En el centro, agregue un huevo batido,

- saly puré de ahuyama.

Mezcle muy bien hasta integrar todo, agregue agua y amase hasta obtener una pasta uniforme con

- color homogéneo.

Envuelva en papel film y deje reposar por 30 minutos.

- Con ayuda de un rodillo, estire la masa de forma rectangular. Enrolle haciendo un cilindro y con un

- cuchillo corte circulos de 5 mm de grosor. Desenrolle el circulo y pase por un poco de harina para que
: no se peguen las pastas. También puede usar una maquina para pastas y hacer el corte deseado.

Cocine en abundante agua por 5 minutos o hasta que estén al dente. Escurra y reserve.

- Saltee la pasta con la salsa pesto y marafiones, y sirvala acompafiada de queso parmesano.
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Causa de ahuyama

Cantidad: 2 porciones / Peso por porcion: 150 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Ahuyama 150 gramos Alcaparras 40 gramos
Crema de leche 80 gramos Apio picado 20 gramos
Limdn 1 unidades Aguacate 140 gramos
Cebolla cabezona blanca 80 gramos Huevo 50 gramos
Pechuga de pollo 150 gramos Cilantro fresco Al gusto

Procedimiento

1 Cocine la ahuyama hasta que esté complemente cocida.

2 Haga un puré con la mitad de la crema de leche y el zumo de limén, sal y pimienta. Reserve esta
: mezcla.

3 - Cocine la pechuga de pollo, desmenuce y mezcle con el resto de la crema de leche, alcaparras, apio
. finamente picado, cilantro, sal y pimienta. Reserve esta mezcla.

4 Con ayuda de un cilindro, arme la causa: ponga una capa de puré de ahuyama, luego pollo desme-
. chado, encima 2 rebanadas de aguacate, anada el puré de ahuyamay compacte.

5 ' Enla parte superior de la causa, ponga dos rebanadas de aguacate, huevo cocido cortado en reba-
- nadas y cilantro fresco.
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Capitulo lll. Ahuyama pastelito (Cucurbita moschata Duchesne ex Poir.)




Capon de ahuyama

Cantidad: 4 porciones [ Peso por porcién: 160 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD 3 Afada sal y pimienta, barnice con aceite de
AR 00 STAMOS : oliva o mantequilla, envuelva en papel alumi-
uyama HE .
y 5008 : nio y lleve al horno a 175 °C por 20 minutos.
Lomo de res 250 gramos
Cebolla blanca dicada 100 2ramo 4 ¢ Mientras la ahuyama esta en el horno, corte
S : . /
P & - el lomo de res en cuadros medianos y agré-
Ajo 9 gramos - guele salsa de soya, sal y pimienta.
Salsa d 10 mililit . . ~ .
258 de Soya MIros 5 . Caliente una sartény afada aceite, sellelos cua-
Aceite de oliva 50 mililitros - dros de lomo hasta que estén bien dorados.
Vino ti 20 milili : ‘ ,
no tinto 0 mililitros 6 - Agregue el ajo, la cebolla finamente picaday S
Romero fresco 2 gramos - el romero. Deje cocinar por 5 minutos. E
lech 100 milil » o . S
Crema de leche 00 mililitros 7 Afada el vino tinto y deje que el alcohol se >
Fécula de maiz 15 gramos - evapore. >S5
: <
Queso parmesano 40 gramos 8 | Agregue la crema de leche y la fécula de maiz S
Saly pimienta Al gusto - disuelta en agua. Deje cocinar por 5 minutos o QL
- hasta que tenga consistencia de salsa (que al O
Procedimiento - pasar la espatula se vea el fondo del sartén). -
‘O
- Lave y desinfecte muy bien la ahuyama*. 9 | Retire la ahuyama del horno y rellene con la Q.
. : camey su salsa. Corone con queso parmesa- S
2  Corte la parte superior de la ahuyama y con ' )

- no vy lleve nuevamente al horno a 175 °C por

: una cuchara saque todo el relleno: semillas 5 .
: 9 ’ - 18 minutos o hasta que el queso se dore.

hilachas y un poquito de pulpa.

* Lafotograffa de laahuyama no corresponde a la variedad ahuyama pastelito. El plato fue elaborado con este tipo de fruto
alargado y la imagen se utiliza Unicamente con fines de ambientacion visual del recetario y para mostrar otras alternativas
culinarias.
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Pan con ahuyama

INGREDIENTES CANTIDAD
Ahuyama 250 gramos
Harina de panaderia 750 gramos
Azlcar 130 gramos
Sal 12 gramos
Levadura 19 gramos
Margarina 90 gramos
Agua 300 mililitros
Esencia mantequilla 7 mililitros
Queso costefio 500 gramos
Ajonjoli 20 gramos
Huevo 100 gramos

Procedimiento

Lave y desinfecte muy bien la ahuyama.

- Corte la ahuyama en porciones pequefias,
: envuélvalas en papel aluminio y lleve al hor-
- no a 175 °C durante 30 minutos.

. Deje enfriar, retire la cdscara y con la pulpa
- haga un puré. Reserve en la nevera por mi-
. nimo 3 horas.

- Sobre un mesén, disponga la harina de pa-
: naderfa en forma de volcan y en el centro
- agregue el azlcar, la levadura, la margarina,

Cantidad: 20 porciones [ Peso por porcién: 80 gramos

- la esencia de mantequilla y el puré de ahuya-
ma helado. Ponga la sal alrededor del volcan
- (enla parte externa).

- Comience aintegrarlos ingredientes que estan
. enel centro del volcan hasta lograr un puré uni-
- forme, pero integrando la harina poco a poco.

- Agregue el agua poco a poco y amase suave-
. mente hasta formar una masa rustica, pero
- con todos los elementos integrados.

- Amase por 15 minutos hasta obtener una
- masa lisa, uniforme y de color naranja. Deje
: reposar por 30 minutos.

Divida la masa en porciones de 80 g en for-
- ma de bolita.

- Haga un pequefio hueco en el centro de la
- masa, rellene con queso (entero o rallado) y cie-
- rrelamasa dandole forma redonda, parejay lisa.

10

. untrapo y deje reposar por 1 hora.

1

- Barnice con huevo batido y agregue semillas
. de ajonjolf encima.

- ta que alintroducir un palillo este salga limpio.

Cologue en una bandeja de horno, cubra con

Lleve alhormo a 180 °C durante 15 minutos o has-
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Capitulo lll. Ahuyama pastelito (Cucurbita moschata Duchesne ex Poir.)




Batido de ahuyama

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Ahuyama cocida 90 gramos
Leche en polvo 15 gramos
Helado de vainilla 90 gramos
Canela en polvo 2 gramos
Jarabe de maple o0 miel 30 gramos
Hielo en cubos 70 gramos

Procedimiento

1 Pese y organice todos los ingredientes previamente.
2 Agregue todos los ingredientes a la licuadoray licue hasta obtener una mezcla con textura de frapé.

3 : Sirva bien frio y corone con canela y leche en polvo.
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Alfajores de ahuyama

Cantidad: 30 porciones [ Peso por porcién: 55 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD INGREDIENTES CANTIDAD
Puré de ahuyama 100 gramos Azlcar 390 gramos
Harina de trigo 350 gramos Polvo de hornear 6 gramos
Huevos 150 gramos Ralladura de limén 10 gramos
Yemas 75 gramos Arequipe 250 gramos
Margarina 250 gramos Coco rallado sin azudcar 250 gramos

Procedimiento
Pese y organice todos los ingredientes previamente.
Creme la mantequilla con azucar.

Agregue el huevo sin dejar de batir junto a la ralladura de limén.

W N -

Agregue los ingredientes secos: puré de ahuyama, harina de trigo y polvo de hornear, sin sobrebatir.
- Refrigere por 30 minutos.

5 Haga los cortes de la galleta no muy delgados: 5 mm aproximadamente.
6 Hornee a 160 °C por 30 minutos hasta que sequen, sin sobrehornear.

7 - Rellene con arequipe y decore con coco rallado.
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Semillas de ahuyama tostadas

Cantidad: 4 porciones [ Peso por porcién: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Semillas de ahuyama 200 gramos
Sal marina Al gusto
Pimienta cayena 2 gramos
Aceite de oliva 20 mililitros
Paprika 3 gramos
Orégano 3 gramos

Procedimiento

1 Extraiga todas las semillas de una ahuyama y limpielas hasta que no queden las fibras de la pulpa.
2 Lavelas e hidratelas con agua y sal por 2 o 3 horas maximo.

3 Ponga a hervir agua en una olla y, cuando rompa hervor, agregue las semillas y cocinelas por 4
: minutos.

4 Retirelas con un coladory escurra muy bien hasta que estén secas.

5 Ponga las semillas en un cuencoy agrégueles sal, paprika, orégano, aceite de oliva y pimienta cayena.
: Mezcle muy bien.

6 | Coléquelas en una bandeja y lleve al horno a 220 °C por 25-30 minutos. Revuelva constantemente
- cada 10 minutos.
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Panqueques de ahuyama

Cantidad: 2 porciones [ Peso por porcién: 100 gramos

INGREDIENTES
Ahuyama
Huevo
Harina de avena
Aceite
Canela en polvo
Sal
Polvo para hornear

Semillas de chia

Procedimiento

1 Cocine la ahuyama y haga un puré.

CANTIDAD
80 gramos
50 gramos
65 gramos
10 mililitros

2 gramos
Al gusto
2 gramos

5 gramos

2 Ponga el puré en la licuadora y licue con el huevo, la harina de avena, el aceite, la canela, las semillas

- dechiayla pizca de sal.

3 | Procese hasta obtener una mezcla homogénea.

- Caliente una sartén a fuego medio, barnice con aceite para que no se peguen los panqueques.

5 ' Ponga dos cucharas de la mezcla y deje cocinar hasta que en la parte superior comiencen a salir

- burbujas.

6 Voltee y deje cocinar hasta dorar.
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Y~ TCAPITULO IV.
" ») Aji dulce

(Capsicum sinense Jacq.)




El a||' dulce (Capsicum spp.), nombrado también aji
topito es un ingrediente fundamental en la cocina tradi-
cional del Caribe colombiano. El aji dulce tiene un sabor
suave y un aroma distintivo, lo que lo hace ideal parala
preparacion de guisos, arroces, sopas y salsas criollas.
En términos nutricionales, es una excelente fuente de
vitamina C y un poderoso antioxidante que fortalece el
sistema inmunoldgico y favorece la produccién de co-
lageno. Ademas, contiene provitamina A (betacarote-
nos), esencial para la salud ocular y el mantenimiento
de la piel, asi como potasio, magnesio y fésforo, que
contribuyen a la regulacién de la presion arterial y el
buen funcionamiento muscular y nervioso. Su riqueza
en compuestos bioactivos, como los flavonoides y ca-
rotenoides, le otorga propiedades antioxidantes y anti-
inflamatorias, que ayudan a reducir el estrés oxidativo
y el riesgo de enfermedades crénicas.

En la medicina tradicional, el aji topito ha sido utilizado
como digestivo natural, ya que estimula la produccion
de jugos gastricos y mejora la absorcién de nutrien-
tes. Se le atribuyen propiedades antibacterianas y an-
tiinflamatorias, lo que lo convierte en un aliado para
aliviar trastornos estomacales leves y fortalecer las
defensas del organismo. Ademas, algunos estudios
sugieren que el consumo moderado de aji dulce puede

favorecer la circulacién sanguinea y contribuir a la re-
duccién del colesterol malo (LDL), lo que beneficia la
salud cardiovascular.

Su importancia en la region Caribe radica no solo en su
papel enla gastronomiay la culturalocal, sino también
en su potencial productivo y comercial. Es un cultivo
que se adapta bien a las condiciones agroclimaticas de
laregion, con alta demanda tanto en mercados locales
como nacionales.

Para potenciar su cultivo, AGROSAVIA desarroll6 Ia
variedad AGROSAVIA Tropical, caracterizada por su
mayor rendimiento, uniformidad y resistencia a enfer-
medades, lo que permite mejorar la productividad de
los agricultores. Ademas, ha generado conocimien-
tos clave para su manejo agrondémico, como el arti-
culo cientifico Caracterizacién morfoagronémica de
la coleccién de germoplasma de aji dulce (Capsicum
spp.) del Caribe colombiano y contenidos audiovisua-
les sobre propagacién, manejo del riego, seleccién de
sustratos y muestreo de suelos. Estas herramientas
tecnoldgicas buscan fortalecer la produccidn sosteni-
ble del aji topito en la region, asi como garantizar su
calidad y disponibilidad en los mercados.

Jacq.)

V
W
-
v

=
wn
&
S
=

o/

Aji dulce (Caps



https://www.agrosavia.co/productos-y-servicios/oferta-tecnol%C3%B3gica/l%C3%ADnea-agr%C3%ADcola/hortalizas-y-plantas-arom%C3%A1ticas/material-reproductivo/765-agrosavia-tropical-variedad-de-aj%C3%AD-dulce-tipo-topito#!
https://doi.org/10.21897/rta.v24i2.1998
https://doi.org/10.21897/rta.v24i2.1998
https://doi.org/10.21897/rta.v24i2.1998

Ji




Salsa de aji dulce

Cantidad: 4 porciones [ Peso por porcién: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce rojo 400 gramos
Aceite de oliva 12 mililitros
Ajo 12 gramos
Cebolla cabezona blanca 80 gramos
Tomate en lata 240 gramos
Pasta de tomate 5 gramos
Azlcar 48 gramos
Sal y pimienta Al gusto

Procedimiento

1 Lave el ajf, cortelo en mitades, retirele las semillas y reserve.

2 En una olla, sofrfa el gjo, la cebolla y el ajf topito en aceite de oliva por 3 minutos.

3 Agregue los tomates, azlcar, sal y pimienta. Cocine todo a fuego bajo con tapa por 10 minutos.
4 Agregue un poco de agua si es necesario y procese en una licuadora.

5 Devuelva la mezcla a la olla, agregue la pasta de tomate y cocine a fuego bajo por 5 minutos mas.







Aji dulce relleno

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 80 gramos

INGREDIENTES
Aji dulce verde
Aceite de oliva
Ajo
Cebolla cabezona blanca
Tomate
Zanahoria
Carne de res molida
Sal y pimienta
Pasta de tomate
Vino tinto
Azucar
Queso parmesano
Orégano
Saly pimienta

Salsa de soya

CANTIDAD
500 gramos
30 mililitros
9 gramos
80 gramos
130 gramos
80 gramos
200 gramos
Al gusto
10 mililitros
30 mililitros
10 gramos
30 gramos
3 gramos
Al gusto

5 gramos

Procedimiento

1

. Lave los ajfes y, con mucho cuidado, retire
i las semillas para que queden enteros. Pén-
: galos enagua fria y reserve.

En una olla, sofrfa el ajo, la cebolla, el toma-
 te y la zanahoria (todo finamente picado) en
- aceite de oliva y saltee hasta dorar. Agregue
salsa de soya, sal y pimienta.

Afada el vino tinto, la pasta de tomate y el
: azlcar. Revuelva toda la mezcla muy bien'y
Elicue.

Devuelva a la olla y deje cocinar por 5 minu-
| tos. Agregue una taza de agua y deje que
- caliente.

. Mezcle la carne molida con orégano, sal y pi-
: mientay, con cuidado, rellene los ajfes.

ECuando la salsa esté caliente, introduz-
- ca los ajfes rellenos, tape la olla y deje
| cocinar a fuego bajo por 20-25 minutos
aproximadamente.
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Adobo con aji dulce para carnes

Cantidad: 4 porciones / Peso por porcién: 60 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce rojo 30 gramos
Vinagre blanco 120 mililitros
Aceite 120 mililitros
Pimienta de olor 10 gramos
Cebollin chino 40 gramos
Ajo 12 gramos
Cebolla roja 40 gramos
Sal 15 gramos
Mostaza 10 gramos
Soya 5 gramos
Pimentdn rojo 30 gramos
Limdn 2 unidades
Sal y pimienta Al gusto

Procedimiento

1

Corte todos los vegetales finamente y mézclelos con el resto de los ingredientes hasta integrarlos
: todos.

: También los puede procesar en una licuadora hasta obtener un aderezo uniforme y espeso.

. Use este aderezo para adobar pollo o cerdo: deje marinar por 24 horas.
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Arroz con aji dulce

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce verde 120 gramos
Arroz blanco 500 gramos
Aceite 30 mililitros
Ajo 9 gramos
Agua 800 mililitros
Sal 15 gramos

Procedimiento

En un caldero, sofrfa el ajo y el ajf topito hasta dorar.

Agregue el arroz y sofrfa por 5 minutos hasta que se ponga un poco trasltcido.

o/

. Afiada el aguay la sal y revuelva.
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Cocine hasta que el agua se evapore por completo. Tape y dejar cocinar por 15 minutos a fuego bajo.
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Salsa picante casera

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce rojo 150 gramos
Aji picante rojo 30 gramos
Mayonesa 500 gramos
Agua 200 mililitros
Vinagre 60 mililitros
Azlcar 50 gramos
Pimienta cayena 3 gramos
Sal y pimienta Al gusto

Procedimiento

1 : Lave muy bien los ajfes dulces, retire las semillas y corte por la mitad.

.,

2 | Ahume los ajfes al carbén o directamente en una hornilla. Cuando estén ahumados, guardelos en
una bolsay, después de 5 minutos, retireles la piel.

3 | Péngalos a cocinar en una olla con agua, vinagre, sal y aztcar. Revuelva muy bien y deje cocinar has-
: ta que se haya formado un almibar.

4 | Una vez listo, envase en un recipiente de vidrio y guarde en la nevera hasta que esté frio.

5 | Enunalicuadora, procese el almibar de aji dulce, la mayonesa, la sal, la pimienta, la pimienta cayena
: y el aji picante hasta que todo tenga una consistencia de salsa homogénea.







Ajies dulces en almibar

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji topito rojo 150 gramos
Agua 200 mililitros
Vinagre 60 mililitros
Azlcar 50 gramos

Procedimiento

1 Lave muy bien los ajfes, retire las semillas y corte por la mitad.

2 | Ponga a cocinarlas mitades en una olla con agua, vinagre y azticar. Revuelva muy bien y deje cocinar
i hasta que se haya formado un almibar.

3 i Una vez listo, envase en un recipiente de vidrio y guarde en la nevera hasta que esté frio.







Mojo de aji dulce

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcion: 70 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce verde 100 gramos
Cebollin 50 gramos
Pimentén verde 60 gramos
Cilantro fresco 20 gramos
Vinagre 30 mililitros
Sal y pimienta Al gusto
Pimienta de olor 3 gramos
Aceite de oliva 20 mililitros
Limdn 2 unidades

Procedimiento

1 Lave muy bien los ajfes, retire las semillas y corte por la mitad.
2 | Cortelos demas vegetales de manera irregular.

3 : Disponga todos los ingredientes en |a licuadora y procese hasta obtener una salsa homogénea.
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Dip de aji dulce

Cantidad: 10 porciones / Peso por porcion: 100 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji topito rojo 150 gramos
Queso crema 400 gramos
Agua 200 mililitros
Vinagre 60 mililitros
Azucar 50 gramos
Pimienta cayena 3 gramos
Saly pimienta Al gusto

Procedimiento

1 Lave muy bien los ajfes, retire las semillas y corte a la mitad.

2 : Ahume los ajfes al carbén o directamente en una hornilla. Cuando estén ahumados guérdelos en una
i bolsay, después de 5 minutos, retireles la piel.

3 Pdéngalos a cocinar en una olla con agua, vinagre, sal y azicar. Revuelva muy bien y deje cocinar has-
i ta que se forme un almibar.

L i Una vez obtenida la consistencia de almibar, envase en un recipiente de vidrio y guarde en la nevera
i hasta que esté frio.

5 | Luego, en un recipiente, mezcle el queso crema con el almibar, sal y pimienta hasta que quede
¢ uniforme.







Aji relleno de queso feta

Cantidad: 3 porciones / Peso por porcion: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Queso feta 200 gramos
Aji topito 150 gramos
Aceite de oliva 150 mililitros
Ajo 5 mililitros
Romero Fresco 2 ramitas
Sal y pimienta Al gusto

Procedimiento

Lave muy bien los ajfes, retire las semillas y déjelos enteros.
Cocine en agua hirviendo por 6 minutos, escurra y pase por agua frfa para detener la coccion.

Rellene los ajies con el queso feta y coléquelos en un frasco de vidrio previamente esterilizado.

N W N -

Agregue el aceite, el ajo, el romero, la sal y pimienta y tape herméticamente.




-
Jacq.,

5
=

8
S
&)

P
7]
=
=)
©
L




Encurtido de aji dulce

Cantidad: 3 porciones [ Peso por porcion: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce rojo 150 gramos
Queso crema 200 gramos
Agua 200 mililitros
Vinagre 60 mililitros
Azlcar 50 gramos
Saly pimienta Al gusto

Procedimiento

1 : Lave muy bien los ajies, retire las semillas y déjelos enteros.

o/

2 Ahume los ajfes al carbén o directamente en una hornilla. Cuando estén ahumados guardelos en una
- bolsay, después de 5 minutos, retireles la piel.

3 : Rellénelos con queso crema y colédquelos en un frasco de vidrio previamente esterilizado.
Ponga a calentar agua, vinagre, sal y aztcar en una olla.

5 { Una vez que se hayan disuelto estos ingredientes, llene el frasco donde estan los ajies con esta
{ preparacion.

6 Tape y ponga boca abajo. Deje reposary conserve.
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Conserva de aji dulce
ahumado en aceite

Cantidad: 3 porciones | Peso por porcion: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce rojo 150 gramos
Aceite de oliva 250 gramos
Romero fresco 5 gramos
Vinagre 20 mililitros
Laurel 3 hojitas
Saly pimienta Al gusto
Ajo 6 gramos
Aceite de sésamo 10 mililitros

Procedimiento

1 i Lave muy bien los ajfes, retire las semillas y déjelos enteros.

2 | Ahume los ajfes al carbén o directamente en una hornilla. Cuando estén ahumados guardelos en una
i bolsay, después de 5 minutos, retireles la piel.

3 | Envéselos en un frasco de vidrio y agregue el aceite de oliva y de sésamo, el vinagre, el ajo machaca-
do, las especias, la sal y la pimienta.

4 Coloque una tapay conserve a temperatura ambiente.
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Conserva de aji dulce en aceite

Cantidad: 3 porciones / Peso por porcion: 50 gramos

INGREDIENTES CANTIDAD
Aji dulce verde 150 gramos
Aceite de oliva 250 gramos
Romero fresco 5 gramos
Vinagre 20 mililitros
Laurel 3 hojitas
Sal y pimienta Al gusto
Ajo 6g
Vinagre blanco 10 mililitros

Procedimiento

1 i Lave muy bien los ajfes, retire las semillas y déjelos enteros.

2 | Pase los ajfes por agua hirviendo durante 30 segundos. A continuacién, paselos por agua fria para
i cortarla coccion.

3 i Envéselos en un frasco de vidrio y agregue el aceite, el vinagre, el ajo machacado, las especias, la sal
y la pimienta.

4 Tape el frascoy conserve a temperatura ambiente.
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Este recetario contiene preparaciones tradicionales elaboradas con hortalizas
profundamente arraigadas en los platos tipicos del Caribe colombiano. Su propésito
es resaltar su valor culinario, nutricional y cultural, asi como preservar una tradiciéon
gastronémica transmitida de generacion en generacion y reconocer los saberes
ancestrales que hoy contintian presentes en las mesas de las familias de la region,
rindiendo homenaje a su identidad alimentaria.

Este libro es el resultado de mas de una década de investigacion y trabajo dedicado
a los sistemas productivos de la ahuyama pastelito, el aji topito, la berenjena y el
guandul: un esfuerzo orientado a promover las mejores variedades adaptadas a las
condiciones del Caribe colombiano. Estas hortalizas, poco conocidas fuera de laregioén,
encuentran aqui un espacio para ser valoradas y proyectadas a otras zonas del pais.
Asi, se fortalece el vinculo entre la oferta tecnolégica y los productores, mediante
la difusién de informacion clara y accesible sobre formas saludables y nutritivas de
aprovechamiento, lo que contribuye a potenciar sus cadenas productivas, agregar
valor y fomentar la masificaciéon de su consumo.

Con un lenguaje técnico de facil comprensiéon, acompafnado de imagenes e
ilustraciones, este recetario se consolida como un documento guia que invita al
lector a conocer, preparar y disfrutar estas hortalizas; una celebracién de la riqueza
agricola y gastronomica del Caribe colombiano que abre nuevas oportunidades para
su reconocimiento a nivel nacional.
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