MALTEADA DE CHONTA

Leche condensada (2 ¥ tarros de 397 g)
T Crerma da leche [] funda grande de 900 mil)
] leche liauida (1 funda de 200 g)

= Esencia de vamnilla [1 cucharada)

L) Chonia [al gusto)

s Hiela

Las cantidades de los tres tipos de leches
deben ser las mismas.

En la licuadora se vierten los tres tipos de |leche
en las mismas proporciones:

e anade un togue de esencia de vainilla y |a
chonta.

Finalmente se afiade hielo al gusto y se sirve
bien fric.

MOUSE FRIO DE CHONTA

Leche condensada |2 5% tarros de 397 g)
= Leche liguida [ funda grande de 900 ml)
. Crema de leche {1 funda de 900.g)

. Cetatina sin sabar (60g)

. Calletas {al gusto)

. Esencia devainilla {una cucharada)

= Fruto o Farina de chonta {(al gusto)

Las cantidades de los tres tipos de leches
deben ser las mismas.

Prirmera se prepara la gelatina sin sabor, para
esto 2 vierte |a gelatinag en meadia taza de agua
tibia ¥y se remueve hasta gue se disuelva
totalmentes.

En el fonde de |los maoldes o recipientes se
trituran las galletas con las rmanos, en padacitos
nitan peauefos ni tan grandes,

Poco a poco se afaden |os tres tipos de leche
con un togue de esencia de vainilla ¥ chonta
Mientras se licla se afade lentamente la
gelatina sin sabor disuelta,

Fimalmente se vierte esta mezcla en los moldes
con las galletas trituradas y se pone a refrigerar.

RECETAS

@ maquita ﬁ IKiam e
s e

COMErcia joste
ASDCHON

-8 [aajimruciin
Tspanain i e wn
i L




TORTA FRIA DE CHONTA

]

s Fruto de chonta {1 libra}

T Ron {1 shot}

] Azdcar (1 taza)

= Leche condensada (2 %5 tarros de 397 g)
a Leche liguida (1 funda de 200 mi)

s Leche en polvo (2 cucharadas)

T Huevos (&)

Las cantidades de los tres tipos de leches
deben ser las mismas.

Secoloca en una olia el azdcar y a fuego lento, se
remueve constantemente hasta que e torne de
un color café-caramelo: Esta se vierte en el
molde dondeva a ir la torta,

En |la icuadora se colocan |os & hueves, los tres
tipos de lecha, el ron y |la chonta. Se licda hasta
fue se incorporen completameante

Esta mezcla se vierte schre el molde
previaments caramelizado, )
El molde con la mezcla se colocan por 30 a 40
minutos a bafo maria. La cantidad del agua no
debe sobrepasar la mitad del recipiente de |a
torta,

Para saber si ya torta ya estd cocida se debe
intreducir la punta de un cuchille, si esta sale
lirmpia sin masa, es gue el postre ya esta listo,
Unaver cocinada la torta, 22 colocy el recipients
en agua fria para facilitar el desmolde;

Se desmolda v se leva a refrigeracian,

TORTA DE CHONTA

. 20 huevos ceparados en claras y yemas
Azucar glas o pulverizada en licuadora (al
gusto)

Harina de chanta {1lb)

Harina de trigo (1o}

Polve para hornear [60g)

Mantequilla o margarina (lkg) sin sal
Zumo de naranja {] taza)

Ezencia devainilla {1 cucharadal)

Con estas cantidades de ingredientes se
fabrica una torta para 60 porciones.

Se coloca el horno a precalentar a 150°C

En un recipiente sa coloca la mantegullla, batian-
dola con una batidera o con la mano.

Se van |ncorporando pooo @ poca las yemas de
huews v se rmezclan; luego se le agrega el azdcar'y
se continda mezclando. Se vierte 8l zunno de naran-
|a al guste, Recuerde gue siempre se debe anadir
el azicar antes que el zumeo citrico para evitar
que se corte lo monteguilio.

En un recipiente aparte, se deben cernir las tres.

harinas v el polva de hornear, luego se ncorpora
poco a poco con la mezcla principal ya batida. Se
afiade un togue de esencia de Valnilla al gusto,

En otra reciplente se baten las claras a punto de
nieve y se incorparan lentamente en la mezcla
anteror.

Preparamos los moldes untando mantequilia vy
espolvareandolos con harina de trigo,

Sevierte la mezcla en los recipientes

Finalmente se coloca a hornear durante 40
rinutos a 150 *C g hasta que esté completa-
mente cocida la torta.

LIMONADA DE CHONTA

. Zurmo de maracuya (3 tazas)
' Zumo de liman {1 ¥ tazas)

. Chonta (Tka)

. Azdcar (al gusto)

v Agua lal gustol

. Higlo

s Selicla la chonta con agua en la misma
proparcién, en la velocidad mas aita de |a
licuadora, Posteriormente, se cierne.

«  Sevierten los doszumos con o cernido, se

vierte primero el de maracuyd. Luego, se afiade

azucary el hielo al gusto;

Los frutos de la chonta siempre deben estar

cocinados y pelados. Las cantidades de todos los
ingredisntes, para todas Ins recetas, son &l gusto.

Recetas: Claudia Matos
Este producto hace parte del proyecto "Harinas de mi

chagra: Evaluacién de la sostenibilidad de una forma de
transforrmacion de alimentos locales" financiado por UE

a traveés de AECID bajo la direccidn de Maria Gabriela
Zurita y Maria Cristina Pefuala, [kiam.



RECETAS

La Chonta es considerada hoy un

superalimento por la calidad :
nutricional de sus frutos, siendo e Eeim O owaws 3 hacimts
utilizades en diversidad de mostr mas iosas

productos alimenticios. Los frutos - umi onta.
tienen altos valores nutricionales y : " i
energéticos  va gue contienen
lipidos, aminoacidos esenciales, J
caroteno, vitaminas B ¥ .
compuestos fendlicos, calcio, hierro,
zinc, selenio, entre otros.
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CEVICHE DE CHONTA

CREMA DE CHONTA

AREPAS DE CHONTA

s Pimientos verdes, armarillos y rojos picados
en cuadros pegueanos

] Cabolla peria

= Chonta picadaen cuadrados pequenos

L) Culantro plcado

s Fileie de pescado sazonado

= Zurmo de lirdn

] Mayonesa y salsa de tomate

= Sal

Se mezcla el chontaduro picado y el zumao de
limdn para que se vaya marinando.

Se deja reposar |la mezcla por 15 minutos.

Se mezcian todos los pimientos picados con el
culantro.

Se sella el filete de pescade por ambos lados y se
lo corta en cuadros peguenos.

En la mezcla de chontaduro vierte las mezclas

. Pechuga de pollo (uma unidad)

= Atado de cebolla blanca {al gusto)

. Atado de finas hierbas (al gusto)

. Diantes de ajo {4+ unidades)

. Crema de leche {al gusto)

. Leche liquida [al gusto)

= mMantequilla con zal [200g o al gusio)
. Fruto o harina de chonia {al gusto)

. Dirniento verde [al gusto)

. Culantro picado

En uma olla se coloca a cocinar la pechuga de pollo, los
atados, dos dientes de ajo y sal al gusto

Una vez cocinado se desmecha el polle v se conserva
el fondo de de la coccidn retirando los atades y los
dientes de.aja.

Se licka una parte del fondo de polla can fa chonta, el
pimiento y los dientes de aje En vezde usar el fruto de
la chonta se puede usar harina de chonta. 5 no espesa
el licuade, se puedalicuar harina de trigo con un paco
del fondo de polley colocarla en esta mezcla.

Se derrite fa mantequillaen el fondo de pollo sobrante
en fa alla, revolviendo constantemente para que no se

. Harina de maiz blance (kg
' Harina de chonta [Tkg)

«  Queso rallado (Tkg)

. Mantequilla (200q)

v Sal al gusto

. Agua

Con esta cantidad de ingredientes se fabrica
aproximadamente 50 arepas medianas.

Se rnezclan las harinas, lunto con el gueso ralla-

do, la mantaguilla, la sal v el agua. El agua debe
ser afadida de a poco hasta gue se obtenga la
consistencia debida

Se arrma la arepa con |a mano ¥ se la eolaca en
un sarten sin aceite o con una piZzca de aceite,

hasta que se cocing por completo.

wvayaa pegar oahumar, En la mezola de manteguilla se
incarpora la mezela licuada anteriormente, se mantia-
ne revolviendo para gue No se gueme o se pegue an la
olla. Una vez hirviende, o vierte la crema de lechay a
leche liquida Si la preparacidn esta rmuy espesa, se
puede afadir mas leche llguida.
+  Sp afade el pollo desmechade v el culantra picade. Esta products hace parte del proyecto "Harinas de mi

Para darle mayar sabor se puede afadir hojuelas de chagra: Evaluacién de la sostenibilidad de una forma de

chanta, transfarmacion de alimentos locales” financiado paor UE
. Se hierve por unos mMiNutos mMasy se sirve al gusto. a traveés de AECID bajo la direccion de Maria Gabiriela
Zurita y Maria Cristina Pefuela, lkiam.

Los frutos de la chonta siempre deben estar
cecinados y palados. Las cantidades de todes los

de pimientos, culantro y el pescado, vy se les
ingredientes, para todas Ins recetas, son &l gusto.

anade |a salsa de tomate ¥ |a rmayonesa al gusto.

*  Finalmente se revuelve v se Sirve. Recatas: Claudia Matos



