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PROLOGO

El Ministerio de Desarrollo Agrario y Riego (MIDAGRI), a
través de la Direccion General de Desarrollo Agricola y
Agroecologia (DGDAA), en coordinacion con la Escuela
de Cocina “Le Cordon Bleu” y el Programa de Desarrollo
Productivo Agrario Rural (Agro Rural), presenta el
recetario “PAJURO, FREJOL DEL INCA”, teniendo como
principal ingrediente al pajuro o frijol del inca, con el que
se puede preparar una diversidad de platillos.

Como se sabe, el pajuro es una leguminosa ancestral de
extraordinarias cualidades nutritivas y es resistente a las
diversas inclemencias del clima; por ello, nuestros
hermanos agricultores de las zonas altoandinas tenian en
€l una importante alternativa de alimentacién en tiempos
de sequias o exceso de lluvias.

Desde el MIDAGRI, estamos comprometidos con la
promocion de la diversidad agricola y la preservaciéon de
nuestras tradiciones gastrondmicas, hemos unido
fuerzas con Le Cordon Bleu, reconocido por su
excelencia en la formacion culinaria, y el resultado es un
compendio de recetas exquisitas que resaltan la
versatilidad y sabor unico del pajuro, tesoro peruano,
también conocido como frejol del inca.

Cada pagina de este libro, es un viaje sensorial que
celebra la riqueza de nuestra tierra y la creatividad de
nuestros chefs. A través de esta colaboracion, invitamos
a todas y todos a explorar, experimentar y disfrutar de la

extraordinaria herencia culinaria que el pajuro nos
ofrece.

Que estas recetas inspiren a toda la lectoria a apreciar y
cultivar los tesoros de nuestra tierra, guiados por el
compromiso compartido de preservar y promover la
riqueza agricola de nuestro Peru.

Este recetario es el resultado del trabajo conjunto entre
el equipo de especialistas del MIDAGRI y los agricultores
de las principales regiones productoras del pais.

Angel Manuel Manero Campos
Ministro

Ministerio de Desarrollo Agrario y Riego

-y .| Ministerio
PERU | de Desarrollo Agrario
y Riego
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INTRODUCCION

En el mundo globalizado y competitivo en el que vivimos
hoy, el Peru cumple un rol fundamental en Ila
conservacion de la agrobiodiversidad y saberes
ancestrales.

Hoy debemos pensar globalmente, pero actuar
localmente. En especial cuando se trata de nuestros
sistemas alimentarios.

Por medio de la presente publicacion, demostramos que
la articulacion entre la academia y el Estado es el mejor
camino para lograr el cumplimiento de objetivos
asociados al desarrollo sostenible. Incrementando la
capacidad productiva local e involucrando a las
comunidades, fomentando el intercambio de
conocimientos colectivos, asi como saberes ancestrales,
y complementando el funcionamiento de los
ecosistemas.

La gastronomia y el turismo sostenible deben ser un
complemento a las politicas agrarias orientadas al

manejo adecuado de la fertilidad del suelo y al uso y
conservacion responsable del agua.

De ahi la importancia de la incidencia politica para la
alimentacion saludable, la restauracion agroecoldgica, la
reforestacion, y recuperacion de suelos para el fomento de
la agrobiodiversidad por medio de la agricultura familiar en
un contexto de crisis climatica derivada del
calentamiento global.

LO QUE NO SE CONOCE, NO SE VALORA,
LO QUE NO SE VALORA, NO SE CONSUME,
LO QUE NO SE CONSUME, SE PIERDE.

Es por eso, que hoy estamos comprometidos a la
revalorizacion de una leguminosa endémica que fue muy
apreciada por nuestros ancestros, que cuenta ademas con
suficiente evidencia entre los cronistas de la conquista,
cosa que nos permite afirmar que su consumo era masivo
previo a la llegada de los espanoles a este continente.



Tanto asi, que coincidimos en que el nombre mas
apropiado para esta publicacién es “PAJURO, FREJOL
DEL INCA".

Cabe sefalar que, pese a su invalorable aporte
nutricional, nos encontramos con una especie en
peligro de extincion, dado que ultimamente se han
talado algunos arboles centenarios para obtener lefia.

Es por eso que nos encontramos en la obligacion de
unir esfuerzos para la revalorizacion de esta especie
nativa, a través de su consumo, articulado con
oportunidades de mercado y potenciales subproductos
de valor agregado.

Las recetas elegidas en la presente publicacion han
pasado por un riguroso proceso de seleccion, validacion
y desarrollo, gracias al valioso compromiso de nuestro
equipo de experimentados Chefs del ILCB-Peru.

El trabajo que hoy estamos presentando, es producto de
la disciplinay la rigurosidad técnico-culinaria que nos

caracteriza como institucion educativa, de la mano de un
equipo de investigacion que entrevisté a diferentes
pobladores en zonas conocidas por conservar arboles
centenarios de esta valiosa especie.

Queda entonces mucho trabajo por delante, los invitamos
a ser parte de este cambio en beneficio de la salud
alimentaria de nuestro pais, en beneficio de nuestros
niAos, ninas y poblaciones vulnerables.

Bienvenidos sean.

LECORDON BLEU

PERU

Patricia Dalmau de Galfré
Directora General
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EL PAJURO EN EL PERU

Desde épocas inmemorables, esta leguminosa ha formado
parte de la dieta saludable de las familias andinas de
nuestro pais, especialmente en los departamentos de
Huanuco, Ancash, La Libertad, Apurimac, Cajamarca y
Amazonas; donde actualmente se sigue consumiendo y
desde donde, con investigaciones y estudios que se
extienden a través de cronistas, lingulistas, naturalistas y
vestigios arqueoldgicos de la época preincaica, nos han
permitido seguir explorando su origen e historia,
concluyendo en su IMPORTANTE VALOR NUTRITIVO.

Amazonas

Cajamarca

LaLibertad
|

Huanuco
Ancash

Apurimac



Un trabajo de campo sumamente interesante con el que
hemos podido recopilar testimonios de poblaciones, que
sobrevivieron gracias al pajuro, a duras épocas de sequia
y hambruna. Relatos que nos llevaron a hogares que
conservan en su tradiciéon la produccion de PAJURO, a
través de leyendas que destacan su capacidad de
brindar longevidad a quienes lo consumen.

SOBREVIVIERON GRACIAS
AL PAJURO, A DURAS EPOCAS
DE SEQUIA Y HAMBRUNA.

Matilde Marina Alcantara Obando
Zona Cacerio La Haylla - Otuzco - Cajamarca




12 a15 mde altura

El pajuro es un arbol frondoso y perenne,
oriundo de los Andes, que midede 12a15 m
de altura; con una vida util que se prolonga
con facilidad mas alla de los 100 afos,
habiéndose registrado arboles que rodean los
300 aiios de antigiiedad. Produce granos
grandes de color marrén oscuro, ligeramente
dulces, que midende 4 a5 cmy se encuentran
dentro de una vaina de 20 a 30 cm de largo,
bastante parecida al pacay. Por su alto
contenido de almidon, 33% por cada 100
gramos de material fresco, se pueden preparar
platos tanto salados como dulces. Por otro
lado, posee una alta calidad proteica de 25%
por cada 100 gramos de semillas,
convirtiéendose en una excelente y accesible
alternativa y nutritiva.




Segun el libro “El pajuro: Tesoro alimenticio escondido en los Andes” del
sociologo y Doctor en Ciencias Agrarias, Simén Escamilo Cardenas, 2015,

EL PAJURO ES CONOCIDO A NIVEL NACIONAL
CON DIFERENTES NOMBRES, ENTRE ELLOS:

N

Pashu -« ‘ 0/ » Balu
S
Poroto . * Lope
Pashuru - * Basul
Pachullo -  Baluy
Puchirin - e Papus
4 . o
Pashuro - §§ « Shimpi
. A . .
Pashigua ’a //( & Amasia
Antiporoto - e Pashullo

Antipurutu - « Jachapushco

Anteporoto ° » Frejol de arbol

Monteporoto - * Poroto Serrano

Sachoporoto ot Habas de monte
Frejol del Inca
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La recuperacion de esta leguminosa autoctona representa
también una excelente alternativa para la reforestacion

andina, ya que, el pajuro como arbol, soporta sequias
prolongadas, no requiere fertilizantes, se
provee de nitrégeno, controla la erosion del
suelo y no requiere de cuidados fitosanitarios.

Contribuyendo ademas a la mejora del medio ambiente, a
la sostenibilidad de sistemas agroalimentarios;
involucrando a wuna amplia gama de actores,
proporcionando empleo a mujeres y jovenes rurales en
comunidades agricolas, como también a familias urbanas
en el sector manufacturero; creando asi oportunidades en
la agricultura tradicional, familiar y laboral.




Echeverria, Luis U (Fotdgrafo). Chachafruto delicious fruit whose tree is native to America - Erythrina edulis [imagen digitall. Extraida
de https://www.shutterstock.com/image-photo/chachafruto-delicious-fruit-whose-tree-native-380420596
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ENTRADA

Dip de pajuro

4 PORCIONES

(Salsade
Acompanamiento)

Cantidad Equivalencias

150 gramos  1taza Manzanas verdes en cubos pequeios
35 gramos 1 taza Cebolla roja en picada finamente
230 gramos  1taza Queso gruyere rallado

60 gramos 4 cucharadas Queso crema

20 gramos 2 cucharadas  Nueces picadas

20gramos 2 cucharadas

Al gusto - Sal y pimienta

25 gramos 2 cucharadas  Azucar rubia

30 mililitros 2 cucharadas  Aceite de oliva

Al gusto - Tostaditas para acompafiar

Preparacion

1. En una sartén caliente, saltear las
cebollas con el aceite de oliva, una
pizca de sal y el azucar rubia hasta que
se caramelicen.

2. En un tazén, mezclar las manzanas, la
cebolla, los quesos, las nueces, el
pajuro y salpimentar.

3. Servir con tostaditas para acompafar.
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ENTRADA

Pajuro frito
con salsa de palita

4 PORCIONES

Cantidad Equivalencias

400 gramos 2 tazas

100 gramos % taza Harina de trigo

2 unidades - Palta madura

1 unidad - Diente de ajo

1 unidad - Media cebolla

29 gramos 2 cucharadas Queso crema

1 gramo % cucharadita Aji en polvo (opcional)
1 unidad - Limon

Aceite para freir

Sal y pimienta

. Secar el pajuro y pasarlo por harina,

retirando el exceso.

. Freir el pajuro en aceite caliente y retirar

cuando adquiera un color dorado.

. Salar al gusto y dejar reposar sobre papel

absorbente.

. Licuar la palta madura, el ajo, la media

cebolla, el queso crema, aji en polvo, el
zumo de limén, sal y pimienta.

. Servir el pajuro frito con la salsa.




Pajuro frito
con salsa de palta




ENTRADA

Carpaccio de meldn,
jamon curado y pajuro

4 PORCIONES

=

. Cortar el melén en tiras largas y muy
delgadas. Para esto pueden utilizar una

Cantidad Equivalencias

% unidad - Meldn .
mandolina o un pela papas.

250 gramos - Jamén curado .

2. Licuar la mayonesa con culantro, sal,
400 gramos 2 tazas pimienta y 1 % tazas del pajuro hasta
% atado - Artgula obtener una salsa espesa. Si hace falta
250 mililitros 1 taza Mayonesa pueden agregar un poco de agua.
14 atado - Culantro 3. Freir la % taza restante de pajuro,

pasandolo ligeramente por harina, en

- - Sal y pimienta ) )
aceite caliente.

- - Aceite para freir

4. Servir las |daminas de jamon curado
intercaladas con las ldminas de meldn.

5. Cubrir con la salsa de pajuro y culantro.

6. Decorar con arugula y pajuros fritos.



.
e

/'

Carpaccio de
meloén, jamoén
curado y pajuro
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ENTRADA

Solterito de
queso y pajuro

6 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias
200 gramos 1 taza
211 gramos  1taza Tomate en cubitos
254 gramos  1taza Queso fresco cortado en cubos de 1 cm
75 gramos Y taza Aceitunas negras sin carozo
2 unidades - Pimientos rojos picado en cubos*
3 gramos 1 cucharada Perejil picado
3 gramos 1 cucharada Culantro picado
140 gramos  1taza Cebolla cortada finamente
3 gramos 1 cucharadita Orégano en polvo
80 gramos ¥ taza Choclo hervido desgranado
15 gramos 3 cucharadas Vinagre blanco
Al gusto - Aceite de oliva
Al gusto - Sal y pimienta

*Si desea que sea picante agregar rocoto al gusto

Preparacion

1. Lavar la cebolla en agua fria y sal para
quitar el sabor fuerte.

2. Mezclar todos los ingredientes.

3. Aderezar con aceite de oliva, vinagre, sal y
pimienta al gusto.

4. Se recomienda elegir un queso que no sea
muy salado para evitar opacar los otros
sabores.




Solterito de
queso Yy pajuro




ENTRADA

Palta rellena de
vegetales y pajuro

21

4 PORCIONES

Cantidad Equivalencias 1. En una sartén caliente, saltear las tiritas de
2 unidades - Palta madura jamon serrano con un chorrito de aceite
200 gramos  1taza Pajuro cocido en dados de oliva. Reservar.
211 gramos 1 taza Dimiento cortado en cubos . Mezclar. el pajuro, ‘el lplmlento, la
zanahoria, la cebolla, el jamoén serrano, las

50 gramos % taza i i . ..

& Zanahoria rallada o picada aceitunas, el perejil, la mayonesa, sal y
20 gramos ~ :taza Cebolla picada finamente pimienta al gusto.
250gramos 1 taza Jamén serrano en tiritas . Cortar las paltas a la mitad y rellenar con la B
75 gramos Y taza Aceituna rodajas mezcla de vegetales en el medio. ,
7 gramos 2 cucharadas Perejil
250 mililitros 1 taza Mayonesa
Al gusto - Aceite de oliva
Al gusto _

Sal y pimienta




=,

-«

Palta reilena
de vegetales
Y pajuro
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ENTRADA

Ensalada de pajuro

4 PORCIONES

Cantidad Equivalencias

800 gramos 4 tazas
300 gramos 2 tazas Pepino cortado en cubitos

1 unidad - Zanahoria mediana rallada

422 gramos 2 tazas Tomate pelado y cortado en cubos
1 unidad - Cebolla blanca picada finamente
12 gramos 4 cucharadas Perejil picado finamente

1 unidad - Palta cortada en cubitos

200 gramos 4 tazas Hojas de lechuga

125 mililitros %2 taza Aceite de oliva

4 gramos 1 cucharada Mostaza antigua

63 mililitros 7 taza Vinagre de manzana

18 gramos 1 cucharadita Ajo molido

3 gramos 1 cucharadita Rocoto molido

Al gusto - Sal y pimienta

3.
4.
5.

. Mezclar el pajuro, el pepino, la zanahoria,

el tomate, la cebolla, el perejil y la palta en
un tazén. Reservar.

Para la vinagreta:

. Licuar o mezclar vigorosamente todos los

ingredientes hasta homogenizar.

Corregir la sal y pimienta.

Mezclar la vinagreta con la ensalada.

Servir sobre las lechugas.
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ENTRADA

Ensalada Waldorf
con pajuro

6 PORCIONES

Cantidad Equivalencias

1 unidad - Apio pequefiio cortado finamente
60 gramos 6 cucharadas Nueces picadas

100 gramos % taza [ Pajuro ]

1 unidad - Limén

4 unidades - Manzanas verdes

% unidad - Cebolla blanca pequefia cortada finamente
1 unidad - Diente de ajo picado finamente

6 unidades - Ldminas de jamon serrano

1 unidad - Lechuga romana

- - Aceite vegetal

6 gramos 2 cucharadas Mostaza Dijon

60 mililitros 4 cucharadas Aceite de oliva

60 mililitros 4 cucharadas Nata espesa

Al gusto - Sal y pimienta

10.

11.

. Tostar las nueces en el horno por 1 0 2 minutos. .

En un tazon, rallar la piel de limén y exprimir el zumo.
Reservar aparte 1 cucharada.

Pelar y cortar las manzanas en cubos pequefos.
Mezclarlas con el zumo para que no se oxiden.

Afadir la cebolla, el ajo, las nueces y el apio. Salpimentar.
Reservar.

Para el alino:

Verter la cucharadita de limén que reservaste en un tazén
y mezclarlo con la mostaza.

Batir e ir incorporando el aceite de oliva de a pocos hasta
integrar y emulsionar la mezcla.

Afadir la nata, sal y pimienta. Reservar en frio.

En una sartén, calentar el aceite vegetal y saltear el jamén
durante unos segundos hasta que quede crujiente. Dejar
enfriar y cortar en tiras pequenas.

Cortar la lechuga en trozos pequefios.

Servir la lechuga mezclada con la cebolla, el ajo, las
nueces y el apio

Agregar el alifio y decorar con el jamon.



Ensalada Waldorf
con pajuro




ENTRADA

Ensalada de col y pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Preparacion

1. Mezclar con un batidor de mano la

Cantidad Equivalencias mayonesa, el yogurt, la mostaza, el

1 unidad - Col cortada en tiritas finas vinagre, la péprika al gusto, sal Y
300 gramos % tazas Pajuro cocido picado pimienta. Reservar en frio.

2 unidades - 7anahoria rallada 2. En un tazén, mezclar la col, el pajuro, la
Jgramos 2 cucharadas  pereiil picado zanahoria, el perejil, la cebolla vy

embeberlos con la salsa.
1 unidad - Cebolla roja picada finamente

3. De ser posible, reservar en frio un par de

>Ogramos  3cucharadas  Mayonesa horas antes de servir

50 gramos 3 cucharadas Yogurt natural

15 gramos 1 cucharada Mostaza Dijon

30 mililitros 2 cucharadas Vinagre blanco

Al gusto - Paprika

- - Saly pimienta
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ENTRADA

Tortillon de
papay pajuro

4 PORCIONES

Cantidad Equivalencias

Papas blancas peladas y

3 unidades - cortadas en laminas finas
Cebolla roja grande

1 unidad - cortada finamente
Pajuro hervido

200 gramos  1taza picado finamente

8 unidades - Huevos

Al gusto - Sal y pimienta

Aceite vegetal para freir

Preparacion

. Calentar aceite, en una sartén de aproximadamente 20 cm, que se

pueda meter al horno.

2. De lo contrario pueden usar un molde para horno de 20 cm.

3. Cocinar las papas por 5 a 7 minutos sin dejar que se doren.

4. Agregar la cebolla y cocer durante 8 minutos sin dejar que se dore.

00 N O Un

12.

13.
14,
15.
16.

Salpimentar.

. Reservar las papas con la cebolla en un tazén. Dejar enfriar.
. Batir los huevos, sazonar al gusto.
. Calentar el horno a 200°C.

. En la sartén para horno o molde de 20 cm, agregar un chorrito de

aceite y esparcir la mezcla de papas y cebolla.

. Agregar el pajuro picado y esparcirlo uniformemente.
10.
11.

Agregar el huevo batido.

Llevar al horno por 6 a 8 minutos o hasta que el huevo cuaje en los
bordes.

Con mucho cuidado, retirar del horno y con la ayuda de un plato
voltear la tortilla.

Regresar a la sartén o molde y hornear por 4 minutos mas.
Sacar del horno y desmoldar.
La tortilla deberia tener un dorado parejo por ambos lados.

Servir caliente.
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ENTRADA

Hummus con
garbanzo y pajuro Preparacion

6 PORCIONES

1. Colocar los pajuros y garbanzos en la licuadora o

Ingredientes procesador de alimentos.
2.

En caso utilicen garbanzos enlatados, es necesario

Cantidad Equivalencias lavarlos y colarlos para eliminar impurezas.

400gramos 2 tazas 3. Agregar el tahini, el zumo de limén, el ajo, el aceite de
170 gramos  1taza Garbanzos cocidos oliva, el comino, la mitad del agua, la sal y la pimienta.
46 gramos 3 cucharadas Tahini (pasta de ajonjoli) 4. Procesar hasta que la mezcla se convierta en una pasta

homogénea. Agregar el resto del agua hasta alcanzar la

47 gramos cucharadas Zumo de limén ; ;

consistencia deseada.
1 unidad - i i i . .

unida Diente de ajo pequefio 5. Servir en un plato plano creando una leve hendidura en
54 gramos cucharadas Aceite de oliva extra virgen el centro.
2 gramos 1 cucharadita Canela en polvo 6. Colocar aceite de oliva en el centro y espolvorear pdprika
_ dulce a manera de decoracién.
2 gramos 1 cucharadita Comino en polvo
7. Tradicionalmente se consume con pan pita, pero puede

60 mililitros 4 cucharadas Agua .. .

utilizarse el plan de su preferencia o galletas y
3 gramos 1 cucharadita Culantro picado vegetales crudos para acompafiar el pan.
Al gusto - Sal y pimienta
Al gusto - Aceite de oliva extra virgen para decorar
Al gusto - Paprika dulce para decorar
6 unidades - Pan pita o el pan plano, el de su preferencia 3

Opcional: vegetales varios para acompafiar el pan. : > 4 ,)



Hummus con
garbanzo y pajuro




ENTRADA

Torrejas de vegetales
y harina de pajuro

10 PORCIONES Preparacion
Ingredientes 1. En un tazdn batir los huevos con la sal y pimienta
ligeramente.

Cantidad Equivalencias .
q 2. Agregar la harina a la mezcla del huevo de a pocos e

250 gramos 2 % tazas ir batiendo hasta formar una masa homogénea.

2unidades - Huevos 3. Agregar el queso, la zanahoria y la cebollita china.

Al gusto ] Cebollita china 4. Agregar la leche de a pocos hasta obtener la una
taza Zanahoria rallada masa suelta pero consistente. Reservar.

160 gramos  tazas Queso paria rallado 5. En una olla pequefia colocar abundante aceite para

- - Un chorrito de agua poder realizar la fritura profunda.

- - Sal y pimienta 6. Calentar el aceite y verter la masa en pequenas

125 mililitros 7 taza Leche (puede ser vegetal) porciones.

- - Aceite vegetal para freir 7. Dejar que la masa se cueza sin moverla durante un

minuto y luego voltear para terminar la coccion.
8. Repetir con el resto de la masa.

9. Retirar del aceite y reposar en papel absorbente
antes de servir.
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ENTRADA

Croquetas
de pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

450 gramos 2 tazas
Lunidad - bicada finamente
20gamos Ltz (ldaycen
21gramos  4cucharadas Queso parmesano rallado
4 unidades - Huevos

61 gramos  8cucharadas  Harina de trigo

18 gramos 1cucharada  Ajo molido

Al gusto - Paprika dulce

Al gusto . Sal y pimienta

Aceite vegetal

Preparacion

1. En una sartén, calentar un chorrito de aceite
vegetal, cocinar la cebolla y el ajo durante 2
minutos. Reservar.

2. Mezclar todos los ingredientes, la cebolla con el
ajo, la sal, pimienta y amasar hasta obtener una
mezcla homogénea.

3. Llevar al frio por 30 minutos.
4. Dividir en 4 u 8 bolitas uniformes.

5. En una sartén, calentar aceite vegetal y cocer las
bolitas presionandolas levemente con la espatula.

6. Dorar por ambos lados y escurrir sobre papel
absorbente.

7. Servir caliente.
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ENTRADA

Chupe de pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

1 unidad - Cebolla roja picada finamente
36 gramos 2 cucharadas Ajo molido

14 gramos 1 cucharada Pasta de tomate

14 gramos cucharada Aji amarillo molido

53 gramos Y taza Arroz blanco

148 gramos 1 taza Sa::%arfak()jlgg ce?]sc%?)lichis

400 gramos 2 tazas

1.5 litros 6 tazas Caldo de vegetales

66 gramos 72 taza Queso fresco en cubitos
125 mililitros % taza Leche

9 gramos 3 cucharadas Huacatay picado finamente
- - Aceite vegetal

Al gusto - Sal y pimienta

Al gusto - Comino

Preparacion

1. Calentar aceite vegetal en una olla.
2. Sofreir la cebolla hasta que esté cocida.

3. Agregar el ajo, el aji amarillo, la pasta de
tomate, el comino, la sal y la pimienta. Remover.

4. Una vez integrado el aderezo agregar el arroz, y
el pajuro crudo.

5. Agregar el caldo de vegetales y llevar a
ebullicién a fuego medio.

6. Cuando el caldo comience a hervir, bajar el
fuego, agregar las papasy la leche.

7. Cuando las papas estén listas apagar el fuego.

8. Servir caliente, decorar con los cubitos de queso
fresco y el huacatay.
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ENTRADA

Sopa de pajuro

6 PORCIONES

Ingredientes

1. Hervir el pajuro hasta que esté tierno.

Cantidad Equivalencias

250 gramos 2 % tazas

150 gramos 1 % tazas Panceta de cerdo

2 unidades - Zanahorias picadas en cubos pequeiios
2 unidades - Papas picadas en cubos pequefios
1 unidad - Apio pequeiio picado finamente
18 gramos 1 cucharada Ajo molido

28.5 gramos 2 cucharadas Pasta de tomate

3 litros 12 tazas Caldo de carne

150gramos 1 t555 Fideo tipo macarrones

4 unidades - Hojas de col picadas groseramente
} - Aceite de oliva

Al gusto ; Laurel

Al gusto R

Sal y pimienta

Opcional: Queso parmesano para servir

Preparacion

2. En una olla con agua caliente, hervir la panceta

cortada en tiras de 1cm de grosor. Escurrir el agua
y reservar.

3. Calentar aceite en una olla, sellar la panceta a fuego

medio durante 3 minutos aproximadamente.

4. Agregar los vegetales a fuego bajo y cocinar por 5

minutos removiendo con cuidado para que no se
doren demasiado.

5.Agregar a la olla la pasta de tomate y cocer durante

3 minutos.

6. Agregar el caldo caliente, el laurel, las hojas de col

y dejar cocinar a fuego lento por 10 minutos.

7. Agregar el pajuro y la pasta de tomate. Cocer hasta

que la pasta esté lista.

8. Rectificar la sazén y servir con parmesano rallado.
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ENTRADA

Ceviche de pajuro
v champiinones

4 PORCIONES

Cantidad Equivalencias

186 gramos 2 tazas Champifiones frescos y limpios
400 gramos 2 tazas

1 unidad - Cebolla roja cortada finamente
10 unidades - Limén

1 unidad - Diente de ajo

1 unidad - Trocito de jengibre (kidn)

2 unidades - Aji limo

1 unidad - Camote

1 unidad - Choclo

3 gramos 1 cucharada Culantro picado finamente

- - AzUcar rubia

1 unidad - Un sobre de anis (filtrante)

Aceite de oliva

Sal y pimienta

. Cortar los champifiones en cuatro. Reservar.

. Hervir el camote en agua con azucar rubia y una

pizca de sal.

. Hervir el choclo en agua con azucar rubia, el sobre

de anis y una pizca de sal.

. Exprimir el zumo de los 10 limones. Reservar.

. Cortar un aji limo finamente, y el otro en laminas

para decorar.

. Picar el ajo finamente. Reservar.

7. Rallar el jengibre por la parte mas pequefia del

10.

rallador, exprimir el jugo, colar y reservar.

.En un tazon mezclar el zumo de limén con los

champinones, el pajuro, el ajo, el zumo de jengibre,
el aji limo picado, el culantro, sal y pimienta al
gusto.

. Servir en un plato con abundante jugo de coccion,

una rodaja de camote y una rodaja de choclo
cocido.

Decorar con cebolla, culantro y laminas extras de
aji en la parte superior.



O
-
-
ommm
("]
Q
)
e
)
K =
o
>
(<))
@)

)
)
o
o)
=
Q
£
(]
=
()
S,




43

FONDO

Tacu - Tacu
de pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias
800 gramos 4 tazas
790 gramos 3 tazas Arroz blanco cocido
1 unidad - Cebolla roja picada finamente
43 gramos 3 cucharadas Pasta de tomate
3 gramos 1 cucharada Perejil picado
18 gramos 1 cucharada Ajo molido
37 gramos 2 cucharadas Aji amarillo molido
2 gramos 1 cucharadita Comino
2 gramos 1 cucharadita Orégano seco
4 unidades - Huevos
1 unidad - Cebolla roja cortada finamente en tiras
1 unidad - Tomate pelado en cubos pequeiios
3 gramos 1 cucharada Culantro picado finamente
45 mililitros 3 cucharadas Zumo de limén
1 unidad - Platano manzano o bellaco (para freir)
- - Aceite vegetal
- - Aceite de oliva
Al gusto - Sal y pimienta

Preparacion

1. Cocer el pajuro en agua con sal.

. Licuar la mitad del pajuro y con la otra mitad hacer puré.

Mezclar y reservar.

. Calentar 3 cucharadas de aceite en una sartén antiadherente

a fuego medio.

. Saltear la cebolla, el ajo, el aji amarillo, el orégano, la sal, el

comino y la pimienta.

. Cuando la cebolla esté cocida, agregar la pasta de tomate, el

perejil y el pajuro. Integrar.

6. Agregar el arroz e integrar hasta formar una masa consistente.

. Dividir en cuatro porciones y reservar.

8. En una sartén antiadherente colocar aceite vegetal y freir una

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

de las porciones.

. Formar un évalo con el borde de la sartén e ir girdandolo hasta

que se forme una costra externa.
Repetir con todas las porciones. Reservar.

Freir los huevos y reservarlos.
Freir en aceite el platano cortado en [aminas a lo largo.
Salsa criolla

En un tazédn mezclar la cebolla finamente cortada, el limén, el
tomate, el culantro, sal y pimienta.Reservar.

Servir el tacu-tacu con el huevo frito, el platano frito y la salsa
criolla.

Agregar aceite de oliva al gusto.




Tacu - Tacu
de pajuro
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FONDO

Ajiacode
papas Yy pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

1 kilogramo 7 tazas Papa cortada en cubitos de 1.5cm
400 gramos 3 tazas &ukﬁigsf[j?ﬁr?rtado en

1 unidad - Cebolla roja picada finamente
200 gramos 1 taza
37 gramos 2 cucharadas Aji amarillo molido

4 unidades - Dientes de ajo picados finamente
500 mililitros 2 tazas Caldo de verduras

125 mililitros % taza Leche evaporada

3 gramos 1 cucharada Perejil picado finamente

3 gramos 1 cucharada Huacatay picado finamente

5 gramos 1 cucharada Paprika (con o sin picante)

2 unidades - Huevos

Aceite vegetal

Sal y pimienta

Arroz cocido para acompafar
como guarnicion

Preparacion

. En una olla colocar un chorrito de aceite vegetal.

. Cuando el aceite esté caliente, agregar la cebolla y cocer

durante 1 minuto.

. Agregar el ajo picado, la paprika y el aji amarillo. Cocer

por dos minutos revolviendo suavemente.

. Agregar las papas, remover para integrar bien el

aderezo. Salpimentar teniendo en consideracion el nivel
de sal del queso fresco.

. Agregar el caldo de verduras y el pajuro. Cocer a fuego

medio.

. Cuando las papas estén cocidas, lo que dependera del

tipo de papa, agregar la leche evaporada y cocer a fuego
bajo por tres minutos.

. Retirar del fuego y agregar el queso fresco.
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FONDO

Hamburguesas
de pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

4. Agregar el sofrito de verduras al

7. Calienta aceite vegetal

Cantidad Equivalencias

% unidad - Pimiento rojo picado finamente
% unidad - Cebolla roja picada finamente
% unidad - Zanahoria rallada finamente
600 gramos 3 tazas

132 gramos 1 taza Caldo de verduras

500 mililitros 3 tazas Harina de trigo

Al gusto - Paprika al gusto

36 gramos 2 cucharadas Ajo molido

Al gusto - Hojas de lechuga

Al gusto _ Tomate en rodajas

Al gusto R Aros de cebolla

Al gusto _ Mayonesa

- . Sal y pimienta

- R Comino

_ ) Aceite vegetal

4 unidades Pan de hamburguesa

Papas fritas de guarnicion

Preparacion

1. En una sartén, calentar un chorrito de aceite vegetal,

agregar la cebolla y cocer a fuego medio por 1 minuto.
Luego agregar el ajo y revolver por un minuto.

2. Agregar el aji paprika, el pimiento y la zanahoria rallada.

Cocer durante 3 minutos a fuego bajo. Salpimentar.
Reservar.

3. En un tazén agregar el pajuro y el caldo de verduras.

Presidnalo con un tenedor hasta conseguir la consistencia
de un puré rustico.

puré de pajuro.
Condimentar con comino, sal y pimienta.

5. Una vez lista la mezcla agregar la mitad de la harina e

integrar bien.

6. Formar las hamburguesas con las manos. Si la mezcla sigue

muy humeda puedes usar el resto de la harina para
ayudarte.

en una sartén vy frie las

hamburguesas a fuego medio.

8.Finalmente, sirvelas en tu pan de preferencia con lechuga,

tomate, aros de cebolla y mayonesa, acompafiadas por
papas fritas peruanas.




Hamburguesas
de pajuro




FONDO

Pajuro saltado
con chancho

4 PORCIONES

Ingredientes

Preparacion

Cantidad Equivalencias 1.En una sartén caliente, agregar aceite vegetal y
150 gramos 1 taza Pimientos de colores en tiras saltear el chancho asado, los pimientos, la cebollay
35 gramos 1 taza Cebolla tiras gruesas el pajuro.

180 gramos 1 taza 2. Sazonar con la salsa de soya, salsa de ostion, el
55 gramos % taza Cebolla china en tiras aceite de ajonjoli, sal y pimienta.

450 gramos 2 tazas Chancho asado en cubos 3. Fuera del fuego agregar la cebolla china en tiras.
125 mililitros % taza Salsa de soya 4. Se puede acompaniar con fideos o arroz cocido.

60 mililitros Y taza Salsa de ostion

55 gramos 3 cucharadas  Aiji amarillo

Al gusto ; Aceite de ajonjoli

Al gusto - Ajonjoli §\

- Aceite vegetal

Al gusto _ Sal y pimienta
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FONDO

Pato a la naranja
con pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

4 unidades - 4 naranjas

1 unidad - Limon

30 gramos 2 cucharadas  Mantequilla

180 gramos 1% tazas Azucar impalpable
21 gramos 1 cucharada Licor de naranja
500 mililitros 2 tazas Caldo de ave

1 unidad - Pechuga de pato

8 gramos 1 cucharada Maicena

- - Perejil crespo para decorar
150 gramos 15 cucharadas m

300 mililitros 1 tazay media Aceite Vegetal

150 gramos 1 taza Harina sin preparar

Preparacion

1. Pelar 2 naranjas y el limdén. Reservar las cdscaras sin la parte blanca.

2. Picar la pulpa de las naranjas y el limdén. Reservar.

w

O 00 N O »nn b~

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

. Sancochar por breves minutos el pajuro, hasta estar suave, pelar y

cortar en ldminas gruesas.

. En una sartén, calentar la mantequilla y afiadir las pieles.

. Cocer a fuego bajo por 2 a 3 minutos.

. Agregar la mitad del azlcar y cocinar hasta que caramelice levemente.
. Agregar las pulpas y el licor de naranja.

. Cocinar hasta que la salsa se espese y el alcohol se evapore.

. Agregar el caldo de ave y cocinar a fuego bajo por 50 minutos. Colar y

reservar.
Pelar la cascara de las naranjas restantes sin la parte blanca.

Cortar en tiras largas y colocar en una olla con agua fria. Llevar a
ebullicién y colar.

Repetir dos veces este proceso para retirar el amargor completamente.

Finalmente, colocar 100 ml de agua y el resto del azlcar. Agregar las
pieles de naranja y glasearlas a fuego bajo. Reservar.

En una olla onda, agregar el aceite vegetal y calentar hasta punto humo
(180 °C).

Pasar los pajuros laminados por harina y freir hasta dorar, retirar y
desgrasar por papel toalla.

En una sartén, salpimentar las pechugas, agregar en pequeias
cantidades al aceite y cocinarlas con la piel hacia abajo hasta que la
mayor parte de la grasa se haya fundido y esté crujiente.

Voltear y cocer por 2 minutos del otro lado. Reservar.

Calentar nuevamente la salsa y espesarla con maicena disuelta en 3
cucharadas de agua fria.

Remover la salsa hasta que haya tomado consistencia.

Cortar las pechugas en rodajas de 1 cm de grosor, servir con la salsa, las
pieles y el perejil como decoracidn.



Pato a la naranja
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FONDO

Paiche en
costra de pajuro grms

4 PORCIONES 1. Cortar el paiche en 4 filetes de aproximadamente 120
gramos cada uno.

Ingredientes 2. Mezclar el pan rallado con el pajuro, el perejil, el culantro,

sal y pimienta.

Cantidad Equivalencias 3. Aceitar levemente los filetes de paiche y cubrirlos con la
500 gramos - Paiche mezcla de pan rallado.

200 gramos 17 tazas Pan molido 4. Hornear a 180°C por 20 minutos.

100 gramos _ % taza I BNLECE DI CAED 5. Picar finamente el aji limo, mezclarlo con el zumo de
3 gramos 1cucharada  Perejil limdn, sal y pimienta. Reservar.

3 gramos 1cucharada  Culantro 6. Freir en abundante aceite los platanos en rodajas gruesas
Al gusto - Palmitos de unos 5 a 6 centimetros.

3 unidades - Platano bellaco 7. Cuando estén dorados, retirar del aceite y aplastar para
3 unidades - Ajf limo dar forma de circulo (patacones).

3 unidades - Limon 8. Freir por segunda vez hasta obtener el color deseado.

. _ Aceite vegetal para freir 9. En una sartén caliente con un chorrito de aceite, grillar los
Al gusto - Sal y pimienta palmitos.

. Servir el paiche con los patacones, el aji limo y los palmitos.
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FONDO

Pollo a la vasca
con pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

Preparacion

1.En una olla, sellar el pollo salpimentado. Reservar.

2 unidades - Pimientos rojos en tiras . L
: — : 2.Agregar la cebolla, el ajo, los pimientos y el tomate.
2 unidades - Pimientos verdes en tiras ¢ |
= 3.Cocinar a fuego lento por 10 minutos.
400 gramos 2 tazas g P
1.2 kilogramos - Pollo cortado en 8 4.Agregar el vino blanco, tapar y cocer por 30
) ) ) minutos.
1 unidad - Cebolla roja en rodajas )
18 gramos 1 cucharada  Ajo molido 5.Regresar el pollo a la o!la, agregar el pajuro y cocer
a fuego lento por 20 minutos mas.
400 gramos 2 tazas Tomate pelado en cubos ) ) i
- : 6.En una sartén saltear el jamon con un poco de
125 mililitros % taza Vino blanco .
aceite. Mezclar en la olla con el pollo.
90 gramos - Jamoén ahumado en tiras

: 7.Servir caliente y decorar con el perejil picado.
- - Aceite vegetal

3 gramos 1 cucharada 1 cucharada de perejil picado

Al gusto - Sal y pimienta




Pollo ala vasca
con pajuro




57

FONDO

Guiso de pajuro,

chorizo regional y espinaca

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias
500 gramos 2 % tazas g{,‘?{,‘g‘;j;igg’e”fc'r‘;"”ad°
600 gramos 3 tazas
1 atado - Espinaca limpia y picada gruesa
2 unidades - Fapas lance cortada
18 gramos 1 cucharada Aji amarillo molido
18 gramos 1 cucharada Aji panca molido
18 gramos 1 cucharada Ajo molido
250 mililitros 1 taza Caldo de verduras
1 unidad - Cebolla roja picada finamente
1 unidad - Choclo desgranado
- - Aceite vegetal
Al gusto - Sal y pimienta

Arroz blanco de guarnicion

Preparacion

1.En una olla calentar un chorrito de aceite vegetal
y agregar el chorizo.

2.Dorar ligeramente. Agregar la cebolla, integrar
bien a la grasa, remover y cocer a fuego medio
por dos minutos.

3. Agregar el aji amarillo, el aji panca, el ajo molido
y las papas. Cocer por tres minutos a fuego bajo.
Salpimentar.

4. Agregar la espinaca y el choclo desgranado. Cocer
por dos minutos.

5. Agregar el caldo de verduras y dejar reducir a
fuego bajo por cinco minutos.

6. Corregir la sal y pimienta.

7.Servir el guiso acompafado por arroz cocido
como guarnicion.
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FONDO

Estofado de

carney pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

400 gramos 2 tazas

Lundad - Cebollatolo peauer

50 gramos % taza Poro picado finamente

unidad - Zanahoria rayada finamente
unidades - Dientes de ajo picados finamente
tunded - Telo peguefio de pio

1 unidad - Rama de tomillo

600 gramos - Osobuco de ternera

50 mililitros Y taza 1 taza Crema de leche

250 mililitros 1% taza Vino tinto

300 gramos 3 tazas Salsa de tomate

750 mililitros 3 cucharadas Agua o caldo (de carne o de verduras)
23 gramos 3 cucharadas Harina de trigo

43 gramos - Mantequilla

- - Aceite vegetal

Al gusto - Sal y pimienta

Preparacion

1. Cortar el osobuco en cuatro porciones.
2. Salpimentar el osobuco y pasarlo por la harina de trigo.

3. En una olla de presion, poner un chorrito de aceite vegetal y sellar
el osobuco.

4. Cuando el osobuco se haya dorado de forma pareja, reservar.

5. Agregar dos cucharadas de mantequilla a la olla y remover durante
unos segundos.

6. Agregar la cebolla, el poro, la zanahoria, el ajo y el apio. Remover.
7. Cocer las verduras por 1 minuto y agregar el tomillo.
8. Volver a colocar el osobuco en la olla.
9. Agregar el vino tinto y remover durante 1 minuto.
10. Agregar la salsa de tomate y remover durante 1 minuto.

11. Agrega el agua o, de preferencia, caldo de verduras, remover y
llevar a hervor.

12. Cuando la preparacion empiece a hervir, bajar a fuego medio,
tapar y cocer durante 25 minutos.

13. Pasados los 25 minutos, sacar la carne de la olla de presiéon y
reservar la salsa.

14. Cuando la salsa se encuentre tibia, licuar y pasar por un colador.
15. En una olla, colocar la salsa colada y salpimentar si fuera necesario.

16. Agregar la cucharada de mantequilla restante, los pajuros frescos y
cocer durante 10 minutos. Servir caliente.




Estofado de
carney pajuro




FONDO

Lechdn agridulce
con puré de papa
Y pajuro

Preparacion

4 PORCIONES

1. Precalentar el horno a 150°C

Ingredientes 2. Licuar la mermelada con el rocoto, el vinagre, la

Cantidad Equivalencias mostaza, sal y pimienta.

1.2kg ) Lechén 3. Llevar el cerdo al horno durante 40 minutos.

500 mililitros 2 tazas Mermelada de fresa 4. Hervir las papas y pasar por el prensapapas.

60 mililitros 4 cucharadas  Pasta de rocoto 5. Agregar al puré la leche, la mantequilla, sal y pimienta.
30 mililitros 2 cucharadas  Vinagre de vino tinto 6. Remover hasta alcanzar la textura deseada.

30 mililitros 2 cucharadas _Mostaza Dijon 7. Sancochar el pajuro con un poco de sal, retirar, pelar y
1 kilo - Papa blanca pelada hacer puré con un tenedor.

50gramos 37 cucharadas Mantequilla 8. Mezclar el puré de papa y el puré de pajuro, rectificar
120 mililitros % taza Leche la textura.

Al gusto - Saly pimienta 9. Pincelar el cerdo con el aderezo cada 10 minutos por
- - Palmitos para decoracién 30 minutos mas o hasta que el cerdo esté cocido.

300 gramos 2 tazas 10. Servir el cerdo con el puré y los palmitos de decoracién.

(
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FONDO —

Tagliatelle de

harina de pajuro
con salsa de queso 1.En un tazén mezclar las harinas tamizadas, el aceite de oliva,

los huevos y la sal.

Preparacion

2. Amasar durante 2 minutos o hasta obtener una masa lisa.

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad

3. Dejar reposar la masa por 20 minutos.

4. Alisar en la maquina de pasta o con un rodillo hasta el grosor
deseado y cortarla a 6mm.

5.Formar pequefios nidos con cada una de las porciones,

Equivalencias espolvorear harina y reservar.

Para el Tagliatelle: 6.En una sartén, calentar un chorrito de aceite de oliva y
300 gramos 27 tazas Harina de trigo agregar el tocino.

100 gramos % taza

7. Dejar que se dore a fuego medio durante 5 minutos o hasta

gue quede crujiente. Reservar sobre papel absorbente

30 mililitros 2 cucharadas Aceite de oliva

8. En una olla, hervir agua con sal y cocer la pasta al dente.

4 huevos - Huevos ligeramente batidos
10 gramos 1 cucharadita  Sal Para la salsa:
Para la salsa:

9. Batir los huevos en un tazén y agregar sal y pimienta.

120 gramos 1% tazas Queso parmesano rallado

10. Agregar tres cucharadas del agua de coccion de la pasta

63

50 gramos % taza Queso gruyere rallado cuando todavia esté caliente
2 1 3, i i . s . .

O0gramos 1% tazas focino en trocitos 11. Agregar los quesos y batir enérgicamente hasta integrar.
4 unidades - Yemas de huevo 12. Escurrir bien la pasta e integrar a la mezcla anterior mientras
40 mililitros 3 cucharadas  Aceite de oliva aun estén calientes.
Al gusto - Sal y pimienta negra recién molida 13. Agregar el tocino, pimienta negra recién molida y el perejil
Al gusto - Pezrejil picado plcado.

14. Servir caliente.



Tagliatelle de harina
de pajuro con salsa
de queso




FONDO

Spaghetti al
pesto con pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Preparacion

Cantidad Equivalencias 1. Con la ayuda de un mortero, procesar las hojas
400 gramos - Pasta tipo spaghetti de albahaca, el ajo, las nueces, el pajuro, la
2 atados _ Albahaca mitad del queso, la sal, pimienta y el aceite de
2 dientes - Ajo Nueces oliva.

50 gramos  1/3 taza 2. Se puede también utilizar la licuadora, pero no
50 gramos  1/3taza Queso parmesano procesar demasiado.

120 gramos 1 % taza Aceite de oliva extra virgen 3. Hervir la pasta, escurrir muy bien, mezclar con
100ml i Saly pimienta el pesto y servir caliente.

4. Decorar con el queso restante.




Spaguetti al pesto
con pajuro
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POSTRES

Pa n q u eq Ues proteicos

‘harina de pajuro

5 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

127 gramos 1 taza

2 unidades - Huevos

259 gramos 1 taza Leche (puede ser vegetal)
1 unidad . Platano maduro

3 gramos 1 cucharadita Canela en polvo

3 gramos 1 cucharadita Ralladura de naranja

5 gramos 1 cucharada Mantequilla sin sal

5 gramos 1 cucharadita  Esencia de vainilla
25gramos 2 cucharadas AzUcar rubia

Al gusto . Sal al gusto

- _ Mantequilla extra para cocinar
Al gusto . Miel de abeja

Opcional: pldtano en rodajas y nueces para decoracion

Preparacion

1. Derretir la mantequilla.

2. Aplastar el platano hasta obtener un puré.

3. Batir la leche con el azucar y los huevos hasta obtener una mezcla

00 N O U»n

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.

homogénea.

. Agregar la ralladura, la canela, la mantequilla derretida, la sal y la

esencia de vainilla a la mezcla.

. Batir hasta obtener una mezcla homogénea.
. Agregar el puré de platano y la harina de pajuro cernida.
. Batir hasta obtener una mezcla homogénea. Reservar.

. Calentar una sartén antiadherente y colocar media cucharadita de

mantequilla.

. Esparcir la mantequilla por la superficie.

Colocar la mezcla en el centro de la sartén con un cucharén.

Realizar movimientos giratorios con el mango de la sartén para
expandir la mezcla hasta el tamafo deseado.

Cocer a fuego bajo hasta que se vean burbujas en los bordes de la
mezcla y se haya dorado por la parte inferior.

Voltear dorar por el otro lado.
Repetir el proceso con el resto de la mezcla.

Servir los panqueques todavia calientes, agregar media cucharadita
de mantequilla y miel de abeja al gusto.

Decorar con rodajas de platano y nueces.



Panqueques
proteicos de harina
de pajuro
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POSTRES

Manjar de pajuro

4 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

500 gramos 2 % tazas Pajuro cocido en agua sin sal

250 mililitros 1 taza Leche evaporada
637 gramos 3 tazas Azucar blanca

2 unidades - Rajas de canela

5 unidades - Clavos de olor

Al gusto - Esencia de vainilla

Preparacion

1. Cocer el pajuro en agua, pelar y reservar.
2. Licuar el pajuro cocido y colar.

3. Colocar la mezcla en una olla, agregar la leche,
el azucar, la canela y el clavo.

4. Cocer a fuego bajo moviendo constantemente
con una espatula de silicona.

5. La preparacién habra alcanzado su punto ideal
cuando al pasar la espatula por la olla se pueda
ver brevemente el fondo.

6. Vaciar en un recipiente de vidrio con tapa para
almacenar mejor.

. Dejar enfriar antes de tapar.






POSTRES

Polvores de pajuro

12 UNIDADES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias 1.En un recipiente, vierta la harina, la mantequilla,
el azucar y las almendras molidas.

Preparacion

165 gramos 1% tazas Harina de trigo

100 gramos % taza Harina de pajuro 2. Integrar hasta obtener una masa homogénea.

71gramos % taza Azlicar 3. Dividir la masa en 12 y formar bolitas.

50 gramos % taza Almendras molidas 4. Calentar el horno a 170°C.

100 gramos % taza Almendras picadas 5. Aplanar ligeramente las bolitas y pasarlas por
las almendras picadas.

63 gramos % taza Azucar impalpable P

6. Hornear durante 15 minutos.

7. Retirar y espolvorear con azucar impalpable.







POSTRES

Pajuro colado

8 PORCIONES

Preparacion
Ingredientes 1. Hervir el pajuro hasta que esté blando. Colar la pulpa y
retirar la cascara.
Cantidad Equivalencias 2. Licuar el agua con la pulpa de pajuro hasta formar una masa
suave.

500 gramos 1 Y tazas Pajuro crudo ) ) _
3. Coloque la mezcla en una olla junto con la azucar rubia, la
500 mililitros 2 tazas Agua canela entera, los clavos de olor, el anis y la cascara de

naranja sin piel blanca.

250 mililitros 1 taza Leche evaporada

; ] 4. Mover la mezcla constantemente con una espatula de
400 gramos 1 % tazas Azicar rubia silicona hasta poder ver el fondo.
2 unidades - Rajas de canela 5. Cuando la mezcla haya tomado consistencia, agregar la
5 unidades _ Clavo de olor leche y removerldurante 5 minutos o hasta poder ver el

fondo con la espatula de silicona.

3 gramos 1 cucharadita  Anis en grano 6. Retirar la mezcla del fuego y dejar reposar //
, 3 Cascara de naranja por 30 minutos antes de servir. S -~
18 gramos 5 cucharadas  Ajonjoli tostado 7. Servir con ajonjoli tostado como

decoracion.

Opcional: Agregar chancaca
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POSTRES

Crepes de

harina de pajuro

a la naranja

12 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

90 gramos % taza

8 gramos 1 cucharada Azucar impalpable

3 unidades - 2 huevos + 1 yema

Al gusto - Una pizca de sal

170 mililitros 24 taza Leche entera

25 gramos 2 cucharadas Mantequilla sin sal derretida
100 gramos Zsztizlfcharadas Mantequilla extra para cocinar
60 gramos 5 cucharadas Azucar blanca

600 mililitros 2 %4 tazas Jugo de naranja

40 mililitros 3 cucharadas Cointreau o licor de naranja
40 mililitros 3 cucharadas Pisco quebranta

Opcional: helado de vainilla

Preparacion

1. En un tazén, tamizar la harina, una pizca de sal y el
azucar impalpable.

2. Hacer un hueco en el medio y agregar los huevos
previamente batidos.

3. Agregar la leche, la mantequilla y mezclar hasta

obtener una masa homogénea.

4. Reposar la masa en la refrigeradora por 30 minutos.

. Derretir una cucharadita de mantequilla en una sartén

y cocinar las crepes, uno a uno.

. Para la salsa, derretir los 25gr de mantequilla con el

azucar blanca y el jugo de naranja hasta que se
integren completamente. Reducir a la mitad.

. Doblar las crepes en cuatro, sumergirlos en la salsa de

naranja y untar mantequilla.

. Agregar la salsa encima de las crepes con una cuchara.

Cocinar durante 2 minutos.

. Agregar el licor, el pisco y flambear.
10.
11.

Servir caliente.
Se recomienda acompafiar con helado de vainilla.
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Crepes de harina
de pajuro ala naranja
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POSTRES

Bienmesabe
de camote y pajuro

8 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

600 gramos 2 24 tazas Puré de camote

400 gramos 2 tazas

250 mililitros 1 taza Leche condensada

188 mililitros 34 taza Leche evaporada

160 gramos 1 taza Azlcar

4 unidades . Yemas de huevo

1 unidad . Rama de canela

4 unidades - Clavo de olor

5 gramos 1 cucharadita Esencia de vainilla

125 mililitros 1 taza Oporto (Opcional: Jerez)
Al gusto Pecanas picadas para decoracién

Preparacion

1.En una olla de fondo grueso, colocar la mezcla
de los dos purés, la leche condensada, la leche,
el azucar, la canela, el clavo y la esencia de
vainilla.

2.Cocinar a fuego bajo y removiendo durante 15
minutos.

3.Agregar las yemas ligeramente batidas y cocinar
durante 2 minutos mds, removiendo
constantemente.

4. Agregar el oporto y remover durante 2 minutos.

5.Dejar entibiar antes de
decorar con pecanas vy
servir.







POSTRES

Trufas de
chocolate y pajuro

15 UNIDADES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

250 gramos 1 Y% tazas Chocolate semi amargo
80 mililitros  1/3 taza Crema de leche

50 gramos Y taza Mantequilla

Al gusto - Esencia de vainilla

100 gramos ¥ taza

Azlcar impalpable

79

Preparacion

. Calentar la crema de leche a fuego bajo. Cortar

el chocolate en trozos pequefos.

. En un tazon, verter la crema caliente sobre el

chocolate y revolver hasta que se derrita de
forma homogénea.

. Agregar la mantequilla y la esencia de vainilla e

integrar.

4. Agregar el puré de pajuro e integrar.
. Reposar la mezcla en el refrigerador por 40

minutos o hasta que se endurezca.

. Formar bolitas del mismo tamafio y reposarlas

en el refrigerador nuevamente.

. Pasar por azucar impalpable antes de servir.

N\
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Trufas de
chocolate y pajuro
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POSTRES

Picarones de
harina de pajuro

12 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

Para la masa:

250 gramos 2 tazas Harina de trigo

250 gramos 1 % tazas
50 gramos 6 cucharadas Levadura seca

500 gramos 3% tazas Zapallo

300gramo 2 tazas Camote

Al gusto - Licor de anis al gusto
25 gramos 2 cucharadas  Azlcar blanca

Al gusto - Una pisca de sal

- - Aceite vegetal

Para la miel:

500 gramos 2 tazas Chancaca

500 mililitros 2 tazas Agua

Al gusto - Hojas de higo

Al gusto - Clavo de olor

Al gusto - Canela entera al gusto

Preparacion

. Cocinar el camote y el zapallo en poca agua.
. Una vez cocidos, colar y reservar el agua de coccion.
. Pasar por el prensa papas mientras aun estan calientes.

. En un tazén mezclar la levadura con el azlcar, una pisca de
sal y un poco del agua de coccion.

. Reposar la mezcla por 30 minutos en un lugar tibio para
gue se fermente.

6. Luego, aiadir el puré y las harinas de a pocos.

7. Agregar el licor de anis y mezclar hasta que la masa esté

10.

11.
12.

homogénea.

. Reposar por 3 horas en un lugar tibio donde la masa pueda
desarrollarse y triplicar su tamafio.

. Para la miel, mezclar todos los ingredientes en una olla a
fuego lento hasta que tome punto de miel. Reservar.

Una vez lista la masa, freir en una olla, o de preferencia perol
de cobre, con aceite no tan caliente, ddndole forma de dona.

Freir hasta obtener un color dorado parejo por ambos lados.
Servir caliente y cubrir con la miel de higos.



Picaronesde ™
harina y pajuro
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POSTRES

Tartade
chocolate y pajuro

6 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

Para relleno:

200 gramos Chocolate semi dulce

100 gramos feon azicr)
233 mililitros Crema de leche

100 gramos Mantequilla

Para la masa quebrada:

200 gramos Harina de trigo

70 gramos Mantequilla

Al gusto Esencia de vainilla
1 unidad Huevo

80 gramos AzUcar impalpable
1 unidad Molde para tarta

de 20 centimetros

//

Preparacion

00 N O U1 A W N

11.

12.

13.

Precalentar el horno a 200°C.
Para la masa:

. Mezclar la harina con la mantequilla en un tazén grande hasta obtener

migas.

. Agregar el huevo, la esencia de vainilla y el azicar impalpable.

. Integrar, manipulando lo menos posible, hasta obtener una masa lisa.

. Estirar levemente y llevar a la refrigeradora por 20 minutos.

. Mientras tanto, calentar la crema de leche a fuego bajo.

. Verter la crema sobre el chocolate picado en trozos pequefios.

. Agregar la mantequilla y mezclar hasta obtener una crema homogénea.

. Estirar la masa sobre el molde enmantequillado. Pintar el fondo para evitar

gue se levante.

. Cortar los excedentes y refrigerar por 10 minutos.
10.

Hornear a blanco durante 15 minutos. El horneado a blanco es un horneado
de la masa sin relleno, que lleva un peso sobre papel manteca en toda la
superficie de la masa, para que no se levante, sélo los bordes quedan libres
y crecen, para luego colocar el relleno a elegir.

Retirar el papel, el peso y hornear nuevamente por 5 minutos para
homogenizar el color. Dejar enfriar.

Rellenar la base de la tarta con puré de pajuro dulce y cubrir con la mezcla
de chocolate.

Dejar reposar en frio al menos una hora antes de servir.
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POSTRES

Brownie con
pajuro y manjar
de pajuro

8 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

120 gramos 1 taza Harina de trigo

200 gramos ﬂiﬁ‘charadas Mantequilla sin sal

180 gramos 1taza Chocolate amargo en trozos
225 gramos 1taza Azlcar blanca

30 gramos 5 cucharadas Cacao en polvo sin azucar

2 unidades - Huevos grandes

5 gramos 1 cucharadita Esencia de vainilla

Al gusto - Una pizca de sal

60 gramos Y taza
Al gusto - Manjar de pajuro

Preparacion

1.
2.
3.

Engrasar un molde de 20 x 20cm y forrar con papel manteca. Reservar.
Precalentar el horno a 170°C.

En una olla pequena, derretir la mantequilla a fuego bajo junto con el
chocolate amargo hasta obtener una mezcla homogénea. Reservar.

. Tamizar la harina de trigo, el cacao en polvo y la sal en un tazén.

Reservar.

. En un tazén, batir los huevos, la esencia de vainilla y el azlcar hasta

obtener una crema espumosa que ha incrementado su volumen y se
ve blanquecina.

.Agregamos el chocolate derretido a la mezcla de huevo mezclando las

masas con ayuda de una espatula de silicona, hasta integrar
completamente.

. Agregamos la harina poco a poco y mezclamos con la espdatula hasta

que se integren completamente.

8.Verter la mezcla en el molde previamente forrado con papel manteca.

9.
10.
11.
12.

Agregar el pajuro tostado.
Hornear en el horno precalentado a 170°C durante 40 minutos.
Dejar enfriar antes de desmoldar.

Una vez desmoldado cortar por la mitad y rellenar con manjar de
pajuro.
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POSTRES

Queque de
pajuro y platano

12 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Equivalencias

Para el queque:

317 gramos 2% tazas Harina de trigo preparada

1 unidad - Platano bien maduro en puré
225 gramos 1taza

125 gramos % taza Mantequilla

5 gramos 1 cucharadita  Polvo de hornear

3 unidades - Huevos

125 mililitros % taza Leche

Para la cubierta:

200 gramos 1 % tazas Chocolate amargo
200 mililitros % tazas Crema de leche
15 gramos 1 cucharada Mantequilla

Preparacion

N O U1 A WN

Para el queque:

.Batir la mantequilla con el azucar hasta formar una mezcla

blanquecina y aireada.

. Agregar los huevos, la harina y el polvo de hornear.

. Agregar la leche, el puré de platano y el puré de pajuro. Integrar.
. Precalentar el horno a 180°C.

. Untar mantequilla y enharinar un molde para queque.

. Verter la mezcla en el molde y hornear por 30 a 40 minutos.

. Dejar reposar en una rejilla hasta que enfrie y desmoldar.

Para la cubierta o ganache:

8. Calentar la crema de leche a fuego bajo.

9. Verter la crema sobre el chocolate picado en trozos pequefios.

10.

11.

Agregar la mantequilla y mezclar hasta obtener una crema
homogénea.

Decorar el queque cubriéndolo con el ganache.






POSTRES

Torta de zanahoria,
Pajuro y jengibre

8 PORCIONES Preparacion

Ingredientes Para el bizcocho de la torta:

1. Precalentar el horno a 180°C.
Cantidad  Equivalencias 2. Engrasar y enharinar el molde. Reservar.
Para el bizcocho: 3. Batir el azUcar con los huevos y el aceite.
125 mililitros % taza Aceite vegetal a . . : .
& 4. Agregar el puré de pajuro, las zanahorias, la canela, el jengibre rallado,
120 gramos % taza Puré de pajuro colado la sal, el polvo de hornear y la harina. Mezclar de forma envolvente.
213 gramos ltaza AzUcar rubia 5. Hornear durante 45 minutos o hasta que el centro esté cocido. Esto se
3 unidades ) Huevos pugde comprobar introduciendo un palito al centro del bizcocho y
verificando que salga seco.
105 gramos 1 taza Zanahoria rallada . .
6. Dejar enfriar y desmoldar.
3 gramos 1 cucharadita Canela en polvo
3 gramos 1 cucharadita Polvo de hornear Para el frosting:
250 2t i i . .
gramos azas Harina de trigo 7. Batir la mantequilla y el queso crema.
. Trozo pequefio de
1 unidad - jengibre (kién) rallado

8. Agregar el azUcar impalpable y la vainilla.

Para el frosting (glaseado) de queso crema: 9. Rellenar la torta y cubrirla con el frosting.

125 gramos % taza Queso crema
10. Decorar con pecanas.
125 gramos % taza Mantequilla
Al gusto - Esencia de vainilla
250 gramos 2 tazas AzUcar impalpable

Pecanas para decoracion



Torta de zanahoria,
pajuroy jengibre




BEBIDAS

Smoothie (batido)
de pajuro y cacao

6 PORCIONES Preparacion
1. En una licuadora, procesar el agua con los
platanos, el pajuro y el cacao.
Cantidad Equivalencias 2. Probar e ir agregando la miel al gusto.
1.5 litros 6 tazas Agua fria 3. Servir con un poco de cacao en polvo como
4 unidades . Platanos maduros decoracion.
3 gramos 1 cucharadita Canela en polvo
23 gramos 3 cucharadas
15 gramos 2 cucharadas  Cacao en polvo

Al gusto - Miel de abeja al gusto




Smoothie de
pajuro y cacao



BEBIDAS

Smoothie (patido)
de lucuma, pajuro
vy algarrobina

6 PORCIONES

Cantidad Equivalencias

Preparacion

1. En una licuadora procesar las [icumas con
el agua, la canela, el pajuro y la leche.

1.5 litros 6 tazas Agua fria :
2. Agregar la miel al gusto.
4 unidades . Lucumas maduras
3. Decorar con un poco de canela en polvo.
3 gramos 1 cucharadita Canela en polvo
23 gramos XIS EIC Ml Pajuro cocido y pelado
500 mililitros 2 tazas Leche fria (puede ser vegetal)

Al gusto B Miel de algarrobina al gusto




Smoothie de llicuma,
pajuro y algarrobina
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GLOSARIO
o

El dip, también conocido como dipping sauce, es una salsa
especial para mojar un alimento solido. Son originarios de
la cocina tex-mex; es decir, la cocina de la frontera entre
Estados Unidos y México. De ahi el verbo dipear, que
significa sumergir o untar.

CARPACCIO

Plato que se prepara con carne o pescado crudos cortados
muy finos y macerados generalmente con zumo de limén
0 con aceite de oliva y queso.

swoorne_

Es un batido elaborado a base de zumo y trozos de fruta
natural o congelada (y también verdura) que puedes
tomar a cualquier hora del dia.

K4

s

Es una especie de puré de garbanzos (hummus significa
'‘garbanzos' en arabe) muy consumido en Oriente Medio
porque, ademas de estar riquisimo, es muy facil de
preparar y super saludable. El hummus es bajo en grasa 'y
rico en hierro, acido félico y vitaminas B6 y C.

Porcién de masa, generalmente redonda u ovalada, hecha
con un picadillo de jamén, carne, pescado, huevo u otros
ingredientes, que, ligado con besamel, se reboza en
huevo y pan rallado y se frie en aceite abundante.

racusis

Son finas cintas de unos ocho milimetros de anchura que
parten de una masa que se elabora con harina de trigo
blando y huevo.




[

Adaptacion grafica del plural italiano spaghetti, que en
espafnol se usa como singular con el sentido de 'cilindro
largo y fino hecho de pasta de trigo'

PANQUEQUES

[

Torta muy delgada y blanda, elaborada con harina, leche,
huevos, mantequilla y azucar, que se suele comer
doblada, con chocolate, mermelada u otro alimento dulce
o salado en su interior.

POLVORONES

|

Los polvorones, al igual que el turréon, el mazapan o los
mantecados, son un dulce de Navidad muy tipico de

~

m
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Voz tomada del francés crépe, 'tortita muy fina de harina,
leche y huevos, que suele servirse enrollada y con un
relleno dulce o salado' . A esta grafia le corresponde en
espanol la pronunciacion [krépe]. Su plural es crepes.

BIENMESABE

Cuando hablamos de Bienmesabe, mas que de un postre
elaborado en si, nos referimos a la pasta dulce con base de
almendras que se sirve para acompafar a otros alimentos
tales como flanes o helados. Esta considerado un dulce
tipico canario y su elaboraciéon es 100% artesanal, sin
conservantes, colorantes, ni aromas afadidos.

|:

La "trufa" tradicional se originé en Bélgica y fue llamada
trufa porque la formay la textura se parece mucho al de la
seta del mismo nombre.

Un brownie es un bizcocho de chocolate pequenio, tipico
de la gastronomia de Estados Unidos. Se llama asi por su
color marrén oscuro, o brown en inglés.
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