
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    



 

 

El presente recetario es creado con los insumos del 

Encuentro de Pan Rebelde #33, el cual fue 

realizado en versión virtual en el mes de junio de 

2020, protagonizado por niños y niñas hasta los 15 

años de edad. 

 

  

 

  

  

  

 

    
   

 

 

Es de recalcar que todas las recetas son preparadas con 

los diferentes frutos de las regiones donde se encuentran 

estos cocineritos, preparaciones culinarias que incentivan 

la imaginación y permiten conocer las riquezas propias 

de nuestro territorio.  

 

Pan Rebelde es una iniciativa de la Fundación Educar de Ida y 

Vuelta, apoyada por el Grupo de Investigación en Noviolencia, 

Paz y Desarrollo Humano del Programa Trabajo Social de la 

Universidad del Quindío. 

RECETARIO DE COCINERITOS Y COCINERITAS 



 

 
 
 

Esta receta fue preparada por Salome, 

una niña de 9 años que vive en el 

Dovio, Valle del Cauca. 

Los ingredientes son: 

Queso

Chócolo  

Azúcar

Soda  

1 huevo y mantequilla  
 

 

    Para recordar 

El maíz es un cereal nativo de 

América, específicamente de 

lo que hoy es México, desde 

donde se difundió hacia todo 

el continente y después hacia 

todo el planeta.  

                              

                                 

                               Sabías queé 

 

En casi todos los pueblos 

indígenas americanos, el 

maíz es considerado como 

una planta sagrada, por lo 

cual existen muchos mitos, 

rituales y leyendas 

relacionadas con este cultivo.

AREPA DE CHÓCOLO 

Preparación 

 

1. Moler el Chócolo. 

2. Rallar el queso. 

3. Echar 1 huevo y revolver. 

4. Echarle un poco de mantequilla. 

5. Echarle un poco de azúcar y soda. 

6. Echarle el queso rallado. 

7. Revolver hasta que todo quede bien 

mezclado. 

8. Poner a asar la torta e irla volteando. hasta 

que este doradita por ambos lados. 

9. Listo, ya la puedes degustar. 

              ¡Buen provecho! 

Sabías queé Para crecer más saludable debes comer muchas frutas y verduras, 

tomar mucha agua y disminuir las golosinas. 



 
 

 

Esta receta fue preparada por Samuel David, un 

niño de 9 años que vive en Bogotá. 

Los ingredientes que necesitas son: 

  Feijoas 

 Agua 

Azúcar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Para recordar 

La Feijoa es originaria de 

Suramérica, 

especialmente de lo que 

hoy es el Sur de Brasil, 

Uruguay y las partes altas 

de Paraguay hasta 

Argentina. 

Sabías queé 

 
La Feijoa es un fruto 

delicioso que debes

 comer porque tiene un 

alto contenido de yodo, 

Vitamina C y otros 

antioxidantes que te 

ayudan a prevenir 

enfermedades tan graves 

como el cáncer. 

MERMELADA DE FEIJOA 

Preparación 

 

1. Lavar las feijoas y quitarle las esquinas. 

2. Cortar las feijoas en varios pedacitos. 

3. En una olla echar azúcar al gusto. 

4. Poner a licuar las Feijoas en un poco de agua. 

5. Echar las feijoas licuadas en la olla con azúcar 

y ponerlos a cocinar a fuego medio por media 

hora hasta que quede espeso, mientras se va 

revolviendo. 

6. Deja enfriar por media hora y para comerlo se 

puede acompañar con pan   o galletas.     

¡Buen provecho! 


