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PRESENTACION

Pan Rebelde genera una convergencia de un corpus social
heterogéneo, el cual genera un espacio participativo y divulgativo de
preparaciones gastrondmicas, priorizando alimentos autdctonos de la
region. Ante el avasallamiento de  alimentos refinados y sintéticos
impulsados por las transnacionales, practicas como Pan Rebelde impulsan
consumos mds responsables, rescate de semillas y plantas, usos culinarios y
curativos que favorezcan la salud y la nutriciéon, la relacion estrecha con el
entorno natural, asi como la reflexion politica sobre la recuperacion del
poder de los pueblos para decidir sobre aspectos fundamentales de su
vida como lo es su alimentacion.

Pan Rebelde busca permear la singularidad de los participantes para
reconocer que “Un pueblo que no consigue producir sus propios
alimentos, es un pueblo esclavo. jEsclavo y dependiente de otros paises
que proporcionan las condiciones de sobrevivencial” JOSE MARTl (seoane,
2006)



Recetario Pan Rebelde

INTRODUCCION

Es imprescindible generar memoria de un proceso que ha sido relevante e
importante para un cumulo de actores participativos, proceso que ha logrado
permear la dieta cotidiana o hdbitos alimenticios de cada uno de los participes
de Pan Rebelde, proceso que ha contribuido estimular actividades de
produccioén de alimentos auténomos que nos brinda el medio natural y por ende
recuperar |la mayor parte que los constituye, las cuales son comUnmente
ignoradas en la ingesta; estas acciones contribuyen a excluir de la canasta
familiar productos de las industrias multinacionales las cuales nos brindan pocos
beneficios nutricionales y por el contrario estimula la aparicion de enfermedades
digestivas, respiratorias el etc. Enfermedades que se atacan en su manifestaciéon y
NoO en sus causas, No es recurrente intervenir la enfermedad desde los hdbitos
alimenticios lo cual seria lo mds idéneo, sino que se interviene favoreciendo
aquellas industrias farmacéuticas multinacionales.

La modificacién de las prdcticas alimentarias generadas por el proceso Pan
Rebelde, tributa la salud de los participantes a través de los inherentes nutrientes
que posee cada alimento, proveedor de minerales y vitaminas a cada érgano
del cuerpo, donde las funciones del cuerpo se configuren como faciles y
normales, ya que la salud depende principalmente de las funciones digestivas y
de la alimentacion; por tanto las recetas aqui expuestas versan en la nutricion del
lector y no en una accion simplista como lo es el comer. Es por ello que cada
receta elaborada yrecreada por los participes del proceso, lleva sus respectivos
beneficios nutricionales en funcidn del alimento tradicional.

Es importante decir que los tributos que da las recetas a la nutricidon no supeditan
la dindmica de los encuentros que se acuerdan en el proceso, ya que son estas
dindmicas el valor agregado del proceso, donde se gesta un cumulo de intereses
provistos, intereses comerciales, académicos, dialdgicos, conversa y hasta el
divagar.

Estos escenarios proveen la capacidad de conocer y reconocer aquellos
aspectos y afinidades disolutas en el cuerpo social, y a partir de alli empezar a
reconstruir una identidad colectiva desde la dindmica de un proceso netamente
gastronémico y fiel a alimentos tradicionales.
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BEBIDA DE YACON

Ingredientes:
1Limoén 2 partes de jugo de Yacon
2 Partes de jugo de pina 1 taza de agua

1 Parte de jugo de Papaya

Preparacion

Para la elaboracién de la bebida de Yacdn, se
debe retirar la cascara de la misma, se corta en
rodajas, se mezcla inmediatamente el zumo de
limon, posterior a ello se licua los ingredientes y
se pasa por colado.

La misma cantidad de jugo de pina debe ser la
misma proporcion de jugo de Yacdn, no
obstante el jugo de pina debe de ser espesa
para que esta supla el dulce; por Ultimo se
hace una mezcla con una racién considerable
de papaya en una taza de agua, hasta tener
una textura liquida (se puede alterar las
cantidades de las diferentes frutas al gusto)

Tomado de Valeria

BENEFICIOS
NUTRICIONALES

-Agua: 86.60

- Calorias: 22

- Proteinas: 0.30

- Grasas: 0.30

- Carbohidratos: 10.50

- Fibra: 0.50. Posee inulina
- Ceniza: 0.30

Vitaminas: Caroteno, Tia

mina, riboflavina, niacing,
dcido ascorbico.

- Minerales: Calcio, hierro,
fosforo.

Municipio: Armenia-
Quindio

Lugar:

Fecha: 19/02/2017
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ALBONDIGAS DE QUINUA, BERENJENA Y LENTEJAS

Ingredientes:

1. Romero 6. Tomate al gusto
2. Albahaca 7.Pimenton al gusto
3. Orégano 8. 2 Huevos

4. Pimienta al gusto 9. Sagu al gusto

5. Ajo 10.Quinua

Preparacion: (Instrucciones)

La berenjena se debe ftriturar hasta dejar una
textura solida de la misma, adiciondndole
especias tales como el orégano, albahaca y
romero

La quinoa se cocina aparte con pimienta vy sall,
finalizada su coccién se cuela y se tritura

Aparte se prepara un sofrito de cebolla,
tomate y pimentdn

Las diversas texturas; lentejas, quinoa y
berenjena se mezclan al sofrito, hasta finalizar
con una masa maleable y consistente para la
posterior elaboracién de las albdéndigas.

Tomado de: Alejandra
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NATILLA DE FRUTAS

Papaya-Maracuyd
Papaya- Pina
Papaya-Mandarina

Papaya- Naranja

LU L A

Panela orgdnica en polvo ( al gusto)

Fécula de maiz

Hacer un jugo de frutas de estacién (Si el jugo de
frutas es con un citrico se debe de mezclar con un
fruta para evitar el amargo del citrico) el jugo de
frutas se puede redlizar con papaya- maracuyd,
papaya-pina,  naranjo-papaya o mandarina-

papaya.

Poner a hervir el jugo, se le debe de anadir panela al
gusto. Hervido el jugo se le disuelve fécula de maiz
con un poco de jugo de frutas frio (tres cucharadas
de fécula de maiz por taza de jugo de frutas), dejar
cocinar a fuego bajo hasta obtener una mezcla con
textura espesa sin suspender su  agitacion
prolongada posterior a ello se sirve la mezcla en un
molde

Tomado de:

Beneficios
nutricionales de la
fruta

Vitamina C
Provitamina A

Nutrientes
antioxidantes

Minerales: Potasio,
Magnesio

Fibra: (Se
encuentra en la
cascara)

Las frutas fienen
una elevada
proporcion en
agua

Lugar:

Fecha:
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Ensalada de Rugula y Lechuga

5 Partes de lechuga

1 Parte de rugula

Ajo

Salsa Soya

Pimienta

Gotas de limdn o vinagre
Aceite de oliva

Panela en polvo

0 ® N o O A DN =

Vinagreta

Preparacion

Cinco partes de lechuga por una parte de
rugula (estas deben estar lavadas), a estas
se le agrega qjo, salsa soya, pimienta, un
chorrito de jugo de limdn y/o vinagre, y
aceite de oliva.

Para endulzar se le agrega panela en
polvo, no es necesario usar sal, porque la
salsa soya es salada.

Se le pone la vinagreta en el momento de
servir.
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Platanos Calados

1. 72 de panela

2. 1 litro de agua (5 tazas)

3. 1 cucharada de canela

4. '» cucharadita de jengibre
5. 1 cucharada de clavos

6. 3 pldtanos maduros

Preparacion:

Se hace un melado poniendo a hervir media
libora de panela con un litro de agua, cuando
este se disuelva se procede a anadirle una
cucharada de canela, media cucharadita de
jengibre, una cucharada de clavos y fres
pldtanos maduros cortados en rebanadas; se
deja cocinar hasta que el melado quede bien
espeso y los platanos cocidos.

Tomado de:
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Crema de Auyama con Aji
Ingredientes

1. 4 Trozos de ahuyama
2. 3 gjos

3. 1qij

4. 3 huevos de mafafa
5. 1 curcuma larga

Preparacion

Beneficios
nutricionales

Vitamina B, C, D, E,

‘ ‘ KylaA
Se cocina la ahuyama en porciones
considerablemente grandes, en Vegetal rico en
compania de qji, cimarron (culantron), agua
huevos de mafafa, circuma entera, y :
Potasio

posterior al cocido de cada uno de los
ingredientes se licuan. (La cantidad
de los ingredientes mencionados
anteriormente son al gusto)

Tomado de: Leonela Serna
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Pancitos de Auyama con Harina de Saguy

Ingredientes:

—_

Harina de sagu (tubérculo) se encuentra en los mercado
orgdnicos, familiar del almidén

1 Huevo

Ahuyama

Queso

S

Preparacion:

Se cocina la ahuyama, se hace un
puré de la misma, aesta asele
agrega harina de sagu, huevo, y
queso, se mezclan hasta que la mezcla
adopte una textura suave.

Nota: Su coccion es en el horno.

Tomado de: Vanessa

Beneficios
Nutricionales

Hierro

Fosforo
Proteina
Carbohidratos
Energético

Propiedades
antiinflamatorias

Libre de gluten
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Lasagna de Berenjena

Dos berenjenas grandes Queso campesino
Aceite Nuez moscada

Sal Pimienta
Habichuela Mantequilla
Arveja Sagu

Zanahoria Cebolla de huevo
1 taza de Quinua Champinones

Preparacion:

Se desagua la berenjena en rodajas con sal,
posterior a ello se sofrie

Se sofrien los champinones con la cebolla de
huevo

La quinua se prepara en dos tazas de agua hasta
que esté seca

Las verduras se cocinan al vapor

La salsa bechamel a base de sagu, con una
cucharada de mantequilla una cucharada de
sagu, 2 tazas de agua, sal, pimienta y nuez
moscada

Posteriormente se mezclan todos los ingredientes.
Para llevar al horno se pone una capa de
berenjenas encima una capa de verduras, se le
adiciona la salsa y por Ultimo el queso rallado.

El fiempo en el horno se determina a partir de la
gratinaciéon del queso.

Tomado de: Martha Ciro

Berenjena

Fibra

Acido félico
Potasio
Manganeso
Vitamina C, Ky Bé
Fosforo

Cobre

Tiamina
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Dulce de Papaya Verde con Sagu

Ingredientes:

3 Papayas

Panela

Limoén

Hierba buena

2 cucharadas de sagu

Preparacion:

Se cortan las papayas en rodajas y
se ponen en agua con panela
(debe quitarle las pepas)

Se cocinan con mds panela se le
agrega zumo y ralladura de limén.
Cuando ya va estando lista se le
agrega hierba buena y sagu
disuelto en agua para espesar.

Tomado de Andrea: Andrea
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Tarta De Cebolla y Espinaca

Relleno Sal, Pimienta, nuez moscada
6 cebollas Queso parmesano
Espinaca Aceite de coco

4 huevos 1 Huevo

2 lata de leche de coco Masa

100 gr de mantequilla
3 tazas de harina integral
2 taza de agua

Preparacion:

Se amasa la mantequilla y la harina,
después se le agrega el huevo y el agua y
se sigue amasando, se forra una tartera
con esta masa

Relleno

Se sofrien las cebollas y las espinacas en el
aceite de coco se mezcla con 4 huevos y
se agrega la leche de coco.

Se pone el relleno sobre la masa con el
queso parmesano vy se lleva al horno a 175°
durante una hora

Tomado de: Valeria Barbero

Espinaca:

Minerales:
Calcio, hierro,
magnesio,
mManganeso y
fosforo

Vitaminas:
Vitamina AE C K
y Vitaminas del
grupo B (6-2-1)

Cebolla:

Agua, (90% de
sU composicion)

Vitaminas B

(Correcto
funcionamiento
del sistema
nervioso y el
inmunitario)

Vitomina Ey C

Fibra
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Batido de Mafafa

Ingredientes: Mafafa:
1 libra de Mafafa -Calcio
2 litros Leche
, -Fosforo
Azucar
Panela Vitamina A

Preparacion:

Preparacion

Se corta la mafafa en
cuadritos, se cocina y se
licua con leche

Tomado de: Idaly
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Salmorejo

Ingredientes:

12 tomates maduros
Aceite de oliva

3 qjos

Sal

Pan francés

Huevos

Jamén serrano

Preparacion:

Parte los fomates en cuadritos y los
pone en la licuadora con aceite
de oliva, gjos y el pan, para
acompanar se pueden cocinar
dos huevos y picarlos o usar jamon
serrano

Tomado de: Catalina Ramirez
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Tortilla espanola con papa criolla
Ingredientes:

Aceite de girasol

3 cebollas de huevo
9 huevos campesinos
Sal

Aceite de oliva

Papa criolla

Preparacion:

Se pican las cebollas muy finas y se
sofrien en aceite de girasol hasta que
doren, se agrega la papa criolla
cortada en rodajas muy delgadas se
ponen a fuego medio para que
doren. Cuando esta lista, se tritura
estos dos ingredientes que quede una
masa

Aparte se baten los huevos y se
agrega la papa y la cebolla bien
escurrida del aceite, se mezcla todo.
En una sartén se pone un chorrito de
aceite de oliva y cuando esté
caliente se vierte la preparacion
hasta que cuaje para darle la vuelta
en la sartén

Tomado de: Valentina Sadnchez

Papa criolla:

75% de agua
240 calorias,
proteina
potasio
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Yacon en Salsa

Ingredientes:

Papas sabanera
Yacdn

Limén mandarina
Hierbabuena

Sal, pimienta

Preparacion:

Se cocina la papa y se corta en
cuadritos, se deja enfriar, el Yacén se
corta en rodajitas.

Para la salsa se mezcla el imoén, se pica
la hierbabuena, se agrega aceite de
olivay se licua. Finalmente la salsa se le
agrega a las papas.

Tomado de: Martha Chdvez
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Yacén al horno:

Ingredientes:

Papas sabanera
Yacdn

Limén mandarina
Hierbabuena

Sal, pimienta

Preparacion:

Se retira la cascara del tubérculo (Yacdn) vy
se corta en rodajas muy delgadas, se agrega
aceite de oliva, comino, sal, paprika, curcuma,
posterior a su marinado, se ponen en un
molde para horno.

Nota: Aproximadamente durante 20-30 min.

Tomado de: Thomas

Posee propiedades
que permiten
aumentar la
produccién de
insulina del
pdncreas

Fibra: (Depurador
de peso)

Anfioxidante
(Mantiene nivel de
calidad enlas
células)
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Agua de horchata

Ingredientes

1 libra de arroz

Canela
Clavos Calorias 80
Pimienta dulce
Nuez moscada Hidratos de
Leche (almendras, de soya o de vaca, de coco) carbono 12 g
Miel de cana .
Proteinas
Preparacion: Grasas
saludable
Para el agua de horchata, el arroz se Cailcio
debe de remojar con agua, canela, .
Hierro

clavos, pimienta y nuez moscada.

Se deja la mezcla reposar a temperatura
ambiente durante por lo menos 3 (tres)
horas

Posteriormente se filtra el agua y desecha
el arroz. El agua se licua con laleche y la
miel de cana para endulzar

Tomado de: Alejandro Torres Ciro
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Leche vegana con banano y ddtiles

Ingredientes

(2 litro)
2 bananos
4 ddtiles
4 taza de agua

Preparacion:

Se cortan los bananos y los ddtiles,
se agrega el agua vy se licua.

Tomado de: Valeria
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Crema de ahuyama

Ingredientes:

2 libras de ahuyama Ahuyama

Bore

2 dientes Ajos Alto contenido

1 Cebolla de agua

2 fomates Triptéfano
(aminodcido

Preparacion:
del placer)
Se cocinan todos los ingredientes:
ahuyama, bore, cebolla y tomate
hasta que la textura de estos, sea
blanda y luego se licua.

(El bore se desamarga con 24 horas de
anterioridad en agua)

Tomado de: Eloisa Garcia
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Envueltos de chocolo

Ingredientes:

3 docenas de Maiz tierno
Sal

Azucar

4huevos

1Y% de queso cuajada

Preparacion:

Se muele el maiz, se agrega la sal, el azicar, huevos y
el queso, la mezcla debe quedar hUmeda.

Se toma el capacho del chdcolo y ahi se ponen dos
cucharadas de la mezcla y se envuelve.

Se hierve aguaq, y se pone una capa de tusas y hojas
para que los envueltos no tengan contacto directo
con el agua y se ponen todos parados y se cocinan
por 50 minutos

Tomado de:

Maiz:
Vitamina A

(Buen
funcionamiento
de lavista y la
lozania de la

piel)
Minerales:

Cobre, hierro,
magnesio, zinc
y fosforo

9% de proteinas

(Consumo
recomendado
diariamente)

Fibra (mejora la
digestion)
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Mistela de Café

Ingredientes:

Café de producciéon especial

4botellas de aguardiente cristal sin azicar
1 kilo de azUcar

2 litros de agua

Preparacion:

Se pone el café en un recipiente de
vidrio, vertiendo el aguardiente.

Se prepara un jarabe con el aztcar
y el agua, luego se le adiciona la
mezcla de café y aguardiente.

60 dias después del proceso anterior,
la mezcla se filtra para su posterior
embase

Tomado de: Herndn Rodriguez nieto
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Patata Amarilla

Ingredientes:

Patatas
Mantequilla

Preparacion:

Se retira la cascara de las patatas, se cocinan y
luego se saltean en mantequilla

Tomado de: Arcesio Ruiz Rosabel pineda
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Tabule de Quinua

Ingredientes:

1 taza de Quinua
2 tazas de agua

Aceite de oliva Quinua:
fomate Pseudocereal
Cebolla de rama
Fildntropo 6 gromos.de
Hierba buena grasa en igual
Zumo de limdén cantidad
(grasas
. 7 insaturadas)
Preparacion:
Proteina

Se cocina una taza de quinua en dos

Micronutrientes
tazas de agua hasta que seca, luego

pone en una olla para que quede suelto, Potasio,

se le agrega aceite de oliva, tomate, magnesio,
cebolla, cilantro y hierba buena, todo calcio, fésforo,
finamente picados, para terminar se le hierro y zinc
agrega el zumo de limdén y se pone en la

nevera.

Tomado de: Maria victoria torres
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Pasta con tomate, espinaca, tofu y champinones

Ingredientes

Pasta

9 Tomates

1 taza de champinones

Sal

Pimienta

Condimento de Albarca, orégano, laurel
Aceite de oliva

Preparacion:

Se debe de pelar y vaciar de semillas los tomates y
cortarlos en cuadritos, previamente se debe cocinar los
spaguettis en abundante agua durante 20 minutos.
Anadir el tomate en un sartén, agregdndole
condimento y un poco de aceite de oliva, luego se
maceran hasta que quede una textura solida

En otra sartén se pone los champinones con agjo, el tofu
desmenuzado y aceite de oliva

Por Ultimo se agrega la pasta de tomate y el sofrito de
champinones a los spaguettis.

Tomado de:
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Mantequilla de Frijol N—

Ingredientes:

Frijol verde Mantequilla
Aceite de oliva Pereijil
Ajo

Preparacion:

Se cocina el frijol, para facilitar que
sea moldeable.

Posteriormente aparte se sofrei gjo
con una base de mantequilla, aceite
de olivay perejil (menudo). Esta
mezcla es agregada alos frijoles
(hasta tener una textura espesa)

Tomado de: Maria Eloisa
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Lentejas

Ingredientes
Cebolla grande, picada  Pringamoza
Tomate, cortados en cubo  Albahaca
Zanahorias Salsa saladino

Pimiento rojo Papa

Se retira la cascara de la cebolla, para luego
cortarla en frozos relativamente pequenos,
sofreidos estos en un recipiente, el cual esta
permeado con aceite de oliva, a este recipiente
se le anade frozos de zanahoria, fomate y
pimiento, en cuanto estén blandos los
ingredientes, se anade las lentejas secas
lavadas.

Las papas se pican en dados un poco grandes
anadidas estas al recipiente, al vertir la mezcla se
anade Salson salentino y un poco de sal.

( es importante aclarar que se utilizo el agua de
pringamoza para realizar las lentejas, y la misma
fue parte de los ingredientes)

Tomado de: Rubén Dario Pardo

Lentejas

Lentejas:

Fibra (favorece el
fransito intestinal)

(Disminuye los
niveles de
glucosa en la
sangre)

Fosforo

Zinc (accidon
antioxidante)

Calcio

Sodio y potasio
(Equilibran las
cantidades de
agua en nuestro
organismo)
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Tabule de Quinua con Cuscus

Ingredientes

1 1/3 Taza de Tomate 2 Taza de Cebolleta
Y2 Taza de Perejil El zumo de un limén
1 taza de Quinua CuscUs

Aceite de oliva (opcional) 2 Tazas de agua

Lavar la quinua hasta que el agua sea completamente
fransparente. En un recipiente aparte hervir el agua 'y
mezclar en ella la quinua.

Cocinar a fuego medio alto durante 15 minutos hasta que
la quinua tome forma y haya absorbido toda el agua.

En un bol grande se agrega la quinua, los fomates,
cebolla vy las hiervas troceada, posteriormente e alina la
mezcla con zumo de limén.

Nota: agregar aceite de oliva al gusto

Tomado de: Valentin

CuscuUs:

Cada 100 gramos
contiene 380
calorias

Hidratos de
carbono (fuente
de energia)

Minerales:

Hierro fosforoy
potasio

Proteina
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Bogadera: Anisillo, Pronto alivio, Limén y Panela

Ingredientes
Anisillo

Limdén en polvo
Panela

Hierba buena

limoncillo

prontoalivio

El Anisillo después el limon,
limoncillo, después la panela esa
es en polvo el Anisillo un par de
hojas para el galdn

Tomado de
Gerardo

Pronto alivio:

Propiedades
analgésicas en casos
como trastornos
digestivos, baja la
azucar en la sangre.

Hojas: Sirven para la
hemorroides, para
inducir el sueno

Limon:
Vitamina C

Fortalece el sistema
inmunolégico y
desintoxica el
organismo

Mejora la digestion
(Adelgaza)

Anfioxidante (Retarda
el envejecimiento y
estimula la
regeneracion celular

Panela: calorias
(aportan energia)

Vitamina C (buen
funcionamiento del
sistfema nervioso)

Vitaminas Bé
(formacion de globulos
rojos)

Fosforo (el organismo
produce proteinas
para el crecimiento)
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Batido de Cascaras de Pina, Estevia y linaza (jugo medicinal)

Ingredientes:

Cascara de pina Estevia

Sdbila

linaza (omega 3 de las plantas

Para el batido de cascara de pinag,
estevia y linaza, se debe retirar la
cascara de la pina, esta se debe de
lavar para posteriormente cocinarla 'y
colarla.

En un recipiente aparte se cocina la
esteviq, sus respectivas hojas se cuelany
se endulza el agua de estevia al gusto

En otro recipiente se cocina la linaza,
luego se cuela caliente; es importante
agregarle una hoja de sabila

Tomado de

Batido de
Cascaras de
Ping,
estevia,
linaza

\\__
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Tortillas de Platano Maduro
Ingredientes
Pldtano Maduro (cascara de color oscura) 70%
Harina integral 30%

Hojuelas

La receta esta a compuesta un 70% de
pldtano maduro, esta debe ser triturado hasta
obtener un puré suave y homogéneo de
pldtano. Posteriormente se debe de anadir
harina de fipo integral y hojuelas; los
ingredientes se licuan.

En un recipiente aparte engrasado, se sofrei la
masa en forma de fortilla.

Tortillas de
Platano
Maduro

\_’_



Mermelad
Recetario Pan Rebelde a de Pina

Mermelada de Pina

Ingredientes

600 gr de pina natural en trozos 500 gr de azUcar

1 limdén pelado vy sin pepas Y2 taza de agua

Preparacion:

Poner los anteriores ingredientes en una batidora,
hasta que la mezcla este en una textura cremosa.

Poner a cocer a fuego bajo y remover
constantemente durante unos 60 min
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Arepa de Maiz Trillado, Bore, Queso y Mantequilla

Ingredientes:

Maiz Queso S
Mantequilla Sal

Azucar Panela

Bore

Se muele el maiz se prepara la masa se
le echa el bore queso mantequilla sal y
un poco de azucar

El bore se cocinay se le agrego le
agregue panela rayada
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Mermelada de Pina con Aji
Ingredientes:
Pina Vinagre

Panela Aji

Preparacion:

Se refira la cascara de la pina, una parte de
la pulpa se licua y la restante se corta en
pequenos trozos, posterior al licuado de la
pulpa se le agrega panela para su calado (se
prepara aparte un qji concentrado o se
puede licuar ala par con la pina)

Nota: Sustituir el agua del licuado por vinagre

Aji
Agua
Fibra

No tiene
grasa (se
incluye en
dietas)
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Salsa Picante de tomate de Arbol

Ingredientes

Tomate de drbol fresco Cebolla redonda
Cilantro Aji  (ajuste al gusto)
Sal (al gusto) Condimento

Preparacion:

Hervir los tomates de darbol durante 5 minutos para
facilitar la retirada de cascara, luego se cortan
verticalmente por la mitad, posteriormente con ayuda
de un cubierto (cuchara) se retira la pulpa de la fruta.

En un recipiente aparte se realiza un sofrito,
compuesto este de cebolla en trozos pequenos,
cilantro, condimento y sal al gusto.

Por Ultimo se le anade al sofrito la pulpa del tomate de
drbol.

Nota: licue la pulpa de los tomates de drbol con los
ajies, si se prefiere se retira las semillas y venitas de los
ajies, se le agrega agua o el aceite

Antioxidante
vitamina Ay C
(fortalece el
sistema
inmunoldégico y es
especialmente
bueno para la
vision )

Minerales:

Calcio

Hierro
Fosforo

Magnesio



Recetario Pan Rebelde

Chop Suey Vegetariano

Ingredientes

6 Cidra (tfamano grande) Habichuela
Zanahoria Raices chinas
Champinones Pimenton
Cebolla redonda Apio

Condimento (Salson salentino,  Salsa negra
Pimienta, jengibre, sal, crcuma) pepino
Sagu Zuquini

Preparacion:

El chop suey se hace a base de cidra, utilizando 6
cidras de tamano grande; las cidras, habichuela y la
zanahoria deben ser cortadas en julianas, anadiendo
champinones, cebolla redonda, apio, pimentéon y
raices chinas

A parte sofreimos diversos condimentos, acompanados
de salsa negra y sagu disuelto en agua, posterior a
algunos minutos se anade los ingredientes
anteriormente nombrados.

Tomado de: Martha Ciro

Cidra:

Pectina
(preservativo
para las
mermeladas)

Fosforo, calcio
fibra, potasio,
proteinas,
aminodcidos y
antioxidantes
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Pan integral

Ingredientes:

1 libra de harina blanca 1 taza de maiz blanco
1 libra de harina integral 1 taza de linaza molida
Levadura 1 cucharada de Miel

Semillas de girasol

Preparacion:

En un bol o recipiente, disolver: harina blanca, harina
integral, maiz blanco, linaza molida y sal.

En una taza de agua tibia, anadir levadura seca y miel.

La mezcla de la levadura se es agregada a la masa
secaq, posteriormente el agua proporcionada a la
mezcla, dard una textura pegajosa, esta textura tomara
una forma dura con la ayuda de agregar mdas harina.

La masa reposard aproximadamente por 1 (una) hora,
sin embargo esta reposara otra hora en los respectivos
moldes, inmediatamente se pondrd en la superficie de

la masa semillas de girasol, ajonjoli o avena seca.

Nota de Coccién: 220° por 30 minutos.

Tomado de: Thomas nekhentain

Linaza:

-Fuente de
dcidos grasos
poliinssaturados
esenciales
omega 3

-Vitamina E

-Enzimas
digestivas

Semillas de
girasol:

-Acidos grasos
insaturados

-Rebaja niveles
de colesterol
alto

-Rebaja
triglicéridos
altos

-Antfioxidantes

-Depurativas
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Tabule

Ingredientes:

Quinua Cebolla
Salsa de tomate (casera) Pimenton
Pepino Nueces
Ajonjoli Limon
Cilantro

Preparacion:

La quinua se deja marinar en salsa de tomate
casera, a estd se le anade cebolla picada,
pimentdn en daditos, pepino, nueces pasas,
ajonjoli, cilantro, linaza y zumo de limén.

Nota: Esta ensalada se puede elaborar a base
de cuscus.

Tomado de: Adrian Garbay
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Tortas De Lentejas
Ingredientes:

250 gramos de lentejas
Platano

Preparacion:

La torta de lentejas; se remojan las lentejas en una
taza de agua durante 14 horas, pasado este tiempo
estardn listas ya que se habrdn ablandado, posterior
se colara las lentejas para desechar el agua.

Las lentejas se cocinan para obtener una textura
solida y maleable, esta textura se definird con
pldtano, este se deberd de pitar y posteriormente a
macerar, por lo fanto ambas texturas formaran una
masa, de la cual se realizara las tortas de lentejas.

Tomado de: Yury Yarlay Urrego

Lentejas:
-Fibra

-Vitamina del
grupo B, como la
B2, B3, B4, BY
(acido félico) las
cuales participan
en la formacion de
glébulos rojos,
células y hormonas

- Hidratos de
carbono (Energia)



Recetario Pan Rebelde

Torta de verduras

Ingredientes

Mazorca Pimentdn
Espinaca Cebolla
Zanahoria albahaca
Ajo Huevo

1 Taza De Harina De Maiz

Preparacion:

Se desgrana la mazorca, para su posterior
coccion; el pimentén, espinaca (Cortar en
trozos delgados) albahaca, zanahoria,
cebolla se deben de cortar en trozos
pequenos, se anade el huevo y la taza de
harina de maiz.

La mezcla se hornea.

Tomado de: Maria Inés Amesquita



Recetario Pan Rebelde

Batido de Yuca
Ingredientes:
Canela Anis estrellado

Clavos (pequeno) Yuca

Preparacion:

El batido de yuca se elabora a base de un
melado, este se realiza con canela, clavos
y anis estrellado.

Se refira la cascara de la yuca y se cocina
en pequenos frozos, esta es cocinada en el
melado anteriormente elaborado.

Tomado de: Maria Inés Amesquita
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Arroz Con Verduras

Ingredientes:

Habichuela Cebolla

Zanahoria Pimentdn

Tomate Aceite de Cascara de Oliva
AzUcar Curcuma

Semillas de Quinua

Preparacion:

Arroz con verduras, se elabora con el arroz blanco
habitual sin embargo el aceite es de cascara de oliva.

En un recipiente aparte se cocina la verdura:
habichuela, zanahoria, tomate, cebolla y pimentén, a
esta coccidén se le agrega azUcar ya que favorece la
conservacion de color en las verduras y curcumai.

Por Ultimo a la coccidn se le anade al arroz blanco y
semillas de quinua.

Tomado de: Madre de Rubén
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Arroz Consentido:

Ingredientes:

Arroz Zanahoria

Apio Aceite de gjonjoli
Mantequilla Pereijil

Cilantro

Preparacion:

El arroz consentido, esta se elabora a base
del arroz blanco habitual.

En un recipiente aparte de realiza un sofrito, el
cual lleva: apio, zanahoria, pimentén, a este
picadillo se le anade ajonjoli y mantequilla,
luego se le agrega perejil y cilantro (este
previamente cortado).

Posteriormente se le agrega a este sofrito el
arroz blanco.

Tomado de: Rosa Bel Pineda
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Apanado de brécoli, berenjena y coliflor

Ingredientes:

Brocoli Berenjena
Coliflor sagu

Pimienta negra Especias

Sal Agua de Quinua

Aceite de Girasol

Preparacion:

Las berenjenas se cortan en capas delgadas,
posterior se desangra, y se dejan en agua
caliente.

El brécoliy la coliflor se hacen al vapor

La harina de apanar es del rizoma de sagy, se e
agrega pimienta negra, especias y sal.

Cada ingrediente (berenjena, brocoliy coliflor) se
engrasa en la harina de sagu.

Nota: Para sofreir los ingredientes, preferiblemente
se hace en aceite de girasol

Tomado de: Claudia Villamil

Sagu:

-27 % de
almidoén

-Grasas

-Azucares
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Spaghetti Multicolor

Ingredientes:

Pasta Cebolla cabezona
Ajo Tomate
Pringamoza Zanahoria
Condimento Salson Salentino

Preparacion:

En un recipiente se pone una porcidon de agua con
cuatros dientes de qgjo, esta facilitara la coccién
blanda de los espaguetis

En un recipiente aparte se agrega cebolla picada,
tomate, zanahoria, condimento y Salson salentino, por
Ultimo se agrega pringamoza (esta se debe pasar por
agua caliente por varios minutos)

Tomado de: Claudia Villamil
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Cebiche de cidra

Ingredientes:
Cidra

Vinagre casero

Preparacion:

La cidra se elabora en técnica juliana.
A esta se le agrega vinagre casero o de mata.

(Esta mata es un hongo, la cual se alimenta de
agua de panela fria)

Tomado de: Antonio Arbeldez
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Natilla de bore

Ingredientes:

Yacdn Panela
Vinagre de mata Clavos
Canela Leche

Harina de Maiz

Es preciso decir que la planta del bore debe de quedar
libre del colorante rosado ya que este es de naturaleza
toxica (Acido oxdlico), por tanto se lava a mano, este
lavado se repite por fres veces, el agua del lavado se le
agrega vinagre de mata; el bore se deja durante 24 horas
hasta obtener una agua trasparente.

En un recipiente aparte se agrega panela, clavos y canela

Para la natilla, lo que hice fue cocinarla con dulce con
panela con clavos y canela.... libray media luego la puse
en licuadora... antes ala estufa pulse bolsa de leche y un
poco de canela y después licuo y le agrega harina de maiz
cuatro cucharadas se licua y apenas el agua este
hirviendo lo mismo que cualquier natilla luego pasa y coco

Tomado de: Della
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Huevos Perico con Cidra

Ingredientes:

Cidra Tomate
Cebolla de huevo Cebolla larga
Salson salentino Pimienta
Curcuma Huevo

Preparacion:

La cidra se pica en daditos, posterior a su forma, se ponen al
vapor.

En un recipiente aparte se realiza un ahogado, el cual es a
base de cebolla de huevo, tomate, cebolla larga, salson
salentino, pimienta y curcuma.

Este ahogado se le agrega los huevos, es preciso esperar
hasta que se seque el liquido del ahogado.

Tomado de: Alejandra Maria Torres Ciro
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Chips De Name

Ingredientes:
Name Sal

Limon Aceite

Preparacion:

Se retira la cascara del hame para su
posterior forma, es decir en rodajas
delgadas, es comUn que el sabor del
name sea amargo, por ello es
recomendable agregarle limdn vy sal.

Tomado de: Maria Alejandra torres Ciro
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Arequipe de Guadua

Ingredientes:
Retono de guadua (30 cm) Leche

Canela Sagu
Salson salentino

Preparacion:

se refira la cascara del retono de la guadua,
este se desagua durante tres dias.

Al tercer dia se cocina la guadua.

Retono de
En un recipiente aparte se anade leche y la guadua
canelq, pgs’renormenfg se le agrega la guaduaq, Benéfica
(esta previamente es licuada y colada) por en fibra

Ultimo se encima a la mezcla sagu, ya que
este logra espesar la mezcla

Tomado de: Maria Alejandra torres Ciro



Recetario Pan Rebelde

Papas Quimbaya

Ingredientes:

Mantequilla Cilantro
Aceite de oliva Papa criolla
Pereijil Leche

Queso parmesano

Se derrite la mantequilla junto al aceite de oliva u
otro, se agrega perejil y cilantro cortado en
pequenos pedazos, posteriormente se agrega las
papas criollas.

Luego se agrega leche y queso parmesano.

Su coccidn oscila entre 10 a 20 minutos.

Tomado de: Irene Duarte
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Compota

Ingredientes:

Guineo auyama
Panela Banano
Guayaba

Se procede a cocinar guineo (rayado) panela,
banano, guayaba, posterior a la coccién de
estos se licuan

Nota: No colar los ingredientes.

Tomado de: Laura Rivero.
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Chancarina de Maiz

Ingredientes:
Maiz amarillo Diente de caballo

AzUcar

Se Procede a tostar el maiz amarillo, de 10 a 15
minutos, para endulzar el maiz se utiliza el azbcar
no obstante se usa la estevia y el orozuz.

Tomado de: Hugo ledn

Epigrafe “reconocerlo ancestral de la receta

y su valor como comunidad”
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Sorgo

Ingredientes

Sorgo

Preparacion:

Tomado de:

Se procede a cocer el cereal (sorgo), se
desecha el agua de este primer hervor,
luego se cocina sin sal

Nota: Este cereal sustituye el arroz y la
quinua.
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Dieta Jaramillo

Alimento Cantidad Hortaliza verde Habichuela Espinaca
1 hoja Acelga 1 hoja Hortaliza Zanahorial pequena
Ahuyama 1 cucharada Cereal Arroz integral 1
cucharada Maiz 1 cucharada Cebada 1 cucharada
Avena 1 cucharada Leguminosa Frijol1 cucharada
Lenteja 1 cucharada Garbanzo 1 cucharada Arvejal
cucharada Soyal cucharada Tubérculos Papa blanca
1/2 papa amairilla 1 Proteinas Res magra Pollo Higado
Curi Conejo Pescado 1 clara de huevo Preparacion -
Lavar, pelary picarlos alimentos y luego cocinarlos.

- Licuar o macerarlos.

- No agregar sal, aceite, azdcar o condimentos.

Tomado de: El tiempo.




Recetario Pan Rebelde

Bibliografia:

Web grdfia:

Bonanno, A. (2003) la globalizacion agro alimentaria: sus caracteristicas y
perspectivas futuras. Revista sociologias. Porto Alegre

En : http://www.scielo.br/pdf/soc/n10/18719.pdf Revista Socioldgica

Vergara, C.L.( 2011) Globalizacién, tierra, resistencia y autonomia: el EZLN y
el MST. México: Revista mexicana de sociologia. En:
http://www.scielo.org.mx/scielo.php¢script=sci_arttext&pid=S0188-
25032011000300001

Colombia humana (2017)
https:.//www.youtube.com/watch2v=5CZdirbTJzM


http://www.scielo.br/pdf/soc/n10/18719.pdf

Recetario Pan Rebelde



