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EL MAIZ

Rué bello es el maiz! Mas Ia costumbre
No nos deja admirar su bizarria,
N1 agradecer del clelo ese presente,
S0lo porque lo da todos los dias.

Kl don primerce que con mano larga
A1 nuevo mundo el Hacedor destina;
El mis vistoso pabellén que ondula
De la virgen América en las cimas,

Contemiplad una mata. A cada lado
Iz su caha robusta y amarilla
Penden sus tiernas hojas arqueadas,
Por el ambiente juguetén mecidas.

Su pié desnudo muestra log anillos
Que a trecho igual sobre sus nudos brillan,
Y racimos de dedos elegantes,
En los cuales parece que se empina.

Mas distantes las hojas hacia abajo,
Mis rectas v agrupadas hacia arriba,
Donde empieza a mostrar timidamente
Sus blancos tilos la primera espiga.

Scmeiante a una joven de quince arios.
de esheltas formas y de frente erguida,
Rodeada de alegres compafieras,
Rebosando salud y ansiando dicha.

Forma el viento, al mover sus largas hojas
7l rumor de dulzura indefinida
De los trajes de seda, gue se rozan
En el baile de bodas de una nifia.

Se despliegan zl sol y se levantan
Ya doradas, temblande, las espigas,
Que sobresalen cual penachos jaldes
De un escuadrén en las revueltas filas.

Gregorio Gutiérrez Gonzdlez.
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TAMALERS
(4 personas)
1 libra de masa
¥ lbra de costilla de puerco
2 cebollas pequefias
1 ct. de pimienta
% de pollo
1/3 tz. salsa de tomate
8 aceitunas
1 cucharadita de sal
ajl picante o tobasco
%  libra de tomates

PROCEDIMIENTO

Partase el puereo ¥ la carme en presas. Pongase a
coser con dos tazas de agua junto con la salsa de toma-
te, una cebolla picada, sal y pimienta. Déjese coser
hasta que la carne esté suave, agregandole agua en peque-
fias eantidades, media taza cada vez. La carne debe que-
dar con salsa abundante. Poéngase la maza en una ta-
za ¥ agréguesele poco a poco 34 de taza de salsa, revol-
viéndolo bien para que se mezcle con la masa. Hagase
con rebanadas de cebolla ¥ tomate, manteea v sal, unz
salsa, Péngase una poreidn de esta salsa sobre una hi-
ja de platano o de col untada en grasa. Extiéndase co-
mo para hacer una empanada. Poingase en el centro una
porcidén de carne guisada ¥y dos aceitunas, ¥ un poquito
salsa, Pongase una porcién de esta salsa sobre una ho-
la earne, envuélvase en la hoja, amdrrese ¥y péngase a
cocer por 20 minutos.
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TAMAL DE OLLA
(DE MAIZ NUEVO)

(4 personas)
Maiz nuevo (8 mazorcas)
% libra de puerco
1 presa de gallina
1 cebolla, 1 tomate
2 c¢s. de mantequilla
2 es. de vinagre

sal, pimienta, pimentén, accituna, aleaparra

PROCEDIMIENTO

Se corta v se muele el maiz. Se cuela con suficiente
agua. Se hace un guisado con los demds ingredientes.
Se unen las mezelas v se pone al fuego cuando se cuaja,
Se deja eocinar por 15 ¢ 2B minutos,



RECETAS DEL MAIZ




PASTEL DE MAIZ NUEVO

(4 personas)

3 tz. de maiz nueve molido
1 es. de sal

1 libra de puerco

1 tomate

1% cebolla

2 ajles duleces
i ajl picante
sal ¥ pimienta al gusto

1 c¢s. de mantequilla

PROCEDIMIENTO

Muela el puerco con los ajies, tomates, cebollas; afiada-
s¢ la sal y pimienta y la mantequilla; cocinese en una
sartén por 15 minutos; ponga la mitad del maiz molido
en un halde engrasado, encima el puerco y por iltimo el
resto del maiz. Pdéngalo en el horno por 30 minutos.



SOPAS DE MAIZ NUEVO

(4 personas)

lata de malz nuevo o 4 mazorcas
tz. de agua hirviendo

tz. de leche

rebanada de cebolla

[ e S SO (Y

cs. de mantequilla
1% ¢z, de harina

sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO

Se corta y muele el maiz y se cuela, s2 pone a corinar
la leche con Ia cebolla en baho Maria. Se agrepa el
maiz ¥ se cocing por espacio de 2 minutos,



ALBONDIGAS

(6 personag)

1. 1h. de masa

1 1b. de puerco
% - 1b. de carne
tomates
cebolla

cg. de vinapgre

latita de salsa d¢ tomate

Lo = s = pD

huevos
recado verde

sal al gusto

PROCEDIMIENTO

1. Hagase un caldo con la cayne guisada con un pe-
dacito de ceholla, tomate, recado verde v sal. 2. Sanco-
che el nuerco y muélalo. 3. Muela el resto de la cebo-
1la, recado verde y tomate y haga un refrito con esto,
agregéndole el vinagre, ia salsa de tomate y la sal. 4
Mezcle el puerco con refrito v junte ésto con la masa.
5. Anadale los huevos y amésela, 6. Labre las albén-
s v échelas al caldo. Apenss hicrvan bajelas y gir-

diga
walas
NOTA: No tape la olla porgue se desharatan,
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MAZAMORERA DE MAIZ NUEVO

1% tz.
1tz
1tz
4 es,

% ct.

(4 personas)

de maiz nuevo molide (6 6 7 mazorcas)
de agua

de leche

de mantequilla

de sal

PROCEDIMIENTO

Mezele el mailz nuevo con el agua y cuélelo. Afada el
resto de los ingredientes ¥ pdéngalo en una olla sl fuego,
revolviendo constantemente hasta enando espese. Déje-
lo cocinar por 10 minutos,
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CHIRICANOS

(4 personas)

1% tz. de masa
¥% tz. de raspadura
1 c¢t. de anis en grano

1 es. de manteqnilla

PROCEDIMIENTO

Ablande la masa con la manteqailla, afiada la raspa-
dura rallada, el anis amaselo hasta cuande todo esté bien
mezclado con porciones de 1% es.; haga unos bollites ¥
pongalos =zl horno moderado. Envuélvalos en hojas de
platano.
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TORRIJAS DE MAIZ NUEVO

(6 personas)

3%  tz. de maiz nuevo molide (15 mazorcas)
25  ajles dulces
1, ajies picantes
3 huevos
cs. de sal

1, ¢t de pimienta

PROCEDIMIENTO

Se corta el maiz y se muele con los ajies, Se le afiade
la sal ¥y pimienta y el huevo se bate un poco. Se frie
por cucharadas en manteca caliente,

NOTA: Pueden hacerse las torrejas -sin ponerles
ajles.
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PAN DE MATZ

Ingredienies:
1 lbs. de maiz bien pilado
24 hueves
& raspaduras
1 real de anis en grano (2 Cs.)
1%  botella de manteca de puerco

14 libra de manteca de wvaeca

PROCEDIMIENTO

El maiz bien piladito, que no tenga nada de ojo, se echa
en agua durante cinco dias teniende cuidado de lavarlo
diariamente con agua fresca. Al terminar los cinco dias
se seea el agua y se pone a secar bien para molerlo en-
tonces haciéndolo harina. Luego se muele la raspadura
con la manteca de vaca ¥ se mezcla todo esto con la hari-
na molida, los huevos revueltos v la manteca de puerco.
Se hacen los panecitos ¥ se asan en un molde, poniéndo-

los sobre hojas de tallo.
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TORTILLAS CON QUESO

(4 personas)

1 tz. de masa
1 huevo

1 de queso rallado
1 ect. de sal

15 es. de mantequilia

PROCEDIMIENTO
Afddase la masa con el huevo, el queso vy la sal. Ex-

tienda la masa y cértela con cortador de pastas y frialas
en aceite caliente.
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TORRIJAS DE MAIZ NUEVO

2 tz. de maiz nuevo molido
2 Thuevos

3 cs. de azlcar

12 ct. de vainilla

3% ct, de sal

PROCEDIMIENTO

Mezcle todos los ingredientes. Se bate por 5 minutos.

Se frie por cuharadas en aceite caliente.
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CHICHA DE MAIZ NACIDO

(8 personas)

2 1bs. de maiz

8 raspaduras
agua,

PROCEDIMIENTO

Péngase el malz en agua durante una noche. Al dia
siguiente se lava y se pone a nacer en una vasija tapada
con hojas de banano durante 3 dias teniendo cuidado de
lavarlo todos los dias. Al tercer dia se muele y sanco-
¢ha durante 1 hora. Cuando esté frio se echa agua has-
ta llenar la lata. Se cuela y Iuego se muele, se revuelve
de nueve todo en el agua de la lata y se cnela, Se deja
todo el dia siguiente para que tome acido v al dia sigulen-
te se hirve con las respaduras,
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CHICHA A LOJA

Tuéstese el maiz, Sancéchese luego hasta que revien-
te el grano. Muélase y cuélese. Sazénese con pimienta
de olor y pimienta picadora, al gusto

La masa debe aguarse en la misma agua en que se co-
cina el maiz tostado. Debe prepararse dos dias antes
del dia en que se va a usar.

— -



CHICHA SANTA TFERERA

Coeinese el maiz entero, con cascaras de pifia, o pifia,
la cidscara de una naranja madura, clavito de olor, cane-
la v jengibre. Muélase y cuélese. Debe prepararse dos

dias antes del dia en que se va a usar.
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SOUFFLE DE MAIZ
(4 personas)
1 lata de majz nuevo
huevos

tz. de leche

B b

cs. de azgear

1 cs. de mantequilla derretida

PROCEDIMIENTO

Se mezcla el maiz con las yemas batidas, la leche, el
agicar y la mantequilla derretida. Luego se envuelve
esta mezcla en clara de huevo bien hatidos, se echa esta
mezcla en una vasija de asar v se asa a fuego hasta
cuando esté firme. Se sirve inmediatamente,
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MAZAMORRA DE MAIZ NUEVOQ
CON NANCE

(4 personas)

1% tz. de maiz nuevo molido (6 & 7 mazorcas)

2 tz. de agua

4 es, de azicar

%  ets. de sal

1 1bh. de queso del pais.

Y% tz. de chicha de nance

PROCEDIMIENTO

Mezcle el maiz con el nance y cuélelo. Saque la leche
del coco con el agua, afiada el azlGcar ¥ la sal ¥ siga el

mismo procedimiento de la receta anterior.
Sirvase en platitos para posire cen queso rallado por

encima.,
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PASTA DE HARINA DE MAIZ
(4 personas)

3 tz. de agua (mas o menos)
1 ect. de sal
1 cg. de manteca

1 1b. de harina de maiz

Se coloca el agua a hervir con sal ¥ manteca, al rom-
per el hervor se le pene Ia harina de maiz sobrando un
poco de la libra, se deja cocinar un rato y se revuelve
con una cs. de madera procurando que no se apelote, se
pone en una toalla himeda y se van haciendo los bollos
econ una cucharada y poniéndole en el centro el guiso, se
pone a hervir en salsa de tomate y el jugo que se sacd
del guiso se coloca en una bandeja con queso rallade y
adornados con perejil.

—2] e



SOPAS DE MAIZ NUEVO
(8 personas)

1 tz. de maiz nuevo molido
4 'tz. de agua

4 papas

1, 1lbr. de repollo

14 1lbr. de carne

sal y pimienta al gusto

PROCEDIMIENTO

Ponga la carne en el agna y déjela hervir por 13 ho-
ra. Afiadale el maiz colado, las papas y el repollo par-
tido en pedazos. DPéjese cocinar todo por % hora mds.
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BOLLO DE MAIZ NUEVQ
(6 personas)

3 1/3 tz. de maiz nueve molido (2 doecenas de mazor-
cas tiernas).
sal al gusto

PROCEDIMIENTO

Se sacan los capullos.

Se corta el maiz y se muele.

Se cuela, se le pone sal.

Se rellenan los ecapullos v se ponen a cocinar en
agua hirviendo por 20 ¢ 30 minutos.

Ll N .
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EMPANADAS DE MASA
(4 personas)

2 tz. de masa

15 plitano maduro (sancochado)
1 huevo

15 ct. de sal, 1 tomate

% Lbra de carne

1% cebolla, 2 cs. de manteca

ail, vinazre, sal, pimienta al gusto, ineurtido

PROCEDIMIENTO

Mucla la earne, cebolla, tomate, afiade el vinagre, szal.
pimienta, incurlide, prepara un guiso con estos ingre-
dientes. Mezele la masa con el platano machacado, el
huevo y la sal. Amase esto ¥ en una hoja de tallo en-
grasado extienda después un poco de la masa, pdéngals
una cs, del guiso; déblela y dele la forma de empanada.
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BOLLOS DE MAIZ NUEVO RELLENOS
(6 personas}
31 tz. de maiz molide (2 docenas de mazorcas tiernas)
2 ct, de sal
1. 1b, de puerco o una presa de gallina
1 ceholla, 1 fomate, incurtide de mostaza

phnienta al gusto.

PROCEDIMIENTO
1. Se corta el maiz, se muele ¥y se cuela.
2. Haga un guiso con el puerco y demis ingredientes,
3. Una las dos mezclas.
4. Se llenun los capulles, se amarran y se ponen 2

cocinar en agua hirviendo por 45 ¢ 50 minutos,



BOLLOS I'ELONES

(4 persenas)

Se hace un guiso con:

Ih. de puerco

1 tomate

pt

cebolla

1 es. de aceituna pleada

1 o=, de salsa de tomnate

1 es e aleaparra

1 cs. de incurtidos on mostaxa

iL  cuaric de mantequilla

Cuande o} guise esté va listo se le pone 2 huevss du-
ros pieados,
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RECETAS DEL PLATANO




COMPOSICION DEL PLATANO

(Traducido del “Proximate Composition of Fresh Fruits™)

EL PLATANO

En cuanto a vitawinas, se ha llegado a la conclusion
que el platane es una fuente excelente de las vitamipas
Ay C, bastante rico en vitamina B, deficiente en vitami-
na D, ¥ gue ne caveee de la vitamina B, (Tomado del
HThe Food Value of the Banana”™). The United States
Fruit Company, Boston, Massachusetts, 1928).

Su viguesa en vitamina C v lo barate de la fruita lo
haeen competbiy ventajosamente con el jugo de tomate v
el de naranja (china) como alimento para Jos niftos basa-

do on vitaminas solamente.




EL PLATANO

Bl plitane es wna yerba gigonte que en poces weses
Hega o ta oltura de los grandes drboles, y los venece ¢n
pormpe i lesaria,  Sus espléndidas hojas reeogen lo Huvia
y chsorben ol nocturno rocio pare nutviy ¢l verde y poro-
zo tronico, que apernas necesite el Jjuge de la tHerre para
desarroflor su rdpide y lujose vegetaeidn. Abanicos somo-
ros y owdalontes de la selva tropicel, esos drboles yerbus
parece gue crvullen el brote y erecimiento del racimo de
s fruto, coma arrullen las crielles o sus hijuelos, con e
mandteno y sencille ritmo de sus canferes. El racimo
brote ew e parte superior del tronco, a lo sombra del
magiifico penacho de las hojas; cada seriv de sus groenos
gue cemejon dedos de gigante, viene envuclfa on une séli-
de, esiriada ¥ luciente cublerta, gue los guarece del sol,
ol aire y ol vocle wientras pueden daitar st primera vege-
Eacidn. Luego esta corteza se abre, se separa del [ruto,
Yy sobwve & poco a poco se airvolle conforme aguél va nece-
sitonds dol sol, del aire y del rocio, hasta gue se despren-
de s2om, cvando cade wno de los frutes puede yo wutrirse

directamsnie por el recio pezdn o gue estd unido.

Y gegdn el enorme reetmo se ve nubriendo ¥y moduran-
do, el troacy go ve inclinendo, hasta depositerlo sueve-
mente ¢n manos del hombre, gque pusde dormirse @ s
sombie, segure de que la bojada del pridigo fruto le des-
pertard, vinidndosele o lo boew. No tiene siguicre gque
curidarse ol agriculfor de sembrar lo mate de pléfane que
ka de sustifuir e lo que muere ol vendir su racime, pues
por gb solo brote ofre ol ple widsmo de lo que se cae, con
cuyaes deepojos se abona, beneficia y wulre.
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“BOUILLON" DE PLATANO

12 tawas de agua

1 libra de carne de res con hueso
1 cucharada de sal

1 cucharada de pimienta

1 cucharadita de culantro

1 hoja de laurel

% cucharadita de oréguno

2 plitanos verdes.

Método:

1. Pique la carne en pedazos pequefios y échele en
agua fria.

2. Cuézase por media hora.

3. Preparce y anddale condimentoz v déjese hervir =
fuego lento por una hora.

4. Lave y pele loz platanos.

5. Pdngales en agua con sal por cinco minutos.

. Rélense o pidsense por la mdiquina,

7. Cuele el caldo.

2. Anadale ol platane ¥y poéngale de nuevo al
por 28 minutos.

S, Sivvase caliente en tazas,



PIONONES DE PLATANO

3 plitanos maduros

Y5 taza de carne picada

% taza de cebolla picada

% taza de tomate picado

1 huevo

6§ aceitunas

1 cucharada de aleaparras

2 cucharadas de manteca

1 cuchadita de sal
achiote

1 taza de pan rallado

Método:

1. Lave los pldtanos con un cepillo.

2. Pélelos ¥ pirtzlos a lo largo en cuatro tajadas.

3. Frialos en poca manteca hasta dorarlos.

4. Férmense circulos huecos con cada tajada v Aatese
con palillos de dientes.

5. Sofria la carne en poca manteca por cinco minutos.

6. Andadase cl resto a los ingredientes ¥ sigase sofvien-
do por cineo minutos.
7. Rellene los circulos con mezela de la carne,

&.  Roebécelos con pan railado, huevo batide v de nueve
eti pan o con la giguiente pasta hecha asi:

34 taza de harina

¥ eucharadita de sal

1 cucharadita de “Baking Powder™.

1/3 taza de leche

1 huavo,
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UISADO DE PLATANO MADURO

4 plitanos maduros
1 pedaze de yvuca
L Ih de puerco salado
L Th., de carne fresca
tz. de agua
2 tomates
s, dde salsa de tomate
7 cebolias
doz ¥y medio centavos de recado verds
sal ¥ pimienta al gusto

mantees

Método:

Ponga o cocinar la carve, ¢l pucreo, recado
cuando tenga una hora de estar hirviendo, échele ¢l pl
no ¥ iz yuca: cuando el platano este suave se maja b
se medcia con of caldo ¥ se deja coeinav por 10 6 15 minu-
tos.  Apsrte se hace un refrito con el resto de los ingre-
dientes ¥ cuande se sirve el guisado se le pone por encima.




PASTELES
{Masa)

2 platanos
2 otoes

Ralle los platanos ¥ los otoes usando la parte mis fina
del rallo. Exprimalo u poco ¥ muélalo hasta que la ma-
sa esté blen suave. Afadale caldo del relleno, sal ¥y man-
teca con achicte.

{Relleno)

% libra de carne de cerdo

taza de pimientos verdes
cucharadita de sal
eucharadita de ajo, culantro ¥y aji molido.

2 onras de jamén

1 onza de tocino

1 ecucharada de alcaparras

1 cuocharada de manteca con achiote
1 eucharada de pasas, si se desea
1% taza de garbanzos hervidos

1 cebolla

1 tomate

Y

1

1

Método:

Parta en pedazos la carne, el jamén, el tocino, cebolla,
tomate ¥ pimiente y péngalo en una caldera junto con
los demas Ingredientes. Cuézalo a frego lento por espa-
cio de medio hora.

Las hojas de plitanc en gue han de envolverse deben
pasarse por azguz caliente antes de usarse. Una vez
preparados los pasteles se sancochan en agua con sal que

esté hiryviende, Estarin cocides en una hora.
Con esta cantidad pueden hacerse de seis a ocho pas-
tefes,
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PLATANO EN VINO

{12 personas)

4 plitanos
1% botella de vino Malaga (o vino semejante del pais)

Y%  botella de mantequilla (o manteca)

1 taza de azdcar

Método:

Los platanos se parten en pedazos no muy chicos, se
colocan en una sartén con azicar, mantequilla y vine v

se dejan dorar a fuego lento.
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SOPA DE CREMA DE PLATANO

1 taza de platano

2 tazas de agua

1 cucharadita de ccbolla picada.
1 grano de ajo picado

4 cucharaditas dc mantequilla
1% cucharadita de pimienta

1 cucharadita de sal

2 tazas de leche

Método:

1. Lave el platano con el cepillo.
2. Pélelo y partalo en cuadrades y péngase a hervir,

en las dos tazas de agua.
3. Cuando esté blando, paselo por un colador con cl
agua gque hirvid.

4. Prepare una salsa blanea,

5. Afiddase el platano y cuézase por diez minutos.
6. Sirvase caliente adornado con perejil picado.
7

Use galletitas saladas si se desea.
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CREMA DE HARINA DE PLATANO

(6 personas)

1 tz. de harina de platano
1 coco
1 tz. de azidcar

Jenjibre

Método:

Saque le leche del coco, afiada los ingredientes secos ¥
el jenjibre. Revuélvase hasta cuando espese.
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AMARILLO A LA CREMA

3 platanos maduros

2 huevos

4 cucharadas de mantequilla

4 cucharadas de harina de trigo
1 cucharadita de sal

34 tazas de leche

1 cucharadita de azdear

pimienta

Método:

1. Lave, pele ¥ cueza al vapor los platanos,

2. Cuando estén blandos pdselos por un cedazo.

3. Derrita la mantequilla, afiddale la harina, sal azi-
car, ¥ pimienta. Unalo todo.

4, Apgréguele la leche poeo a poco y muévale constan-
temente,

5. Afiddase el plitano y las yemas de huevo batidas.

6. Envuélvalo en las clarag de huevo batidas.

7. Echese en un molde engrasado y hornéese lenta-
mente por 15 minutos.

8. Sirvase caliente como plato principal en el al-
muerzo.



BOCADILLO DE PLATANO
(4 personas)
1 tz. de platano meolido
1tz. de aztecar

% ct. de limén por cada 6 tz. de platane

Método:

Se pone a cocinar todo junto. Cuando se ve el fondo
de la olla, o cuando se hace una bolita en agua, se baja
¥ se echa en una bandeja engrasada.
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BOLAS DE PLATANO

1 platano verde

Y% cuharadita de sal

2 cucharadas de manteca
15 diente de 2ajo

1 enchavada de pimiente verde picado
2  cucharadas de temate picadoe
i cucharada de trigo,

ja]

cucharadas de carne de res
1 cuchavads e cebolla pieada
6 aceitunas

aleaparras

achiote

Método:

i. Lave y pele el platano.

2. Pongalo en agua de sal.

3. Raillele el platano y afiddale sal, manteca derretida,
el achiote y la harina de trigo.

4. Sofriase la carne, tomate, ajo, pimiento, aceitznas

¥ alcaparras en poeca manteca.
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PATACONES

2 plitanos verdes
1 ¢s. de sal

Manteeca

Método:
Pele el platano, pdrtale en ruedas de 1% pulgada de
grueso, frialas en manteea por 5 minutos, séquelas, ma-

chaquelas y frialas de nuevo en manteca bien caliente,



DULCE DE PLATANO AMARILLO
CON LECHE

tazas de leche
tazas de azqcar

platano amarillo

[ - S

pedacitos de canela

1%  cucharadita de ciscara de limén
Método:

1. Lave, pele y parte los plitanos en tajadas redon-
dag de media pulgada de espesor.

2. TUna la leche, el azicar y el amarillo.

3. Péngalo a hervir a fuego moderado hasta que el
pldtanc esté blando y la leche se haya formado en gra-
nos.

4. Sirvase frioc como postre en ¢l almuerzo o en la
comida,
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CHOCAO

(12 personas)

4 piadtanos maduros
Jenjibre

3 ¢s. de harina

2 tazas de leche de coco
% ct. de sal

2 ¢f. de azlcar

Método:

Pele los pliatanos y pdrtalos en pedazos, Siquele el
corazdn; ahsfdele 114 tazas de leche de coco y jenjibre,
sal ¥ pongalo a cocinar en una olla. Revuelva la harina
en el resto de la leche; afiddale a esa mezcla azdear, re-
vuelva fuerte con la cuchara de palo y déjelo cocinar por
5 minutos. Sirvase en platos de postre con leche de coco
por encima,
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PAN DE HARINA DE PLATANO

(svuosted ZT)

1 taza de leche

1  cs. de mantequilia o manteca
1 ¢s. de manteca

1 c¢s. de azicar

2 et. de sal

%  cake de levadura

2 ¢s. de agua tibia

1 taza de harina de pan

2 tz. de harina de platano

Método:

Caliente la leche ¥ afiada mantequilla, sal y aztcar
cuando esté tibia la mezcla; anada la levadura disuelta
en agua tibia. Afiada harina y amase todo en la tabla.
Ponga la masa en una taza bola, elbrase y déjela levan-
tar hasta que doble su volumen. Corte la masa y dele
forma. Déjela levantar atra vex hasta que doble su ve-

lumen. Llévelo al horno de 450 a 500 F.



PLATANOS RELLENOS

{3 personas)

1 platano

1 tajada de jamén o puerco

2 ajies dulces

1 ct. de mantequilla
Método:

Prepare un guiso con el jamodn, los ajies bion picaditos
v la mantequilla. Pele los plitanocs per la mitad. Si-
quele el corazén y rellénclo con el guiso.

Unte el platano con manteca, envuélvalo en papel de
seda y péngalo al horno moderado.
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PINON DE AMARILLO

3 platanos amarillos

34 taza de carne de res

14 taza de tocino
1% tazas de habichuelas tiernas
cucharadita de orégano
huevos
diente de ajo
taza de tomates en pedacitos
cucharada de alcaparras
cucharadita de perejil picado
taza de agua

Método:

1. Muela la carne y el tocino.

2. Parta los ingredientes en pedacitos, menos los pla-
tanos.

3. Lave y pele los platanos

4. Partalos a lo large en tajadas como de cuatro pul-
gadas de espesor.

5. Friase en poca manteca hasta que se doren.

6. Cueza a fuego lento el resto de los ingredientes
hasta que las habichuelas estén blandas.

7. Engrase el fondo de una paila y ponga una hoja de
plitanc engrasada en ella.

8. Extienda sobre la hoja tres o euatro tajadas de
plitano, luego ponga sobre ellas una camada de rellenc.

9. Vuelva a colocar tajadas de pldatanos, luego relleno
¥ repita lo hecho hasta que las tajadas se hayan termi-
nado. :

10. Bata los huevos y viértalos sobre el pifién amariile.
11. Cuézase a fuego lento por espacic de diez minutos.

12. Sirvase ecaliente como plato principal en el al-
muerzo,

—
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PLATANO EN TENTACION

{6 personas)

2 platanos maduros

1 c¢t. de canela pulverizada
1 es. de azlicar

%  taza de agua

4 es. de manteca o mantequilla

Método:

Pele los platanos, partalos en 3 6 4 pedazos y pénga-
los en una sartén con el resto de los ingredientes v coci-
nese hasta cuando estén blandos y se doren con la man-
teca o mantequilla.
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PANECILLOS DE HARINA DE PLATANOS

% tz. de harina de platano
1 tz. de harina de pan
3 ct. de baking powder
1 cs. de azdcar
1 e¢s. de mantequilla derretida o manteca
% ct. de sal
34 tz. de leche
1 huevo
Método:

Se baten los huevos v se le agregan las harinas B. P,
azdcar y sal cernida; después se le agrega la leche v nor
altimo la mantequilla derretida, Se ponen en los moldes.
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MOFONGO

3 platanos
1 cucharadita de sal
34 tazas de chicharrén molido
1 grance de ajo.
Método:

1. Lave, pele y ase o fria los platanos.

2. Muela los platarvos, el ajo, la sal y el chicharrdn.
en un mortero.

3. Déle la forma de un bollo o de tortillas.

4, Caliente de nuevo y sirvase solo como plato prin-
cipal en el almuerzo,
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GALLETAS DE HARINA DE PLATANO

%

%
%2

El
pués

CON COCO

(12 personas)

tz. de harina de guineo
huevo

tz. de harina de pan
cs. de crema de coco
ct. de Baking Powder

tz de azdear

mismo procedimiento que para el jengibre,

del huevo, afiada la crema de coco.
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TORTA DI PLATANO

(12) personas)

Se frien 5 platanos maduros vy se dejan enfriar, se ba-
ten 6 a 8 huevos y se pone en una sartén engrasado una
capa de huevo, olro de plitano, quesc blance y amarillo,
ambos rallados, otra capa de huevo y asl sucesivamente
hasta terminar eon una capa de huevo; se coloea al hor-
no para gue se dore y se sirve con costillitas de puerco
asado.

w0
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FLAN DE PLATANO

{6 personas)

6 platanes amarillos

4 tazas de leche

6 huevos
1%  taza de azdear

2 cucharadas de vino o jugo de uvas
Método:

1. Lave y pele los platanos.
2. Paselos por el tamiz,
3. Agréguele la leche hervida y el azfcar.

4, Ponga este liquide a fuezo lento movidndole cons-
tantemente con una espitula de madera hasta que se
vuelva espesa como la erema.

5. Engrase un molde con mermelada o con un poguito
de sirope.

6. Vierta el platano en el molde y péngalo en bafio
Maria hasta que cuaje.

7. Déjese enfriar, saquelo del molde y sirvalo rociado
con vine ¢ jugo de uvas.

— Bl



PLATANOS VERDES GUISADOS

Se frien los pldtanos como hemos explicade que se hace
para comerlos fritos. Se prepara un buen mojo sofrien-
do en manteca bastante cebeolla picada, ajo machacado,
unos cuantozs tomates, perejil y aji; bien sofrito todo; se
echan los platanos en mojo, se revuelven un rato y se
cubren con ealde dejindolo dar unos cuanios -hervores:
se les pone sal ¥ pimienta y se cuaja la salsa con el mis-
mo platano. Pueden servirse adornados con rebanadas
de huevog duros.
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GUANIMES DE PLATANOS

platanos
taza de leche de coco

cucharadas de azdcar

e =

cucharadita de sal

1 cucharadita dé semilla de anis, hojas de plitare ¢
bijao.

Método:
1. Lave y pele los platanos.
2. Péngalo en agua con sal por cineo minutos.
3. Ralle los platanos.

4, Caliente la leche y afiddale ¢l platano, aztcar, anis
vy sal,

5. Forme bollos como de cinco pulgadas de largo por
media de ancho.

6. Envuélvalos en hojas de plitano o de bijao, ama-
rrelos con hilo y hiérvales por una hora.

7. Birvanse calientes como parte de la sopa, solos o
con carne.
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ANGU DE PLATANO VERDE

Se sancochan los plitanes y se muelen para preparar
algo como una papilla, Se prepara una salsa de cebolla,
aji, tomate, ete. Se sirve la papilla de platano (en for-
ma si hay aparato para ello) y se le echa encima un poco
de salsa preparada y caliente.
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MACHUQUILLO DY PLATANO
VERDE Y PINTON

Se sancochan platanocs, mitad verdes y mitad pintones;
cuando estén cocidos se aplastan con la mano del mortero
dejandolos en trocitos, se mezclan y se les pone sal ¥
pimienta. Se sofrien en manteca_unos dientes de ajos ¥
se agregan los plitanos y chicharrones con masa de puer-
co, s¢ revuelve ¥ se pone mas manteca y se dejan al fue-
go hasta que gueden suaves, se revuelven con cuchara
de madera para que no se pongan negros.

NOTAS:—Para pelar los platanos verdes se deben co-
locar debajo de la llave de agua porque de esta manera
no manchan las manos,



CREMA DE PLATANO VERDE

Péngase a sezav el plitano, partido en tajadas. Des-
pués de seco se muele bien para que la harina quede bien
pulida, Tdémese una libra de harina y mézclese con 2
hotellas de leche fresca o una lata de leche crema agre-
gandole a ésta otra cantidad igual de agua; pongase azi-
car al gusto ¥ un poguite de sal. Péngase al fuege por
media hora.



GALLETAS DE HARINA DE PLATANO
CON JENGIBRE
(12) personas)

134 tz. de harina de guineo
1 tz. de harina de pan

8 es. de mantequilla

2 huevos

1% ct. de baking

1 tz. de azidecar
1% tz de jenjibre (jugo)

Método:

Batase la mantequilla y el azicar, atiada el huevo y
los ingredientes secos gradualmente a la mezcla, pingase
por cucharaditas en una plancha, en un horno caliente,
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RECETAS DEL ARROZ




ARROZ COMN CAMARONES

1 itz de arroz

2 1tz de agua

% 1b. de camarones

1 cebolla

1 tomate, 6 ajies dulces
Aji picante al gusto.

2 c¢s. de salsa de tomate
1 c¢s. de vinagre

2 cs de manteca

gal y pimienta al gusto

Método:

Limpie los camarones; cocineles en agua con sal; cuan-
do estén cocides los pela y los parte en pedazos. Prepa-
Te un guiso con el resto de log ingredientes, Pongalo al

fuego por & minutes, afiada el arroz y después de 4 mi-
nutos anada el agua caliente.
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ARROZ CON PULERCO

(5 personas)

2/3 1b. de puerce
1 cebolla
1 tomate
6 ajies dulees
ajil picante
1 cs. de vinagre
sal ¥y pimienta al gusto
3 cs. de manteca
1% tz de arroz

3 tz de agua

Método:

~ Lave el puerco y partalo en pedacitos; péngale zal,
pimienta y vinagre. Frialo en la manteca hasta cuando
dore; ahada la cebolla, tomate, ajles dulees, aji picante,
la salsa de tomate ¥ déjelo cocinar por 10 minutos. Afia-
da el agua y cuando esté hirviendo afiada el arroz y siga
¢l mismo procedimiento para cualguier clase de arroz.
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ARROZ CON POLLO

(6 personas}

1 pollo tierno
1%  tz. de petit-pois (0o quimbolitos}
1% tz de pimientos (o 1 tz. de ajies bien maduros)
% tz. de salsa de tomate
1 tz de aceite o manteca
cebollas

1 1b. de arroz

Método:

Se limplia, se lava y se divide en pedazos el pollo. En
unz paila se frie la cebolla, tomates y los ajies; agre-
gue el pollo ¥ frialo un poco; agregue la salsa de loma-
tes; agregue el agua; cuando el pollo estd blando se sa-
ca ¥ se desmenuza, se agrega el arroz y después de se-
cado se le pone la gullina desmenuzada, cuando estd casi
el arroz se le agrega el petit-pois, Adérnese con pimien-

{os morrones.
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ARROZ CON CHORIZO
{5 personag)
1tz. de chorizo
6 ajies dulces
% cebolla
aji picante
1% tz. de arroz
3 tz. de agua

3 ¢s5. de manteca

Método:
Ponga a freir el chorizo, ajies, cebolla bien picada,

anada el agua y la sal cuando ésta hierve. Ponga el
arroz ¥y siga el método de aryoz corriente,
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ARROZ CON TOMATES

(5 personas)}

1 1b. de arroz
4 tz. de agua

1%  lb. de tocmate
1 es. de sal

2  c¢s. de manteca

Método:

Pongase a freir la manteca con los tomates y la sal.
Agrégunese el arroz a sofreir por un momento, después

se le pone el agua tibia y se deja a fuego lento para que
los granos se suavicen,
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ARROZ AL BEORNQ CON PESCADO

(8 personas)

1b. de arroz

pescado de regular tomado

Ih. de tomate

1h. de manteguilla (o manteca)

es. de salsa inzlesa (puede suprimirse)

huevos

sal ¥ pimienta al gusto

2
2

en. de alcaparra (puede suprimirse)

cs. de aceituna (puede suprimirse)

zalsa de tomate al gusto

2

¢s, de incurtido

Método:

Se hace el arroz; se deja enfriar v se le pone 8 huevos,
la mitad de mantequilla, sal y pimienta.
un molde y se le pone pescado; tomates, incurtide v de-
mis ingredientes; se baten Jos huevos restantes, sz le

echa encima y se deja en el horne por 1% hora,

Se extiende en



ARROZ CON COCO Y CAMARONES
SECOS

(5 personas)

1% tz. de arrox

13 coco
3 tz. de agua
2 ¢s, de sal

4 tz. de camarones secos

Método:
Se ralla el coco y se saca la leche con las 3 tz. de agua.

Se pone a calentar junto con los camarones y cusndo es-
@ hirviendo se afiade la sal v el arroz,
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ARROZ CANADIENSE

{16 personas)

libras de armox

1% iz de zanahoria (o zanahoria fresea)
1% 1z de Petit-pois(o quimbolitos)

It fx. de salsa Arturo (o salsa de tomate)
b de zallina

Ly Ib. de puerco

1% ib. de tocino

4 ajies dulces

2 eq, de vinagre

(R

cs. e manteca

o b de jamdn (o se avmenta la canlidad de puercod
Cebollas v fomates para el guiso del puerco v {a wa-
Hina, zal, aji picante al gusto.

Mbtudo:

Se guizsa un poco el puerco ¥ la gallina: se pican los
jngradientes v se ponen a freir todo junto hasta que em-
piecen & dorar; se le pone el arroz, se deja freir otre po-
to ¥ se le pone el agua coviespondiente a lag libars de
ATTO,
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ARROZ RELLENO

(12) persenas)

Se¢ hicrven 2 lbs, de arroz hasta que los granos sua-
vicen y ablanden. Sec le ponen € huevos enteros, % b,
ie mantequilia, o manteca, sal ¥y nuez moscada v 1 tz de
leche pura. S guisan 1 gallina {6 2 presas v 1 b, de
puerca.  He parite on trocites ¥ se le pone aleaparras,
aceilunas, encurtidos, petit-pois, tomate y mantequilla.

¥n un molde engrasado se coloca una capa de arroz y
ctra de guiso v asi acomodando con espatula. La dltima
capa de arror puede pintarse con vewas ds hueve. Se
pene sl horno. Para hacer el guiso sc pueden suprimir
v oaleaparras v oaecitunas,




ARROZ CON FRIJOLES
(ESTILO CUPANO)

(8 personas)

Se hace un rvefrito y se frien dentro 1 lb. de arroz con
1 lata de salchichas ¥ 14 Ib. de frijoles eolorados previa-
mente cocides y blandos; se¢ deja {reir olro poco ¥y se l¢
pone ¢l apua necesaria segdn la cantidad de arroz que
se ha de usar y se dejn cocinar destapade hasiz euando
esté completamente seco; se revuelve un poguite ¥ se ta-
pa para gue los graocs de arroz se suavicen, Se puede
servir este avruz con la torta de platano,
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ARROZ CON AJIES

1% tz. de arvoz
3 tz. de agua
1 tz. de ajies dulces en pedazos
3 es. de manteea
1 cs. de sal
1 ¢t de vinagre

L et de pimienta

Método:

Ponga a calentar el agua con los ajies, vinagra, pimien-
ta y sal. Cuando hierva el agua el anada arroz ¥ la man-
teca. Cuande scea ¢] agua baje la Hama ¥ déjela cocinar
# fuego lenio hasta cuando esté blando, (Puede hacerse
veando tomates en lugar de ajies).
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ARROZ CON DULCE

2tz de arrox
1 raspadura

4 tz. de agua
canela en raja

34 iz de pasitas

Método:

Yongs a diluir la raspadura en el agua; cuands esté
diluida dejése enfriar el agua, afiada el arroz, la canela
v las pasitas; péngase a cocinar a fuego lento para que
los granos de arroz queden suave.

NOTA: Para gue un arroz resulte bien hecho use
siempre 2 tuzas de agua por 1 de arvoz.

ABREVIATURAS UBSADAS EN
LAS RECETAS

Tara t.
cucharada CE,
cucharadita et,
libra k.
mintequilla mqulla,
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ARROZ CON ZAPALLO

(3 personas)

1 c¢s. de manteca
1 tz. de zapallo en trocitos
1 tz. de arroz
2 tz. de agua
2 cts. de sal
Método:

Ponga a derretir 1a manteca y ahnda el zapallo pura
gue se fria por 5 minutos. Afiada el arroz v despuds de
4 minttos aBada el agua caliente v ln sal ¥ siga el pro-
cediendo de cualguier clase de arroz.



ARROZ CON LENTEJAS
(3 personas)
1tz de arvox
1 es. de lenteja

1 es. de manteea

3 tz. de agua

Procedimiento igual al arvor blanco.

.



ARRQOZ HORNEADO

2 iz, de zalsa blanca mediana

3 tz. de arroz cocido

1% tz. de queso amarillo (o queso del pais)
1 ¢s. de mantequilla

3 es. de polvo de pan

Método:

Acomode en un plato de hernear una eapa de arrog,
una Jde salsa blanca vy una de guese amarillo v asi hasta
haber utilizado todo el queso. In una sartén Jerrita la
nantequilla v agregue las migajas de pasn.

FEspolvorée el arvoz con las migajas., Hornée o 350 F.
por 15 minutos.



ARROZ CON FRIJOLES

(8 personus)

1% tz. de arroz
1tz de drijoles cocidos
4 c¢s, de manteca
3tz de agua

1 cs. de sal

Método:

Ponga u calentar el agua; cuando hierva, afada los
frijoles, la sal, el arroz y la manteca. Cuando seca el
agua baje la llama y déjelo cocinar a fuego lento hasta
cuando esté blando.
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ARROZ CON CACAQ
(8 personas)

2 s, de chocolute amargo
1 tz. de arroz

14 tw. de awmicar

6 tz. de agua

i el de sal

Mitodo:

Lavese ¢l avroz v pongalo en agua. Ralle el coco, afia-
da las 6 tz. de agua; paselo por un colador para sacar
toda I1a leche. Ponga la leche en una olla; afada el
chosolate diluide en un poco de la misma leche, Ia sal y
ol arroz: cuando el arroz esté blando afiada el azicar y
défelo cocinar hasta cuando este completamente cocido.



ARROZ CON LECHE

(8 personas)

tz. de arroz
2 botellas de leche

15 tz. de aztear

13 ct. de sal

Método:

Lave el arroz v déjelo en agua por una hora. Pongz
la leche, arroz y la sal en una olla; poéngala a fuegw lemie
hasta cuando el arroz esté hien suave; afada el swieanr.

5i es necesario puede anadirle mis leche o agua.



ALIMENTACION
MIIDIDAS USADAS EN COCINA

La iazs , la cucharada, la cucharadita, la vinta, ol 1i-
tro, Iz Hbra, la onza, el kilo, el gramo.

TABLA DE ABREVIACIONES

tz. taza L. kilo

ct. cucharadita  er. gramo

cs. cucharada It. litro

pt. pinta b, fibra

oc. centigrado oZ. onza

of. farenheit hr. hora

3 et i es. 1 taza 8 onzas de volumen
16 es. i tz. 2 tz 1 pt.

4 It 1 galén 2 pt. 1 it

Todes Ios materiales se miden a nivel. Los alimeniox
a6lidos deben eernirse antes de medivse. La mantequilia
¥ la mantecn deben medivse en estado sélide.

MEDIDAS EQUIVALENTES A UNA LIBRA

Lz de manteguilla

tz. de carne molida

tz. de azdcar granulada
278 12 de azlicar morena
2/8 iz. de azdcar en polvo
tz. de agdcar refinada

tz. de harina

5/6 tz. de harina de maiz
2/% de avena

T/8 2. de arroz
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