MEMORIA, RESISTENCIA Y UNA PIZCA DE SAL
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Este recetario es una protesta, una forma de decir STOP a las politicas sociales que
hanexcluido de la cadena de cuidado a los colectivos Trans, Travestis y No Binaries
que alo largo de los afios han estado presentes en las resistencias comunitarias
locales frente a los desastres naturales y sociales creados por el ser humano o no.

Hoy, al igual que ayer, no perder el habito de la memoria es crucial para dar luces
afuturas generaciones que, paradéjicamente, repiten la historia una y otra vez.
Aqui les dejamos nuestra bitdcora de campo; en ella no solo hay recetas y comida,

sino unabateria de conocimiento que surge desde un compromiso social tangible:
Amor Traviarca.

Shane Cienfuegos Cortés
Social OTD Chile




Podran ocultarnos, pero jamas borrarnos
La crisis sigue,
tU le das comida,
le das desayuno,
almuerzo,
le dices en la noche que se cuide,
gue no pierda el suefio,
porque mafana hay que hacerle frente al hambre,
repartiendo comida,
con una cueca disidente,
en carretillas con ollas
llenas de amor,
para la pobla querida,
esa que ya no Nos mira,
con tanto odio.
El hambre, no discrimina — es inclusiva.

Shane Cienfuegos Cortés
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EXPERIENCIAS

TRANSFORMADORAS e
EN CONTEXTO
DE CRISIS

CON CRISTINA RIVERA Y "
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TIPS DE HIEGENE Y
LIMPIEZA EN UNA
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LA DIVINA COMILONA:
GUANDO LAS CUERPAS e
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EL PATRIARCADO

ALMUERZ0 JUNTO A ADULTAS MAYORES TRANS

EN VALPARAISO

CON MARCELA DIMONTI, LA GUACHA, PILOLA POLETT,
CRISTINA RIVERA'Y SHANE CIENFUEGOS




V 4

OLLA COMUN

POR CRISTINA RIVERA

) RECETAS VEGANAS

A PARA UNA







1 SEITAN MONGOLIANO CON ARROZ CHING

Para el seitdn mongoliano:
- 3 kg de seitan

-25 paquetes de cebollin

- 150 ml de aceite vegetal

- 100 g de maicena

- 250 ml de agua

-100 ml de salsa soya

Para el arroz chino:

-7 kg de arroz

- 200 ml de aceite vegetal
- 3 cebollines

- 200 g de sal

- 300 g de proteina de soya
texturizada




PREPARACION
Seitan Mongoliano:
1. Corta el seitdn en tiras finas.

2. Calienta el aceite en un sartén grande y saltea el
seitan a fuego medio-alto.

3. Agrega el cebollin previamente picado y continua
salteando durante 10 minutos, hasta que esté tier-
no.

4. Afade |3 salsa de soya y mezcla bien.

5. En un recipiente aparte, disuelve la maicena en
el agua y luego incorpora esta mezcla al sartén con
seitan. Cocina, revolviendo constantemente, hasta
que salsa espese. Reserva.

Arroz Chino:

1. Cocina el arroz en una olla grande con sal, aceite y
suficiente agua hasta que esté bien cocido.



2. Mientras el arroz se cocina, remoja la proteina de
soya en 3 litros de agua durante 20 minutos. Pue-
des agregar una cucharadita de curcuma, salsa de
soya o curry al agua para darle sabor.

3. Una vez remojada, escurre la proteina de soya y
saltéala en un sartén con un poco de acelte hasta
gue esté dorada.

4. Pica finamente los cebollines y agrégalos al arroz
junto con la proteina de soya. Mezcla bien.

CONSEJO

Para un mejor sabor, no olvides ;
. remojar la proteina de soya durante:
20 minutos antes de saltearla,

afanadiendo una cucharadita de
curcuma, soya o curry al agua de
remojo para un toque extra de sabor.







PESTO DE BETARRAGA

-1 kg de garbanzos

- 3 betarragas medianas

- 3 cucharadas de veganesa

- 3 cebollas medianas

- 28 g de sal (aprox. 2 cuchara-

das)

- 10 g de pimienta (1 cucharada)
- 10 g de orégano (1 cucharada)
- 10 dientes de ajo

- 100 ml de aceite vegetal

- 500 ml de agua hervida




PREPARACION

1. Remojo y coccion de garbanzos: Lavar los garban-
zos y dejarlos en remojo por 3 horas. Luego, cocinar-
los en agua durante 40 minutos o hasta que estén
tiernos. Escurrir y reservar.

2. Salteado de betarragas y vegetales: Pelar y cor-
tar las betarragas en cuadros pequenos. Picar las
cebollas en trozos grandes. En una sartén grande,
calentar el aceite y saltear las betarragas, cebollas y
ajos. Agregar la sal, pimienta y orégano, y continuar
salteando a fuego medio hasta que las betarragas
estén bien tiernas y los ingredientes estén casi cara-
melizados, con un ligero tostado.

3. Triturado: Dejar enfriar ligeramente el salteado.
Luego, tritura todo en una licuadora o procesador
de alimentos, agregando los garbanzos cocidos
poco a poco. Ahade agua hervida segun sea nece-
sario para obtener una textura suave y cremosa.



4. Incorporar la veganesa: Una vez que la-mezcla
esté completamente triturada y homogénea, incor-
pora la veganesa y mezcla bien.

%
5. Servir: Vierte el pesto de betarraga en un reci-
piente y ajusta los condimentos si es-necesario.

CONSEJO

Puedes ajustar la cantidad de
veganesa, sal, y especias segun
tu preferencia. Este pesto es ideal
para acompafar con pan, pastas,

o incluso como dip.







PAN DE ESPERANZA

+ - 30 kg de harina
- 210 g de levadura seca (7 g por
cada kg de harina)
- 450 g de sal (15 g por cada kg de

harina)

- 15 g de azucar (solo 1 cucharada

sopera para 30 kg de harina)

- Aproximadamente 10 litros de agua _
tibia (ajustar segun necesidad) - i




PREPARACION

1. Preparar la mezcla seca: En un mesén grande, for-
mar un volcan con la harina. Agregar la sal, el azu-
cary la levadura seca (previamente disuelta en un
poco de agua tibia'y reposada durante 20 minutos).
Mezclar bien los ingredientes secos.

2. Agregar el agua: Hacer un hueco en el centro de
la mezcla de harina y verter el agua tibia poco a
poco. Revolver para integrar todos los ingredientes.

3. Amasar: Amasar la mezcla con fuerza durante
aproximadamente 30 minutos, hasta obtener una
masa suave y elastica. Asegurate de que la masa
esté bien homogénea y que no queden grumos
SEcos.

4. Reposo: Dejar reposar la masa en un lugar calido
y cubierto durante aproximadamente 1-2 horas, o
hasta que doble su volumen.



5. Formar y hornear: Dar forma al pan y colocarlo en
bandejas para hornear. Dejar reposar nuevamente
hasta que la masa haya crecido un poco mas.

6. Hornear: Hornear a 220°C (428°F) durante aproxi-
madamente 30-35 minutos, 0 hasta que el pan esté
dorado y suene hueco al golpearlo en la base.

L

CONSEJO

Para obtener mejores resultados,
se recomienda utilizar maquinas ’l

de amasar y horno industrial si
estan disponibles, ya que facilitan la
manipulacién y el proceso de coccidon
de grandes cantidades de pan.
iDisfruta de tu pan casero!






ENSALADA DE FIDEOS

+ - 20 paquetes de fideos (espirales) _ &
- 2 kg de tomates
- 2 kg de palta (aguacate)
-1 kg de choclo (maiz)

- 1kg de arvejas

- 2 lechugas carolas

- 28 g de sal

- 10 g de pimienta (aproximadamente
1 cucharadita)

- 100 cc de aceite

-100 g de veganesa




PREPARACION

1. Cocer los fideos: En una olla grande, hervir abun-
dante agua con sal. Cocinar los fideos segun las
instrucciones del paquete, aproximadamente 15 mi-
nutos. Colar y enjuagar con agua fria para detener
la coccion. Dejar escurrir.

2. Preparar los vegetales:

- Cortar los'tomates y las paltas en cubitos peque-
AOoS.

- Cocinar el choclo y las arvejas en agua hirviendo
hasta que estén tiernos. Colar y enfriar.

3. Mezclar la ensalada:

- En un bol grande, combinar los fideos cocidos con
los tomates, la palta, el choclo y las arvejas.

- Cortar las lechugas carolas en tiras finas y agregar
a la mezcla.

- Anadir la sal, la pimienta, el aceite y la veganesa.



Mezclar bien hasta que todos los ingredientes estén
bien integrados. -

CONSEJO

- el gusto de cada comensal. Ahadir o

Puedes ajustar los ingredientes seg(mj‘
retirar ingredientes segun preferencias

personales es una excelente manera de
personalizar la ensalada. iDisfrutal







5 ARROZ GRANEADO

- 6 kg de arroz
- 200 ml de aceite
- 8 dientes de ajo, picados

- 10 litros de agua recién hervida
- 3 cucharadas de sal




PREPARACION

1. Calentar el aceite: En una olla grande, calienta el
aceite a fuego medio.

2. Sofreir el ajo: Ahade los dientes de ajo picados al
aceite caliente y sofrielos hasta que estén dorados y
fragantes. Ten cuidado de no quemarlos.

3. Dorar el-arroz: Agrega el arroz al aceite con ajoy
sofrielo, revolviendo frecuentemente, hasta que el
arroz adquiera un color dorado.

4. Agregar sal y agua: Incorpora la sal al arroz y mez-
cla bjen. Luego, vierte el agua hervida
sobre el arroz.

5. Cocinar:

- Coloca la olla sobre un tostador (o una base que
mantenga el calor de manera uniforme) y cubre
con una tapa.



- Cocina a fuego bajo durante 20 minutos.

6. Reposar:

- Apaga el fuego y deja reposar el arroz, aun tapado,
durante unos minutos para que termine de coci-
narse con el vapor.






~ GUISO DE ESPINACAS CON SOYA

. - 10 kg de espinacas
- 8 cebollas grandes, picadas
- 15 zanahorias, ralladas
- 10 dientes de ajo, picados
- 1.5 kg de soya texturizada (deshidra-

tada)

- 5 pimentones, picados

- 5 kg de papas, cortadas en cubos
- 200 ml de aceite

- 1 cucharada de aji de color

- 1cucharada de alino completo

- 2 cucharadas de sal

-1 cucharada de cdrcuma




PREPARACION

1. Hidratar la soya: Hidrata |la soya texturizada en
agua durante 20-30 minutos. Escurre bien y reserva.

2. Preparar los vegetales: Lava y pica las espinacas.
Pica los pimentones, las cebollas y los ajos. Ralla las
zanahorias y corta las papas en cubos.

3. Sofreir: Calienta el aceite en una olla grande a
fuego medio-alto. Sofrie las cebollas hasta que es-
tén doradas. Agrega el ajo y cocina por unos minu-
tos mas.

4. ARadir vegetales: Incorpora las zanahorias y los
pimentones a la olla. Cocina por 5 minutos, revol-
viendo ocasionalmente.

5. Agregar soya y sazonar: Alade la soya texturizada
y sazona con aji de color, alino completo, sal y cur-



cuma. Revuelve bien para combinar los sabores.

6. Cocinar papas: Incorpora las papas y agrega su-
ficiente agua para cubrir los ingredientes. Cocina a
fuego lento hasta que las papas estén tiernas.

7. Anadir espinacas: Agrega las espinacas y cocina
por 10 minutos adicionales, o hasta que las espina-
cas estén tiernas y bien integradas.






CURRY DE GARBANZ0S

-3 kg de garbanzos (deshidratados)
- 2 litros de crema de coco
- 2 litros de salsa de tomate
- 10 cebollas grandes, picadas

- 20 dientes de ajo, picados

- 200 ml de aceite

- 3 cucharadas de sal

- 2 cucharadas de comino

- 2 cucharadas de cdrcuma

- 2 cucharadas de curry en polvo
- 2 cucharadas de paprika




PREPARACION

1. Preparar los garbanzos: Remoja los garbanzos en
agua durante 8-12 horas. Luego escurrelos y cocina-
los en agua hasta que estén tiernos, lo que tomara
entre 1y 1.5 horas. Reserva.

2. Sofreir: En una olla grande, calienta el aceite. So-
frie las cebollas picadas hasta que estén doradas.

3. Anadir ajo y especias: Incorpora el ajo picado y las
especias: comino, cdrcuma, curry en polvo y papri-
ka. Cocina por unos minutos hasta que las especias
liberen sus aromas.

4. Incorporar salsa de tomate: Ahade la salsa de to-
mate y cocina a fuego medio por 10 minutos, per-

mitiendo que los sabores se mezclen.

5. Agregar crema de coco: Vierte la crema de coco
en la olla y mezcla bien para combinar.



6. Ahadir garbanzos: Agrega los garbanzos cocidos
a la mezcla. Reduce el fuego y cocina a fuego lento
durante 30-40 minutos, ajustando la sal al gusto.






ARVEJADO DE SOYA

- 1.5 kg de soya texturizada
' (deshidratada)
- 10 latas de arvejas (400 g cada una)
- 10 cebollas grandes, picadas
- 20 dientes de ajo, picados
- 5 pimentones, picados
- 10 tomates grandes, picados
- 500 ml de aceite
- 5 litros de caldo de verduras o agua
- 5 cucharaditas de sal
- 2.5 cucharaditas de pimienta negra
- 2.5 cucharaditas de comino
- 2.5 cucharaditas de curcuma
- 2.5 cucharaditas de paprika




PREPARACION

1. Preparar la soya: Hidrata la soya en agua caliente
durante 30 minutos. Luego, escurrela y enjuagala
bien. Reserva.

2. Sofreir: En una olla grande, calienta el aceite a
fuego medio. Sofrie las cebollas hasta que estén
doradas. Afade el ajoy los pimentones picados, y
cocina por 5 minutos.

3. Hacer la salsa: Incorpora los tomates picados y
cocina hasta que se forme una salsa espesa.

4. Agregar soya y-arvejas: Ahade la soya texturizada
y las arvejas a la olla. Mezcla bien para combinar
todos los ingredientes.

5. Cocinar: Vierte el caldo de verduras (o agua) y
anade las especias (sal, pimienta negra, comino,



curcuma y paprika). Cocina a fuego lento.duran-
te 30-40 minutos, permitiendo que los sabores se
mezclen bien.






ENSALADA DE QUINOA CON VERDURAS

1
f \

- 20 tomates grandes, cortados
- 200 ml de aceite | en cubos
- 250 ml de jugo de limén | - 10 pimientos rojos y 10 verdes,
- 2 cucharadas de sal | picados
- 2.5 cucharaditas de pi- | - 5 cebollas moradas, picadas
mienta negra | - 10 zanahorias medianas,
- 2 cucharaditas de ajo en | ralladas
polvo | - 2 atados de cilantro fresco, -4

-1 cucharadita de comino | Picado :
en polvo | - 7 latas de garbanzos cocidos

3 kg de quinoa (seca) (240 g cada una), escurridos

- 10 pepinos grandes, cor-
tados en cubos

i “ o —
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PREPARACION

1. Cocinar la quinoa: Cocina la quinoa en 6 litros de
agua hirviendo durante 15-20 minutos, o hasta que
esté tierna. Escurrela y deja enfriar. Reserva.

2. Preparar los vegetales: Mientras se cocina la qui-
Nnoa, corta los pepinos y tomates en cubos, pica los
pimientos.y cebollas, rallalas zanahorias y pica el
cilantro fresco.

3. Mezclar: En un gran bol, combina la quinoa en-
friada con los vegetales preparados y los garbanzos
escurridos.

4. Preparar el aderezo: En un pequeno bol, mezcla
el aceite, el jugo de limon, la sal, la pimienta negra,
el ajo en polvo y el comino en polvo.



5. Alinar y mezclar: Vierte el aderezo sobre la ensa-
lada y mezcla bien para que todos los ingredientes
gueden bien sazonados.






PURE DE PAPA CON AI.BACA Y
MEDALLONES DE SEITAN

> - 25 kg de papas | - 100 medallones de seitan
r - 200 g de sal | - 10 cebollas
- 4 litros de leche de coco | - 4 pimentones
- 8 g de pimienta (aproxi- | - 1 cabeza de ajo gi
madamente 1 cucharadi- | - 12zanahorias 5N
ta) -1 manojo de apio e

- 500 cc de aceite -1taza de vino blanco

- 500 g de albahaca fresca

Para el puré: | Para los medallones de seitan:
|




PREPARACION

Puré de papa:

1. Cocer las papas:

- Pelar y cortar las papas en trozos. Cocinar.en una
olla grande con abundante agua y sal durante
aproximadamente 35 minutos, o hasta que estén
tiernas.

2. Preparar el puré:

- Calentar la leche de coco en una cacerola.

- Triturar las papas cocidas con la leche caliente,
hasta obtener una mezcla suave. Agregar mas le-
che si es necesario para lograr la textura deseada.
- Incorporar la albahaca fresca triturada y el aceite.
Rectificar la sal y la pimienta al gusto. Mezclar bien
hasta integrar todos los ingredientes.



Medallones de seitan:

1. Preparar las verduras:

- Cortar las cebollas, pimentones, zanahorias y ajo
en trozos grandes. Colocar en una bandeja para
horno junto con el manojo de apio.

2. Hornear:

- Colocar los medallones de seitan sobre la cama de
verduras en la bandeja.

- Verter la taza de vino blanco sobre los medallones
y verduras.

- Hornear a 180°C durante aproximadamente 20
minutos, o hasta que el seitan esté dorado y las ver-
duras tiernas.






POROTOS GRANADOS

- 12 kg de porotos granados frescos o

congelados
2 - 10 kg de zapallo camote, cortado en
r cubos - 8 kg de choclo, desgranado
- 8 kg de tomate, pelado y picado
- 6 kg de cebolla, picada en cubos ¥
pequenos
- 2 tazas de aceite vegetal
- 10 dientes de ajo, picados finamente
- 5 ramas de albahaca, picadas
- Sal, pimienta, orégano y aji de color al
gusto

-

£




PREPARACION

1. Sofreir: En una olla grande, calienta el aceite a
fuego medio-alto. Sofrie la 3
cebollay el ajo hasta que estén dorados.

2. Preparar la salsa: Agrega los tomates picados y
cocina a fuego medio hasta que se forme
una salsa espesa.

3. Cocinar los ingredientes: Incorpora los porotos
granados, el zapallo, el choclo y la albahaca a la olla.
Anade suficiente agua para cubrir todos los ingre-
dientes.

4. Cocinar a fuego medio: Cocina a fuego medio,
revolviendo ocasionalmente, hasta que todos los
ingredientes estén tiernos y bien cocidos.

5. Sazonar: Ajusta el sabor con sal, pimienta, oréga-
noy aji de color al gusto.
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1 2 CHARQUICAN DE SOYA

10 kg de soya texturizada, hidratada y
escurrida

- 8 kg de papas, peladas y cortadas en
cubos

- 5 kg de zapallo, cortado en cubos

- 5 kg de zanahorias, picadas

- 4 kg de cebollas, picadas

- 5 kg de choclo congelado

- 1taza de aceite vegetal

- Sal, comino, orégano, aji de color y
pimienta al gusto

rP
g.




PREPARACION

1. Cocinar las verduras: Cocina las papas, el zapalloy
las zanahorias en una olla con agua y sal hasta que
estén tiernas. Escurre y reserva.

2. Sofreir: En una olla grande, calienta el aceite ve-
getal a fuego medio. Sofrie las
cebollas hasta que estén doradas.

3. Agregar la soya: Incorpora la soya texturizada a la
olla con las cebollas y cocina durante
unos minutos, mezclando bien.

4. Incorporar las verduras: Ahade el choclo, las pa-
pas, el zapallo y las zanahorias a la olla. Mezcla bien.



5. Sazonar y cocinar: Sazona con sal, comino, oréga-
Nno, aji de color y pimienta al gusto.

Cocina a fuego lento durante 15 minutos, removien-
do ecasionalmente para integrar los sabores.






GUISO DE LENTEJAS Y VERDURAS

- 12 kg de lentejas, remojadas la noche
’> anterior
r - 10 kg de papas, peladas y cortadas en
cubos
- 6 kg de zanahorias, picadas
- 5 kg de zapallo, cortado en cubos
- 5 kg de cebollas, picadas
: - 2 kg de pimentdn, picado
- 2 tazas de aceite vegetal
- Sal, comino, orégano y aji de color al
gusto

3 N




PREPARACION

1. Cocinar las lentejas: Cocina las lentejas en abun-
dante agua con sal hasta que estén blandas. Escu-
rre y reserva.

2. Preparar el sofrito: En una'olla grande, calienta el
aceite vegetal a fuego medio. Sofrie las cebollas y el
pimentdon hasta que estén dorados.

3. Anadir las verduras: Incorpora las papas, zana-
horias y zapallo al sofrito. Cocina a fuego medio,
revolviendo ocasionalmente, hasta que las verduras
estén tiernas.

4. Mezclar las lentejas: Agrega las lentejas cocidas a
la olla. Ajusta la sazdn con sal, comino, orégano y aji
de color.



5. Cocinar a fuego bajo: Cocina a fuego bajo durante
10-15 minutos, removiendo ocasionalmente, para
gue los sabores se integren bien.






1 4 ESTOFADO DE GARBANZOS Y VERDURAS

&

A |

- 10 kg de garbanzos, remojados la noche anterior
- 10 kg de papas, peladas y cortadas en cubos ’;‘

- 8 kg de zanahorias, picadas .
- 5 kg de zapallo, cortado en cubos ¥ o

- 5 kg de cebollas, picadas -4

- 2 kg de pimentén, picado

- Aceite vegetal, cantidad necesaria

- Sal, pimienta, orégano y aji de color al gusto




PREPARACION

1. Cocinar los garbanzos: Cocina los garbanzos en
abundante agua hasta que estén tiernos. Escurre y
reserva.

2. Preparar el sofrito: En una'olla grande, calienta el
aceite vegetal a fuego medio. Sofrie las cebollas y el
pimentdén hasta que estén dorados y fragantes.

3. Cocinar las verduras: Agrega las papas, zanahorias
y zapallo a la olla. Cocina a fuego medio, revolvien-
do ocasionalmente, hasta que las verduras estén
tiernas.

4. Incorporar los garbanzos: Anade los garbanzos
cocidos a la olla y mezcla bien con las-verduras.
Ajusta la sazdn con sal, pimienta, orégano y aji de
color.



5. Cocinar a fuego lento: Cocina a fuego lento du-
rante unos 20 minutos, removiendo ocasionalmen-
te, para que los sabores se integren y el estofado
espese un poco.






CAZUELA VEGANA DE Q_UiNUA

- 8 kg de quinoa, lavada y escurrida

- 10 kg de papas, cortadas en cuartos

- 5 kg de zapallo, cortado en cubos grandes
- 4 kg de zanahorias, cortadas en rodajas

- 3 kg de porotos verdes, cortados

- 4 kg de cebollas, picadas

- 2 kg de pimentén, picado

- Sal, pimienta, orégano y aji de color a gusto

o el




PREPARACION

1. Cocina la quinoa en una olla con agua y sal hasta
gue esté tierna. Escurre y reserva.

2. En una olla grande, calienta aceite y sofrie la ce-
bolla y el pimentdn hasta que estén dorados.

3. Agrega las papas, zapallo, zanahorias y porotos
verdes. Cocina a fuego medio hasta que estén tier-
nos.

4. Mezcla con la quinoa cocida y sazona al gusto.
Cocina por unos minutos mas para integrar los sa-
bores.









1 B LENTEJAS DEL PORTE DE LA NANI

v - 5 kg de lentejas
- 3 kg de zapallo
-4 kg de arroz
- 1taza de aceite (250 ml) P-J ]
- 8 cebollas ‘P
- 10 zanahorias ,
- 4 pimientos ’a
- 25 papas
-1 cabeza de ajo
- 8 cucharadas de sal
- 14 g de orégano
-1 cucharada de aji de color (10 g)
:_ -1 cucharada de alino completo (10 g)




PREPARACION

1. Preparar las lentejas:

- Remoja las lentejas en agua durante 2 horas, idealmen-
te de un dia para otro. -

- Cocina las lentejas con el zapallo.en abundante agua
durante aproximadamente 40 minutos, hasta que estén
tiernas. Escurre y reserva.

2. Preparar ¢l sofrito:

- Calienta la taza de aceite.en una olla grande.

- Sofrie las cebollas picadas y el ajo picado durante unos
5 minutos, hasta que estén dorados.

- Agrega los pimientos y la zanahoria rallada. Cocina por
unos Minutos mas.

- Incorpora las papas en cubos y cocina hasta que co-
miencen a ablandarse.

3. Preparar el arroz:

- En una olla aparte, calienta un poco de aceite y realiza
un sofrito.

- Ahade el arroz y mezcla bien. Cubre el arroz con agua



hervida, dejando unos 2 cm por encima del arroz.
- Cocina a fuego bajo durante 35 minutos, utilizando un
tostador si es necesario.

£
4. Unir todos los ingredientes:
- Ahade las lentejas cocidas y el zapallo al fondo con el
caldoy las papas con el sofrito. Revolver bieny, poco a
poco, incorpora el arroz ya preparado. Mezcla cuidadosa-
mente para evitar que el arroz se pegue o formen gru-.
MosS.
- Ajusta la sal y mezcla bien.

.

5. Servir: Deja que todo se cocine junto durante unos
minutos para integrar los sabores.

CONSEJO

Las verduras pueden escasear;
considera agregar un pufiado de
" apio para mejorar el sabor. Revisa
y ajusta los ingredientes segun las
preferencias personales. jDisfruta
de tu Lentejas del Porte de la Nani!






1 7 ARVEJAS PARTIDAS EN GUATRO
COMO TEGUSTA.

v -5 kg de arvejas

- 3 kg de zapallo

-4 kg de arroz

- 1taza de aceite (250 ml) !-J :
- 8 cebollas ‘P
- 12 zanahorias

- 6 pimentones ’a
-1 cabeza de ajo

-1 puhado de orégano (14 g)

- 1 cucharada de alino completo (10 g)

-1 cucharada de aji de color (10 g)

- 8 cucharadas de sal (250 g)

- 25 papas

>
-




PREPARACION

1«Preparar las arvejas:

- Remoja las arvejas en agua durante 4 horas, idealmen-
te de un dia para otro.

- Cocina las arvejas con el zapallo en abundante agua
durante 30 minutos, o hasta qué estén tiernas. Escurre \Y%
reserva.

2. Preparar el sofrito:

- Calienta el aceite en una olla grande.

- Sofrfe las Cebollas y el ajo picados en cuadritos durante
unos 5 minutos, hasta que estén dorados.

- Agrega los pimentones picados y las zanahorias ralla-
das. Cocina por unos minutos.

- ARade las papas en cubos y cocina hasta que comien-
cen a ablandarse.

3. Preparar el arroz:

- En otra olla, calienta un poco de aceite y realiza un
sofrito.

- Ahade el arroz y mezcla bien.

- Cubre el arroz con agua hervida, dejando unos 2 cm



por encima del arroz.
- Cocina a fuego bajo durante 35 minutos, ut|I|zando un
tostador si es necesario.

4. Unir todos los ingredientes:

- Ahade las arvejas y el zapallo al sofrito con las papas.

- Incorpora el arroz ya preparado. :

- Ajusta la sazon con sal, orégano, alino completo, aji de
color y mezcla bien. ' '

SRS E Vs 3
- Cocina todo junto a fuego bajo durante unos minutos
para integrar los sabores.

CONSEJO

Asegurate de que las arvejas que-
* den enteras y no sobrecocinadas
para mantener su textura. iDisfruta
de tus Arvejas Partidas en Cuatro!







1 8 POROTOS CON RIENDA O
& SUELTATE LAS TRENZAS

v - 5 kg de porotos
- 3 kg de zapallo
- 8 paquetes de tallarines (tableados 77)
- 8 cebollas !-J :
- 10 zanahorias ‘P
- 5 pimentones
-1 cabeza de ajo ’a
- 1taza de aceite (250 ml)
-1 puhado de orégano (14 g)
- 1 cucharada de alino completo (10 g)
-1 cucharada de aji de color (10 g)
- 8 cucharadas de sal (250 g)




PREPARACION

1«Preparar los porotos:

- Remoja los porotos en agua durante 4 horas, ideal-
mente de un dia para otro.

- Cocina los porotos con el zapallo en abundante agua
durante aproximadamente 45 minutos, o hasta que es-
tén tiernos. Escurre y reserva.

2. Preparar el sofrito:

- Calienta ekaceite en una olla grande.

- Agrega las cebollas y el ajo picados en cuadritos, y so-
frie durante unos 5 minutos hasta que estén dorados.

- Incorpora los pimentones picados en cuadritos y las
zanahorias ralladas. Cocina por unos minutos.

- ARade el orégano, el alino completo, el aji de colory la
sal. Mezcla bien.

3. Unir los ingredientes:

- Agrega los porotos cocidos al sofrito y mezcla bien.

- Cubre con aproximadamente 30 litros de agua.

- Cocina a fuego medio hasta que los sabores se integren.



4. Cocinar los tallarines: .

- Rompe los paquetes de taIIarlnes en partes mas pe-
quefias y agrégales al guiso.

- Cacina a fuego lento, revolviendo ocasionalmente,
hasta que los tallarines estén cocidos y hayan absorbido
parte del liquido. Si es necesario, afiade mas agua para
obtener la consistencia deseada.

CONSEJO

- La cantidad de tallarines puede ajus- .
tarse segun el espesor que prefieras
para tu preparacion. Asegurate de que
gueden bien cocidos y mezclados con

los porotos y las verduras.
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%

GUISO DE POROTOS NEGRUS
CON VASELINA

- 3 kg de porotos negros

- 8 cebollas

- 12 zanahorias

-1 cabeza de ajo

- 6 pimentones

-1 kg de proteina de soya

-1 punado de orégano (14 g)

-1 cucharada de alino completo (10 g)
- 2 cucharadas de aji de color (20 g)
-1 cucharada de curry (10 g)

- 6 cucharadas de sal (200 g
aproximadamente)

- 1taza de aceite (250 ml)

- 4 hojas de laurel




PREPARACION

1«Preparar los porotos:

- Remoja los porotos en agua durante 4 horas, ideal-
mente de un dia para otro.

- Cocina los porotos en agua fresca durante aproximada-
mente 40 minutos o hasta que estén tiernos. Escurre y
reserva 2 litros del liquido'de coccion.

2. Preparar la proteina de soya:

- Remoja la proteina de soya en agua caliente con 1 cu-
charada de sal y 1 cucharada de curry durante 20 minu-
tos.

- Escurre y aprieta la proteina de soya para eliminar el
exceso de liquido.

3. Preparar el sofrito:

- Calienta el aceiteen una olla grande.

- Agrega las cebollas y el ajo picados en cuadritos y
sofrie durante aproximmadamente 5 minutos hasta que
estén dorados.

- Incorpora los pimentones picados en cuadritos y las
zanahorias ralladas. Cocina por unos minutos.



- Ahade la proteina de soya, el orégano, el alino com-
pleto, el aji de colory el curry. Cocina por unos mlnutos
mas.

4. Unir los mgredlentes

- Agrega los porotos escurndos al sofrito. _
- Incorpora los 2 litros del liquido de coccidn reservadoy
las hojas de laurel. ] -

- Cocina a fuego medio, removiendo ocasmnalmente
durante unos 15-20 minutos para integrar los sabores. |

CONSEJO

En lugar de curry, puedes remojar la
proteina de soya con clUrcuma o salsa
de soya para variar el sabor.







2 0 GARBANZOS LE TIRAI
EL COGOTE AL GANSO

& -. ‘ f
¥ - 5 kg de garbanzos

- 3 kg de zapallo

- 4 kg de arroz

- 1taza de aceite (250 ml) ;.'
-10 cebollas :

- 8 pimentones £y
- 10 zanahorias *ﬂ
- 20 papas

-1 cabeza de ajo

-1 punado (14 g) de orégano

-1 cucharada de alino completo (10 g)

-1 cucharada de aji de color (10 g)

- 8 cucharadas de sal (250 g)

>
-




PREPARACION

1«Preparar los garbanzos:

- Remoja los garbanzos en agua durante 4 horas, ideal-
mente de un dia para otro.

- Cocina los garbanzos con el zapallo en abundante
agua durante aproximadamente 40 minutos, hasta que
estén tiernos. Escurre y reserva.

2. Preparar el sofrito:

- Calienta el aceite en una olla grande.

- Agrega las cebollas y el ajo picados en cuadritos. Sofrie
durante 5 minutos hasta que estén dorados.

- Incorpora los pimentones picados en cuadritos y las
zanahorias ralladas. Cocina por unos minutos.

- ARade las papas cortadas en cuadros y cubre con apro-
ximadamente 30 litros de agua. Cocina hasta que las
papas estén casi tiernas.

- Agrega los aliflos: orégano, alino completo y aji de co-
lor. Cocina por . unos minutos mas.

3. Preparar el arroz:
- En otra olla, calienta aceite y realiza un sofrito con el



arroz.
- Agrega ajo al sofrito y cubre con agua herV|da dejando
aproximadamente 2 cm de agua sobre el arroz.

- Cacina a fuego bajo durante 35 minutos hasta que el
arroz esté bien cocido y suelto.

4. Unir los ingredientes:
- Traslada el sofrito con las papas al fondo con los gar-
banzos cocidos.
- Agrega el arroz poco a poco, revolviendo constante-
mente para gque No se agrume.
- Rectifica la sal al gusto.

.

CONSEJO

Asegurate de revolver bien durante
la unién de los ingredientes para
gue todo quede bien integrado.

iListo para disfrutar de tu Garban-
zos Le Tirai’ el Cogote al Ganso!

-






21 ENSALADA DE ROMASA

#
- 4 kg de romasa

- 15 zanahorias

- 10 betarragas

-1 kg de limones

- 2 cucharadas de sal (40 g)
- V5 taza de aceite (100 ml)

- 4 cucharadas de veganesa
- Y5 cucharada de pimienta

%




PREPARACION

1«Preparar los ingredientes:

- Pica el romasa en trozos.

- Pela y pica las zanahorias y las betarragas en cubos o
tiras, segun prefieras.

- Exprime el jugo delos limones.

2. Mezclar y alifar:

- Une todos los ingredientes en un bol grande.

- Alifa con sal, pimienta, el jugo de limdn, aceite y vega-
nesa. Mezcla bien hasta que todo esté bien integrado.



CONSEJO

- Puedes agregar plantas silvestres

como la flor de espuela de galdn para .
un toque adicional de sabor y color..






22 VEGANESA CHORREADA

&

A ‘

- V4 litro de aquafaba (agua de la coccion

de garbanzos)

- 2 litros de aceite ;.'

-1 cucharada de sal :

- 2 cucharadas de orégano F 'l
- Y5 cucharada de pimienta *ﬂ
-Jugodellimoén

-1 cucharada de ajo en polvo




PREPARACION

1:Preparar la mezcla: Vierte % de litro de aguafaba en la
licuadora.

2. Emulsionar: Enciende la licuadora y vierte el aceite en
forma de hilo, lentamente, hasta que la mezcla tome
cuerpo (aproximadamente 1 litro de aceite).

3. Afadir alinos: Agrega los alifos: orégano, sal, ajo en
polvo, pimienta y el jugo de limdén. Mezcla bien para in-
tegrar todos los ingredientes.



CONSEJO

- Puedes ajustar los alihos segun tu

preferencia o afnadir otros para variar
el sabor.







MENESTRON
(ESTE TIENE HARTOS HUE\IEUS]

i ..- 5 kg de porotos - 1 cabeza de ajo i
» - 1 kg de acelga - 8 zanahorias
-1 kg de coliflor - 4 cebollas grandes
- 2 kg de zapallo - 4 pimentones :
- 4 kg de papas medianos L)

-100 g de hojas de apio .
- 8 paquetes de fideos .
-1 kg de primavera (puede ser judias verdes o eJotes)
- 800 g de proteina de soya
-1 punado de orégano (10 g)
- 8 cucharadas de sal (250 g)
- 1 cucharada de aji de color (12 g)
» - 1 cucharada de alifo completo (12 g) +
» -1taza de aceite (250 ml)




PREPARACION

1«Preparar los porotos:

- Remojar los porotos durante 4 horas, idealmente de
un dia para otro. Cocer durante 45 minutos aproximada-
mente hasta que estén blandos.

2. Preparar las verduras:

- Picar todas las verduras (acelga, coliflor, zapallo, papas,
zanahorias, cebollas, pimentones y hojas.de apio) en
cubos pequenos.

o Seridlie}

- Calentar el aceite en una olla grande. Agregar la cebo-
lla y el ajo picado en cuadritos y sofreir durante 5 minu-
tos.

- Anhadir la zanahoria rallada, el pimentén picado en cua-
dritos y las hojas de apio.

- Incorporar los alifos: orégano, aji de color, y alino com-
pleto.



4. Unir los ingredientes: "

- Agregar las verduras sofritas a la olla con los porotos.
- Incorporar los fideos y suficiente agua para cubrir to-

dos,los ingredientes.

- Cocinar hasta que las verdurasy los fideos estén tier-

nos. - -

CONSEJO

i
Siempre rectificar la sal al final. Los fi-‘i’

deos pueden variar en forma (espirales,
caracoles, canutones, corbatitas) segun
tu preferencia. 3







24 BOLONESA DE LENTEJAS
CON ARROZ MI AMOR

v - 2 kg de lentejas
-1 kg de proteina de soya
- 10 cebollas
- 8 zanahorias L
- 4 pimentones
- 1 cabeza de ajo
- 6 tomates maduros
- 1 palo de canela
-1 punado de orégano (14 g)
-1 cucharada de alino completo (10 g)
- 1 cucharada de aji de color (10 g)
; - 4 cucharadas de sal (100 g)
: - Y2 taza de aceite (100 ml)




PREPARACION

1«Preparar las lentejas:

- Remojar las lentejas durante 4 horas, idealmente de un
dia para otro.

- Cocer las lentejas con abundante agua hasta que estén
blandas. Escurrir y reservar 2 litros del agua de la coc-
cion.

2. Preparar la proteina de soya: Remojar la proteina de
soya en agua durante 20 minutos. Escurrir y apretar para
eliminar el exceso de liquido.

= SRlg]e

- Calentar el aceite en una olla grande. Agregar la cebo-
lla y el ajo picados en cuadritos y sofreir hasta que estén
dorados.

- Incorporar las zanahorlas, los tomates y los pimento-
nes, todos picados en cuadritos.

- ARadir el palo de canelay los alifos: orégano, alifno
completo, aji de color. Mezclar bien.

- Agregar la proteina de soya y cocinar hasta que tome sabor.



4.Unir los ingredientes: -

- Verter las lentejas escurridas en |a olla con el sofrito.

- Afadir los 2 litros del agua de coccién reservada.

- Cacinar a fuego lento durante 15-20 minutos, revolvien-
do ocasionalmente, hasta que los sabores se integren.

CONSEJO

*Acompafar con arroz, puré, fideos, ‘i

quinoa o ensalada segun tu preferencia. .







; . 25 paquetes de fideos !
. - 8 cebollas
- 10 zanahorias

-1cabeza de ajo | para |3 Bechamel:

FIDEOS CON SALSA BESAMEL...
i

5 -4 pimentones | 14 de maicena '
- 1 pufiado de hojas de apio | _ 155 g de mantequilla
-200 g de sal vegana

- 200 ml de aceite

-1 punado de orégano (12 g)
-1 cucharada de
alino completo (10 g)
- V4 cucharada de
pimienta (5 g)

- 2 litros de leche de coco
- ¥4 cucharada de nuez
moscada

'I“' L R




PREPARACION

1«Cocinar los Fideos: Cocinar los fideos en dos tandas
con abundante aguay sal. Escurrir y reservar.

2. Preparar el Sofrito:

- Calentar el aceite en una olla grande. Agregar las ce-
bollas y el ajo picados en cuadritos y sofreir durante 5
minutos.

- Incorporar la zanahoria rallada, el pimentén cortado en
cuadritos, la sal y las hojas de apio. Cocinar hasta que las
verduras estén tiernas.

- Agregar el orégano, el alino completo y la pimienta.
Mezclar bien.

3. Preparar la Salsa Bechamel:

- Calentar la leche de coco en una olla junto a la mante-
quilla vegana.

- Agregar la maicena por tandas, revolviendo continua-
mente para evitar grumos, hasta obtener una crema
espesa.

- ARadir la nuez moscada y mezclar bien.



4. Unir los Ingredientes: .
- Verter la salsa bechamel en el sofrito y mezclar bien.
- Incorporar los fideos cocidos al sofrito con bechamel.

Mezclar cuidadosamente para que los fideos se impreg-
nen blen con la salsa.

CONSEJO

i
a cantidad de maicena puede ajustar-‘i’

se segun la consistencia deseada.

También se puede reemplazar la

maicena con harina de trigo si se
prefiere.







PANTRUCAS PITUCAS

Para el Caldo:
v - 1 cabeza de ajo
(dientes pelados y picados)

- Un punado de hojas de

apio picadas

- 10 cebollas cortadas en cubos
- 15 zanahorias ralladas

- 6 pimentones (rojos o verdes)
cortados en cubos
-1 manojo de perejil
picado finamente
-10 g de aji de color

: (1 cucharada)
® -70 g de alino completo
e (1 cucharada)

- 14 g de orégano !
(1 cucharada)

-200 g de sal

- 200 ml de aceite vegetal
- 40 litros de agua

-1 kg de proteina de soja
texturizada :

Para la Bechamel:

-1 kg de maicena

- 125 g de mantequilla
vegana

- 2 litros de leche de coco
- Y5 cucharada de nuez «
moscada



PREPARACION
RPara las Pantrucas:

1. En un bol grande, mezcla la harina, la sal, el perejil
picado y el agua hasta obtener una masa suave y tierna,
similar a la masa de pan.

2. Enharina una superficie y utiliza un uslero (rodillo)
para estirar la masa hasta que tenga un grosor de apro-
ximadamente 1 milimetro.

3. Corta la masa estirada en tiras de 4x4 centimetros y
reserva las pantrucas para mas adelante.

Para el Caldo:

1. En una olla grande, calienta el aceite vegetal y sofrie el
ajo, el apio, la cebolla, la zanahoria y el pimentén du-
rante unos 10 minutos, hasta que estén bien dorados y
fragantes.



2. Afade el aji de color, el aliho completo, el oréganoy la
sal. Mezcla bien.

3. Vierte los 40 litros de agua y lleva a ebullicion. Cuan-
do el caldo esté hirviendo, incorpora la proteina de soja
texturizada y cocina a fuego medio durante unos 20
minutos.

Integrar las Pantrucas:

4. Una vez que el caldo esté hirviendo, afiade las pan-
trucas una a uha, removiendo suavemente para que no
se peguen entre si. Cocina durante unos 10-15 minutos
hasta que las pantrucas estén cocidas y el caldo tenga
una textura espesa y reconfortante.






27 PESCADO FALSO CON PURE RUSTICO:

Iy  Parael Pescado Falso:
- 35 berenjenas
3 - 300 g de sal

Para el Batido: ! /
- 4 kg de harina
- 1.5 litros de agua :
- 0.5 litros de cerveza .
- 32 g (4 cucharadas) de Para el Puré Rustico:
ajo en polvo |- 18 kg de papas
14 g (un pufado) de |~ 200 g de sal (8 cucharadas)
orégano |- 1kg de margarina vegetal

-10 g (1 cucharada) de alifio | - 4 litros de leche de coco
c completo i

- 5 litros de aceite vegetal
para freir




PREPARACION

1. Preparar las Berenjenas:

- Cortar las berenjenas en rebanadas alargadas.

- Cubrirlas con sal y dejarlas reposar durante 20 minutos
para eliminar el amargor..

- Enjuagar bien las berenjenas, secarlas con un panoy
reservar.

2. Preparar el Batido:

- En un recipiente grande, mezclar la harina, la sal, el ajo
en polvo, el orégano y el alino completo.

- ARadir poco a poco el agua y la cerveza, revolviendo
constantemente hasta obtener una masa homogénea
con textura de crema.

3. Freir las Berenjenas:

- Sumergir las rebanadas de berenjena en el batido has-
ta que estén bien cubiertas.

- Freir en aceite caliente hasta que estén doradas y cru-
jientes.



- Escurrir en papel absorbente para retirar el exceso de
aceite.

4. Preparar el Puré Rustico:

- Lavar bien las papas y cortarlas en cubos.

- Cocinar en una olla con abundante agua y sal duran-
te unos 30 minutos o hasta que estén tiernas. Colar las
papasy reservar.

5. Finalizar el Puré:

- En una cacerola aparte, calentar la leche de coco.

- Machacar las papas con un pisa papasy agregar la
margarina vegetal.

- Incorporar la leche de coco poco a poco, mezclando
hasta obtener un puré con textura rustica.

- Condimentar a gusto con sal y pimienta.






2 8 PURE DE PAPAS AL PIMENTON

v - 18 kg de papas
- 15 cebollas grandes
- 20 morrones asados y pelados _
-1 cabeza de ajo Ly
-1 kg de margarina vegana
- 200 g de sal (8 cucharadas)
- 12 g de pimienta (1 ¥2 cucharada sopera)
-1 puerro asado




PREPARACION

1«Cocinar las Papas:

- Pela y corta las papas en cubos pequenos.

- Colécalas en una cacerola grande con agua abundante
y ponlas a fuego medio.

- Una vez que el agua hierva, retira la espuma que se
forme en la superficie.

2. Verificar Coccion:

- Cuando las papas estén tiernas (prueba con un cuchi-
llo; si entra con facilidad, estan listas), retiralas del fuego
y cuélalas.

- Déjalas reposar unos minutos para que suelten el exce-
so de agua.

3. Preparar la Mezcla de Morrén y Puerro:

- En un procesador de alimentos, coloca los morrones,
cebollas, puerro asado, margarina vegana y los dientes
de ajo.

- Tritura todo hasta obtener una mezcla homogénea.



4. Mezclar con las Papas:

- Anade la mezcla de morrén y puerro a las papas coci-
das.

- Agrega sal y pimienta a tu gusto.

5. Pisar las Papas: :
- Utiliza un pisa papas para integrar bien todos los ingre-
dientes, dejando una textura rusticay apetecible.






n - 11 zapallos italianos grandes !

v - 40 papas grandes

- 30 zanahorias pequenas

- 120 g de maicena (aproximadamente 33
cucharaditas) )
- 4 litros de agua

- 200 g de sal (aproximadamente 8
cucharaditas)

- 12 g de ajo en polvo (2 cucharadas
soperas)

- 200 ml de aceite vegetal

- 14 g de orégano (un punado)

-10 g de alino completo (1 cucharada
sopera)

- 10 g de aji de color (1 cucharada sopera) -
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PREPARACION

1«Preparar las Verduras:

- Lava todas las verduras.

- Pela las papas y cortalas en rebanadas finas.

- Ralla las zanahorias.

- Corta los zapallos italianos en rodajas finas, sin pelar

2. Armar las Capas:

- En bandejas grandes, coloca una capa de papas, segui-
da de una capa de zapallos y otra de zanahorias.

- Condimenta cada capa con sal, ajo en polvo, orégano,
alino completo y aji de color.

- Repite el proceso hasta agotar los ingredientes, asegu-
randote de terminar con una capa de zapallo.

3. Preparar la Mezcla de Maicena:

- Disuelve la maicena en los 4 litros de agua, aseguran-
dote de que no queden grumos.

- Vierte esta mezcla uniformemente sobre las verduras
ya dispuestas en la bandeja.



4. Agregar los Condimentos Finales:

- Rocia las verduras con un poco de aceite vegetal

- Espolvorea. nuevamente sal, ajo en polvo y orégano por
encima para dar mas sabor.

5. Hornear:

- Precalienta el horno a 250°C.

- Coloca las bandejas en el horno y cocina durante 40
minutos, o hasta que las verduras estén tiernasy dora-
das.






3 0 MAﬁISGﬂN

& . - 15 cebollas
v - 6 pimentones

- 1 cabeza de ajo

- 5 kilos de limones

- 2 paquetes Cilantro
- 1 kilo Porotos rojos

- 1 kilo Porotos negros
- 10 gr de alinos completo
-10 gr de pimienta

- 6 cucharadas de sal
- 200 ML de aceite

- 14 gr ajinomoto

- 5aji verdes

’
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PREPARACION

1+-Picado:

- Pelar y picar la cebolla en pluma.

- Lavar y picar pimentones.

- Pelar ajos y picar.

- Lavar y picar cilantro (corte muy pequefo)

- Lavar y picar en cuadros chiquitos el aji verde y luego
remojar.

2. Cocer losporotos con abundante agua por 40 minu-
tos.

3. Separar en dos partes las verduras y sofreir con la mi-
tad de los alifos.

4. Amortiguar la cebolla (lavar y apretar con las manos la
cebolla para que pierda lo picarte).

5. Exprimir los limones y unirlos a las verduras crudas.



6. Saltearlas en un bowl y poner la segunda mitad de los
alinos '

CONSEJO

- Se le puede aplicar palta, choclo,

veganesa, champifones o frutas
como pifia, mango, etc.







MEMORIA, RESISTENCIA Y UNA PIZCA DE SAL
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