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PRESENTACION

El presente recetario es creado con los
insumos de diferentes “encuentros de Pan
Rebelde” —un ejercicio de re-existencia
alimentaria nacido en el departamento del
Quindio— realizados de manera bimestral
e itinerante, es decir, en lugares distintos
del territorio quindiano. Asimismo, con
insumos de algunos” encuentros de Pan
Rebelde Universitario”, que se realizan de
manera semestral por parte de distintos
grupos de Trabajo Social y otros programas
de la Universidad del Quindio. Cabe recalcar
que durante el presente periodo de la
pandemia de COVID-19, dichos encuentros
se han realizado de manera virtual.

Este recetario tiene como propdsito difundir
los saberes y experiencias culinarias
compartidas en los distintos “encuentros
de Pan Rebelde”, en donde los ingredientes
principales son los frutos tradicionales del
territorio. Ahora bien, es importante anotar
que, aunque varias recetas no tienen los
datos precisos de cantidades estédnincluidas
en este documento, pues queremos resaltar
el cardcter genuino de las mismas, teniendo
en cuenta que la gente las realiza ‘a ojo’ vy
de forma creativa. De la misma manera,
senalar que la mayor parte de las recetas
tienen el nombre de la o las personas que
las prepararon, pero algunas, por diferentes
motivos, no lo tienen. Sin embargo, nos
hemos permitido incluirlas en la presente
publicacion,dadoquetodoslosparticipantes
en los encuentros de Pan Rebelde han
manifestado verbalmente la disponibilidad
para que sus elaboraciones culinarias
sean incluidas en nuestros recetarios.

Pan Rebelde surge en diciembre de
2014, es ante todo un egjercicio local de

re-existencia alimentaria frente a las
estrategias de empresas nacionales vy
transnacionales que han impuesto habitos
de consumo de productos comestibles
ultraprocesados que nos enferman con
patologias como cdncer, hipertension,
diabetes y obesidad y que, cada vez mas,
debilitan nuestraidentidad cultural y nuestra
conexién con el territorio. Reconocemos e
intentamos responder a la persistencia de
distorsiones culturales que impiden que la
herencia culinaria que debimos recibir de
nuestros abuelos llegue, con la potencia
suficiente, a las actuales generaciones.

Se trata de una iniciativa autosustentable v,
por tanto, independiente que representa un
novedoso espacio horizontal de encuentro
y didlogo de saberes con personas de
variadas procedencias socioecondmicas,
edades, filiaciones politicas o religiosas.
Hemos descubierto en nuestras dindmicas
culinarias con identidad territorial, que es
mas lo que nos une que lo que nos separa,
que comer es un acto politico en sentido
amplio, que la convergencia de distintos
puntos de vista nos permite hacer lecturas
criticas y propositivas de la realidad para
‘no tragar entero y que la accién colectiva
es mucho mads potente que la individual.
Asf, al individualismo contraponemos el
compartir de elaboraciones culinarias,
semillas, experiencias, saberes y afectos.

Finalmente, es importante anotar que
en el presente recetario se encuentran
14 recetas en donde el ingrediente
principal es la yuca, ademds de algunos
recuadros con pildoras informativas vy
datos curiosos sobre este alimento v.
el tema de las semillas y sus custodios.



PASTELES DE YUCA CON PRINGAMOZA
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Preparacion

Se cocina la yuca y se muele, después se

hace la masa y se rellena con pringamoza,
quinua, maicitos, apio, albahaca, ajo,
cebolla larga y de huevo, pimentdn, romero,

yerbabuena (7 hierbas) y se frita.

Ingredientes

yuca
pringamoza
quinua
maiz
apio
albahaca
ajo
cebolla larga y de huevo
pimentdn
romero
yerbabuena
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YUCA A LA CODORNIZ

Ingredientes

Recuerda que...

yuca
sal Las semillas las hemos recibido en préstamo
ajo de nuestros ancestros para entregarlas
cdrcuma a nuestros hijos y compartirlas con otras
alifios personas de la comunidad o de otras
huevos de codorniz regiones (Grupo semillas, 2018).
perejil

Preparacion

Se pone a cocinar la yuca en trozos con sal, ajo, circuma, alifos. Aparte se cocinan los
huevos de codorniz. Por Ultimo, se hace un puré con la yuca, se revuelve con los huevos y
se pone perejil por encima.

Recuerda que...

Sabias que... la yuca aporta energia con baja cantidad de calorfas.
iEs perfecto para estar fuerte sin engordar!

BATIDO DE YUCA
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Preparacion

El batido de yuca se elabora a base de un

Ingredientes

melado, este se realiza con canela, clavos canela

y anis estrellado. Se retira la cdscara de la anis estrellado
yuca y se cocina en pequenos trozos, esta clavos (pequenos)
es cocinada en el melado anteriormente yuca

elaborado.



ENVUELTO DE YUCA
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Sabias que... Ingredientes
Dependiendo de la variedad, de una planta 3 kilos de yuca
de yuca pueden salir hasta 25 libras. Y5 kilo de queso cuajada
iincreible, pero cierto! (Antonio Arbeldez, 1 caja pequena de mantequilla
Custodio de semillas, comunicacion 1 atado de panela
personal, 28 de febrero, 2021). hojas de viado o platano

molino de mano o eléctrico

Preparacion

En un inicio se debe retirar la cdscara de yuca, lavarla y proceder a quitarle su corazén o

vena, es la que la acompana en el centro de ella. Después de este procedimiento cortarla
en deditos para poder molerla, su consistencia debe ser lo mds suave posible, sin grumos.
Después de tener toda la yuca molida y lista, para el siguiente paso coger la panela
(melarla o rallarla) y adiciondrsela a la mezcla junto con la mantequilla, revolver y hallar
una mezcla homogénea.

Para envolverlos primero se debe tener en cuenta que si es hoja de platano se la debe
pasar por la candela para que sea mas trabajable a la hora de armar el envuelto y no
se rasgue; y si es hoja de viado se debe pasar la hoja por agua caliente con el mismo
propdsito de que no se rasgue. Seguido se elaboran los tamales a un tamano al gusto y
adicionarles una proporcién de queso en el centro, se llevan a una olla con agua caliente
para coccidn que esta se realiza en un tiempo aproximado a una hora u hora y media
(recordar que su coccidn es a vapor).



JUGO DE YUCA

Ingredientes

1 litro de leche
2 cucharadas soperas de azlcar
1 libra de yuca
1 gramo de clavos
8 hielos
1 gramo de canela en polvo

Preparacion

Pelar la yuca, retirar el centro y cortar en
cubosgrandes, licuarconlalecheyelazicar,
los clavos vy |la canela en polvo, granizar con
hielo y servir.
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TORTICAS DE YUCA 0 PALITOS CON QUESO

Ingredientes

1 libra de yuca
llibra de harina de trigo
1 libra de queso

Preparacion

Cocinar la yuca en una olla grande en agua con sal, a fuego medio durante unos 15

minutos o hasta que esta blanda; limpiar la yuca y quitarle todas las fibras del centro,
transferirla a un recipiente grande y hacer un puré.

Colocar la harina en un tazén vy el queso en otro, el puré de la yuca se mezcla con la harina;
se forman las bolas que se desee; aplanar con las manos y poner 1 trozo de queso en el
centro y formar de nuevo una bola para cubrir el queso.

Llenar un sartén grande con aceite y calentar a fuego medio, colocar las bolas o palitos de
yuca en el aceite y frefr durante 4 minutos o hasta que doren por todos los lados.




BOLITAS DE YUCA EN MIEL

Ingredientes

2 tazas de yuca pelada, cocinada y molida
1 taza de queso rallado
3 huevos batidos
1 cucharadita de polvo de hornear
2 cucharadas de Maizena
1 taza de miel, aceite y sal al gusto

Preparacion

Amasar la yuca y el queso. Incorporar amasando los huevos, el polvo de hornear, la
Maizenay la sal.

Tomar porciones pequenas de la masa y formar bolitas, Fritarlas hasta dorar, sacary dejar
escurrir. Aparte calentar la miel para el momento de servir.




YUQUITAS DE QUESO

Sabias que...

En la finca “La Isla” de Circasia, Quindio Ingredientes
hay 52 variedades de yuca, en su gran

mayorfa heredadas del custodio “Don yuca 1500 gramos

Chucho”, también llamado el Rey de la yuca queso 500 gramos
de Riosucio, Caldas. (Antonio Arbeldez, sal 1 cucharada grande
Custodio de semillas, comunicacion aceite

personal, 28 de febrero, 2021).

Preparacion de la masa:

Se le quita las céscaras a la yuca y se corta en trozos. En un sartén se colocan las yucas
con una cucharada de sal a fuego medio para que se cocinen. Se dejan por media hora
para que cocinen bien.

Después de estar cocidas, en un recipiente se trituran para que se convierta en una masa,
se le agrega una pisca de sal. La masa se deja la masa en un recipiente para que repose
mientras se rebana el queso en pequenos palitos.

Ya con la masa vy el queso listo, se toma un poco vy se recubre el queso con esta. Durante
media hora se dejan los palitos en la nevera para que tomen consistencia.

Por dltimo, se pone el aceite a temperatura alta y se agregan las yuquitas, se dejan dorar.



PASTELES DE YUCA
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Preparacion del relleno:

Poner la yuca a hervir con un poco de agua
hasta que se ablande y echarle sal al gusto.
Sacarle el agua y hacer puré. Revolver hasta

formar una masa consistente. Ingredientes para el relleno:
Aparte freir en aceite la cebolla y el tomate | kilo de carne molida
previamente picados y 3 minutos después 2 kilos de yuca
echarle la carne molida. Revolver a fuego 1 libra de tomate
medio hasta que la carne esté lista. 1 libra de cebolla larga

Separar la masa por punados, hacer arepas aceite y sal al gusto

y en el medio ponerle carne de |la preparada
anteriormente. Cerrar cada pastel y verterlos
en un sartén con aceite hirviendo, esperar
hasta que se doren vy retirarlos.

Sabias que... los Custodios de Semillas;

Son mujeres y hombres que se encargan de conservar, sembrar, recuperar,
reproducir, movilizar e intercambiar y difundir las semillas criollas y nativas.
Propenden por la biodiversidad, la defensa de la vida y por la sana alimentacion
(Calderén et al., 2017).

iAnimate a ser un Custodio de Semillas!



DEDITOS DE YUCA

Ingredientes

Sabias que...
En nuestro territorio existe la Red de hE:\C/?)s
Familias Quindianas Custodias de bocadillo
Semillas Libres que nacié en el afio 2012 Leso
y sus integrantes habitan en diferentes que
. , harina
municipios del departamento (Calderdn <al
etal, 2017). .
aceite

Preparacion

Se pela la yuca y se hierve en agua con sal.

Después de estar cocinada la yuca, se le quita la vena. Triturar hasta que quede en una
mezcla homogénea sin nada de grumos. Se empieza aplastar con la palma de la mano.
Se pone un cubito de queso y otro de bocadillo en la mezcla, que estd aplastada vy se le
empieza a dar forma de dedo con la mano.

Batir el huevo, se llenan los deditos con la mezcla del huevo cubriéndolos con harina, y
sacudiendo el exceso. Freir a fuego medio en aceite bien caliente hasta que doren. Escurrir
en papel absorbente antes de servir. Servir de inmediato.




CARIMANOLA CON QUESO

Ingredientes

1% libra de yuca
agua para cocinar la yuca
sal al gusto
Y5 libra de queso doble crema
2 cucharadas de aceite
aceite para freir

Sabias que...

3 de cada 4 cultivos que producen frutos o semillas para consumo
humano dependen, al menos en parte, de los polinizadores.
(Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién vy la
Agricultura [FAQ], 2021). Tenlo en cuenta.

iCuidar a los polinizadores, es cuidar las semillas!

Preparacion

Colocar los trozos de yuca en una olla llena de agua vy adicionar sal al gusto. Tapar la
olla y dejar cocinar a fuego alto. Al hervir el agua se debe reducir el fuego y dejar por
20 minutos aproximadamente o hasta que la yuca esté blanda. Posteriormente se debe
sacar la yuca del agua y esperar a que se enfrie. Triturar la yuca ya sea empleando las
manos, un triturador de papas, o pasandola por un moledor y amasar hasta obtener una
masa suave y sin grumos.

Poner un poco de aceite en las manos para que la masa no se pegue, y dar forma a las
carimanolas, haciendo una bolita con un poco de masa, aplanarla luego para agregar un
cubo de queso en el medio cerrar. Cuando las carimanolas estén bien cerradas, ponerlas
en aceite caliente y dejar dorar.



CARIMANOLA CON QUESO

Sabias que...
) 3 de cada 4 cultivos que producen frutos o
Ingredientes semillas para consumo humano dependen,
1% libra de yuca al menos en parte, de los polinizadores.
agua para cocinar la yuca (Organizacion de las Naciones Unidas
sal al gusto para la Alimentaciény la Agricultura [FAQ],
Y5 libra de queso doble crema 2021). Tenlo en cuenta.

2 cucharadas de aceite

. , iCuidar a los polinizadores, es cuidar las
aceite para freir

semillas!

Preparacion

Colocar los trozos de yuca en una olla llena de agua y adicionar sal al gusto. Tapar la
olla y dejar cocinar a fuego alto. Al hervir el agua se debe reducir el fuego y dejar por
20 minutos aproximadamente o hasta que la yuca esté blanda. Posteriormente se debe
sacar la yuca del agua y esperar a que se enfrie. Triturar la yuca ya sea empleando las
manos, un triturador de papas, o pasandola por un moledor y amasar hasta obtener una
masa suave y sin grumos.

Poner un poco de aceite en las manos para que la masa no se pegue, y dar forma a las
carimanolas, haciendo una bolita con un poco de masa, aplanarla luego para agregar un
cubo de queso en el medio cerrar. Cuando las carimanolas estén bien cerradas, ponerlas
en aceite caliente y dejar dorar.

Sabias que...

Paraguay es el pais que tiene el consumo de yuca por persona mas alto del
mundo. (Antonio Arbeldez, Custodio de semillas, 28 de febrero, 2021).



CARIMANOLA CON CARNE MOLIDA

Ingredientes

yuca
carne molida
cebolla de huevo o larga
tomate
sal

Preparacion

Se pelan las yucas y se cortan en pedazos pequefnos, luego se ponen a cocinar en agua
con sal hasta que ablande. Después de enfriar las yucas, se maceran hasta que quede
una masa suave y cremosa.

Aparte, poner carne molida en un sartén y sofreirla con cebolla y tomate. Tomar porciones
de masa y aplanar hasta formar un circulo. Luego, presionar con el dedo en el centro de
la masa hasta crear un hoyo. Agregar una cucharada de carne molida y juntar los bordes,
dejando el relleno adentro de la masa. Poner aceite en un sartén y una vez esté muy
caliente, freir las carimanolas hasta que doren.




AREPA DE YUCA RELLENA CON POLLO

Ingredientes

1 kilo de yuca
500 gramos de pechuga de pollo

1 aguacate

1 cebolla de huevo
2 tomates

Y5 cucharada de sal

1 pizca de pimiento

1 cucharada de mantequilla

Preparacion

Cocinar la pechuga de pollo por 25 min y desmechar. Poner a hervir la yuca con suficiente
agua y sal por 15 min (hasta que ablande). Triturar bien hasta convertirla en puré.

Amasar la yuca con la mantequilla. Armar las arepas. Preparar un guiso de cebolla y
tomate, incorporar el pollo y el aguacate en puré.

Calentar el sartén y colocar las arepas por 5 minutos por ambos lados.

Abrirlas y cuando estén calientes rellenarlas con la mezcla preparada.

Recuerda que...

Las semillas transgénicas son aquellas genéticamente modificadas y su uso
aumenta los costos para los agricultores, genera contaminacién genética de las
semillas criollas y nativas, y por causa de los pesticidas, también crea problemas
ambientales como contaminacidn del agua, suelo y afectaciones a la salud de
los seres vivos (Lozada, 2019).



ENYUCADOS DE PRINGAMOZA

Ingredientes

250 gramos de yuca
100 gramos de pringamoza
1 platano maduro
200 gramos de pechuga de pollo
sal al gusto

Preparacion

Se cocinan los pldtanos maduros con cdscara en agua hirviendo aproximadamente 20
minutos. Cuando estén blandos se pueden retirar del agua, quitarles la cdscara.

Se amasan los platanos y se le agregan los demds ingredientes (nuez moscada, la harina,
mantequilla y polvo de hornear y los huevos).

La mezcla se pasa al recipiente que funcionard como molde, llenarlo solo con la mitad de
la mezcla.

Se parte el queso vy el bocadillo en tiras para agregarlas a la masa. Con el sobrante de Ia
masa se cubre el queso y el bocadillo creando una capa superior en la torta.

La mezcla se pone en el horno por 45 minutos.

Después de los 45 minutos se retira la torta y estard lista para ser servida.
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Retos inmediatos

En casa podemos hacer germinados con granos como frijol, arvejas y lentejas, asfi las
semillas se convierten en un alimento facilmente asimilable porque liberan todos los
nutrientes, es decir mejoran su valor nutricional. Y son riquisimos, jpruébalos!

(Alejandra Torres, cocinera tradicional, comunicacion personal, 17 de octubre, 2020)



Ingredientes para la salsa:

1 libra de mora
250 gramos de naranja
azUcar blanca
agua

Preparacion de la salsa:

Se hace un coulis de mora. Se mezcla la mora, 250 gramos de agua y 250 gr de azlcar
para ponerlos a hervir. Cuando esté en su punto de ebullicion se le baja el fuego vy lo
dejamos reducir. Luego se deja enfriar a temperatura ambiente para licuarlo y asi ponerla
a colacion.

En cuanto a la naranja, se exprime vy el jugo se mezcla con 125 gramos de aztcary 125
gramos de agua. La mezcla se lleva al fuego, se reduce y se deja enfriar un poco para
agregarlo al coulis de mora. Se revuelve.




VETE PENSANDO

/Ya tienes huerta en tu casa? ;Cudndo la vas a iniciar?

Sabias que en Riosucio, Caldas, jexiste la Casa de las Semillas, donde puedes conseguir
semillas criollas y nativas de diferentes especies?

.Como contribuyes de manera concreta a conservar semillas criollas y nativas?

;Conoces organizaciones civiles dedicadas a promover una alimentacién sana en tu
territorio, como podrias apoyarlas?

;Cuando fue la Ultima vez que comiste yuca, berenjena o chachafruto?
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Diseno y diagramacion - Sara Rodriguez Otero






