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Introduccién

El Ecuador es un pais ubicado en Sudamérica atravesada por la linea equinoccial
o ecuatorial, limita al norte con Colombia, al sur y al este con Peru y al oeste con el
océano Pacifico, estd atravesada por la cordillera de los Andes, que también
atraviesa otros paises como Argentina, Bolivia, Chile, Peru y parte de Venezuela.

El Ecuador esta dividido en cuatro regiones naturales; La Amazonia u Oriente, La
sierra 0 Regién Interandina, La Costa o region Litoral y las Islas Galapagos o region
Insular esta ultima ubicada aproximadamente a 1.000 metros de distancia desde
las costas ecuatorianas. Cada una de sus regiones tiene una cultura gastronémica

marcada por la historia y la tradicion.

En la Costa podemos mencionar platos como; los ceviches en todas sus variedades,
las sopas marineras y los famosos encocados, bebidas como la pipa de Coco, la
Chucula, y dulces como la Cocada blanca y la negra.

En la Sierra tenemos platos tipicos como; la fritada, el hornado, los llapingachos, las
ayullas, las carnes coloradas, el ceviche de palmito, bebidas como la chicha, el
rosero quiteno, el canelazo y dulces como los higos enconfitados, las quesadillas y

las colaciones.

En la Amazonia tenemos, el maito de pescado, los chontacuros asados, la chicha
de chontaduro.

Y finalmente en Galdpagos podemos encontrar; ceviche de canchalagua,
langostinos galapaguefios en salsa de ajo, colas de langosta asadas.

Esta gran variedad de cultura gastrondmica es gracias a su ecosistema y a sus
productos que son cosechadas de sus fértiles tierras por sus habiles agricultores y
sus productos del mar que son traidos cada dia por sus fuertes pescadores.



Abstract

Ecuador is a country located in South America crossed by equinoccial line, bordered
to the north by Colombia, to the south and east with Peru and to the west by the
Pacific Ocean, is crossed by the Andes, which also crosses other countries such as
Argentina, Bolivia, Chile, Peru and part of Venezuela.

Ecuador is divided in four natural regions; The Amazonia or Oriente, Interandina
Region or Sierra, La Costa or Litoral Region and the Galapagos Islands or Insular
Region the latter located about 1,000 meters away from the coast of Ecuador. Each
of the regions has a food culture marked by history and tradition.

In the Coast we mention dishes like; ceviches in all its varieties, and famous seafood
soups, encocados, drinks like Coco pipe, the chucula and sweet as Cocada white
and black.

In the Sierra we have dishes like; Fritada, Hornado, Llapingachos, Ayullas, Carnes
colaradas, ceviche de palmito, drinks like chicha, rosero quitefio, canelazo, and
sweet like higos enconfitados, quesadillas and colaciones.

In the Amazon Region have the maito fish, roasts chontacuros, chontaduro’s chicha.

And finally we can find in the Galapagos; canchalagua ceviche, Galapagos shrimp
in garlic sauce, grilled lobster tails.

This wide variety of gastronomic culture is due to its ecosystem and its products that
are harvested from their fertile lands for their skilled farmers and seafood are brought

in every day by strong fishermen.
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Planteamiento del Problema

Los Andes ecuatorianos tienen una amplia cultura gastronémica que se ha venido
desarrollando por muchos afios, estos platos datan desde la época preincaica, la
época colonial, y por el ingreso de nuevos productos al pais muchos se han visto
alterados de su receta original.

Las comunidades de los Andes, elaboran la chicha de jora, la chicha del Yamor,
entre otras, las cuales son bebidas elaboradas a base del maiz fermentado. Las
consumen en sus festividades y ceremonias, ya que para algunas culturas aun

representa una forma de culto a los dioses antiguos.

Las papas son histéricas en el Ecuador e igualmente muy usadas en las provincias
de los Andes. En muy pocas comunidades se conserva aun la tradicion de la pela
de papa, en donde se comprueba si una mujer estd lista para casarse 0 no
dependiendo de la cantidad de papas que consiga pelar en el menor tiempo posible.

Todos estos productos tradicionales son utilizados para la elaboracién de platos
tipicos de las provincias de los Andes, acompafiados de carnes y verduras diversas.
Asi tenemos por ejemplo el cuy asado, que se sirve acompafiado de papas y
verduras con salsa de mani. El locro, que es una sopa de papas y queso y que se
puede acompafar con carne, huevos, lechuga y col. En Cotacachi y en otras
comunidades de la Sierra Norte se sirve la Carne Colorada, una carne de vaca,
marinada con la fruta roja del achiote, que se acompafia con platano frito, mote y
aguacate.

Se debe rescatar la historia y la tradicion de la preparacion de muchos de estos
platos tipicos ya que son parte de las raices culturales de las comunidades andinas.
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Objetivos

Objetivo general:
Elaborar un recetario Gastronémico de los Andes Ecuatorianos recuperando
recetas nativas y ancestrales respetando los conocimientos de las poblaciones
locales y las comunidades andinas.
Objetivos especificos:
e Proponer un recetario gastronémico de los Andes Ecuatorianos para que la
poblacién ecuatoriana conozca la variedad de platos tradiciones existentes

en esta region.

e Exponer de una mejor manera la historia gastronomica dando a conocer la

preparacion de platos tipicos y ancestrales de los Andes Ecuatorianos.

e Contribuir al enriquecimiento de la cultura gastronémica autéctona con raices

ancestrales.

11



Capitulo 1
Fundamentacion Teorica
1.1.Marco Teorico
1.1.1 Turismo

Segun la Organizaciéon Mundial del Turismo, el turismo comprende las actividades
gue realizan las personas durante sus viajes y estancias en lugares distintos al de
su entorno habitual, por un periodo consecutivo inferior a un afio y mayor a un dia,

con fines de ocio, por negocios o0 por otros motivos.
(Organization, 1995)

1.1.2 Evolucién histérica

El turismo como tal, nace en el siglo XIX, como una consecuencia de la Revolucién
industrial, con desplazamientos cuya intencién principal es el ocio, descanso,
cultura, salud, negocios o relaciones familiares. Estos movimientos se caracterizan
por su finalidad de otros tipos de viajes motivados por guerras, movimientos
migratorios, conquista, comercio, entre otros. No obstante el turismo tiene

antecedentes histoéricos claros.

1.1.2.1 Edad Antigua

En la Grecia clasica se daba gran importancia al ocio, y el tiempo libre lo dedicaban
a la cultura, diversiones, religién y deporte. Los desplazamientos mas destacados
eran los que realizaban con motivo de asistir a los Juegos Olimpicos Antiguos en la
ciudad de Olimpia, a las que acudian miles de personas y donde se mezclaban
religion y deporte. También existian peregrinaciones religiosas, como las que se

dirigian a los oraculos de Delfos y de Dédona.

Durante el Imperio romano los romanos frecuentaban aguas termales (termas de

Caracalla), eran asiduos de grandes espectaculos, como los teatros, y realizaban
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desplazamientos habituales hacia la costa (muy conocido es el caso de una villa de
vacaciones a orillas del mar). Estos viajes de placer fueron posibles debido a tres
factores fundamentales: la Paz romana, el desarrollo de importantes vias de
comunicacion y la prosperidad econémica que posibilit6 a algunos ciudadanos

medios econdémicos y tiempo libre.

1.1.2.2 Edad Media

Durante la Edad Media hay en un primer momento un retroceso debido a la mayor
conflictividad y recesion econémica consiguiente. En esta época surge un tipo de
viaje nuevo, las peregrinaciones religiosas. Estas ya habian existido en la época
antigua y clasica pero tanto el Cristianismo como el Islam las extenderian a mayor

namero de creyentes y los desplazamientos serian mayores.

Son famosas las expediciones desde Venecia a Tierra Santa y las peregrinaciones
por el Camino de Santiago (desde el 814 en que se descubrio6 la tumba del santo),
(fueron continuas las peregrinaciones de toda Europa, creandose asi mapas,
mesones y todo tipo de servicios para los caminantes).

En el mundo Islamico el Hajj o peregrinacion a La Meca es uno de los cinco Pilares
del Islam obligando a todos los creyentes a esta peregrinacién al menos una vez en

la vida.

1.1.2.3 Edad Moderna

Las peregrinaciones contindan durante la Edad Moderna. En Roma mueren 1500

peregrinos a causa de una plaga de peste bubdnica.

Es en este momento cuando aparecen los primeros alojamientos con el nombre de
hotel (palabra francesa que designaba los palacios urbanos). Como las grandes
personalidades viajaban acompafiadas de su séquito (cada vez mas numeroso) se
hacia imposible alojar a todos en palacio, por lo que se crearon estas

construcciones.
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Esta es también la época de las grandes expediciones maritimas de espafioles,

britanicos y portugueses que despiertan la curiosidad y el interés por viajar.

A finales del siglo XVI surge la costumbre de mandar a los jévenes aristocratas
ingleses a hacer el Grand Tour al finalizar sus estudios con el fin de complementar
su formacién y adquirir ciertas experiencias. Era un viaje de larga duracion (entre 3
y 5 afios) que se hacia por distintos paises europeos, y de ahi proceden las

palabras: turismo, turista, etc.

El Grand Tour es un viaje motivado por la necesidad de instruccion de estos jovenes
aristocratas que en un futuro habran de gobernar su pais. Del conocimiento “in situ”
de la grandeza de Roma, Paris o Atenas asi como de los debates en los cafés de
los grandes centros termales, los viajeros deberian aprender cémo llevar las riendas
de un Imperio como el britAnico. Para algunos autores éste es el auténtico fenomeno
fundacional del turismo moderno ya que surge como un fenédmeno revolucionario en

paralelo al resto de transformaciones que se dan en la llustracion.

También en esta época hay un resurgir de las termas, que habian decaido durante
la Edad Media. No sélo se asiste a ellas por consejo médico, sino que también se
pone de moda la diversion y el entretenimiento en los centros termales como por
ejemplo en Bath (Inglaterra). También de esta época data el descubrimiento de los
bafios de barro como remedio terapéutico, playas frias (Niza, Costa Azul) a donde

iban a tomar los bafios por prescripcion médica.

1.1.2.4 Edad Contemporanea

Los viajes de placer tuvieron sus inicios en los ultimos afios del siglo XIX y los
primeros del siglo XX. Grandes cambios en la sociedad, en los estilos de vida, en
la industria y la tecnologia alteraban la morfologia de la comunidad. Hay en la
historia momentos de cambios excepcionales y de enorme expansion. El siglo XIX
fue testigo de una gran expansién econémica, seguida de una revolucion industrial
y cientifica incluso mayor en la segunda mitad del siglo XX. El turismo fue uno de
los principales beneficiarios, para llegar a ser finales del siglo XX la mayor

industria del mundo.
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Con la Revolucion industrial se consolida la burguesia que volvera a disponer de
recursos econdémicos y tiempo libre para viajar. En la Edad Contemporanea el
invento de la maquina de vapor supone una reduccidon espectacular en los
transportes, que hasta el momento eran tirados por animales. Las lineas férreas se
extienden con gran rapidez por toda Europa y Norteamérica. También el uso del

vapor en la navegacion reduce el tiempo de los desplazamientos.

Inglaterra ofrece por primera vez travesias transoceénicas y domina el mercado
maritimo en la segunda mitad del siglo XIX, lo que favorecera las corrientes
migratorias europeas a América. Es el gran momento del transporte maritimo y las

compafias navieras.

Comienza a surgir el turismo de salud y también el turismo de montafia Se construye
famosos sanatorios y clinicas privadas europeas, muchos de ellos llegan a nuestros

dias como pequefios hoteles con encanto.

En 1841 Thomas Cook organiza el primer viaje organizado de la historia. Aunque
fue un fracaso econdémico se considera un rotundo éxito en cuanto a precedente del
paguete turistico, pues se percatd de las enormes posibilidades econémicas que
podria llegar a tener esta actividad, creando asi en 1851 la primera agencia de
viajes del mundo, Thomas Cook and Son.

En 1850, Henry Wells y William Fargo American Express que inicialmente se
dedicaba al transporte de mercancias y que posteriormente se convierte en una de
las agencias mas grandes del mundo. Aunque Cook ya los habia introducido,
American Express extendieron los sistemas de financiacion y emisién de cheques
de viaje, como por ejemplo el traveler's cheque (dinero personalizado canjeable por
papel moneda de uso corriente que protege al viajero de posibles robos o pérdidas).

En 1867 inventa el bono o voucher, documento que permite la utilizacién
en hoteles de ciertos servicios contratados y pre-pagados a través de una agencia

de viajes.

Cesar Ritz es considerado padre de la hosteleria moderna. Desde muy joven ocup6
todos los puestos posibles de un hotel hasta llegar a gerente de uno de los
mejores hoteles de su tiempo. Mejor6 todos los servicios del hotel, cred la figura del
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sumiller, introdujo el cuarto de bafio en las habitaciones, revolucioné la
administracién. (Convirtié los hoteles decadentes en los mejores de Europa, por lo

gue le llamaban “mago”).

Al estallar la Primera Guerra Mundial en el verano de 1914 se considera que habia
aproximadamente 150.000 turistas americanos en Europa.

Tras finalizar la guerra comenzé la fabricacion en masa de autocares y automoviles.
En esta época las playas y los rios se convierten en el centro del turismo

en Europa comenzando a adquirir gran importancia el turismo de costa.

El avion, utilizado por minorias en largas distancias, se va desarrollando

timidamente para acabar imponiéndose sobre las compafiias navieras.

La crisis del 1929 repercute en el negativamente en el sector turistico limitando su
desarrollo hasta bien entrado en 1932.

La Segunda Guerra Mundial paraliza absolutamente el turismo en el mundo y sus
efectos se extienden hasta el afio 1949.

Entre 1950 y 1973 se comienza a hablar del boom turistico. El turismo internacional
crece a un ritmo superior de lo que lo habia hecho en toda la historia. Este desarrollo
es consecuencia del nuevo orden internacional, la estabilidad social y el desarrollo
de la cultura del ocio en el mundo occidental. En esta época se comienza a legislar

sobre el sector.

La recuperacion econémica, especialmente de Alemania y Japoén, fue asombrosa
elevando los niveles de renta de estos paises y haciendo surgir una clase media

acomodada que se empieza a interesar por los viajes.

Pero la recuperacion elevando el nivel de vida de sectores mas importantes de la
poblacién de los paises occidentales. Surge la llamada sociedad del bienestar en la
gue una vez cubiertas las necesidades basicas aparece el desarrollo del nivel de
formacion y el interés por viajar y conocer culturas. Por otra parte la nueva
legislacion laboral adoptando las vacaciones pagadas, la semana inglesa de 5 dias
laborales, la reduccién de la jornada de 40 horas semanales, la ampliacién de las
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coberturas sociales (jubilacion, desempleo), potencian en gran medida el desarrollo

del ocio y el turismo.

También éstos son los afios en los que se desarrollan los grandes nicleos urbanos
y se hace evidente la masificacién, surge también el deseo de evasion, escapar del
estrés de las ciudades y despejar las mentes de presion.

En estos afios se desarrolla la produccion de automoéviles en cadena que los hace
cada vez mas asequibles, asi como la construccidon de carreteras y autopistas,
permite un mayor flujo de viajeros. De hecho, la nueva carretera de los Alpes que
atraviesa Suiza de Norte a Sur supuso la pérdida de la hegemonia de este pais
como nucleo receptor, ya que ahora los turistas cruzan Suiza para dirigirse a otros

paises con mejor clima.

El avion de hélice es sustituido por el de reaccion, lo que supone un golpe definitivo
para las compaifias navieras, que se ven obligadas a destinar sus barcos a los

cruceros o al desguace.

Todos estos factores nos llevan a la era de la estandarizacion del producto turistico.
Los grandes tour operadores lanzan al mercado millones de paquetes turisticos
idénticos. En la mayoria de los casos se utiliza el vuelo charter, que abarata el
producto y lo populariza. Al principio de este periodo (1950) habia 25 millones de

turistas, y al finalizar (1973) habia 190 millones.

No obstante esta etapa también se caracteriza por la falta de experiencia, lo que
implica las siguientes consecuencias como la falta de planificacién (se construye sin
hacer ninguna prevision ni de la demanda ni de los impactos medioambientales y
sociales que se pueden sufrir con la llegada masiva de turistas) y el colonialismo
turistico (hay una gran dependencia de los tour operadores extranjeros

estadounidenses, britanicos y alemanes fundamentalmente).

En los 70 la crisis energética y la consiguiente inflacion, especialmente sentida en
el transporte ocasionan un nuevo periodo de crisis para la industria turistica que se
extiende hasta 1978. Esta recesion supone una reduccion de la calidad para
abaratar costes y precios apostando por una masificacion de la oferta y la demanda.
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En los 80 el nivel de vida se vuelve a elevar y el turismo se convierte en el motor
econémico de muchos paises. Esto es facilitado por la mejora de los transportes
nuevos y mejores aviones como el Concorde y el Tupolev, trenes de alta velocidad
y la consolidacion de los vuelos charter, hasta suponer un duro competidor para las
compafias regulares que se ven obligadas a crear sus propias filiales charter.

En estos afios se produce una internacionalizacion muy marcada de las grandes
empresas hosteleras y de los tour operadores, que buscan nuevas formas de
utilizacion del tiempo libre (parques tematicos, deporte, riesgo, salud) y aplican
técnicas de marketing, pues el turista cada vez tiene mayor experiencia y busca
nuevos productos y destinos turisticos, lo que crea una fuerte competencia entre
ellos. La multimedia y las comunicaciones transforman el sector, modificando el
disefio de los productos, la prestacion del servicio, la comercializacion del mismo de

una manera mas fluida.

La década de los 90 incluye grandes acontecimientos como la caida de los
regimenes comunistas europeos, la Guerra del Golfo, la reunificacién alemana,

las Guerras yugoslavas, etc., que inciden de forma directa en la historia del turismo.

Se trata de una etapa de madurez del sector que sigue creciendo aunque de una
manera mas moderada y controlada. Se limita la capacidad receptiva (adecuacion
de la oferta a la demanda, se empieza a controlar la capacidad de aforo de
monumentos, etc.), se diversifica la oferta (nhuevos productos y destinos), se
diversifica la demanda (aparecen nuevos tipos diferentes de turistas) y se mejora la
calidad (al turista no le importa gastar mas si la calidad es mejor).

El turismo entra como parte fundamental de la agenda politica de numerosos paises
desarrollando politicas publicas que afectan a la promocién, planificacion vy
comercializacibn como una pieza clave del desarrollo econdmico. Se mejora la
formacion desarrollando planes educativos especializados. El objetivo de alcanzar
un desarrollo turistico sostenible mediante la captacion de nuevos mercados y la

regulacion de la estacionalidad.

También las politicas a nivel supranacional consideran el desarrollo turistico con

elementos tan importantes como el Tratado de Maastricht en 1992 (libre trafico de

18



personas y mercancias, ciudadania europea), y en el 1995 la entrada en vigor
del Acuerdo de Schengen y se eliminan los controles fronterizos en los paises de la
UE.

Existe de nuevo un abaratamiento de los viajes por via aérea por medio de las
compafias de bajo coste y la liberacién de las compafiias en muchos paises y la
feroz competencia de las mismas. Esta liberalizacién afecta a otros aspectos de los
servicios turisticos como la gestién de aeropuertos y sin duda sera profundizada
cuando entre en vigor la llamada Directiva Bolkestein (de liberalizacién de servicios)

en tramite en el Parlamento Europeo.

1.1.3 Restauracién

Son establecimientos de restauracién aquellos cuya actividad principal es la de
suministrar habitualmente y mediante precio alimentos y bebidas para su consumo
dentro o fuera del local. Aunque estos establecimientos son considerados de
utilizacion publica podran sus propietarios establecer normas o consideraciones

sobre el curso de sus servicios e instalaciones.

Los establecimientos de restauracion se dividen en dos tipos:

e Alimentacion comercial: es aquella cuya clientela no es cautiva encontrandose
alternativas a su disposicion. Estas se dividen a su vez en:

e Tradicional: relacionadas con las tradiciones y costumbres gastronémicas
de la zona (marisquerias, pulperias, parrilladas, raxerias, arroceras,
jamoneras, bares de tapas, cervecerias, sidrerias). También un chino y una
pizzeria se consideran también tradicionales en cuanto al modo de
gestionarlo.

e Neo alimentacion: establecimientos de restauracion que responden a
innovaciones culinarias (cocina de autor) y medios de gestiébn novedosos.
(Mc. Donald’s, maquinas de vending).

e Alimentacién social: es aquella cuya clientela, por su condicion de colectividad,

es cautiva, o que en su mayoria lo acaban siendo (grandes superficies
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comerciales, autopistas, estaciones de tren, de servicio, aeropuertos, los
colegios). Se caracteriza porque reduce el precio a costa de disminuir la oferta.

Este tipo de restauracion cubre los costes fijos con una clientela habitual.

Los establecimientos principales de alimentacion son:

Restaurante: dispone de cocina y comedor con el fin de ofrecer comidas y/o
cenas mediante precio para ser consumidas en el mismo local. Se clasifican en:
5, 4, 3, 2 y 1 tenedor. Aquellos que relnen especiales caracteristicas de
edificacién, antigliedad y localizacion geogréfica, fijadas en las disposiciones
gue se establecen, podran usar (previa autorizacion administrativa) la

denominacioén de “casas de comidas”.

Cafeteria: establecimiento que en una misma unidad espacial dispone de barra
y servicios de mesa, careciendo de comedor, con el fin de ofrecer al publico
mediante precio y a cualquier hora del horario de apertura: helados, refrescos,
bebidas en general, tapas frias o calientes, bocadillos y platos
combinados/simples de elaboracién sencilla y rapida en frio o a la plancha. Se

clasifican en: 3, 2 0 1 taza.

Bar: establecimiento que dispone de barra y que, careciendo de comedor,
también puede disponer de servicio de mesa en la misma unidad espacial con
el fin de proporcionar al publico bebidas acompafiadas o no de tapas y
bocadillos, y como méaximo de 1 plato del dia. Aquellos que reunen
caracteristicas especiales (reconocidas por la administracion) de edificacion,
antigledad y localizacibn geografica, podran usar la denominacién de

“tabernas”.

(Fundacion Wikimedia, s.f.)
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1.1.4 Origenes e historia del Restaurante

Se comprende todos los establecimientos cualquiera que sea su denominacion que
sirvan al publico mediante un precio, bebidas y comidas para ser consumidas en un
mismo local. La ordenacién turistica excluye de este concepto los siguientes
establecimientos: Cafeterias, Comedores universitarios, Comedores de empresa
para trabajadores, Cantinas escolares. Todo establecimiento dedicado Unicamente
a servir comidas y bebidas a contingentes particulares.

Es muy dificil tratar de determinar a ciencia cierta, la actividad culinaria del hombre
de la prehistoria, como también conocer algo sobre las personas que se dedicaban
al servicio de las comidas. Sin embargo, se sabe que la venta publica de alimentos
preparados es tan antigua como la civilizacién. Se sabe por ejemplo, que los
"Menus" eran conocidos hace mas de 6.000 afios en la antigua Babilonia. Existen
testimonios de un documento escrito, hallado en Egipto el afio 512 A.C, que relata
ciertos hechos acerca de viajeros que pudieron comer y beber en albergues
publicos. Se cita que los romanos heredaron de los griegos el culto a la buena mesa.
En el afo 40 antes de Cristo, se crea en Roma el primer establecimiento de comidas
para "Hombres de negocios", personas a quiénes sus ocupaciones no les permitian

comer en sus casas. A estos establecimientos se les denomino “Tabernas”.

En la antigliedad, las iglesias y los monasterios tenian por costumbres albergar los
viajeros y alimentarlos aceptando algunas donaciones a cambio. Esta situacion fue
aprovechada por comerciantes de la época para crear establecimientos
especializados en la venta de comidas y bebidas.

En Egipto también durante ese mismo periodo existian las posadas, donde se
ofrecian habitaciones y comidas a los viajeros que se detenian con sus caravanas.
A principio de la época moderna en el afio 1658, se introdujeron los carruajes en
Inglaterra, impulsando este desarrollo de la transportacién el auge de las posadas

y tabernas.
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El término “restaurante” es de origen francés, y fue utilizado por primera vez en
Paris, al designar con este nombre un establecimiento fundado alrededor de 1765,
en el que se servian bebidas y comidas pero como algo distingo a las posadas,
tabernas y casas de comida. Su éxito fue inmediato y numerosos restaurantes
fueron abiertos. Eran atendidos por camareros y mayordomos que habian
abandonado sus empleos. Después de la revolucién Francesa en 1789, la
aristocracia arruinada, no pudo mantener su numerosa servidumbre, y muchos
sirvientes desocupados fundaron o se incorporaron a éste nuevo tipo de casa de
comidas que surgia en gran numero. En otros paises, el restaurante, tal como lo
conocemos hoy, data de las ultimas décadas del siglo XIX, cuando pequefios
establecimientos, con éste nombre comenzaron a competir con los hoteles

ofreciendo abundantes comidas, elegantemente servidas y a precios razonables.

En Londres el primer restaurante se abrié en 1873. En Espafia y otros paises de
habla Castellana, también comenzé a propagarse el nombre de “RESTAURANTE”,
como un tipo de establecimiento que se dedicaba en especial a servir comidas. Hoy
la palabra “FONDA” designa a un restaurante, generalmente muy modesto. Las

tabernas llegaron al continente americano con los colonizadores.

Por otra parte, la palabra restaurante logré extenderse por toda Europa, en donde
se fueron adecuando al nombre de raiz, resolviéndolos en algunos paises como
“Restoran”, “Restaurante” o “Restauracja” (hombre utilizado en la Polonia). Esto da
como resultado que los franceses han tenido un gran aporte en el mundo culinario,
introduciendo este término y también con sus excelentes comidas, que son de gran

aceptacion por muchas personas.
1.1.4.1 Evolucion de los restaurantes

El primer Restaurante que existié tenia en la puerta de entrada estas palabra: “Venid
a mi todos aquellos cuyos estdbmagos clamen angustiado que yo restauraré”.

El origen de los restaurantes tal y como se les conoce actualmente no es muy

antiguo.
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En el siglo 18, en los sitios donde se servia comida, sélo se podia comer a una hora
fija y usted tenia que someterse a lo que sirviera el establecimiento. En el afio de
1765, un francés de apellido Boulanger, vendedor de caldos y sopas, las bautizé
con el nombre de 'restaurants' porque reconfortaban, y asi las anunciaba en el
exterior de su negocio. El restaurante de Boulanger, champs d'odiso, cobraba unos
precios lo suficientemente altos como para convertirse en un lugar exclusivo en el

gue las damas de la sociedad acudian a mostrar su distincion.

Es el negocio comercial de los restaurantes prospero después de la segunda guerra
mundial ya que, muchas personas con posibilidades econdmicas adquirieron él
habito de comer fuera de sus casas, la palabra restaurante se establecié en breve
y los chef de mas reputacién que hasta entonces solo habian trabajo para familias
privadas abrieron también sus propios o fueron contratados por un nuevo grupo

pequeiios empresarios: Los restauradores.

El negocio de los restaurantes significa para esta empresa una distribucion y venta
de sus propios productos. Sus Restaurantes puede ser utilizados como centro de
prueba de sus alimentos y lo que es mas importante: Las empresas alimenticias
tiene acceso a un importante capital para adquirir buenos emplazamientos para

nuevos restaurantes o para comprarlos ya existente.

A partir de este tibio comienzo, el progreso que alcanzé el arte culinario de los
restaurantes ya no se detuvo. El proximo paso fue no sélo esmerarse en la cocina

sino en la manera de servir la comida al cliente.

En la Republica Dominicana, una de cada tres comidas se hace fuera de casa. Los
empleados en esta industria, incluyendo aquellos que trabajan a jornada parcial,

suman mas de ocho millones.

Paralela al incremento de ventas de establecimientos, crece la necesidad de la

direccién profesional.
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El comer fuera esta intimamente ligado a la disponibilidad econémica y por lo tanto,
al incrementarse esta aumenta las ventas en los restaurantes. Las comidas y
bebidas consumidas fuera de la casa representan aproximadamente un 5% de la
renta de los consumidores. Este porcentaje se mantiene practicamente constante.
Los restaurantes son aquellos establecimientos que sirvan al publico en general

comidas y bebidas a consumir en el mismo local por un precio determinado.

Los restaurantes, atendiendo a sus caracteristicas, instalaciones, mobiliario, equipo
y por la calidad y cantidad de servicios que ofrecen son clasificados en las siguientes
categorias, cinco, cuatro, tres dos y un tenedor.

(Rivadeneira, 2010)

1.1.5 Historia de la Gastronomia

Ya en Europa en el siglo Xlll, se empezaron a realizar las primeras guias
gastrondémicas, que eran una relacion de las mejores posadas y restaurantes. Estas
guias eran realizadas por los famosos "gourmets" o "gastronomers", personas de
muy grande apetito que se dedicaban en clasificar los restaurantes, el mas famoso
fue "Kurnonsky" en Amberes. Dedicado exclusivamente a la cocina francesa. El
gran Curnosky (de nombre original Maurice Edmond Sailland) fue nombrado el
"principe de los gastrénomos" en 1927 se dedicO a viajar por diversos lugares de

Francia con un conjunto de amigos y aficionados a la gastronomia.

1.1.5.1 Origen

En la actualidad existen varias rutas gastronomicas en el mundo dedicadas a
diversos tipos de comida o insumos, por ejemplo: Ruta del jamén Ibérico en Espafia,
ruta de los quesos de cabra, ruta de la tenca, ruta de las frutas y los licores, ruta de
los vinos, la ruta de los nuggets, etc. En los que se eligen temas culinarios que

remarcan la identidad de la ruta, se promueve la venta de un producto alimenticio
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(marketing), se desarrolla una economia local, se promueve la cultura e identidad
de una region. El turismo gastrondmico estd asociado generalmente a otras

actividades que lo complementan, tal y como puede ser el turismo rural.
(Larouse, 2006)

(Monroy, 2000)

(Valletta)

(Fundacién wikimedia, s.f.)

1.2.Marco Conceptual
Achiote: (Bixa Orellana) semillas de la bija, se lo utiliza para dar color.

Achira: (Canna indica) Es de origen sudamericano y los arquedlogos han
encontrado que se cultivaba en Perl hace 4.500 afios.

Aji: (taino asi) Variedad de pimientos picantes, que se los utiliza también como salsa

mediante la trituracion de los mismos y mezclandolos con distintos ingredientes.

Ajo: (Allium sativum) Hortaliza cuyo bulbo blanco, de olor fuerte y de sabor picante,

se encuentra divididos en partes o dientes y que se utiliza como condimento.

Arrayan: (Luma apiculata) perteneciente a la familia del eucalipto, se lo utiliza en la
elaboracion de la colada morada.

Ataco: Flor de color carmesi perteneciente a la planta del amaranto también
conocida como sangorache. Muy empleado en la preparaciéon de bebidas.

Bija: Es una especie botanica arborescente de las regiones intertropicales de
América, cultivado especificamente en Colombia, México, Ecuador y Andes
de Peru, desde la época precolombina.

Camote: (ipomoea batatas) tubérculo parecido a la papa de color morado y por
dentro de color amarillo palido.
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Canela: cortezas de la rama del canelo, de olor penetrante, sabor agradable y de

color amarronado empleado en postres y cocinas exéticas.
Canguil: Maiz tostado abierto tras estallas por su exposicién al fuego.

Capuli: (prunus capuli) Es una especie de cereza con una tonalidad mas obscura y

con un sabor dulce y poco amargo.

Cazuela: la cazuela de barro es uno de los recipientes empleados como vajilla sobre

la mesa mas antiguos que se conocen.

Cebolla blanca: (Allium fistolosum) forma parte de la familia de las Lilidceas, que
comprenden también el ajo y los puerros. Se la consigue todo el afio y se la consume

de distintas maneras.

Cebolla paitefia: (Allium cepa) variedad de cebolla muy utilizada en la cocina
ecuatoriana, tiene una cascara con capas finas de color rojo, y su sabor es mas

fuerte que la cebolla perla.

Chicha: Bebida alcohdlica, producto de fermentar parcialmente granos

machacados.
Chivo: Cria de la cabra desde que deja de mamar.

Chochos: (lupinus mutabilis) fruto de la planta leguminosa del mismo nombre que

se consume tras quitarle el sabor amargo y su leve toxicidad.
Choclo: (zea mays) variedad de maiz con granos grandes y blancos.

Chorizo ambatefio: embutido natural hecho con tripa de cerdo, con un alto

porcentaje de grasa.

Cilantro: (coriandum sativum) hierva de aroma y sabor penetrante. Las semillas se
utilizan como especias para aromatizar bebidas alcohdlicas y son un ingrediente en

la elaboracion del curry.
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Clavo de olor: capullo seco de la flor del clavero, especia que se vende en polvo y

de su forma natural, tiene la forma de pequeios clavos negros.
Colada: un liquido espeso con una variedad de harinas de sal o de dulce.
Cuero de cerdo: piel de cerdo.

Hierva luisa: arbusto cuyas hojas se emplean en infusiones de agradable olor a

limon.

Higos: (ficus carica) el segundo fruto de la higuera.

Ishpingo: (ocotea quixos) flor de canela

Mani: (arachis hypogaea) cacahuate

Machica: (hordeum vulgare) harina de maiz tostada.

Mapahuira: residuo de la fritada.

Morocho: variedad de maiz.

Paico: (chenopodium ambrosioides) hierva andina utilizada en sopas y bebidas.
Panela: pan de azucar de cafia sin refinar

Quinua: (chenopodium quinua) cereal pequeio y muy duro, al cocinarse los granos

se infla y se vuelven translucidos.

(Fundacién Wikimedia, s.f.)
(Ecuador)
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1.3.Marco Referencial

1.3.1 Mishki mikuna El Sabor de Ecuador.

Editor: Cocina Ecuador

Autor: Chef Mauricio Armendaris

Colaboracion: Fondo Editorial UDLA

Registro de Derechos y Editor: 032291 QUITO, ISBN 978-9942-02-657-6

Este es un manual que comprende los platos mas representativos del Ecuador
destruidos en: productos ecuatorianos, sopas, platos principales, salsas, postres,
cocina festiva, cocteles y bebidas.

El manual incluye una traduccion de cada plato al inglés, ademas de incluir una

receta de cada plato incluyendo procedimiento, porciones y peso por porcion.

Cuenta ademas con un instructivo de cémo utilizar el libro.

1.3.2 Ecuador culinario saberes y sabores.
Ministerio de Turismo del Ecuador
Colaboracion:

Ministerio coordinador de Patrimonio
Asociacion de Chefs del Ecuador
Academia Culinaria del Ecuador

Registro de derechos y editor: ISBN 978-9942-926-00-5
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Manual del Ministerio de Turismo que incluye el objetivo de la creacién del libro,
incluye una breve informacion sobre: envueltos y tandas, Nuestro Aji, Sopas y
Caldos, Ceviches ecuatorianos, Huecas y Picanterias, Ecuador y su Agroecologia.

El manual ademas incluye una divisién provincial en la cual se muestran los platos
mas tradicionales y la fiesta representativa de cada localidad. También incluye un

recetario con el procedimiento y las porciones.

1.4.Marco Legal

1.4.1 PLANDETUR 2020

EI PLANDETUR 2020 plantea el reto de orientar la politica sectorial con un horizonte
al 2020 sobre la base de un acuerdo internacional en el cual la gran mayoria de los
Estados del planeta ha reconocido la necesidad de aunar esfuerzos para un
desarrollo sostenible y que ahora tiene la oportunidad de sentar las bases para un

desarrollo sostenible en Ecuador.

1.4.1.10bjetivos del PLANDETUR 2020

e Generar un proceso orientador que coordine los esfuerzos publicos, privados
y comunitarios para el desarrollo del turismo sostenible, basado en sus
territorios y bajo los principios de alivio a la pobreza, equidad, sostenibilidad,
competitividad y gestién descentralizada.

e Crear las condiciones para que el turismo sostenible sea un eje dinamizador
de la economia ecuatoriana que busca mejorar la calidad de vida de su
poblacién y la satisfaccion de la demanda turistica actual, aprovechando sus
ventajas comparativas y elementos de unicidad del pais.
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e Insertar al turismo sostenible en la politica de Estado y en la planificacion
nacional para potenciar el desarrollo integral y la racionalizacion de la
inversién publica y privada.

(Plan estrategico de desarollo de turismo sostenible para Ecuador
"PLANDETUR 2020")

1.4.1.2 Plan Nacional de Buen vivir (Sumak Kawsay)
Entre los principales logros del proceso de planificacién participativa y de la

formulacién del Plan 2009-2013, es posible anotar que:

« Se ha consolidado la planificacion por objetivos nacionales. Estos se
encuentran integrados a las politicas sectoriales, pero se requiere reafirmar
dicha articulacion con la gestion publica y la planificacion institucional.

e Se consiguié un alto grado de involucramiento de las instituciones publicas
rectoras de las politicas, particularmente de los ministerios coordinadores y
de instancias que permitieron consolidar los ejes transversales en el presente
Plan (enfoques de género, generacional, intercultural y territorial).

e Se logré difundir a amplios sectores de la sociedad los principales objetivos
del Plan Nacional para el Buen Vivir. Hubo una amplia aceptacion por parte
de los participantes, quienes, ademas, formularon aportes sustantivos para
mejorar y potenciar el Plan.

e Se obtuvo un alto grado de deliberacién, debate y discusion en el proceso, y
una buena representatividad de los distintos sectores invitados a participar
en el proceso de planificacion.

« Se han sentado las bases para la construccion de un sistema participativo
gue contribuya a radicalizar la democracia en el futuro. Entre los principales
alcances al proceso, es posible anotar los siguientes:

e Se debe impulsar un sistema de participacion social que permita integrar, de
manera permanente y efectiva, las aspiraciones de la sociedad en los
diversos procesos de planificacion, a fin de evitar la instrumentalizacién de la

participacion.
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e Es necesario propiciar un mayor debate en los territorios para la aplicacion
del Plan y la conformacion efectiva del Sistema Nacional Descentralizado de
Planificacion Participativa.

e Se requiere una mayor articulaciéon y sinergia entre las intervenciones
publicas de diversos niveles de gobierno para optimizar las acciones en los
territorios.

e Serequiere consolidar el proceso iniciado para una mejor la articulacion entre
la planificacion y la asignaciéon de recursos en funcion de prioridades

nacionales para el cumplimiento de derechos y el Buen Vivir.

El Plan Nacional para el Buen Vivir se plantea como un proceso dinamico. Su
principal desafio es la construccion de un Estado constitucional de derechos y
justicia, plurinacional e intercultural. En tal virtud, el Plan, como instrumento
dinamico, debera integrar y articular, de manera progresiva, otros procesos de
planificacion, particularmente aquellos derivados de la formulacion de politicas
especificas que permitan hacer efectivos los derechos; los planes de desarrollo y
ordenamiento territorial de los diversos niveles de gobierno; y los planes de vida o

planes para el Buen Vivir de los pueblos y nacionalidades.

(Secretaria Nacional de Planificacién y Desarrollo — SENPLADES, 2009)

1.4.1.3 Constitucion del Ecuador -2008
Art. 1.- El Ecuador es un Estado constitucional de derechos y justicia, social,
democrético, soberano, independiente, unitario, intercultural, plurinacional y laico.

Se organiza en forma de republica y se gobierna de manera descentralizada.
La soberania radica en el pueblo, cuya voluntad es el fundamento de la autoridad,

y se ejerce a través de los 6rganos del poder publico y de las formas de
participacion directa previstas en la Constitucion.
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Los recursos naturales no renovables del territorio del Estado pertenecen a su

patrimonio inalienable, irrenunciable e imprescriptible.

(Cosntituyente, 2008)

Art. 4.- El territorio del Ecuador constituye una unidad geografica e histérica de
dimensiones naturales, sociales y culturales, legado de nuestros antepasados y
pueblos ancestrales. Este territorio comprende el espacio continental y maritimo,
las islas adyacentes, el mar territorial, el Archipiélago de Galapagos, el suelo, la
plataforma submarina, el subsuelo y el espacio supra yacente continental, insular y

maritimo. Sus limites son los determinados por los tratados vigentes.

El territorio del Ecuador es inalienable, irreductible e inviolable. Nadie atentara

contra la unidad territorial ni fomentara la secesioén.

La capital del Ecuador es Quito.

El Estado ecuatoriano ejercera derechos sobre los segmentos correspondientes

de la orbita sincronica geoestacionaria, los espacios maritimos y la Antértida.
(Cosntituyente, Constitucion del Ecuador, 2008)

Art. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente
producidos a nivel local y en correspondencia con sus diversas identidades y
tradiciones culturales.

El Estado ecuatoriano promoverd la soberania alimentaria.

(Constituyente, 2008)

32



Capitulo 2

Diagnoéstico de Situacién Actual para el Disefio de un Recetario

Gastrondmico

2.1 Macroentorno

2.1.1 La cordillerade los Andes

La cordillera de los Andes es una cadena de montafias de América del
Sur comprendida entre los 11° de latitud N y los 55° de latitud S, que
atraviesa Argentina, Bolivia, Chile, Colombia, Ecuador, Per( y parte de Venezuela.
Su altura media ronda los 4000 metros y su punto mas alto es
el Aconcagua, Argentina, cuyos 6960,8 msnm transforman a esta montafia en la

mas alta del planeta fuera del sistema del Himalaya.

Los Andes constituyen una enorme masa montafiosa. Ocupa una superficie
aproximada de 330 000 km2 que contornea la costa del océano Pacifico a lo largo
de 7240 km, transforméndola en la cordillera mas larga de la Tierra. En el extremo
meridional, los Andes se hunden en el océano Atlantico al este de la isla de los
Estados, mientras que en el extremo septentrional, se prolongan hasta casi tocar
el mar Caribe.

En su parte meridional, sirve de frontera natural entre Argentina y Chile, zona en la
gue se hallan las montafias mas altas del continente. En la zona central, los Andes
se ensanchan dando lugar a una meseta elevada conocida como altiplano,
compartido por Argentina, Bolivia, Chile y Peru. La cordillera se vuelve angosta
nuevamente en el norte del Peru y Ecuador, se ensancha de nuevo en Colombia
donde también se divide en tres ramas, dos de ellas se van al norte y noroeste de

Colombia y una se va a Venezuela.

Se form6 al final de la era Secundaria, a finales del Cretacico tardio, por el
movimiento de subduccidn de la placa de Nazca debajo de la Placa Sudamericana.
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Los movimientos sismicos y la actividad volcanica posteriores han tenido mas
importancia en la configuracion del relieve que los agentes erosivos externos. En la
morfologia actual se encuentran elevadas cordilleras, junto con extensos altiplanos
y profundos valles longitudinales paralelos a los grandes ejes montafiosos.
Los valles transversales son escasos, salvo en los Andes argentinos-chilenos.

(Wikipedia, s.f.)

Fig. 1 Cordillera de Los Andes

Fuente: http://www.mundodelviajero.com/
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2.1.2 Ecuador

A pesar de su reducida extensién, Ecuador es sin duda uno de los paises méas
variados del mundo. Tiene una superficie de 283.560 km2, aproximadamente la
mitad de Espafia, y esta ubicado sobre el ecuador geogréfico en la costa del
Pacifico de Sudameérica; limita con Colombia (al norte) y Peru (al sury al este).

Ecuador esta dividido en tres regiones y su espina dorsal es la cordillera de los
Andes, cuyo pico mas alto en territorio ecuatoriano es el Chimborazo (6.310
msnm). Las montafias se extienden de norte a sur, y dividen al pais en dos: las
tierras bajas costeras, al oeste, y las selvas de la cuenca del alto Amazonas,

conocidas como el Oriente.

Los altiplanos andinos centrales estdn compuestos por algo parecido a dos
cadenas montafiosas de origen volcanico, con unos 400 km de longitud cada una,
y un valle enclavado entre ellas, bautizado muy apropiadamente como la “Avenida
de los volcanes” por el explorador aleman Alexander von Humboldt, dentro de este
valle se encuentra la capital Quito situada a 2.850m sobre el nivel del mar (es la
segunda capital mas alta después de la Paz, Bolivia), y muchas otras ciudades
mas y pequefias poblaciones que, a menudo, resultan de gran interés para los
viajeros por sus fiestas coloridas y sus mercados indigenas. Esta es la region con

el indice de poblacion més alto del pais.

(Planet, 2004)
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2.1.2.1 Regiones del Ecuador

2.1.2.2 Region Interandina o Sierra

Vastos territorios protegidos, que incluyen volcanes en erupcion, lagunas histéricas,

vales milenarios, bosques humedos y tropicales, una biodiversidad de flora y fauna

Unicas. Ciudades centenarias con mucho arte y cultura, una rica artesania,

deportes, caminatas. Parques y reservas, viejas haciendas coloniales,

ascensionismo, ciclismo de montafa, pesca, velerismo y otros atractivos permiten

olvidar el estrés de la civilizacién y disfrutar el contacto con la naturaleza.

Las cumbres son nieves perpetuas como el Chimborazo, 6.310 m. El Cayambe

5.780 m, el Antisana 5.704 m, y el Cotopaxi 5.897 m. resultan propicias para el
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andinismo y la practica de deportes de altura. Cerca de todas estas montafias se
asientan ciudades y poblados que presentan facilidades de alojamiento.

Las provincias que conforman esta regién son: Carchi, Imbabura, Pichincha,
Cotopaxi, Chimborazo, Tungurahua, Bolivar, Cafiar, Azuay y Loja.

2.1.2.3 Region Litoral o Costa
Ruta del sol, los manglares, las playas, artesanias, arqueologia y marimba.

La regiodn litoral o costa se extiende desde la cordillera occidental de los Andes y
esta bafiada por el océano pacifico. Las excelentes maderas tropicales del norte, el
cacao, el café y el arroz son los principales productos de esta region.

La corriente de Humboldt que viene desde los mares frios del sur, y la corriente
calida del nifio, que parece originarse junto a las costas de Panama, se encuentran
a la altura de Cabo Pasado. Su interaccion determina regiones climéticas y su
influencia llega al altiplano a través de los cafiones abiertos por los rios
Guayllabamba, Cafar, Chanchan y Jubones; mientras hacia el sur, a partir del golfo
de Guayagquil, las corrientes son causa de un clima céalido seco que determina zonas

desérticas. También influye en la variedad de productos de tierra y mar.

Las provincias que conforman la Costa son: Esmeraldas, Manabi, Santo Domingo
de los Tséchilas, Santa Elena, Guayas, Los Rios, El Oro.

2.1.2.4 Region Oriental o Amazoénica
Selva llena de misterio y aventura en una tierra intrigante y shamanica.

Es un territorio cubierto de vegetacion milenaria donde se descubren animales
salvajes que viven en los bosques frondosos que limitan con elevaciones que
sobrepasan los cinco mil metros de altura. De clima tropical y lluvioso, de abundante
y exoéticas fauna y flor, es un bosque de ricas maderas: cedro, guayacan, roble,
caoba, tagua, caucho, zarzaparrilla, barbasco; asi como el platano, la yuca y las
plantas medicinales de propiedades milagrosas.

37



La selva espesa y misteriosa cruzada por grandes y caudalosos rios como el
Aguarico, el Coca, el Napo, el Pastaza, el Santiago y sus afluentes, en parte

navegables.

Desde Tena, Macas o Nueva Loja se puede partir para investigar los secretos de la
flora y fauna salvaje, de los habitantes que hablan con los espiritus, o participar en
muchas aventuras, entre las que se encuentran el rafting, el kayak, el
ascensionismo, entre otros. Son muy importantes las reservas ecoldgicas con su
megadiversidad e importantes etnias que muestran sus costumbres ancestrales y

sus lenguas nativas.

El subsuelo oriental guarda reseras hidrocarburiferas de notable importancia para

la economia ecuatoriana.
2.1.2.5 Region Insular o Galapagos

En medio del Océano Pacifico, aproximadamente a mil millas hacia el Occidente del
continente americano, se encuentran las maravillosas y misteriosas Islas
Encantadas, las que fueron refugios de filibusteros y hoy son el paraiso de turistas
y cientificos. Su nombre lo deben a una de las especies que habitan el lugar: las
gigantescas tortugas de Galapagos.

El 97% del territorio de las islas esta totalmente protegido. El interés por la
biodiversidad de este lugar se increment6 desde las visitas que realizo el cientifico
britanico Charles Darwin.

Estas islas constituyen uno de los parques nacionales mas importantes de la Tierra,
sin contar que se encuentra entre los sitios mas exoticos y famosos del mundo.
Tienen una extension de 693.700 hectareas. De formacion volcanica, Galapagos
esta conformada por trece islas mayores, seis menores y cuarenta y dos islotes. Se
encuentran a una distancia de casi 1000 kildmetros de la costa del Ecuador.

(Editorial Publigerencia, 2013-2014)
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2.1.2.6 Provincias de la Regidén Interandina o Sierra
2.1.2.6.1 Carchi

Provincia fronteriza en el norte del callejon interandino, rica en herencia cultural,
cohesiona el legado de cuatro antiguas civilizaciones: Caciques, Canguanes,
Pastos y Tulcanazas, de donde nacieron las culturas Capuli Piarta y Tusa, que

desarrollaron una ceramica y artesania llena de creatividad y color.

Limita la norte con la Republica de Colombia, a la que se une a través del Puente
internacional de Rumichaca; al este con la provincia oriental de Sucumbios; al oeste
con la provincia costera de Esmeraldas; y al sur y suroeste con la provincia de

Imbabura.

En la actualidad en la zona que conforman parte de las provincias de Carchi,
Esmeraldas e Imbabura viven los indigenas de nacionalidad Awa Kuaiker, con su

idioma el Awapit.

(Vasquez, 2011)
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Fig. 3 Provincia del Carchi

Fuente: www.zone.com/America-del-Sur/Ecuador/Carchi

2.1.2.6.2 Imbabura

Conocida como la provincia azul del ecuador por la gran cantidad de lagos que
existen en la region, esta provincia debe su nombre a la montafia sagrada de los

Imbayas, el Imbabura, que segun las tradiciones indigenas era un dios prodigioso.

Limita la norte con la provincia de Esmeraldas y Carchi; al este con la provincia de
Esmeraldas y al oeste con la de Sucumbios; al oeste con la de Esmeraldas y al sur
con la de Pichincha.
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Esta dividida en seis cantones; Ibarra, Antonio Ante, Cotacachi, San Miguel de
Urcuqui y Otavalo.

La identidad del pueblo imbaburefio se expresa en sus costumbres y tradiciones: su

folclor, musica, vestimentas tipicas, artesania, y sus concurridas fiestas.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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Fig. 4 Provincia de Imbabura

Fuente: www.zone.com/America-del-Sur/Ecuador/Imbabura

2.1.2.6.3 Pichincha

Pichincha es rica en culturas y atractivos turisticos. Esta dividida en 7 cantones
Cayambe, Mejia, Pedro Vicente Maldonado, Pedro Moncayo, Rumifiahui, Quito,
San Miguel de los Bancos, cada uno tiene particulares atractivos dignos de ser
visitados.

Pichincha estuvo habitada por la cultura Panzaleo dentro del periodo de Desarrollo
Regional (500 A.C a500 D.C). En el periodo de Integracion (500 afios D.C después
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de la conquista espafola), vivié en estos territorio la cultura Cuasmal que, junto a

otras, formo parte del Reino de Quito y enfrento la invasion de los Incas.

Ademas de su historia capital, en la provincia existen muchos sitios de interés, como

territorios naturales protegidos (parques y reservas), sitios arqueolégicos y pueblos

artesanales. Sin embargo la capital condesa el mayor patrimonio cultural de la

provincia: Quito colonial de los siglos XVI y XVII. Conventos, iglesias, parques,

monumentos, museos Yy otros.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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Fuente: www.zone.com/America-del-Sur/Ecuador/Pichincha

2.1.2.6.4 Cotopaxi
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La provincia lleva el nombre del volcan activo que vigila la entrada de esta

maravillosa tierra, ubicada en el centro de la Sierra ecuatoriana. Limita al norte con

la provincia de Pichincha, al este con la provincia amazoénica de Napo: al este con

las de Pichincha y Los Rios y al sur con las provincias de Tungurahua y Bolivar.
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Antes de la llegada de los espafiolas, Latacunga era un Tambo, parador incasico.
La leyenda cuenta que el Inca Huayna Cépac al llegar a esta regién dijo en quichua
“Llacta cuna” o nuestra tierra. Culturalmente existen vestigios precolombinos de

arcilla y valiosas muestras de la cultura aborigen Panzaleo.

Son innumerables los atractivos turisticos que ofrece esta hermosa provincia, donde
se destaca la belleza de sus paisajes naturales, dominados por las cimas nevadas

de las montafas, y particularmente por la majestuosidad del volcan Cotopaxi.

Para visitar existen lugares ricos en la historia, sitios para la pesca, el montafiismo,

paseos campestres, ferias multicolores y un variado folklore.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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Fig. 6 Provincia de Cotopaxi

Fuente: www.zone.com/America-del-Sur/Ecuador/Cotopaxi

2.1.2.6.5 Tungurahua

Un bravo y ardiente coloso en el centro de la regién andina y del pais, uno de los
volcanes més activos del Ecuador en plena etapa eruptiva, el Tungurahua vigila esta

provincia que lleva su nombre, Limita al norte con las provincias de Cotopaxi y Napo;
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al este con la provincia Oriental de Pastaza; al oeste con la provincia de Bolivar y al
sur con las provincias de Chimborazo y Morona Santiago.

La Provincia de Tungurahua es muy importante turisticamente; es un centro
comercial nacional de la Sierra, La costa y el Oriente, en donde predominan
especialmente las ciudades de Ambato y Bafios. Esta Ultima es considerada el
destino méas famoso, girando su vida en torno a la sefiora del Rosario de Agua Santa
y al volcan activo que se levanta al sur de la ciudad. Y hacia el oriente de Bafios
existe un circuito impresionante de paisajes subtropicales, cascadas, rios, una

biodiversidad y un ecosistema Unico y maravilloso.

Ambato destaca con su fiesta internacional de las Flores y de la Fruta, en donde se
pueden deleitar con el festival internacional del Folklore, la coronacion de la Reina,
los festivales de danza, desfiles, corsos y sobre todo mucha alegria y diversion.

Se puede visitar las poblaciones de Pelileo, Bafos, Pillaro, Patate, Tisaleo, Quero
entre otras, donde es posible adquirir las diferentes artesanias elaboradas por los
pobladores de la provincia.

Tungurahua se enorgullece de ser la tierra de los tres juanes, Juan Montalvo, Juan
Ledn Mera y Juan Benigno Vela, escritores de gran talla que son también orgullo

nacional.

(Vasquez, Ecuador en la mitad el mundo, 2011).
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Fig. 7 Provincia de Tungurahua

Fuente: www.zone.com/America-del-Sur/Ecuador/Tungurahua

2.1.2.6.6 Bolivar

Tierra indomita y guerrera que lleva el nombre del libertador, habitado
ancestralmente por Chimbos, Guarangas, Guanujos, Asancotos, Chapacotos
Chillanes y Simiatujos. Se encuentra localizada en las estribaciones de la cordillera
andina, hacia el centro del pais.

Limita al norte con la provincia de Cotopaxi; al este con las provincias serranas de
Tungurahua y Chimborazo; al oeste con la provincia costefia de los Rios, y; al sur
con las provincias de Guayas y Chimborazo. Formada por siete cantones:
Guaranda, Chimbo, San Miguel, Chillanes, Echeandia, Caluma y Las Naves.
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Esta ubicacion privilegiada la convierte en la ruta més cercana entre Sierra 'y Costa.
Conserva gran parte del camino del Inca, que sirvid de base para el camino real,

ruta que se utilizo durante el periodo colonial.

Esta bella provincia ofrece muchas atracciones turisticas. Al norte se encuentran los
arenales del Chimborazo que se prolongan hasta Bolivar. Los exoticos escenarios
paramales de Salinas, Simidutag y Facundo Vela, hasta llegar a su capital
Guaranda, sefiorial ciudad rodeada de colinas. De aqui al sur las opciones son
varias, las artesanias de Chimbo, el imponente santuario de la Virgen de Huayco,
la patrimonial San Miguel con toda su belleza arquitectonica, la gruta de la virgen
de Lourdes, la reserva de vida silvestre Cashca Totoras con su bosque andino, los
naranjales de Balzapamba, Echeandia y Caluma, sus cascadas, rios, excelente
gastronomia sobre todo la cordialidad de su gente.

El carnaval de Guaranda atrae a propios y extrafios, se constituye en un ritual
magico para la union. Desfiles, serenatas, corridas de toros populares, flores y
frutas, mucha comida y bebida y el tradicional juego con agua son las caracteristicas
de esta celebracién pagana que obliga a los lugarefios a botar la casa por la ventana
para brinda las mejores atenciones al visitante y al amigo. Asi los bolivarenses con
el “taita carnaval” demuestran su amabilidad, alegria, por lo que son considerados

los mejores anfitriones del pais.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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2.1.2.6.7 Chimborazo

Un colosal y espectacular volcan nevado, con tres cumbres ascendentes, lugar de
inspiracion del libertador Simén Bolivar, invita al mundo a conocer y disfrutar de la

naturaleza que brinda la provincia que lleva su nombre.

Situada también en el centro del callejon interandino y del pais, es una provincia
tipicamente andina y serrana del Ecuador, por sus altas cumbres y extensos
paramos. Limita al norte con la provincia de Tungurahua; al este con la provincia
oriental de Morona Santiago; al oeste con las provincias de Guayas y Bolivar: y al
sur con la provincia de Carfar. Posee diez cantones: Riobamba, Alausi, Colta,
Chambo, Chunchi, Guamote, Guano, Pallatanga, Penipe y Cumanda.

Chimborazo es una de las provincias privilegiadas en el Ecuador para ascender o
escalar montafias y nevados, el Chimborazo y el Altar entre los mas sobresalientes,

gue invitan a aquellos que gustan del andinismo o coronar sus cumbres.

Esta provincia ofrece centenas de ojos de agua, constituyendo una de las mas
bellas y grandes la laguna de Ozogoche, un paraiso en el paramo andino, al oriente
de Alausi.

La provincia cuenta con varias tradiciones que involucran la fe ancestral, la catdlica,
y los actos paganos. El ejemplo mas representativo de ello es famoso carnaval de

la muerte en Guamote.

Por tradicion sabemos del encuentro de Simén Bolivar y el coloso Chimborazo, que
motivo al libertador a escribir “Mi Delirio sobre el Chimborazo”, abstraccién

resultante de una intima experiencia en la gélida montafa.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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2.1.2.6.8 Caifiar

Centro arqueolégico del pais y nacleo principal de la antigua nacién Cafari, para
algunos linguistas “Cafiar” significa “descendientes de culebra y guacamayo”
animales sagrados. Parte de su historia y sus leyendas e encuentran recogidas en
los vestigios arqueoldgicos encontrados en la zona.

Ubicada en el sur del callejon interandino, perteneciente al austro ecuatoriano, limita
al norte con la provincia de Chimborazo; al este las provincias del Azuay y de
Morona Santiago; al oeste la provincia del Guayas; y al sur la provincia de Azuay.
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Su suelo fértil, su clima suave y paisaje encantador, asi como la cultura y la
hospitalidad de sus pobladores, hacen de esta provincia un gran centro turistico;
sus rios bulliciosos, su aire limpio, sus suaves declives, en donde se destacan
sembrios con flores de mil colores, espigas, sauces, la muestran plena y llena de

vida.

En esta provincia se encuentra el complejo arqueolégico de Ingapirca, considerado
el mas importante del pais. Tiene una extension de siete hectareas, siendo la
edificacidbn mas alta la llamada El Castillo, dentro de doce lugares que guardan los
restos historicos de los habitantes de la Cultura Cafari e Inca. Un museo de sitio le

brinda la oportunidad al turista de conocer estas culturas.

El complejo arqueoldgico de Cojitambo se encuentra en proceso de investigacion

cada dia son mas los importantes hallazgos.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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2.1.2.6.9 Azuay

Folklore, historia, tradicion, arquitectura colonial, aguas medicinales y muchos
atractivos naturales se encuentran en esta histérica provincia, con sus cantones de
Gualaceo, Chordeleg, Sigsig, y Paute, que se destacan por su artesania en
ceramica, joyeria, tejidos y otros.

Se encuentran en la region Interandina austral del Ecuador, y limita al norte con la
provincia de cafar; al este con las provincias amazoénicas de Morona Santiago y
Zamora Chinchipe; al oeste con la provincia costanera del Guayas y al sur con las
provincias del Oro y Loja.

Cuenca, su capital, es la tercera ciudad en importancia en el pais. Patrimonio
cultural de la humanidad, una ciudad de cultura, arte y arquitectura. Paute cuenta
con la mas importante hidroeléctrica del pais.

La region del Cajas ubicada a 33 km al occidente de cuenca es un area nacional
protegida de gran importancia nacional y mundial, por lo que la UNESCO estéa
estudiando su consideracién como patrimonio natural de la Humanidad. A la vista
del turista se presentan como una serie de lagunas de diversos tamafios y nombres,
un paraiso para los amantes de la naturaleza, el deporte de aventura, la pesca, la

educacion e investigacion.

El recorrido entre los paramos de Giron y San Fernando continuando hasta el célido
valle de Yunguilla nos permite en esta provincia unir las frias tierras altas con el
subtropical. La belleza ecolégica de esta zona con sus mitos y leyendas es un

atractivo turistico importante.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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Fuente: www.zone.com/America-del-Sur/Ecuador/Azuay

2.1.2.6.10 Loja

El “Jardin del Ecuador” como denomind a esta provincia el cientifico Alejandro
Humboldt, por su gran variedad de especies vegetales. Los habitantes de la
provincia se precian de sus conocimientos sobre el poder curativo de la plantas de
la regién. Si bien es considerada una provincia de la Sierra, ecolégicamente solo
una reducida parte de su territorio puede considerarse como tal, ya que las dos
terceras partes de su extensidon se encuentra dentro de la ecologia propia de la
costa. Consecuentemente, Loja constituye un mosaico ecolégico, en donde se
puede apreciar una gran variedad de climas desde el tropical-seco, el subtropical-
hamedo, el subtropical-seco, hasta el templado-andino.

Esta provincia se encuentra en la frontera sur occidental con la republica de Peru,

al extremo del callejon interandino, y limita al Norte con las provincias del Oro y
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Azuay; al este con la provincia amazonica y austral de Zamora Chinchipe; al oeste

y sur con Per.

En los atractivos de esta provincia influyen su posicion geogréafica e historia, lo
bondadoso de su clima, las caracteristicas benéficas de sus valles, las vertientes de
aguas termales y minerales entre las que se encuentran la zona de Terreria, Molle,

Saraguro y Culquilloco y su deliciosa gastronomia.

La provincia es famosa por sus santuarios especialmente por la devocion ala Virgen
del Cisne, a cuyas procesiones asisten fieles tanto del pais como extranjeros, y del

vecino del sur, constituyéndose en la mas importante tradicion de los lojanos.

Son atractivos su valles, que irradian longevidad, salud y descanso, destacandose
en el sur de Loja el valle de Vilcabamba, paradisiaco lugar que demuestray promete
a los visitantes los secretos de longevidad y belleza, constituyéndose en un sitio

apetecido por los turistas nacionales y extranjeros.

Antes de llegar a Vilcabamba esta el de Malacatos, tierra agricola y ganadera en
donde pululan los trapiches y la panela. Hacia el occidente esta el valle de
Catacocha, antigua capital de los Paltas, mientras que al oriente se encuentra
Gonzanama, tierra textil y artesanal y Cariamanga con su cerro Ahuaca, llenos de

historia y tradicion.

Loja se destaca por sus artesanias, por el folklore conservado por el pueblo de los

Saraguros, en los cuales predominan aun las costumbres incaicas.

(Vasquez, Ecuador en la mitad del mundo, 2011)
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2.1.2.7 Gastronomia de laregién Sierra

La sierra dispone de un rico menu de alimentos y bebidas. La diversidad geografica
de su territorio ha determinado una gama muy amplia de platos tipicos y
tradicionales.

El maiz simbolo de nuestra cultura autdctona, hace que la cocina serrana esté
circunscrita dentro del marco de cultura andina de este fruto y alimento milenario.
Existen mas de ocho variedades y con ellas e elaboran innumerables platos: sopas,
postres, pan. Por ejemplo tenemos el choclo tierno con el cual se preparan las
humitas, quimbolitos, choclotandas, y la famosa chicha de jora a la que los

otavalefios rinden homenaje en sus fiestas.
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El Ecuador posee una gran variedad de climas, desde el nivel del mar hasta mas de
4.000 metros de altura, se desarrollan variados cultivos, se recolectan productos
silvestres y existe variedad de fauna y vida maritima que se incorporan a las recetas
tradicionales. Todo esto con las particularidades y el aporte de las costumbres y
productos ancestrales de las comunidades de la cordillera.

Aqui se detallan algunas de las especialidades de las provincias de la Sierra.
Carchi:

e Hornado Pastuso: Es uno de los platos mas tradicionales de la provincia, la
diferencia de este plato es que no lleva el Agrio (ensalada tipica que
acompafa en hornado) ademas es servido en un caldillo.

e El Tarddén: Esta es una bebida tipica de Mira, esta a base de jugo de

naranja, puntas (destilado de cafia), y varias especies.
Imbabura

e Helado de paila: Hecho a base pulpa de fruta y sobre una paila de bronce,
la cual se coloca sobre paja seca o hielo con sal.

e Chicha del Yamor: Hecho a base de tres tipos de maiz diferentes y
fermentada.

e Carnes coloradas : Carne salteada con cerveza o chica
Pichincha

e Locro de papas: Sopa espesa de papas, servida con queso y aguacate

e Rosero: Bebida de frutas tradicional.

e Empanadas de viento: Empanadas hechas a base de harina de trigo, que
al freirlas aumentan su tamafio por el calor.

e Ceviche de Palmito: Ceviche hecho a base la fruta de la palma.

e Bizcochos de Cayambe: Doblemente cocidos se sirven generalmente con

gueso de hoja y con manjar de leche.
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Cotopaxi

e Chugchucaras: Acompafniada de empanaditas, fritada, papas, maduro frito,
canguil, chicharron y mote.
e Ayullas: Preparadas con harina de trigo y huevos

e Helados de Salcedo: Elaborados a base jugo de frutas frescas
Tungurahua

e Llapingachos: Plato tradicional de Ambato acompafiada de chorizo y huevo.
e Pan de Pinllo: Parte de exquisito sabor es la manteca de cerdo y su

preparacion en lefia.
Bolivar

e Chiguiles: Es un tipo de tamal hecho a base de harina de maiz.

e P4ajaro azul: Una destilacion de la cafia que tiene un color azul natural.
Chimborazo

e Cuy con papas: Acompafado de papas cocidas y cebollas.
e Dulce de Leche: Hecho a base de vainilla y crema batida
e Llapingachos: Son tortillas fritas, generalmente acompafiadas de chorizo se

acomparfa de lechuga y aji picante.
Canar

e Cascaritas: Piel de cerdo crocante, hecho en lefia 0 a base de soplete

e Chicha de Jora: Hecha con maiz y fermentada.
Azuay

¢ Mote Pillo: Hecho con manteca de chancho y huevo
e Mote Sucio: A base Mapahuira
e Mote Pata: Es una sopa hecha a base de mote, chorizo, carne de cerdo y

patas de cerdo.
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e Mote casado: Mote con frejol

e Cuy con papas: Cuy asado con mote y papas.

e Tamal Lojano: Hecho a base de harina de maiz, relleno de alverjay chancho
e Cecina: Carne de cerdo asada

e Horchata: Bebida hecha a base de hierbas aromaticas.

2.2 investigacion exploratoria

Entrevista: Es una conversacion entre dos o mas personas, en la cual una es la
gue pregunta (entrevistador). Estas personas dialogan con arreglo a ciertos
esquemas o pautas de un problema o cuestion determinada, teniendo un propdsito
profesional.

Presupone la existencia de personas y la posibilidad de interaccion verbal dentro de
un proceso de accion reciproca. Como técnica de recoleccion va desde la
interrogacion estandarizada hasta la conversacion libre, en ambos casos se recurre
a una guia que puede ser un formulario o esquema de cuestiones que han de

orientar la conversacion.

e ¢ Sabe usted cuales son los platos tipicos que mas se destacan de los Andes
Ecuatorianos?

e (Cual o cuales son los platos tipicos de los Andes ecuatorianos que a usted
mas le gustan?

e ¢ Conoce alguna ciudad que se destaque por su gastronomia? ¢ Qué ciudad
y que plato tipico cree que lo identifica?

e ¢ Cree usted que es necesario rescatar algunos platos tipicos de los Andes?

¢,Cuales?
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e (;Qué plato tipico usted quisiera aprender a preparar pero no ha podido
encontrar la receta correcta por falta de informacion?

e ¢(En su experiencia usted cree que es necesario crear un recetario
gastronomico de los Andes ecuatorianos que rescate esos platos tipicos que
ya poco se encuentran en las ciudades y que ademas ensefie a los
ecuatorianos a prepararlos correctamente?

e (Cual cree que seria la mejor forma de dar a conocer los platos tipicos de

los Andes ecuatorianos?
2.2 FODA

Anadlisis Interno

FORTALEZAS DEBILIDADES
e Gran variedad de productos en e Escaso conocimiento del uso
la regién sierra. de los productos de la region
sierra.

e Productos son de facil accesoy
bajo costo e Poca informacién de la

preparacion de los platos

e Existe competencia con la
comida rapida o comida
chatarra.

Cuadro 1

(Autora)

58



Andlisis Externo

OPORTUNIDADES

e Promocion turistica de las
provincias con sus atractivos
gastronomicos.

e Rutas gastronémicas.

e Ferias gastronomicas.

AMENAZAS

e Perdida de interés cultural.

e Escases de venta de los

productos andinos.

e Ingreso de productos pre-

cocidos.
Cuadro 2
(Autora)
2.4 Interrelacién de fuerzas
FODA FORTALEZAS DEBILIDADES
e Gran variedad de e Escaso
productos en la conocimiento del
INTERFUERZAS
region sierra. uso de los
productos de la
region sierra.
ESTRATEGIAS e Productos son de g

facil acceso y bajo
costo e Poca informacién
de la preparacién

de los platos

e Existe competencia

con la comida
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rapida o comida

chatarra.

OPORTUNIDADES

e Promocion turistica
de las provincias
con sus atractivos
gastronémicos.

e Rutas
gastronémicas.
Ferias

gastronémicas.

ESTRATEGIAF -0

Brindar mayor
promocion de los
productos agricolas
gue se cultivan en

la region sierra.

ESTRATEGIAD -0

e Disefiar recetario
gastronémico de
los andes
ecuatorianos, para
asi dar a conocer
mas sobre los
platos tipicos de la

region.

AMENAZAS

e Perdida de interés

cultural.

e Escases de venta
de los productos
andinos, por la falta
de demanda.

e Ingreso de
productos pre-

cocidos-

ESTRATEGIAF - A

Aprovechar el
cultivo de los todos
los productos
andinos que se dan
en la region sierra 'y
crear y una oferta
de los mismos para
que el consumidor
los pueda encontrar

mas facilmente.

ESTRATEGIAD - A

e Proponer el disefio
de un recetario
gastronémico de
los andes
ecuatorianos, de
esta manera la
poblacién conocera
el uso correcto de
los productos de la

region sierra.

Cuadro 3

(Autora)
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Capitulo 3

Disefio de un Recetario Gastrondémico de los Andes Ecuatorianos

Tema: Sabores y Texturas de Los Andes Ecuatoriano

Introduccion:

Los andes ecuatorianos 0 mas conocido como la Sierra es una de las cuatro
regiones del Ecuador un pais con una belleza exorbitante y que gracias a su
biodiversidad y al ingenio de sus pobladores han sabido crear platos exquisitos
desde épocas inmemorables, por muchas generaciones se ha guardado
celosamente cada receta como una tradicion familiar, llevando consigo una historia

de fusién de sabores y olores inconfundibles.

Nuestros antepasados usaron cada brote de la madre tierra para crear infinidad de
recetas que mas alla de la propia alimentacion esta ligada a la tradicion y a la historia
de los pueblos de la sierra, muchas de estas recetas han sobrevivido al paso de los
afos otros tienen una mezcla con ingredientes nuevos, pero cada uno refleja una

cultura propia de cada region.

Es asi como nace la gastronomia de los andes Ecuatorianos, demostrando el amor

y el empefio que se debe poner en cada preparacion.

En esta recopilacion aprendera la historia de muchos platillos que de seguro usted

conoce, ademas de aprender mas a fondo sobre su correcta preparacion.

Gabriela Mogrovejo
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Productos del Ecuador
Maiz

Usado muy comunmente como acompafiante de los

platos de la Serrania. Es el nombre del choclo

maduro.
Maiz (radiotrece.com)

Chocho

Cultivada en los Andes de Sudamérica, es muy
utilizada en la Gastronomia desde la época
preincaica

Chochos (andinoindustrias.com)

Sambo

Usado en la cocina serrana para hacer

dulces y sopas, su comida es blanca y

suave.

Zambo (eluniversal.com)

Chorizo Ambatefio

Este embutido es un tipo de salchicha curada, hecha con una

tripa de cerdo la cual es rellena de carnes y especias.

Chorizo Ambatefio
(micocinacarmenrosa.com)
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Papas

Es una de los acompafiantes mas utilizados en la
gastronomia de la sierra, su sabor y su textura es
delicioso por lo cual es usado en casi todos los platos

tipicos.

Papas (habanaradio.com)

Camote

Es una raiz con alto contenido de almidén

y de color rojizo

Camote (proverfru.com)

Quinua

Es un producto que se cultiva en los
andes, fue la principal comida de los
periodos preincaicos e incaicos, se cree

que tuvo un uso cosmético.

Quinua (laquinuablogspot.com)

Habas

Sus fruto es una legumbre muy utilizada en la
gastronomia, de sabor dulce tiene una

tonalidad amarilla y verde claro.

Habas (blogdefarmacia.com)
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Cerdo

Es un animal domeéstico usado para la
alimentacion, en varias provincias de la
sierra se utiliza todo las partes de este

animal como alimento. Con la piel del

cerco se hacen las cascaritas.
Chuletas de cerdo (alimentosproteinas.com)

Mellocos

En las comunidades indigenas y campesinas
es apreciado por su alto contenido de
proteinas, carbohidratos, vitaminas y sus

beneficios para la salud.

Mellocos (gourmetsleuth.com)

Mote

La forma mas comun de consumir el mote de
maiz es pelado. Para esto el grano de maiz

es hervido con ceniza de carboén, lefia o cal

Mote (yogos-administracion-blogspot)

Cuy

Es muy comun encontrar este plato,
especialmente en las comunidades indigenas.
Este plato se sirve con papa cocinada con una

salsa de mani en una cama de lechuga fresca

Cuy (ta;minos.tripod.com)
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La Gastronomia Ecuatoriana

e En los Andes de Ecuador son tradicionales el maiz y la papa para la

preparacion de alimentos.

e Ademés de estos, en los Andes de Ecuador se usa varios granos para la

preparacion de platos tipicos.

e En Ecuador, al igual que en la mayoria de los Andes, existen al menos 12
variaciones de maiz, cada una posee distintos nombres y adquieren

diferentes sabores en una gran variedad de platos.

e Las comunidades de los Andes, por ejemplo, elaboran la chicha de jora, la
chicha del Yamor, entre otras, las cuales son bebidas elaboradas a base del
maiz fermentado. Las consumen en sus festividades y ceremonias, ya que
para algunas culturas aun representa una forma de culto a los dioses

antiguos
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La Semana Santa y la Fanesca

La Semana Santa o Semana Mayor es uno de los acontecimientos mas
importantes del mundo cristiano, cuando se conmemora la muerte y la
resurreccion de Jesucristo. En cada rincon del orbe catdlico, esta festividad

adquiere diversas expresiones segun la tradicion y las costumbres locales.

Inicia el Domingo de Ramos con una original manifestacion que representa la
entrada triunfal de Jesus a Jerusalén. Los fieles acuden a las iglesias llevando
palmas que seran bendecidas en la misa. Existe la creencia que estos ramos
benditos traen proteccion a los hogares, de modo que se conservan durante todo
el afo.

En el Ecuador, el viernes Santo se pueden apreciar multitudinarias procesiones
por Semana Santa, llenas de colorido y fervor, donde se mezclan elementos del
cristianismo con paganismo, cada ciudad se convierte en el centro de atencién

de nacionales y extranjeros.

Se destacan las Procesiones que se realizan en Quito (Jesus del Gran Poder),
Guayaquil (Cristo del Consuelo) y Riobamba (Sefior del Buen Suceso); ademas
de la procesion y arrastre de alfombras en Sangolqui; escenificacion viva con
participacion de la poblacién nativa acerca del calvario y la crucifixiéon de Cristo
en Cotacachi y Urcuqui, Imbabura; la procesién nocturna de cucuruchos en

Chambo y Lican en Chimborazo, entre otras.

En lo gastrondmico, la Fanesca es una comida tipica de Semana Santa, que
tradicionalmente se prepara en los hogares ecuatorianos. Este platillo, muy
apetecido en estas fechas, se prepara con leche, granos y pescado seco. Esta
exquisita sopa se complementa, ademas, con “molo” (puré de papas) y una
variedad de postres, como arroz con leche, higos con queso y dulce de

duraznos.

Fuente: Diego Utreras Hidalgo http://www.hotelesecuador.com.ec/
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La Fanesca

Cantidad Ingredientes

1lb Sambo, cubos medianos
1lb Zapallo, cubos medianos
20z Agua

20z Cebolla Blanca

20z Cebolla perla
lu Atado criollo

1 cdta Ajo en pasta
loz Mantequilla
loz Aceite de achiote
21t Leche
20z Pasta de mani

40z Col

10 0z Pescado seco, Bacalao
40z Lenteja

40z Fréjol

40z Alverja tierna

40z Melloco cocido, en laminas
40z Chochos pelados
40z Habas tiernas
40z Choclo tierno desgranado
30z Arroz cocido

100z Queso fresco
20z Comino
20z Sal
20z Pimienta

Preparacion

Cocinar el sambo y el zapallo, cernir y reservar el
agua. Cocinar todos los granos por separado y
reservar el agua de la coccion. Colocar el pescado
seco en leche para desaguar el exceso de sal.
Hacer un refrito con mantequilla, aceite de
achiote, cebolla blanca, ajo en pastay cebolla
paitefia. Incorporar uno a uno los granos, mezclar
constantemente para que no se asiente la
preparacion. Afiadir el arroz y el agua de la coccion
de los granos. Cocinar. Licuar la leche donde se
desaguo el pescado con el mani en pasta y un poco
de queso fresco. Agregar a la preparacion donde se
estan cocinando los granos. Mezclar. Afiadir la col.
Mezclar constantemente hasta que la preparacion
vaya espesando. Rectificar el sabor. Al momento
de servir acompafiar con una porcién de pescado,
hojas de perejil, aji, maquefio frito, una rodaja de
huevo, empanada de viento pequefia, porcion
pequefia de queso y una porcion de cebolla blanca.

Fanesca y sus ingredientes (especiales.eluniverso.com)
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El Dia de los Difuntos y la Colada Morada

El Dia de los Difuntos en el Ecuador se conmemora con una amalgama de
tradiciones de las culturas aborigenes y ritos catélicos que varian en cada una de
las provincias: personajes, vigilias, oraciones y una diversidad de platos tipicos de
estas fechas forman parte de esta celebracion.

Las vigilias en los cementerios marcan las noches y madrugadas del 1 y 2 de
noviembre en muchos poblados, sobre todo en el sector rural del pais.

Costumbres indigenas que incluyen ritos, oraciones y la colocacién de ofrendas
florales e incluso alimentos en honor a los que ya partieron todavia se realizan en
comunidades autéctonas del Ecuador.

Algunas de ellas, como los Chachis en Esmeraldas, los Quichuas en Caiar, los
Salasacas en Tungurahua, los Shuaras en Morona Santiago y la etnia Andoa en
Pastaza, conservan estas costumbres con el propdsito de mantener vivo el recuerdo
de sus difuntos.

Sin embargo, las tradicionales actividades que realizan estas comunas en el
transcurso de los afios han variado, sumandose a ellas otros elementos del
cristianismo introducido por los esparioles en la Conquista.

Misas, vigilias y la colocacién de arreglos florales en las tumbas de los cementerios
son las actividades que mas se realizan en el pais.

La comida también forma parte importante de la celebracion. Las tradicionales
Guaguas de pan, colada morada y una diversidad de platos se sirven el 1y 2 de
noviembre, y es una fusion de ingredientes locales (mortifio, ishpingo, etc) con
ingredientes llegados desde Europa (trigo).

Segun algunos historiadores, los primeros pueblos indigenas del Ecuador ya
celebraban el culto a los muertos como un homenaje a lo que ellos hicieron en vida
y el legado que dejaron. Con la llegada de los espafoles y del cristianismo, la
tradicion se adapté al calendario catdlico y adquirié un nuevo significado: el de pedir
por las almas de los muertos.

Fuente: www.sonorama.com.ec/sistema/noticias/noticias
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Colada Morada

Cantidad Ingredientes
1/21b Harina de maiz
12 0z Panela

21t Agua de harina
1llb Mortifio
21b Mora
1/21b Naranjilla
1/21b Guayaba
5u Canela enrama
5u Pimienta dulce
5u Clavo de olor
5u Ishpingo
10u Hojas de arrayan
10u Hojas de Naranjo
10u Hojas de Cedrén
10u Hojas de hierba Luisa
11721t Agua

1/21b Pifia sin cascara en cubos

1/21b Frutillas cortadas

Preparacion

Disolver la harina en agua fria. Cocinar. Incorporar
la panela. Hervir las moras, naranjilla, mortifio y
guayaba. Agregar las hierbas al hervido de mora

antes de apagar y dejar que repose para lograr una
infusion. Cernir esta preparacion y Licuar. Agregar
la preparacion de la harina a la preparacion de las
frutas. Cocinar hasta que se incorporen todos los
ingredientes. Adicionar la pifia y las frutillas
picadas. Servir caliente o frio.

Colada morada y guaguas de pan (quito.biz)
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Tipos De Aji

Aji de Pepa de Sambo

Cantidad Ingredientes
1/2 taza Pepa de Sambo tostada
1/4 taza Aceite
1/2 taza Agua
4 cdas Aji sin Pepa
1/2 cdta Sal
1 taza Cebolla Paiteiia Picada

Preparacién

Licuar las pepas de Sambo junto con el aji
sin pepa, afadir poco a poco el aceite y el
agua, finalmente poner sal al gusto. Afadir

las cebollas al momento de servir.

Las pepas de Sambo contienen aceites y grasas

benéficas para la salud, indispensables para el buen

funcionamiento del corazon y el sistema nervioso

Pepas de Sambo (saludnatural.biomanatial.com)
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Aji con Chochos

Cantidad Ingredientes Preparacion

1/4 taza Aji sin pepas

1/2 taza Agua

1/4 taza Pulpa de Tomate de Licuar el agua con la pulpa de tomate y el

arbol aji, afiadir a esta mezcla la cebolla, la sal,

1/2 taza Cebolla los chochos y el aceite

1/2 cdta Sal

1/2 libra Chochos pelados

1/2 taza Aceite

El chocho tiene entre el 41 y 52% de proteina (es el
grano mas rico en este nutriente y puede sustituir a
la carne y a la leche).

Chochos (laylita.com)

75




Aji de Mani

Cantidad Ingredientes Preparacion
1/4 taza Aji sin pepas
1/2 taza Leche Licuar el mani con la sal, la leche, el aceite y el
1/4 taza Agua agua, A la mezcla anterior aumentarle la cebolla
1taza Mani Tostado paitefia.
1/2 cdta Sal
1/2 taza Cebolla paitefia picada
1/4 taza Aceite

La cascara de mani es un desecho que se reutiliza
como combustible para calderas, aunque su uso es
algo dificultoso porque desprende mucho humo y

ceniza.
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Cacahuate o mani (foros.biomanatial.com)
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Aji de Tomate de Arbol

Cantidad Ingredientes
20z Aji criollo
3oz Tomate de arbol

1 cdta Aceite vegetal
20nz Cebolla blanca
1 cdta Perejil picado
1cdta Cilantro
40z Agua
1/2 cdta Sal

Preparacion

Quitar todas las semillas del aji, cocinar el aji con el
tomate de arbol, licuar el tomate de arbol y el aji
con el agua, el aceite y la sal. Agregar la cebolla

blanca, el perejil y el cilantro picado.

El fruto y las hojas, previamente calentadas, se aplican en forma

topica contra la inflamacion de las amigdalas.

Tomate de arbol (bancaynegocios.com)
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Aji de Carne

Cantidad Ingredientes
loz Mantequilla
20z Aceite de achiote
20z Cebolla Perla
loz Ajo Molido
1lb Carne de res en Cubos
21t Fondo de res
1721t Leche
20z Pasta de mani
100z Papas
1/21b Platanos maduros fritos en
cubos
2Uu Aji entero
1cdta Sal
1cdta Pimienta
20z Cebolla paitefia
loz Cilantro
3oz Tomate sin semillas ni
cascara
1cdta Comino

Preparacion

Sofreir la cebolla perla, la cebolla paitefia, el ajo, la
mantequillay el aceite de achiote. Afiadir la carne
y sellar, sazonar con sal y pimienta. Licuar el fondo
de lares, la pasta de mani el tomate rifion y la
leche. Agregar a la preparacion anterior.
Incorporar las papas hasta que vaya tomando
consistencia, afiadir sabor con sal, pimienta y

comino. Servir acompafado de los maduros fritos.

La carne de res es una gran fuente de hierroy proteinas ademas

brinda la porcién adecuada de grasas y carbohidratos
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Aji de Queso

Cantidad Ingredientes Preparacion
1lb Papa chola pelada y cocinada En una olla hacer un refrito con la cebolla, el
11t Agua achiote y la pimienta. Agregar al refrito la harinay
1oz Harina de trigo cocinar a fuego lento por dos minutos. Agregar el
lu Huevos aguay la leche. Batir el Huevo y afiadir poco a
11t Leche poco a la preparacion mezclando constantemente
30z Cebolla blanca picada hasta que tome una consistencia espesa. Adicionar
50z Queso sin sal rallado el queso, las papas y las ramas de cilantro.
10z Sal Rectificar el sabor con sal. Para servir acompafiar
10z Pimienta de cilantro finamente picado.
c/n Aceite de achiote

Segun estudios el queso puede ayudar a la prevencion de caries
y otras enfermedades por su alto contenido de caseina, uno de

los principales componentes del esmalte.

Queso Fresco (bedri.com)
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Carchi

Un recorrido imaginario desde el norte hacia el sur de la Regiéon Andina, nos hace
encontrar con un mosaico de sembrios de trigales, papas y praderas propios de la

provincia del Carchi.

Los turistas no pueden irse de esta provincia sin probar sus delicias gastronémicas
como los platillos preparados con papas, habas, choclos carne de cerdo, de cuy de
gallina. Aparte de estos platos se destaca el conocido “hornado pastuso” plato

compuesto por tortillas de papa, habas y mellocos.
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Hornado Pastuso

Cantidad Ingredientes Preparacion
5Ib Chancho El hornado pastuso se distingue por que se sirve
11t Agua con caldillo. Licue las cebollas, el ajo, el aji, las
2u Cebolla Paitefia hierbas, la sal y el comino con el agua. Coloque
lu Diente de Ajo este alifio en una bandeja honda junto al cerdo.
1u Aji Hornee el chancho hasta que su carne quede
30z Cilantro totalmente cocinada y de color blanca y evitando
30z Sal que se dore. Acomparie con papa cocinada, mote y
10z Comino lechuga fresca

El hornado pastuso mantiene un mejor sabor ya que es bafiada

con el caldillo y horneado en un horno de lefia durante toda una

noche.
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Sango Misque

Cantidad Ingredientes
1lb Machica de maiz morocho
30z Cebolla blanca picada
1cdta Aceite de Achiote
1 cdta Mapahuira
20z Perejil picado
1721t Leche
20z Comino
20z Sal
1/21b Queso fresco rallado
1/2tz Agua

Preparacion

Hacer un refrito con el achiote, la mapahuira,
cebolla, comino, sal y agua. Agregar la leche y el
queso cuando la cebolla este cristalina. Afiadir la

machica cuando el queso se haya deshecho, mover
constantemente mientras se cocina a fuego lento.
Si es necesario se puede poner mas agua.
Rectificar el sabor con sal. Adicionar el perejil y

Servir.

La harina de machica tiene un efecto protector de las células de

organos internos y de la piel, lo que previene el envejecimiento

celular.

Chamorra
Cantidad Ingredientes
11/21b Papa chola con cascaray
limpia
1/21b Queso fresco rallado

20z Cebolla blanca

3oz Leche

20z Sal

loz Cilantro picado

Preparacion

Licuar el queso, la leche y un poco de sal. Agregar
la cebolla blancay el cilantro finamente picado.
Reservar. Asar las papas al carbon con sal.
Rectificar el sabor. Al momento de servir

acompanar las papas asadas con la salsa de queso.
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Tardén Mirefio

Cantidad Ingredientes Preparacion
11t Jugo de naranja Hacer un almibar con el agua y el azucar.
11t Destilado de cafia Aromatizar el almibar con la hierba Luisa y hoja de
1/21b Azlcar naranja, cernir y enfriar. Mezclas el almibar con el
1tz Agua jugo de naranjay el destilado de cafia. Servir frio.
20z Hierba Luisa
20z Hoja de Naranja
Pan de Cuajada
Cantidad Ingredientes Preparacion
3oz Harina de maiz
21b Harina de trigo
1 cdta Sal Cremar la margarina y el azlcar. Incorporar los
30z AzUcar huevos, la levadura disuelta en leche y la cuajada.
10 oz Margarina Batir. Afiadir las harinas mezcladas con el polvo de
20z Leche hornear y la sal. Amasar. Hacer porciones de 80 gy
10z Levadura Fresca dejar leudar por 50 minutos. Pintelas con huevo
2u Huevo batido y hornear por 30 minutos a 190 °C
1oz Polvo de hornear
3tz Cuajada
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Imbabura

Esta hermosa provincia nace en la Hoya del rio Chota y forma parte de dos
cordilleras principales de los Andes. Con una ubicacion estratégica, se encuentra a
60 kildmetros de la capital de la republica (Quito) y a 100 kilémetros de la frontera

colombiana.

San miguel de Ibarra, la “ciudad blanca” es la capital de esta provincia y es
reconocida por la alta calidad de sus artesanias en madera, cuero y hierro, por su
delicioso “arrope” de mora y por los helados de paila. La gastronomia también es
muy variada y entre las especialidades culinarias que el turista puede degustar
estan las deliciosas fritadas, la carne colorada y el cuy.
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Carnes Coloradas

Cantidad Ingredientes Preparacion
1.31b Carne de res en cubos
1.31b Carne de cerdo en cubos
4 cdtas Aceite de achiote Saltear todos los ingredientes hasta que la tome
1 cdta Ajo picado un color rojizo. Finalmente afadir la cerveza o la
1/4 cdta Pimienta chicha para que reduzca su volumen a la mitad.
1/2 cdta Comino Servir con papas y tostado.
1cdta Sal
1tz Cerveza o chicha

Catzos Blancos

Cantidad Ingredientes Preparacion
1lb Catzos blancos sin patas Calentar la manteca en una paila y agregar la
50z Manteca de cerdo cebolla blanca, paitefia, ajo y lo catzos. Mezclar
30z Cebolla blanca constantemente y mantener en el fuego hasta que
30z Cebolla paitefia los catzos este dorados. Rectificar el sabor con sal
1u Ajo y comino. Al momento de servir acompafiar con
10z Sal maiz tostado.
loz Comino
1/21b Maiz tostado
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Fritada Imbaburefia

Cantidad Ingredientes
41b Carne de cerdo en cubos
loz Comino
3u Ajo

10 oz Cebolla Blanca
6 0z Manteca de cerdo
6 0z Cebolla paitefia
21t Agua
1oz Sal
40z Achiote en pasta
loz Pimienta

Preparacion

Licuar en 500ml de agua el ajo, cebolla paitefia,
achiote, comino, sal y pimienta hasta obtener una

mezcla homogénea. Macerar con la preparacion
anterior la carne de cerdo, dejar por lo menos dos
horas. En una olla colocar el resto del agua y afiadir

la carne macerada. Cocinar por una hora a fuego

medio o hasta que la carne este suave. Afiadir la
cebolla blanca y la manteca de cerdo, cocinar por
10 minutos mas y retirar del fuego. servir con papa

Chaucha, maiz tostado, mote cocinado, maduro

frito y queso amasado
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Chicha del Yamor

1/21b Maiz amarillo seco
1/21b Maiz blanco seco
1/21b Maiz negro seco
1/2 b Chulpi seco Moler todos los granos secos. Cocinar cinco horas
1/2 b Canguil seco la harina obtenida de la molienda de todos los
1/21b Morocho seco granos junto con el cedrén, hierba luisa, cascara de
1/2 b Jora (Maiz germinado) pifia, naranjilla'y agua. Incorporar la panela. Cernir
5t Agua la preparacion y dejar enfriar. Fermentar en
20z Hojas de cedrén toneles de barro por dos dias y servirlo frio.
20z Hojas de hierba luisa
1/21b Cascara de pifia
50z Naranjilla
20z Panela

La chicha Yamor es uno de los referentes simbdlicos de la fiesta
que lleva su nombre, en Otavalo. Es una bebida que, como lo
hacian los incas, Unicamente se la preparaba en ocasiones

especiales
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Nogadas

Cantidad Ingredientes Preparacion
1lb Panela Cocinar la panela, el azicar y el jugo de limén
1lb Azlcar hasta que llegue a punto de miel. Retirar del fuego
1/21b Tocte en trozos y colocar en otro recipiente, cuando se enfrie
2 cdtas Jugo de limén incorporar el tocte y las hojas de higo.
loz Hoja de Higo

Nogadas, arropes y melcochas (stopdropetravel.com)
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Pichincha

En la provincia de Pichincha se encuentra la capital del Ecuador, Quito. Esta
provincia esta ubicada entre nevados perpetuos y zonas subtropicales que poseen

una extraordinaria biodiversidad.

Al norte de Quito se encuentra el gran valle de Guayllabamba y su zooldgico que
alberga especies propias de nuestro territorio. Mas al norte y cerca de Tabacundo
se encuentran las Piramides de Cochasqui, ruinas arqueolégicas de la cultura
preincaica Quitu-Cara.

Cayambe es un canton que conjuga gran riqueza natural y cultural. Un claro ejemplo
son sus tradiciones en las que la tierra, el sol y las cosechas se manifiestan en
preciosos festejos. El centro histérico de la ciudad de Cayambe es muy atractivo.
Son deliciosos y atractivos los bizcochos y los quesos de hoja.
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Empanadas de Morocho

Cantidad Ingredientes

11/21b Morocho
50z Cebolla paitefia
100z Carne de res mechada
loz Aceite de achiote
3oz Arroz cocido
20z Alverjas cocidas
20z Zanahoria cocida
1oz Sal
loz Pimienta
20z Manteca de cerdo

Preparacion
Poner a remojar el morocho en agua fria,
cambiando el agua todos los dias. Hervir el
morocho hasta que este suave. Reservar el agua de
coccion, si es necesario incorporar a la masa un
poco de este liquido. Moler el morocho y rectificar
el sabor con sal. Extender la masa hasta obtener
una lamina delgada y dejar reposar.
RELLENO
Sofreir la cebolla con el aceite de achiote. Afadir
la carne mechada al refrito. Mezclar el arroz, las
alverjas y las zanahorias cocidas con la carne.
Enfriar. Cortar la masa en circulos de pociones
iguales. Rellenarlos y doblarlos por la mitad. Cerrar
y asegurar los bordes. Freir con manteca de cerdo

hasta que estén doradas.
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Ceviche de Palmito

Cantidad Ingredientes Preparacion
6 0z Jugo de limoén
20z Aceite vegetal
50z Tomate rifion Mezclar la cebolla paitefia, el jugo de naranjay el
30z Jugo de naranja jugo de limén. Dejar reposar por 10 minutos.
11b Palmito laminado Afadir a la preparacion el palmito, los pimientos,
30z Cebolla paitefia el tomate rifién. Mezclar. Incorporar el aceite y el
30z Pimiento rojo cilantro. Al momento de servir se puede
30z Pimiento verde acomparniar de tostado y canguil
loz Cilantro picado
1oz Sal
loz Pimienta

Rosero Quitefio

Cantidad Ingredientes Preparacion
1lb Mote cocinado Retire el tallito del mote y pique al gusto. Divida la
21z Azucar pina en dos porciones. Cocine la primera porcion
3t Agua fria en el agua con todo el azlcar hasta que este suave.
4u Clavos de olor Reserve. Esta serd la base. Envuelva en una gasa
2u Ramas de canela los clavos de olor, canela, y hojas de naranja'y
2u Hojas de naranja agregue a la base. Afiada la segunda mitad de la
2tz Pifia pelada y picad pifia picada y la pulpa de naranjilla. Licue la mitad
21z Babaco picado de cada fruta restante y agregue a la base. La
1tz Frutilla picada mitad restante agregue directamente. Hierba todo
1tz Chamburo pelado junto por 5 minutos y deje enfriar. Retire el
11z Pulpa de naranjilla envuelto con el clavo de olor, canelay hojas de

naranja, Sirva frios con hielo.
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Empanadas de Mejido

Cantidad Ingredientes Preparacion
11/21b Harina Mezclar la harina, polvo de hornear y mantequilla.
1 cdta Polvo de hornear Agregar poco a poco el agua con la preparacion
30z Mantequilla anterior, amasar. Dejar reposar, extender y cortar.
1cdta Sal MEJIDO
1/2 1t Agua Cocinar el queso con el azlcar hasta que cremosa
11b Queso Fresco rallado la mezcla. Incorporar las yemas de huevo y
50z Azlicar mezclar. Rellenar cada empanada y repujar. Freiry
20z Aceite servir caliente.
20z Yemas de Huevo
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Cotopaxi

La provincia de Cotopaxi tiene como celoso vigilante al volcan del mismo nombre.
Cerca de su cima nevada hay una gran mancha negra que es una pared de piedra,
tan lisa que impide que la nieve se adhiera a ella y se la conoce como Yanasacha.
Su capital Latacunga o “Ciudad de los Puentes” ha sufrido embates de la naturaleza
gue provocaron su destruccion. Sin embargo, su gente generosa y amable se negé
a abandonarla y la reconstruyeron guardando lineas de arquitectura colonias e

hispanas.

Su principal celebracién folclorica es la Mama Negra que rememora la gran
impresion que causo en los aborigenes la importacién de negros para trabajar como
esclavos. En esta celebracion hay un derroche de tradiciones y alegria. Ademas
puede aprovechar su visita para saborear el plato tipico de la ciudad: las famosas
“chugchucaras” preparadas con mote, fritada, cuero de chancho, papas,
empanadas, platano maduro choclos y canguil acompafados de una bebida de
chicha o cerveza. Otras delicias son las Allullas con queso de hoja.
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Chugchucaras

Cantidad Ingredientes

21b Carne de cerdo
1/21b Pecho de cerdo
100z Cuero de cerdo Reventado
100z Papas en Cuartos
100z Mote cocido

50z Platanos maduros

loz Ajo en Pasta

20z Aceite de achiote

loz Canguil Cocido

1oz Tostado

20z Comino

1oz Sal

20z Pimienta

loz Agua

loz Mini empanadas de mejido

Preparacion

Cocinar en agua la carne de cerdo y el pecho
previamente sazonados y condimentados con
pimienta comino y ajo. Cuando el agua de la
coccion se reduzca agregar el aceite de achiote
para terminar de dorar la carne de cerdo. Corta el
platano maduro en ld&minas gruesas y freir. Sazonar
el mote previamente cocido. Freir las papas
cortadas en cuartos. Acompafiar la fritada de cerdo
con papa, canguil, tostado, cuero reventado y mini
empanadas de mejido. En un plato adicional servir

el mote con chicharrén y aji de tomate de arbol.




Colada de Habas Tiernas

Cantidad Ingredientes
50z Harina de haba
1lb Papa chola

1/21b Hojas de col
21t Agua
100z Habas tiernas
loz Sal
20z Comino
20z Pimienta
1lb Costilla de res

Preparacion
En un litro de agua disolver la harina de habay
reservar. Colocar en una olla el otro litro de agua 'y
cocinar a fuego medio la costilla, las hojas de col
cortadas en cuadros grandes y las habas tiernas.
Cuando estén casi listas las habas colocar las papas
cortadas en cubos, un poco de sal, comino y
pimienta. Anadir a esta preparacion la harina
disuelta en agua sin dejar de batir para que no se
formen grumos. Cocinar hasta que espese, poner
sal, pimienta y comino, Verificar que las papas, la
coly la costilla estén bien cocinadas. Rectificar el

sabor y servir caliente.

95

Algunos investigadores han logrado incorporar harina de habas
a una pasta, lo que posibilita que se desarrollen espaguetis o

pastas para personas que son intolerantes al gluten




Runaucho

Cantidad Ingredientes
11/21ts Agua
1oz Aceite de achiote
40z Cebolla blanca
loz Ajo picado
loz Pimienta
loz Comino
1oz Sal
1lb Papa chola sin cascara
40z Mani en pasta
1tz Leche
100z Harina de haba
1lb Porcion cuy

Preparacion
Hacer un refrito con el achiote, ajo, comino,
pimienta, sal y la mitad de la cebolla. Agregar al
refrito agua, las alverjas y las papas hasta que
estén totalmente cocidas. Retirar las papas el
caldo. Licuar el mani con el caldo de la preparacion
anterior y afiadir a la coccién. Luego disolver la
harina de haba cernida en un poco de leche tibia e
incorporar al caldo. Cocinar por 20 minutos a
fuego lento revolviendo constantemente.
Rectificar el sabor. Servir la colada con las papas
cocidas y un poco de cebolla picada fresca y una

presa de cuy asado para acompafiar la sopa.
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El cuy es un especie que se utiliza mucho en la gastronomia de
los Andes ecuatorianos y se cree que posee niveles elevados de

omega3, ademas de tener poca grasa y mucha proteina




Champus

Cantidad Ingredientes
11t Agua
11b Harina de maiz
6oz Panela
5u Hojas de naranja
5u Hierba luisa
5u Hojas de menta
8 0z Mote cocido
80z Pifia pelada y picada

Preparacion
Mezclar la harina con agua y dejar reposar por 48
horas. Incorporar la panelay las hojas de naranja,
hierva luisa y menta. Cocinar a fuego lento por 20
minutos. Dejar cocinar hasta que comience a
espesar. Dejar enfriar. Agregar la pifia y el mote al

momento de servir.

El Champus es una bebida caracteristica de las fiestas religiosas

del Corpus Cristi
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Helados de Salcedo

Cantidad Ingredientes Preparacion
1tz Pulpa de mora Colocar la pulpa de mora con el agua y azlcar a
80z Agua fuego medio. Cocinar y mezclar constantemente
40z Azlcar hasta obtener una textura cremosa. Poner la
10u Paletas de madera preparacion en un molde pequefio junto con una

paleta de madera. Congelar. De la misma manera
preparar los otros sabores de helado y colocar
capa por capa congelandolos. Tradicionalmente los
sabores de las capas de helado son: leche, mora,

naranjilla y taxo.

Por el afio 1950, la dificil situacion econémica de la comunidad
franciscana del cantén Salcedo, y el anhelo de mejores dias,
inspiraron a la monjita Rosa Maria Duran a formular el hoy
famoso helado de salcedo, inicialmente conocido por la

poblacion como el "Helado de las Monjas".

Helados de Salcedo (lahora.com.ec)
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Tungurahua

En la provincia del Tungurahua la tibieza de su clima le ha permitido que prosperen
hermosos huertos frutales, tipicos de esta region. Ambato su capital, se encuentra
en la zona central del pais, en el callején andino, denominada como la “Tierra de las
Flores y las Frutas” es una ciudad de febril actividad comercial, alli acuden todas las
productivas comunas a vender sus productos agricolas como sus sabrosas frutas,
artesanales como los cueros de Quisapincha o tapices de los Salasacas e
industriales, el dia lunes es el mas importante para la feria comercial de esta ciudad.
También se la conoce como la tierra de los “Tres Juanes”: Juan Montalvo, Juan
Ledn mera y Juan Benigno Vela, insignes caballeros que nacieron en su suelo y se

han perennizado a través de la historia por su valor patriético.

La gastronomia de la zona es variada, se destacan los llapingachos (tortillas de
papa con chorizo), el cuy asado con papas, gallina asada, el pan de Pinllo,
alfefiiques, nogadas, melcochas, mermeladas todos ellos para deleitar el paladar de
quien visita Ambato y la provincia de Tungurahua.
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Llapingachos con Chorizo y Huevo

Cantidad Ingredientes
2 Ibs Papa chola en cubos
1/21 Agua
1oz Sal
20 ml Aceite de achiote
3cdas Cebolla blanca
loz Comino
1/4tz Queso fresco desmenuzado
2 cdtas Manteca de cerdo
8u Huevos
1lb Chorizo
2u Aguacates en mitades

Preparacion
Cocine las papas en agua con sal hasta que estén
muy suaves, cierne y reserve. Aplaste las papas
mientras siguen calientes hasta obtener una maza
homogénea. Refria la cebolla blanca con la
manteca de cerdo y el aceite de achiote. Mezcle el
refrito con la masa, afiada sal y pimienta. Forme
bolitas con la masa de aproximadamente 40g.
Rellene con queso fresco y forme tortillas. Fria las
tortillas en un sartén hasta que estén doradas. Fria
el chorizo, fria el huevo. Sirva las tortillas con el

chorizo, el huevo y el aguacate.

El Llapingacho en una parte importante de la cultura

ecuatoriana, ademas de ser uno de los mas representativos de

la gastronomia de los andes ya que es su carta de presentacion

para quienes desean conocer mas sobre la ciudad de Ambato
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Puchero Ambatefio

Cantidad Ingredientes
6u Manzana arenosa
1/21b Zapallo
10 0z Papa leona pelada
20z Col
40z Carne de Gallina
40z Zanahoria blanca
1 cdta Ajo molido
20z Cebolla paitefia
3oz Cebolla Blanca
1lb Carne de ternera
3oz Camote
3oz Platano maduro
21t Agua
1oz Aceite
20z Sal
loz Cilantro
20z Pimienta
loz Comino

Preparacion

Preparar un refrito con aceite, las cebollas, el ajo y
la costilla. Afadir sal, pimienta y comino.
Incorporar la manzana, el zapallo, el camote, la col,
la zanahoria y el agua. Cocinar. Adicionar la carne
de terneray la carne de gallina y dejar cocinar el
tiempo necesario. Incrementar las papas y dejar
cocinar. Agregar el cilantro y rectificar el sabor con

sal y pimienta.
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Vino de Uva de Patate

Cantidad Ingredientes Preparacion
41b Uva negra Aplastar las uvas y deje madurar. Sirva el jugo con
loz Hielo hielo

Pan de Pinllo

Cantidad Ingredientes Preparacion
2 Ibs Harina de trigo
1lb Harina integral
1721t Agua Juntar las harinas con el agua, sal, azucar, huevos
2u Huevos y manteca de cerdo. Amasar hasta lograr
10z Sal elasticidad y agregar la levadura. Leudar por 30
10 oz Manteca de cerdo minutos. Separar en porciones de 80 g y bolear.
80z Levadura fresca Hornear a 180 °C por aproximadamente 25
40z Az(car minutos
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Bolivar

En la fértil provincia de Bolivar encontramos el Santuario del Huayco, hermosa
iglesia, testimonio de la fe religiosa de su pueblo. A su capital Guaranda se le llaman
la ciudad de “las siete colonias” y es una ciudad apacible que se enciende para el
famoso carnaval que atrae a miles de turistas nacionales y extranjeros. Guaranda
es una ciudad muy activa en la que comercializan productos como la panela,

aguardiente, lana y variedad de tejidos.

En la cima de la llama Cruz Loma se encuentra el centro cultura Indio Guaranga. Es
una provincia en la que la laboriosidad de su gente ha dado origen a comunidades
como Salinas, en donde los productos de sus queserias de excelente calidad son
apetecidas en el pais y en el exterior.

Y es que bolivar es fruto del trabajo cooperativo y comunitario. Por ello, usted
presenciara la calidez de una antigua tradicion andina: al reciprocidad vy
redistribucion a través de la minga y la jocha, costumbre que nos llaman ayudar a

poner en practica aquello de “hoy por ti, mafiana por mi”.
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Chuigdiles

Preparacion
Procedimiento hervir el fondo de pollo con la
manteca el aceite de achiote y la sal. A

continuacién agregar poco a poco la harina de
maiz cernida. A fuego lento, y sin dejar de mezclar,
cocinar hasta obtener una masa firme. Mezclar el
queso con la cebolla blanca. Amoldar la masa con
bolitas largadas y rellenar con la mezcla del queso.
Envolver en las hojas de achira 'y cocer al vapor por

aproximadamente 30 minutos.

Procedimiento hervir el fondo de pollo con la
manteca el aceite de achiote y la sal. Agregar la
harina de maiz poco a poco mientras se va
mezclando. Dejar cocinar a fuego lento, mezclando
constantemente Mezclar el queso con la cebolla
blanca. Cortar en forma de cilindros la mas y
rellenar. Envolver en las hojas de achira y cocer al

vapor por aproximadamente 30 minutos.

Cantidad Ingredientes
1tz Fondo de pollo
1lb Harina de maiz

1/21b Manteca de cerdo
1oz Aceite de Achiote
3oz Cebolla Blanca
loz Sal
1/21b Queso Rallados
8u Achira
Tamales de Maiz con Queso
1tz Fondo de pollo
1lb Harina de maiz
1/21b Manteca de cerdo
1oz Aceite de Achiote
3oz Cebolla Blanca
1oz Sal
1/21b Queso Rallados
8u Achira

104




P4jaro Azul

Cantidad Ingredientes Preparacion
2lts Licor de cafa Mezclar todos los ingredientes en un recipiente
10u Hojas de naranja tapado y macerar por 72 horas minimo. Cernir y
10u Hojas de Mandarina reservar el licor. Servir frio 0 a temperatura
4u Ramas de hierba luisa ambiente.
loz Anis de castilla
Nota: se puede utilizar para la maceracion patas de gallina
Bufiuelos de Maiz
Cantidad Ingredientes Preparacion
12 oz Harina de maiz Mezclar las harinas, sal, polvo de hornear y azlcar.
120z Harina de trigo Incorporar los huevos y batir. Agregar
loz Polvo de hornear gradualmente la leche y luego la mantequilla
6 0z AzUcar derretida junto con la sal. Mezclar hasta obtener
3u Huevo batido una textura espesa. Freir en el aceite caliente
20 0z Leche porcionando con una cuchara. servir con miel de
30z Mantequilla panela
20z Sal
loz Aceite
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Chimborazo

La provincia de Chimborazo debe su nombre a la imponente montafia Chimborazo,
la mas alta del Ecuador y cuya sima es el punto mas cercano al sol que tiene la
tierra. Riobamba, su capital, estd rodeada por majestuosos nevados. Es una ciudad
llena de historia y tradicion. Asi, el hechizo de sus balcones coloniales, de su
catedral y del museo de la concepcion son las més claras demostraciones de lo
mencionado. Son tipicas de esta provincia las alfombras de guano y la ceramica y

los tejidos de Alausi.

Chimborazo es un espacio de encuentro entre la sierra y la costa. La nariz del diablo
es un punto de la linea férrea, de magistral arquitectura y vértigo que zigzaguea en
una pendiente de 45°y  que fue construida a comienzos del siglo pasado. Desde
esta provincia se puede acceder a la reserva forestal Chimborazo y al parque
nacional Sangay. El turista también puede visitar poblaciones como Colta,
Chunchig, Guamote, Penipe, Pallatanga, Chambo, Cumanda, entre otros lugares
en donde podra visitar las ferias de artesanias y degustar de los platos tipicos
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Bonitisimas

Preparacion

Cantidad Ingredientes
1tz Harina de maiz Cologue en una de fondo grueso el agua, la
1/2 cda Mantequilla mantequilla, la sal y la pimienta. Lleve al fuego y
1/2 cda Agua tibia deje que hierva, retire del fuego y agregue la
1u Yema de Huevo harina. Mezcle energéticamente con una espatula
10z Sal o cuchara de madera, para impedir que se formen
20z Pimienta grumos. Vuelva a fuego medio y cocine la masa

como una masa relampago. Retire del fuego ya
agregue las yemas. Mezcle muy bien hasta obtener

una masa manejable, Rellene y deles forma. cocine

en un tiesto de barro

Bonitisimas (Autora)
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Chorizo del Cantéon Guano

Cantidad Ingredientes Preparacion
21b Carne de cerdo Moler la carne de cerdo junto con la lonja de
1lb Lonja de Cerdo cerdo. Reservar. Licuar con agua la cebolla, ajo, sal,
20z Ajo Molido pimienta y comino, afiadir esta preparacion a la
20z Cebolla Paitefia carne molida con la grasa, mezclar bien hasta que
4m Tripa de cerdo la preparacion absorba todo el liquido. Con la
om Hilo de Bridar ayuda de una mangay una boquilla gruesa rellenar
1/2 It Agua la tripa de cerdo con la preparacion y atar al
loz Sal tamafio
10z Pimienta deseado al chorizo. Cocinar por tres minutos en
10z Comino agua a punto de ebullicion, retirar y someter a
shock térmico. Freir chorizo hasta que este
dorado. al momento de servir lo puede acompafar
con mote, tostado, encurtido
Chicha Huevona
Cantidad Ingredientes Preparacion
11t Chicha de jora Separe las claras de las yemas. Bata las claras a
2Uu Huevos punto de nieve. Incorpore una a una las yemas.

Mezcle con la chicha de jora. Deje fermentar por
24 horas.
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Cafar

La palabra Cafar proviene de la Cultura Cafari, por esta razén en dicha provincia
pueden encontrarse muchos testimonios de dicha cultura que enriquecen el
patrimonio histérico y cultural de nuestro pais. La provincia de Cafar es famosa por
sus artesanias, por la elaboracién de ceramicas y por los licores hechos en base a

la cafia de azUcar.

La provincia del Cafiar tiene a Azogues como su capital, posees una hermosa
capital y también cuenta con su atractivo santuario de la Virgen de la Nube. Azogues
se encuentra muy cerca de la Imponente Ingapirca del Tambo que es un complejo
arqueoldgico Cafari-Inca con un museo que nos muestra la cultura pre-hispanica.
En este lugar, los turistas pueden observar la avanzada cultura y estrategia militar
de estos pueblos antiguos. Ingapirca es el testimonio de las ruinas arqueolégicas
mas importantes que el pais y la provincia conservan. EI famoso castillo de
Ingapirca es el lugar donde los incas querian desarrollar otra capital de su imperio
“el Tahuantinsuyo”, pero con la llegada de los conquistadores espafoles esa
posibilidad se vio truncada. Esta importante construcciébn se encuentra ubicada
alrededor de un curioso paraje campesino semi-agreste que atrae mucho al turismo

nacional e internacional.
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Cascaritas

Cantidad Ingredientes Preparacion
121b Pierna de cerdo con cuero Colgar en un lugar abierto la pierna de cerdo y
loz Sal colocar sal sobre le cuero. Con la ayuda de un
41b Mote cocido soplete doramos poco a poco el cuero de cerdo
41b Papas chaucha hasta que se desprenda solo. Cortar la porcion de
10 oz Maiz tostado cascaritas deseada. Servir acompafado de mote
maiz tostado y papa chaucha
Seco de Carne del Cafar
Cantidad Ingredientes Preparacion
21b Lomo de falda Condimentar el lomo de falda con sal, pimienta 'y
loz Sal comino. Licuar el tomate, pimiento, cebollay ajo
20z Pimienta (no totalmente liquido). Cocinar el licuado con el
1oz Comino aceite, cuando llegue a ebullicion incorporar la
10 oz Tomate rifién carne. Afadir el jugo de naranjillay el pimiento
30z Pimiento verde rojo seco. Dejar cocinar hasta que la preparacion
5 0z Cebolla paitefia reduzca y tome consistencia de salsa. Rectificar el
10z Ajo molido sabor y afadir el cilantro. servir acompafiado con
1tz jugo de naranjilla arroz papa cocida y una rodaja de tomate
1cda Pimiento rojo seco
loz Cilantro
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Yanushca

Cantidad Ingredientes Preparacion
Cantidad Ingredientes Preparacion
40z Melloco
40z Mote
40z Frejol
407 Ocas Cocinar todos los ingredientes separados con
40z Mashua sal. Servir acompafiado con mapahuira
loz Agua
20z Sal
1/21b Mapahuira
Chica de Jora
Cantidad Ingredientes Preparacion
1lb Jora (maiz germinado)
1lb Panela Hervir todos los ingredientes menos la harina de
5u Clavo de olor joray el jugo de naranijilla. Agregar la harina de
5u Pimienta Dulce jora, mezclar y cocinar a fuego bajo por al menos
2u Canela en Rama dos horas. Afiadir el jugo de naranjilla, mezclar y
3u Ishpingo reservar tapado para conseguir una fermentacion
1/2 b Cascara de pifia de 48 horas. Tamizar y servir bien frio.
1721t Jugo de naranijilla
21t Agua

Nota: tradicionalmente se fermenta en olla de barro
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Azuay

Provincia austral de ecuador que es duefia de una diversidad natural y cultural que
le posiciona como una de las provincias de mayor atractivo A nivel nacional e
internacional. Su ubicacion geografica le permite disponer de variados pisos
climaticos en sus 15 cantones que han crecido y se han desarrollado en cuencas
hidrograficas de los rios Cuenca, jubones y Paute. Este es una provincia que
posee una gran variedad y riqueza agro productiva, industrial, comercial, cultural y

turistica.

Los turistas también pueden conocer el canton Pucara, uno de los mas antiguos
de esta hermosa provincia y en donde se realiza, en el mes de octubre, la fiesta en
honor a la virgen del Rosario, celebracion en la que se fusionan las tradiciones

locales con la musica con las danzas y la pirotecnia.

La variedad gastronémica también es un atractivo de esta hermosa provincia. Los
turistas puede saborear los mas deliciosos platillos de la cocina tradicional: el cuy
asado, los tamales, el chancho hornado, las morcillas, el mote pillo, los
llapingachos, etc.
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Mote Casado

Cantidad Ingredientes Preparacion
50z Lonja de cerdo
50z Cebolla paitefia
1oz Aceite de achiote Hacer un refrito con el aceite de achiote, la cebolla
1lb Frejol Cocido y lalonja. Agregar el frejol y el mote, dejar cocinar
11b Mote cocido por 10 minutos. Afiadir la leche previamente
1tz Leche licuada con la pasta de mani. Cocinar por 10
10z Pasta de mani minutos mas. Finalmente incorporar el Cilantro y
10z Cilantro rectificar sabores con sal y comino
loz Sal
loz Comino
Humitas
11/21b Choclo desgranado Moler el choclo y cernir. Batir la mantequilla con la
1/21b Queso fresco manteca. Agregar las yemas una por una, y el
20z mantequilla queso desmenuzado hasta obtener una mezcla
20z Manteca de cerdo cremosa. Agregar el choclo a la mezcla, la
30z Claras de Huevo punto de preparacion de las yemas, el azlicar, sal, y polvo de
nieve hornear. Batir. Afiadir licor. Adicionar las claras a la
20z yemas de huevo mezcla anterior, incorporar de manera envolvente.
1/2 cdta Polvo de Hornear Armar cada humita utilizando las hojas del choclo,
1/2 cdta Azticar con una porcion de masa de aproximadamente 60
10z sal 9-
loz Hojas de Choclo limpias
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Drake

Cantidad Ingredientes Preparacion
11t Infusion de ataco Endulce la infusion de ataco con tres cucharadas
Jugo de un limén de azucar, agregue el jugo de limon'y luego
3cdas Azlcar aguardiente de cafa. Sirva caliente
1/31tz Aguardiente
Nifio en Cuna
Cantidad Ingredientes Preparacion
loz Harina de trigo
3u Huevos Pelar los oritos y hacer una abertura en el centroy
8u Oritos poner una tira de queso. Hacer una mezcla con la
10 oz Queso fresco en tiras harina, huevo, azlcar, sal. Pasar los oritos con la
10z Sal preparacién anterior. Freir en aceite hasta dorar
loz Aceite
loz Azlcar
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Loja

Hacia el sur del Ecuador encontramos la provincia de Loja, ciudad ilustre, cuna de
hombres de letras, musicos y poetas, cuya entrada (por la Puerta de la Ciudad con
sus colores rosa, terracota y verde) es una de los mayores atractivos turisticos. Una
caracteristica Unica le da sus casas y edificios coloniales, las plazas de la
Independencia y san Sebastian, la parroquia el Valle y la recreacion al aire libre en
el parque Jipiro.

El santuario de Cisne de la virgen “Churona”, de arquitectura gotica y levantada en
la cumbre del que fuera un humilde pueblo de campesinos es también uno de los

principales lugares turisticos.

Saraguro estd ubicado a 64 kilbmetros de Loja, es un centro indigena de
costumbres, vestimentas y artesanias ancestrales que cuenta con ruinas incasicas
y con las famosas fiestas de Semana Santa, Los tres reyes, Corpus Cristi, entre
otras.
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Tamal Lojano

1lb Maiz seco, pelado y remojado
20z Manteca de cerdo
loz Aceite de Achiote
20z Mantequilla
4u Huevos
1/2 cdta Polvo de hornear
1/21b carne de Cerdo
1/21b Pechuga de pollo
1lcda Mantequilla
30z Alverjas cocidas
20z Zanahoria cocida
1oz Pasas si semilla
20z Perejil
30z Pimiento rojo
3oz Pimiento verde
40z Cebolla Blanca
loz Ajo
1oz Sal
loz Pimienta
loz Comino
lu Hojas de Achira
loz Agua

Moler y Tamizar el maiz. Agregar manteca de
cerdo, mantequilla y aceite de Achiote. Amasar
hasta tener una mezcla homogénea. Sofreir la
Cebolla Blancay el ajo. Adicionar la Carne de cerdo
y la carne de pollo con agua hasta que se forme un
caldo. Incorporar el caldo poco a poco a la maza
previamente elaborada. Amasar hasta formar una
mezcla uniforme. Al final adicionar el polvo de
hornear. Batir los huevos y ponerlos en la maza.
Sofreir la cebolla paitefia con sal, pimientay
comino. Al refrito incorporar las alverjas y las
zanahorias cocidas. Unir el pimiento verde, rojo la
carne de cerdo y la carne de pollo mechadas junto
con las pasas. Limpiar las hojas de achira. En el
centro de la hoja de achira colocar la maza inicial,
poner el relleno y decorar con una porcion de
huevo duro y perejil. Envolver. Cocinar al vapor en

una tamalera por 35 minutos.
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Tamal de Mote

1lb Mote cocido y molido
30z Queso fresco
3u Huevos

1/2 cdta Azucar
20z Mantequilla
20z Pimiento rojo
20z Cebolla paitefia
1lb Pechuga
5u hojas de Achira limpias
1oz sal
loz Perejil
loz Ajo
loz Pimienta
loz Agua

Reservar un huevo y cocinar. Licuar el quesoy la
mantequilla. Afadir el Huevo restante y el mote
poco a poco hasta que la mezcla esta cremosa.
Agregar sal. Cocinar el pollo y cortar en cubos
medianos, para el relleno hacer un refrito con la
cebolla, pollo, huevo duro, pimiento, ajo, perejil,
sal y pimienta. Poner el relleno en cada hoja,

envolvery cocinar a vapor por 30 minutos.

Horchata

8u Hierba luisa
2 cdas Linaza
2 cdas Jugo de limon
lu Ataco
lu Arrayan
lu Llanten
lu Escansel sangoroche
11/21t Agua
1oz Azucar

Limpie todas las plantas y ponga en una olla el
agua, junto con todos los ingredientes excepto el
limon. Hierva por aproximadamente 45 minutos.

Cierna la preparacion y agregue el zumo de limon.

Tome frio o caliente
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Alfefiiques

Cantidad Ingredientes
1lb Panela
30z Mani tostado picado
1/3 cdta Anis espafiol
1/21t Agua
1cdta Bicarbonato

Preparacion
Diluir a panela en agua, afiadir el bicarbonato y el
anis y mantener en coccion hasta que tenga una
consistencia espesa. Dejar enfriar un poco y
adicionar el mani formar una bola. En una mesa
colocar la glucosa y extender hasta que quede una
capa no muy delgada. Sobre la glucosa colocar la
primera preparacion y cuidadosamente envolver.
Una vez bien mezclado cortar en pedazos de 40 g,

estirar y tornear. Dejar enfriar.
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3.2 Disefio Editorial
Tipografia

La tipografia utilizada para el recetario en general es “Cambria” y “Georgia”, con
una variedad de tamafio en los diferentes titulos, sub-titulos y cuerpo de la pagina.

ABCDEFGHIJKLMN

Descripcion de cada formato de texto
Titulos
Letra Georgia
Alineado a la izquierda
Tamaiio del texto 18
Color blanco hex: #FFFFFF
Negrilla'y cursiva
Fondo verde oscuro hex: #9DB149
Sangria 1pt
Sub-titulos
Letra Cambria
Alineado a la izquierda
Tamaiio del texto 22
Color negro hex: #000000

Fondo blanco hex: #FFFFFF
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Sangria 1pt
Contenido de lareceta
Letra Cambria
Alineado a la izquierda
Tamaiio del texto 9
Color blando hex: #FFFFFF
Fondo verde oscuro hex: #9DB149, tomate hex:#F14B27
Sangria 1pt
Dedicatoria y Portada
Titulos
Letra Georgia
Alineado a la izquierda
Tamaiio del texto 18
Color blanco hex: #FFFFFF
Negrilla'y cursiva
Fondo verde oscuro hex: #9DB149
Sangria 1pt
Contenido de lareceta
Letra Cambria
Alineado a la izquierda

Tamarfio del texto 9
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Color blando hex: #FFFFFF
Fondo verde oscuro hex: #9DB149, tomate hex:#F14B27

Sangria 1pt

3.3 Presupuesto

Valor
unitario Total
Ediciébn impresion

Cantidad por Hoja

5 12 600 50 USD 250 60 USD
15 10 500 40 USD 600 50 USD
25 8 400 35USD 875 45 USD
50 8 400 30 USD 1.500 40USD
75 8 400 27 USD 2.025 32USD
100 8 400 25USD 2500 35USD
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Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

e El Ecuador es un pais que posee una gastronomia muy variada, a cualquier
lugar que se visite se podra encontrar platos unicos y hechos con mucho

amor.

e La gastronomia de los andes esta muy bien distribuida en cada una de las

provincias del pais, pero necesita mas difusion, mas promocion.

e Los pobladores de las comunidades y de las ciudades aun pueden rescatar

sus tradiciones y lo estan haciendo poco a poco.

Recomendaciones

e Se debe incentivar de mejor manera el conocimiento de los platos tipico no

solo de la region Andina sino de todas la regiones-

e Se debe fomentar por medio de ferias y rutas gastronomias los platos

tipicos del Ecuador.

e Los ministerios deberian ayudar creando un levantamiento de atractivos
gastronomicos actualizado rescatando asi varios platos tipicos que podrian
perderse con el paso del tiempo.
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Anexos

Entrevistas
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Nombre:

Ana Edith Erazo Rivera

Empresa:

Correos del Ecuador

Ocupacion:

Manejo area de responsabilidad social

¢ Sabe usted cuales son los platos tipicos que mas se destacan de los
Andes Ecuatorianos?

Creo gue los platos que mas se los puede reconocer como tipicos de la Sierra
y que son los mas conocidos son:
Fritada

- Llapingacho

- Hornado

- Yaguarlocro

- Papas con cuero

¢,Cual o cuales son los platos tipicos de los Andes ecuatorianos que a

usted mas le gustan?

Por el sabor de estos platos tipicos y por el valor que le dan las provincias en
las que se las preparan lo que mas me gustan son:

- Llapingacho

- Yaguarlocro

¢ Conoce alguna ciudad que se destaque por su gastronomia? ¢Qué
ciudad y que plato tipico cree que lo identifica?
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Creo que la ciudad que mas se podria destacar en este caso debe ser
Cuenca ya que se destaca por su plato tradicional las cascaritas aunque lo
comparte con otra provincia, si visitan esta ciudad una parada obligatoria son

las cascaritas

¢,Cree usted que es necesario rescatar algunos platos tipicos de los

Andes? ¢ Cuales?

Si Pienso que hay muchos platos que deben ser mas conocidos por los
ecuatorianos, ya que muchos de ellos son mucho mas nutritivos y son
mejores que la comida rapida que podemos encontrar en las esquinas.
Algunos de los platos que creo que deben ser rescatados son:

- Las Roscas

- Lasopa de Pan

- Tamales

- Humita

- Quimbolito

¢, Qué plato tipico usted quisiera aprender a preparar pero no ha podido

encontrar la receta correcta por falta de informacion?

Siempre eh querido aprender hacer tamales, humitas, caldo de cuy, o bollos,
pero es un poco dificil encontrar los ingredientes correctos o la forma correcta

de prepararlos.

¢ENn su experiencia usted cree que es necesario crear un recetario
gastrondmico de los Andes ecuatorianos que rescate esos platos
tipicos que ya poco se encuentran en las ciudades y que ademas

ensefie alos ecuatorianos a prepararlos correctamente?

Definitivamente deben ser rescatas las tradiciones gastrondmicas de los
Andes muchas de ellas se estan perdiendo y con el paso del tiempo podrian

guiza desaparecer, seria una gran ayuda que los ecuatorianos puedan
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aprender a preparar este tipo de platos tipicos para que las tradiciones

ancestrales puedan seguir vivas en nuestro pais.

¢,Cual cree que seria la mejor forma de dar a conocer los platos tipicos
de los Andes ecuatorianos?

Existen muchas maneras de difundir la gastronomia de los andes, puede ser
por medio de las redes sociales que estan mas cerca de los jovenes, por
medio de ferias gastrondmicas y por medio de libros que puedan estar al
alcance de todas las personas que quieran aprender.
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Nombre:

Paola Jarrin Paucar
Empresa:

Latitud O Viajes Creativos
Ocupacion:

Ejecutiva de cuentas Latitud O Francia y Espafa, Ingeniera en Administracion

Turistica y Preservacion Ambiental.

e /;Sabe usted cuales son los platos tipicos que mas se destacan de los

Andes Ecuatorianos?

Si, gracias a mi trabajo he podido conocer muchos de los platos tipicos no solo

de los Andes, sino de todas las regiones de Ecuador,

e (;Cuadl o cudles son los platos tipicos de los Andes ecuatorianos que a

usted mas le gustan?

Hornado, mote, fritada, humitas, tamales, Choclos con habas, Llapingachos,

Rosero, Agua de Pitima.

e ¢;Conoce alguna ciudad que se destaque por su gastronomia? ¢Qué

ciudad y que plato tipico cree que lo identifica?

Riobamba el Hornado

Zaruma tigrillo

Otavalo fritada, habas con queso

Amazonia Maito

130



¢,Cree usted que es necesario rescatar algunos platos tipicos de los

Andes? ¢ Cuales?

Si, Agua de Pitima y el rosero no son muy comunes, la utilizacién de la

Jicama y platos realizados con amaranto.

¢, Qué plato tipico usted quisiera aprender a preparar pero no ha podido

encontrar la receta correcta por falta de informacion?

Agua de Pitima

¢ENn su experiencia usted cree que es necesario crear un recetario
gastrondmico de los Andes ecuatorianos que rescate esos platos
tipicos que ya poco se encuentran en las ciudades y que ademas

ensefie alos ecuatorianos a prepararlos correctamente?

Si Creo que seria de gran ayuda para las personas que nos gusta la
gastronomia de nuestro pais y nos gusta aprender de la cultura
gastronémica, ademas de que todos deberiamos conocer las raices
gastronémicas para siempre brindar una buena informacién cuando un

visitante extranjero o nacional desee saber mas sobre platos tipicos.

¢,Cual cree que seria la mejor forma de dar a conocer los platos tipicos
de los Andes ecuatorianos?

Impulsado algun tipo de guia gastronémica en las ciudades, una guia con
descriptivo de platos y de restaurantes de calidad mismo si son fondas
populares pero que tengan un minimo de estandares de atencion. En estos

lugares se pueden probar los platos tipicos descritos.

Seria importante poner junto con una pequefa resefia historica o de interés

para motivar al lector a ir y probar los platos.

131



Al mismo tiempo se debe trabajar en conjunto con los municipios para que
esos incentiven a los restaurantes de todo tipo, lujo, primera, comedores
populares, fondas a ofrecer platos tipicos que estén desapareciendo y que
juntos puedan trabajar en estandares de calidad y de promocién.

También se puede promover algun tipo de ruta gastrondmica en los andes y

enviar a los programadores de rutas de varias agencias y al ministerio de

turismo para que se promocionen.
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Nombre:

Stephanie Calame

Empresa:

Latitud o Viajes Creativos

Ocupacion

Gerente General De Latitud O Ejecutiva de cuentas Latitud O Francia, Espania,

Alemania y Suiza

¢ Sabe usted cuales son los platos tipicos que mas se destacan de los
Andes Ecuatorianos?

Desde mi punto de vista creo que los platos que mas se destacan son las
sopas, la fritada, la fanesca.

¢,Cual o cuales son los platos tipicos de los Andes ecuatorianos que a
usted mas le gustan?

La sopa de quinua, la fanesca, los llapingachos

¢Conoce alguna ciudad que se destaque por su gastronomia? ¢Qué

ciudad y que plato tipico cree que lo identifica?

Otavalo La Fritada
Ibarra la Fritada
Cuenca Mote
Bolones de la Costa

¢,Cree usted que es necesario rescatar algunos platos tipicos de los
Andes? ¢Cuales?

Creo que algunos platos son muy bien conocidos pero hay otros que han
cambiado con el paso del tiempo.
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¢, Qué plato tipico usted quisiera aprender a preparar pero no ha podido

encontrar la receta correcta por falta de informacion?

La fanesca
Me gusta es interesante, es para un encuentro en familia pero no parece muy
facil su preparacion seria mejor prepararlo con una buena informacién de

alguien que si sepa.

¢ENn su experiencia usted cree que es necesario crear un recetario
gastrondmico de los Andes ecuatorianos que rescate esos platos
tipicos que ya poco se encuentran en las ciudades y que ademas

ensefie alos ecuatorianos a prepararlos correctamente?

Si en especial para los extranjeros que les encanta probar este tipo de platos
cuando llegan al pais, creo que la comida es parte de la cultura de un pais y
eso no se debe perder. Hay platos muy buenos que gustan a nacionales y
extranjeros.

¢,Cual cree que seria la mejor forma de dar a conocer los platos tipicos
de los Andes ecuatorianos?

Se podrian crear cadenas de restaurantes tanto dentro del pais como fuera
del mismo

Ademas se podria incentivar con ferias gastronémicas

Se podria dar préstamos con apoyo a restaurantes de las personas que
presentan este tipo de platos tipicos, hacer concursos de proyectos

gastronémicos.
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