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RECETARIO DE COCINERITOS Y COCINE

El presente recetario es creado con los insumos d
Encuentro de Pan Rebelde #33, el cual fue
realizado en version virtual en el mes de junio de
2020, protagoneadopor nifos y nifias hasta los 15
anos de edad.

s ®
/\j ¥ —-/

Es de recalcar que todas las recetas son preparadas cc

los diferentes frutos deas regiones donde se encuentrat

estos cocineritospreparaciones culinariasque incentivan

la imaginacion y permiten conocer las riquezas propias
de nuestro territorio.

Pan Rebelde es una iniciativa de la Fundacién Educar de Ida y
Vuelta, apoyada por el Grupo de Investigacion en Noviolencia,
Paz y Desarrollo Humano del Program Trabajo Social de la

Universidad del Quindia.
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AREPA DE CHOCOLO
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El maiz es un cereal nativo di
América, especificamente d¢
lo que hoy es México, desde
donde se difundi hacia todo
el continente y después haci
todo el planeta.
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Sabias queé

En casi todos los pueblos
indigenas americanos, €
maiz es considerado com
una plantasagrada, por lo
cual existen muchos mitos
rituales y leyendas
relacionadas con este cultivc
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Estarecetdue preparad@or Salome
una nifia de 9 afios que vive en el
Dovio, Valle delCauca.

Los ingredientes son:

Quesck
Chocolck
Azlicar
Soda#

1 huevo ymantequillak

Preparacion

Moler elChécolo.
Rallar elqueso.
Echar 1 huevg revolver.
Echarle un poco dmantequilla.
Echarle un poco de azucasgda.
Echarle el queso rallado.

Revolver hasta que todo quede b

mezclado.

Poner a asar lrta e irla volteando. hast
que este doradita por ambos lados.
Listo, ya la puededegusar.

iBuen provecho!

Sabia s

g Baga&recer mas saludable debes comer muchas frutas y ver
tomar mucha agua y disminuir las golosinas.




MERMELADA DE FEIJOA

Estarecetafue preparadgor Samuel David, un
nifio de 9 afos que vive &ogota.

Los ingredientes que necesitas son:

+ Feijoas ”
+ Agua >SN\ %
g K , \
+AzGcar /_‘\\\A’
Preparacion
P Para recordar
1. Lavarlasfeijoasy quitarlelasesquinas. La Feijoa es originaria de
. _ _ Surameérica,
2. Cortar las feijoas emariospedacitos. especialmente de lo que
3. En una olla echar azlcarglsto. hoy es el Sur de Brasil,
Uruguay y las partes altas
4. PonerlicuarlasFeijoassnunpocode agua. de Paraguay hasta
5 Argentina.

Echar las feijoas licuadas en la altan azucar

. . Sahias qued
y ponerlos aocinar a fuego medio por med

hora hasta que quede espeso, mientras ¢ ..
que g P La Feijoa es un fruto

revolviendo. delicioso que debes

comer porgue tiene un
alto contenido deyodo,
puede acompafar con pargalletas. Vitamina C y otros

iBuen provecho! antioxidantes qgue te

ayudan a  prevenir

enfermedades tan graves

6. Deja enfriar por media hora y para comerlo




