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PROLOGO

La cocina ecuatoriana, con sus colores
vibrantes y sabores intensos, es una
expresion auténtica de la diversidad
cultural y geogrdfica de Ecuador. Al
sumergirse en el arte culinario de este
pais, uno descubre mucho mds que
recetas y técnicas; se encuentra con un
reflejo de la historia, las tradiciones y el
espiritu de su gente.

Ecuador, con su asombroso rango de
ecosistemas que van desde las costas del
Pacifico hasta los Andes y la Amazonia,
ha dado lugar a una cocina rica y
variada. Cada regién del pais ofrece sus
propios ingredientes Unicos y métodos de
preparacién que se han perfeccionado
a lo largo de generaciones.

La cocina ecuatoriana no solo es una
celebraciéon de la diversidad de
ingredientes, sino fambién de la
convivencia. Las comidas en
Ecuador son ocasiones para reunirse
con la familia y los amigos, compartir
historias y disfrutar del arte de cocinar
juntos. En cada plato, en cada
receta, se percibe la calidez y la
hospitalidad que caracterizan a la
gente ecuatoriana.

Este libro busca capturar esa esenciaq,
guiando al lector a través de un vigje
culinario que explora las raices
profundas de la cocina ecuatorianag,
revela secretos tradicionales y ofrece
una ventana a la cultura de este
hermoso pais.
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UNIDAD |
GENERALIDADES

La gastronomia ecuatoriana se distingue
por su amplia gama de métodos de
preparacion de alimentos y bebidas.
Podemos distinguir ~ cuatro dreas
principales en el pais: la costa, la sierra, el
oriente ecuatoriano y Galdpagos, cada
una con idenfidad propia culturas vy
tradicion.

La comida criolla incluye arroz, papas,
mellocos, mashua, aguacate, carne de
res, cerdo, pollo, cuy conejo.

Nuestro pais tiene una gran cantfidad de
productos marinos debido a su extensa
linea costera.

Los platos mds populares de Ecuador
incluyen el ceviche, troliche, bolones,
bollo, fanesca, sancocho de pescado
etc.

Sin embargo, la region tropical de
Ecuador cuenta con una gran variedad
de frutas, como la naranjila, la
guandbana, la granadila, la pitahaya,
entre ofras. Todos estos productos se
distribuyen en diferentes dreas, por lo que
los platos mdas deliciosos se pueden
encontrar en nuestro pais.

ecuatoriona, es una
bastante novedosa,

La cocina
gastronomia
ancestral.

La cocina ecuatoriana tiene un valor muy
importante, que no se la ha reconocido
de una manera internacionalmente.

La cocina ecuatoriana se basa en los
alimentos de las cuatro regiones del pais,
que ha sido influenciado por la cocina
europeq, especialmente espanola, que
nos ha permitido crear y heredar platos
ancestrales de un pueblo.

Influencia de la cocina ecuatoriana

Varios factores han afectado la cocina
ecuatoriana a lo largo de la historia, pero
dos culturas clave han tenido un mayor
impacto en la cocina ecuatoriana.

Los conquistadores espanoles y la cultura
inca han tenido un impacto significativo
en la cocina nacional, tanto en productos
como en técnicas de coccion.

Durante alrededor de sesenta a setenta
anos, los Incas lograron que Ecuador
fuera parte de su gran imperio, el
Tahuantinsuyo. Después de eso, comenzd
la conquista espanola, la cual culmind
con la captura y asesinato del inca
Atahualpa en 1533.

La primera gran influencia es importante
porque los incas introdujeron ciertos
productos, objetos y técnicas culinarias.
En realidad, en ese momento ocurrid el
incidente del lago de sangre, también
conocido como "Yahuarcocha", que lleva
este nombre debido a la masacre que
ocurrié en esta laguna cerca de la ciudad
de lbarra.

El Imperio Inca y dos fribus rebeldes de
Ecuador se enfrentaron. Considerando
que el término "yahuar' en quechua
significa "sangre", se puede asociar con
uno de los platos tipicos de la region
intferandina el Yaguarlocro, es un plato
que consiste en una sopa hecha con
viseras de borrego y son servidas con la
sangre del borrego, acompanada de
aguacate, limoén. ser recta, curva,
quebrada, fina, gruesa, etc.

Los conquistadores espanoles son la
segunda gran influencia que tiene el pais.
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Segun la clase social, los tratados de la
cocina espanola dividen fres clases de
comida. Primero estaba la comida que
consumian 1os monarcas, que incluia
morcillas blancas, mondongo, lenguas y
tejidos. Después estaba la comida de los
burgueses, la cual consistia en menestras
y comidas cocidas en su mayoria.

En la mesa de los burgueses siempre
habia tres opciones: la sopa, el plato
fuerte, que generalmente consistia en
carne de cerdo o vaca, y el postre. Es
importante  destacar que, en la
actualidad, la comida de los
ecuatorianos sigue teniendo la misma
estructura, especialmente en el almuerzo.
Finalmente, estaba la comida del pueblo,
que generalmente consistia en pan vy
tortas; es importante mencionar que con
el tiempo se les permitid comer cereales y
féculas andinas. A finales del siglo XVI, un
gran numero de mujeres espanolas
ingresaron a los claustros, lo que provocd
el inicio de la conocida costumbre de
producir helados y dulces en los
conventos.

Los espanoles también trajeron ciertos
alimentos tanto cdrnicos como vegetales
y SU coccion.

Las regiones del Ecuador

Se trata de una exploraciéon a través de
las cuatro dreas geogrdaficas de Ecuador:
Costa o region litoral, Sierra o region
inferandina, Galdpagos o regiéon insular,
Oriente o Regidn Amazdnica las mismas
que cuentan con paisgjes, cultura,
gastronomia, playas, montanas, flora y
fauna, lo que hace que nuestro pais sea
uno de los destinos turisticos md&s hermosos
del mundo.

Aungue es un pais pequeno, Ecuador
cuenta con una gran diversidad
geogrdfica.

La region costa o Litoral.

Abarca mds de la cuarta parte del pais y
se encuentra entre el Océano Pacifico y
la Cordillera de los Andes.

En la region norte se pueden encontrar
bosques manglares, mientras que en la
region sur se encuentran bosques secos.

La zona cuenta con importantes lugares
turisticos debido a su variedad vegetal,
gue va desde bosques selvaticos hasta
bosques hUmedos y también comprende
dreas semidesérticas.

La regidén Interandina o Sierra.

La Sierra ecuatoriana se caracteriza por su
paisaje montanoso impresionante 'y su
biodiversidad Unica.

AqQui enconfrards una variedad de
ecosistemas, desde pdramos hasta bosques
nubosos, que albergan una increible
diversidad de flora y fauna, incluyendo
muchas especies endémicas.

La region Sierra es también el hogar de una
gran parte de la poblacién ecuatoriana que
alberga ciudades importantes como Quito, la
capital del Ecuador, Cuenca una ciudad
colonial declarada Patrimonio de la
Humanidad por la UNESCO.

Los pueblosy comunidades indigenas son una
parte integral de la cultura de esta region,
manteniendo fradiciones ancestrales vy
confribuyendo a la rica diversidad cultural de
Ecuador.

Region Amazénica u Oriental: La regién
amazoénica del Ecuador es una de las dreas
mas biodiversas y fascinantes del pais. Se
extiende por el oriente ecuatoriano,
cubriendo aproximadamente el 13% del
territorio nacional. Aqui te presento una
descripcion detallada:

Diversidad Biologica: La Amazonia
ecuatoriana alberga una increible diversidad
biologica, con una gran variedad de
especies de plantas, animales, insectos y
microorganismos. Esta region es conocida por
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ser una de las zonas mds biodiversas del
planeta.

Clima: El clima en la regién amazdénica es
tipicamente cdlido y humedo, con
temperaturas que oscilan entre los 25°C vy los
28°C durante todo el ano. La precipitacion es
abundante, con una temporada de lluvias
que suele extenderse de abril a noviembre.

Vegetacion: La selva tropical cubre la mayor
parte de la regidn, con una exuberante
vegetacion que incluye una gran variedad
de drboles, lianas, helechos, y plantas epifitas.
Los bosques tropicales son vitales para la
regulacion del clima y la conservacion de la
biodiversidad.

Rios y Humedales: La regidon estd
atravesada por numerosos rios, siendo los
mds destacados el Napo, el Pastaza, el
Coca vy el Zamora. Estos rios son
importantes afluentes del rio Amazonas.
Ademds, hay extensas dreas de
humedales y pantanos que sirven como
hdbitat para especies acudticas.

Pueblos Indigenas: La  Amazonia
ecuatoriana es hogar de varias
comunidades indigenas, como los
Waorani, los Shuar, los Achuar, los Siona,
entre  ofros. Estos  pueblos  han
desarrollado una profunda conexidén con
la selva y poseen un vasto conocimiento
sobre el uso sostenible de los recursos
naturales.

Conservacion y Amenazas: A pesar de su

importancia  ecoldgica, la  region
amazoénica  del Ecuador enfrenta
nuMerosas  amenazas, incluida la

deforestacion, la mineria ilegal, la
explotacion petrolera y la expansion
agricola.

LAS FIESTAS TRADICIONALES DEL ECUADOR
La vida en Ecuador se basa en festivales,
antes de la conquista espanola, estaban
estructurados en funcidn del ciclo solar y el
calendario agricola.

La iglesia luego agregd a las comunidades
indigenas sus propios dias festivos. Por lo tanto,

en la actualidad se componen de una
combinacion de creencias indigenas y
fradiciones basadas en la fe catdlica.

ENERO

Ano Nuevo: Como en muchos lugares del
mundo, en Ecuador se celebra la llegada
del Ano Nuevo con fiestas vy
celebraciones familiares y comunitarias.
Diablada de Pillaro: Aunque
técnicamente comienza en diciembre y
se extiende hasta enero, esta festividad
colorida y Unica tiene lugar
principalmente durante la vispera de Ano
Nuevo en la ciudad de Pillaro, en la
provincia de Tungurahua.

FEBRERO

Carnaval: Esta festividad se celebra en
todo el pais con desfiles, musica, bailes y
el caracteristico juego de lanzar agua vy
espuma. Es una de las festividades mas
esperadas y coloridas del ano en
Ecuador.

MARIZO

* 03 - Fiesta de la pesca y la artesania en
Galaceo (Azuay)

* 10 - Fiesta del Ovo en ambuqui
(Imbabura)

* Semana Santa y Domingo de Ramos

* Procesion del Viernes santo — Quito

>

Figura 3: Historia del Carnaval
https://www.goraymi.com/es-
ec/bolivar/guaranda/historias/historia-carnaval-
guaranda-a55a20878

JUNIO

* Fiestas populares de Pujili (Cotopaxi.)
* 24 - Fiestas de San Juan, baile, toros
(Imbabura, Chimborazo.)
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e 28/29 - San Pedro et San Pablo
(Cayambe), Pomasqui, pueblos costeros.
JULIO

. Fiestas de Cayambe
» 25 - Paseo Del Chagra a Machachi
AGOSTO

e 19 - Corazas de San Rafael Imbabura
* 30 - Fiesta en Santa Rosa ( El Oro)
SEPTIEMBRE

e 2 al 8 - Fiestas del Yamor

e 8 - Fiestas de Cotacachi.

e 24 Fiestas de la banana en Machala
e 24 - Fiestas menores de la Mama

OCTUBRE

9 Fiesta de Guayaquil
12 Rodeos en Vinces
18 Independencia de Portoviejo

Lunes y Martes Santa Lucia y La Palla en
Tisaleo (Tungurahua)

NOVIEMBRE

e 02 - Dia de los difuntos
e 03 - Independencia de Cuenca
e 11 Fiesta de La Mama Negra -
Latacunga (Cotopaxi)

e 21 - Toros del Senor en Girdn (Azuay)
DICIEMBRE

. 6 - Fiestas de Quito
e 06 - Fundacion espanola de la ciudad de
Quito

e 15 al 24 - Fiesta de los Chigallos en Manabi
. 24 - Navidad
* 31 - Noche vieja o llamado ano viejo

Figura 4: Inga Palla

https://www.goraymi.com/es-
ec/tungurahua/tisaleo/fiestas-populares/fiesta-
palla-atPkpeavs

Figura 5:
https://www.eltelegrafo.com.ec/noticias/nacionales/4
4/paseo-del-chagra-un-desfile-colorido-lleno-de-
fradiciones-y-leyendas

Figura 6.

https://periodico.udenar.edu.co/ano-viejo-ritual-
parte-las-celebraciones-fin-ano/

Las fiestas tradicionales del Ecuador
La Mama Negra

N
X3

figura 7. Fuente: La mama negra, Diario el Universo

Esta fiesta es la principal ofrenda a su
protectora y patrona, la Virgen de las
Mercedes, que se celebra como una
fiesta. Este evento se conoce como la
Fiesta de la Mama Negra, Capitania,
Santisima Tragedia, Tragedia y Virgen de
la Merced.
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Figura 8. Fuente: GoRaymi Semana Santa,

En nuestro pais la Semana Santa se
celebra 40 dias después del Carnaval,
desde el Domingo de Ramos hasta el
Domingo de Pascua. Esta semana es una
de las mds representativas  del
cristianissmo, conmemorando A  sus
feligreses en profundidad. Se celebra de
manera diferente y colorida en cada
region, ciudad o localidad del pais. Se
realizan rituales religiosos, desfiles, juegos
de pasion y religiones, entre otras cosas.

Figura 9.Fuente: blog. Unién Andina, la diablada Pillarefia.

La Diablada Pillarena se caracteriza por la
participacion masiva de personas disfrazadas
de diablos y ofras figuras miticas. Los
partficipantes, conocidos como "diablos",
visten trajes elaborados y coloridos que
incluyen mdscaras, capas, latigos y ofros
accesorios. Cada diablo fiene su propia
mdscara Unica, que puede representar
diferentes personajes mitoldgicos o)
demoniacos.

Figural0. Fuente: Turicec, fiestas del yamor

El Yamor es una celebracién completa y
mestiza que honra al maiz en sus siete
variedades. La festividad tiene una
historia ancestral, sin  embargo, los
registros historicos indican que se llevo a
cabo por primera vez a mediados del
siglo XX, en 1949.

Juegos tradicionales del Ecuador

Los juegos tradicionales, ancestrales y
populares del Ecuador incluyen el frompo,
la macateta, las escondidas, el cuarenta,
el baile de la silla, el baile del tomate, la
pesca campestre, el baile con la escoba,
el palo encebado, los ensacados, la
carrera de ftres pies, el quemado, la
gallina ciega, el huevo con la cuchara,
salta la cuerda, rayuela y los atracones, el
gquemado etc.

Enfre ellos tenemos:
La rayuela

Este jugo consiste en dibujar en el piso una
figura dividida en cuadros para jugar,
incluyendo nUmeros del 1 al 10.

Para jugar hay que lanzar una ficha y
avanzar dando saltos con un solo pie, sin
pisar raya, después de eso se debe volver
a donde comenzd el juego con un solo
pie, pero manteniendo el equilibrio.
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Figurall.Fuente:
https://www.avantserveis.com/productos/juego-de-la-

rayvela/.

La Cometa

Se necesita una cometa se ha grande
pequena que este hecha con carrizo,
papel de colores y una piola para jugar.
Hacer volar una cometa en un lugar
despejado donde hay mucho viento es el
objetivo del juego.

Figura 12. Fuente: El Heraldo, la cometa

https://www.elheraldo.co/cultura/las-cometas-vuelan-
con-su-festival-en-barranquilla-663820

El Trompo

En este juego se necesita un trompo
hecho de madera o pldstico y una piola
para hacerlo bailar al soltarlo con mucha
fuerza.

EL TROMPO

Figurai3.Juegos fradicionales

.Fuente:https://prezi.com/p/wzel8fnkvdpn/juego-
tradicional-el-trompo/

Agua de Limén

Este juego requiere un grupo de ninos y un
lider este es el que canta "Agua de limén,
vamos a jugar, el que se queda solo, solo
se quedard", y al final, el lider del grupo
debe ordenar la formacién de grupos de
2,3, 4 0 5 personas.

W TR v UL S T ~——

Figura 14.:Agua de limon

https://profevalentina.com/agua-de-limones-
descansos-mentales-parte-3/

La musica Tradicional de nuestro Pais

La musica ecuatoriana es una rica
amalgama de influencias indigenas,
africanas y europeas que reflejan la
diversidad cultural y geogrdfica del pais.
Se caracteriza por una amplia variedad
de géneros y estlos que han
evolucionado a lo largo del tiempo. Aqui
hay una descripcidén general de algunos
de los géneros y estlos mdas
representativos de la musica ecuatoriana:

En la actualidad, Ecuador ha
experimentado una influencia de estilos
musicales extranjeros, lo que ha permitido
que se puedan apreciar diversos géneros
musicales actuales como el pop, el rock,
la electronica y otros, sin sacrificar la
singularidad de los ritmos latinos.

Entre los ritmos de nuestro pais tenemos:

e Pasillos

e Yaravies

e San Juanitos

e Pasacalles

e Rokolas

e Albazos

e Cumbias manabitas

Pdagina | 13


https://www.elheraldo.co/cultura/las-cometas-vuelan-con-su-festival-en-barranquilla-663820
https://www.elheraldo.co/cultura/las-cometas-vuelan-con-su-festival-en-barranquilla-663820

e Bandas de pueblo.
El Pasillo

El género no solo surgid en Ecuador vy
Colombia, sino que se ha convertido en
un género propio en ambos paises y tiene
suU propia danza tradicional. dieron lugar
al nacimiento de "El Pasillo" en Ecuador.

San Juanitos

La musica tradicional andina no solo se
puede encontrar en Ecuador, sino
también en Colombia y Ecuador. En el
ultimo siglo, este fipo de musica gand
popularidad debido a su ritmo mds alegre
en comparacion con ofros estilos, como el
pasilo. Como resultado, pronto se
convirtié en la musica favorita para fiestas
tradicionales.

Figura 15.Fuente:El Universo,San Juanitos.

https://www.eldiario.ec/noticias-manabi-
ecuador/35942 1-el-sanjuanito-tiene-su-propio-da-
clsico

El Albazo

Nace en la regiobn montanosa de Ecuador y
también tiene influencias criollas y mestizas.

El Yaravi

De igual manera, posee una influencia
mestiza debido a la combinacion de
diferentes caracteristicas de la musica
europeaq. En Ecuador, hay muchas canciones
populares en el "yaravi', como "EIl cdndor
pasa’, que es escuchada incluso en muchos
lugares de Surameérica.
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CUESTIONARIO UNIDAD |

¢Cudl es el plato mas emblematico de Ecuador?

a) Seco de chivo

b) Ceviche de camardn
Cc) Arroz con menestra
d) Fanesca

¢ Qué ingrediente es fundamental en la preparacion del plato tipico "llapingacho"?

a) Maiz
b) Yuca
c) Papa
d) Platano

¢Cudl de las siguientes bebidas es tipica de la gastronomia ecuatoriana?

a) Pisco sour
b) Canelazo
c) Mojito

d) Caipirina

¢ Qué postre es muy popular en Ecuador y se elabora principalmente con maiz morado?

a) Arroz con leche

b) Helado de chocolate
c) Colada morada

d) Tarta de limoén

¢ Qué alimento basico fue cultivado por las antiguas civilizaciones ecuatorianas como los
Incas y los Canaris?

a) Yuca
b) Quinua
c) Papas
d) Maiz

¢ Cudl era el método principal de coccion utilizado por las culturas ancestrales
ecuatorianas como los Mantenos y los Valdivia?

a) Asado

b) Hervido

c) Frito

d) Cocido al vapor
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¢ Qué bebida fermentada era consumida por las civilizaciones precolombinas en
Ecuador y aun se produce hoy en dia?

a) Chicha

b) Canelazo

c) Horchata

d) Agua de panela

¢ Qué planta aromdtica era utilizada por las culturas ancestrales en la preparaciéon de
alimentos y ceremonias religiosas?

a) Albahaca
b) Cilantro

c) Huacatay
d) Hierba luisa

¢ Qué técnica de conservacion de alimentos era cominmente utilizada por las
civilizaciones ancestrales en las regiones montanosas de Ecuador?

a) Salazén
b) Deshidratacion
c) Fermentacion
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UNIDAD II
REGION SIERRA

Figura 16 .Fuente.el universowww.goraymi.com/es-ec/ecuador/regiones/region-sierra

La regiéon de la sierra ecuatoriana, con sus
majestuosas montanas, valles fértiles y una
altitud que oscila entre los 1500 y 4000
metros sobre el nivel del mar, ofrece un
escenario Unico para una cocina rica y
variada. Esta regidn es conocida por sus
platos reconfortantes, que aprovechan
los ingredientes locales y las técnicas
culinarias tfradicionales para crear sabores
auténticos y satisfactorios.

Uno de los ingredientes maAs
emblemdticos de la cocina de la sierra
ecuatoriana es el maiz, que se cultiva en
diferentes variedades y usada en muchos
platos. Desde la tradicional "mote pillo",
una preparacion de maiz mote cocido y
sazonado, hasta las deliciosas "humitas" y
"tamales”, envolturas de masa de maiz
rellenas de carne, queso o vegetales, el
maiz es un elemento fundamental en la
dieta y la cultura de nuestra region.

Oftro producto destacado esla papa, que
se cultiva y es sorprendente variedad de
formas y colores en las fierras altas
ecuatorianas.

Ademds de estos ingredientes bdsicos, la
cocina de la sierra ecuatoriana también
incorpora una variedad de carnes,

incluyendo el cerdo, el cuy (conejillo de
indias) y el pollo, asi como una
abundancia de vegetales frescos vy
hierbas aromdticas.

Los platos de la sierra ecuatoriana se
caracterizan por su sencillez y su enfoque
en resaltar los sabores naturales de los
ingredientes  locales. Las  técnicas
culinarias tradicionales, como el hervido,
el asado y el guisado lento, se utilizan para
crear platos reconfortantes y llenos de
sabor que reflejan la vida en las
montanas.

En resumen, la cocina de la sierra
ecuatoriana es una celebracion de los
ingredientes  locales, las  técnicas
culinarias tradicionales y la rica herencia
cultural de la regidn. Con sus platos
reconfortantes y sabrosos, esta cocina
ofrece una experiencia gastrondmica
Unica que refleja la belleza y la diversidad
de las tierras altas de Ecuador.

LAS EMPANADAS

Las empanadas son un plato tipico de la
gastronomia de varios paises
latinoamericanos que consisten en una
masa de harina, agua, y en ocasiones
manteca o grasa, que se rellena _con
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diversos ingredientes como carne, pollo,
mariscos, verduras, queso, entre otros. La
masa se dobla sobre el relleno friendolaq,
hasta que la masa esté dorada vy
crujiente.

EMPANADAS DE VIENTO

Las empanadas de viento es su masa, que
se prepara con harina de trigo, manteca
o mantequilla, y agua fria o caliente.

La masa se reposa y se estira finamente
y se frie en aceite caliente, lo que resulta
en una textura crujiente y ligeramente
inflada, de ahi el nombre "de viento". Este
término se debe a que, al freirse, la masa
se expande como un globo, creando una
cavidad en su interior.

Una vez fritas, las empanadas de viento se
rellenan con el ingrediente deseado vy se
sirven calientes. Se pueden acompanar
con salsas picantes, aguacate, curtido de
cebolla y tomate, o simplemente
disfrutarlas solas.

Estas empanadas son una delicia popular
en Ecuador, tanto como aperitivo en
fiestas y eventos sociales, como para
disfrutar en cualquier momento del dia
como una merienda  sabrosa Yy
reconfortante. Su combinacidén de masa
crujiente y relleno jugoso las convierte en
un plato irresistible  para muchos
paladares.

TIPOS DE EMPANADAS
Tenemos varias variedades como:

Empanadas de morocho
Empanadas de harina de maiz
Empanadas de mote
Empanadas de quinua

EMPANADAS DE MOROCHO

Lo empanada de morocho es una
variante especial de las empanadas

gastronomia

tradicionales de la
ecuatoriana.

Las empanadas de morocho utilizan una
masa hecha a base de morocho, que es
un tipo de maiz blanco de grano grande.

Para preparar las empanadas de
morocho, el maiz morocho se muele hasta
obtener una textura similar a la harina,
luego se mezcla con ofros ingredientes
como aguaq, sal y, a veces, un poco de
manteca o grasa, para formar una masa
suave y maleable. Esta masa se extiende
y su relleno es variado.

EMPANADAS DE QUINUA

Las empanadas de quinua son una
variante nutritiva y deliciosa de las
empanadas  fradicionales que @ se
encuentran en la gastronomia. La quinuag,
un pseudocereal valorado por su alto
contenido de proteinas, fibra y otros
nutrientes, se incorpora a la masa de las
empanadas para anadir un  toque
nutritivo y sabor Unico.

Para preparar las empanadas de quinua,
se utiliza harina de quinua, que se mezcla
con harina de trigo u otros ingredientes
como maiz para formar una masa suave
y maleable. Esta masa se extiende y se
rellena con una variedad de ingredientes,
que pueden incluir queso, carne, pollo,
verduras u otros rellenos tipicos de las
empanadas.

Estas empanadas son una opcion popular
para aquellos que buscan una alternativa
mas saludable y nutritiva con una textura
crujiente.

Su versatilidad permite experimentar con
una amplia gama de rellenos, 1o que las
convierte en una opcion versatil y
deliciosa para disfrutar en cualquier
momento, evento del dia, compartilo en
familia.
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EL MOTE

El mote es un ingrediente muy popular en
lo gastronomia ecuatoriana,
especialmente en la regidén de la sierra.
Consiste en maiz blanco pelado y cocido,
que luego se deja reposar y secar, lo que
resulta en granos de textura fierna pero
firme.

En nuestro pais Ecuador, el mote se utiliza
en una amplia gama de platos, desde
acompanamientos hasta platos
principales. Por ejemplo, se puede servir
como guarnicion junto con carne de
cerdo en fritadas, en sopas como la
fanesca (un plato fipico de Semana
Santa), o como ingrediente principal en
ensaladas como la ensalada de mote,
que se prepara con mote cocido,
cebolla, tomate, cilantro y limon

VARIEDADES DE MOTE Y SUS
PREPRARACIONES

Ademas de su versatilidad en la cocinag, el
mote es apreciado por su valor
nutricional. Es una buena fuente de
carbohidratos complejos, fibra dietética 'y
algunos minerales como el magnesio y el
fosforo. Su textura tierna pero firme lo
hace atractivo tanto para platos frios
como calientes, y su sabor suave
complementa una amplia variedad de
ingredientes y sabores.

En resumen, el mote es un ingrediente
fundamental en la cocina ecuatoriana,
apreciado por su versatilidad, valor
nutricional y su papel en la creacion de
platos deliciosos y reconfortantes que
reflejan la rica herencia culinaria del pais.

MOTE PILLO

Es un plato tradicional de la gastronomia
ecuatoriana, especialmente popular en

la region de la sierra tradicionalmente de
la ciudad Cuenca.

Consiste en mote cocido y sazonado con
una mezcla de ingredientes que le
confieren un sabor delicioso y Unico.

Para preparar el mote pilo, primero se
cocina el mote, que es maiz blanco
pelado y cocido, hasta que esté tierno
pero firme. Luego, se sazona con una
variedad de ingredientes que pueden
incluir cebolla picada, ajo, comino,
cilantro, pimiento y sal al gusto.

Figura 17. Fuente: A fuego lento.com
MOTE SUCIO

Mote sucio es un plato popular de la
gastronomia ecuatoriana, especialmente
en el sur del pais. Consiste en una
preparacion a base de mote cocido,
mapaguira, cebolla blanca o larga, gjo,
comino y otras especias, lo que le confiere
un sabor rico y abundante.

El mote sucio se sirve caliente y se puede
acompanar con aguacate, ensalada.

Es un plato sustancioso y satisfactorio que
refleja la riqueza de la cocina tradicional
ecuatoriana 'y es  especialmente
apreciado en reuniones familiares.
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Figura 18. Fuente: A fuego lenfo.com

MOTE CON CHICHARRON

El mote con chicharrédn es un plato
reconfortante y lleno de sabor que refleja
la rica herencia culinaria de Ecuador, y es
especialmente apreciado en ocasiones
especiales y reuniones familiares, asi
como en festividades y celebraciones
regionales. Es una experiencia
gastrondmica auténtica que vale la pena
probar para aquellos que buscan explorar
la cocina tradicional ecuatoriana.

figura 19 Fuente:El Universo,San Juanitos.

MOTE CON CASCARA

El mote con cdscara es un plato sabroso y
nutritivo que refleja la rica herencia
culinaria de Ecuador, y es especialmente
apreciado en ocasiones especiales vy
reuniones familiares

EL AJi

El gji es una salsa picante tipica de la
gastronomia Latina. Se elabora
principalmente a partr de qjies
(pimientos) picantes, aunque también
pueden incluir ofros ingredientes como

tomate, cebolla, qgjo, cilantro, comino,
vinagre y jugo de limoén, entre oftros,
dependiendo de la receta y la region.

En Ecuador, el gji es un condimento muy
popular que se utiliza para dar sabor y
picante a una amplia variedad de platos.

Se sirve comunmente como
acompanamiento para carnes, aves,
pescados, MAariscos, empanadas,

tamales, y otros platos tipicos. Ademds de
proporcionar un toque de calory sabor, el
qji agrega profundidad y complejidad a
las comidas, realzando los sabores.

Figura 20. Fuente: Creador: Maksym Narodenko

VARIEDADES DE Al

En la gastronomia ecuatoriana, asi como
en muchas otras cocinas
latinoamericanas, existen varias
variedades de aji, cada una con su propio
nivel de picante, sabor y usos culinarios.
Aqui te presento algunas de las
variedades mds comunes:

Aji criollo: Es una variedad bdsica de aji
gue se encuentra cominmente en toda
América Latina. Tiene un nivel de picante
medio y un sabor ligeramente dulce. Se
ufiliza como un plus en una amplia
variedad de platos como
acompanamiento.

Aji manaba: Originario de la costa
ecuatoriana, este qji es conocido por su
infenso sabor y picante moderado. Se
elabora principalmente con tomate,
cebolla, cilantro, comingygdiie
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sirve con platos de MAariscos,

especialmente con ceviche.

Aji de tomate de arbol:

Para preparar este gji y tomate de drbol,
primero debe cocinarse el gji y el tomate,
luego licuar y agregar cebollas, limon, sal
y cilantro

Aji de pepa de zambo

Este qji es tipico de la regidon andina de
nuestro pais se caracteriza por su color
amarilo intenso y su sabor picante vy
aromdtico. Se elabora con ajies frescos y
pepa de zambo (calabaza de cidra), que
le da un toque especial. Se utiliza en una
variedad de platos tradicionales de la
sierra.

Aji de rocoto: El rocoto es un tipo de qji
originario de los Andes y es conocido por
su infenso sabor y su nivel de picante
elevado. Se utiliza en platos tradicionales
como la causa peruana y algunos platos
ecuatorianos, especialmente en la region
nortena.

Estas son solo algunas de las variedades
de qji que se pueden enconfrar en
Ecuador y en la region latinoamericana
en general. Cada una aporta un sabor y
una experiencia Unicos a los platos en los
que se utiliza.

Figura 21. Fuente: andina gastronomia

Aji de Cuy

Este plato ancestral tipico de la
gastronomia ecuatoriana, especialmente
popular en la region andina del pais.

Consiste en una preparaciéon picante
elaborada con carne de cuy (conejillo de
indias), un animal pequeno que es
considerado una delicia culinaria en
muchas partes de América Latina.

Una vez que la carne de cuy estd lista y la
salsa de qji estd bien sazonada, se sirve la
carne acompanada de la salsa de daiji,
junto con arroz blanco, papas cocidas o
mote.

El aji de cuy es un plato sabroso y picante
que refleja la rica herencia culinaria de
Ecuador y es especialmente apreciado
en ocasiones especiales y festividades.

Aji de Carne

El aji de carne es un plato ancestral de la
gastronomia de nuestro pais que se
caracteriza por su sabor picante y su
deliciosa combinacion de carne, djies y
especias.

Se prepara con carne de res u otra carne
de eleccidén, como cerdo o pollo, y esuna
opcidon popular en muchos lugares del
pais.

Para preparar el gji de carne, se comienza
cocinando la carne en trozos pequenos o
desmenuzada, en una mezcla de
cebolla, ajo y condimentos al gusto.
Mientras la carne se cocing, se prepara la
salsa de qji, que es la que le da su
caracteristico sabor picante.
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Figura 22. Fuente: Revista maxionline

LOS POTAJES DE LA COCINA
ECUATORIANA
Nuestra  gastronomia es  deliciosq,

fantdastica original, diversa y nutritiva;
platos tipicos como el yaguarlocro que es
plato lleno de sabores y las papas con
cuero la a este lo delicioso el queso que lo
representan. La preparacion de cada
receta contempla, en diferentes
cantidades, macro y micronutrientes
indispensables en la dieta diaria de los
ecuatorianos asi que mencionaremos
algunos platos tipicos con un alto cdlculo
energético.

LA FANESCA

La fanesca es un plato tradicional
ecuatoriano, especialmente  popular
durante esta Semana Santa, aunque se
puede disfrutar durante todo el ano en
algunos lugares. Se considera uno de los
platos mas emblemdticos y
representativos de la  gastronomia
ecuatoriana. La fanesca es una sopa
espesa y nutritiva que combina una
variedad de granos, pescado seco y
verduras.

Los ingredientes principales de la fanesca
incluyen:

Granos: Habas, lentejas, garbanzos y maiz
tierno son los mds comunes, aungue la
combinacion puede variar segun la
region y la preferencia personal.

Pescado seco:

Tradicionalmente, la fanesca se hace con
bacalao seco, que se remoja y se
desmenuza antes de anadirlo ala sopa. El
bacalao aporta un sabor Unico y salado
al plato.

Figura23. Pescado Seco

https://www.eluniverso.com/vida/2018/0
3/21/nota/6678166/fanesca-cocido-
granos-que-muestra-riqueza-ecuador/

Verduras: Zapallo (calabaza), yuca,
zanahorias, habas verdes, col y espinacas
son algunas de las verduras que se utilizan
en la preparacion de la fanesca.

Leche: La leche es un ingrediente clave
que ayuda a darle cremosidad a la sopa.

Especias: Comino, achiote vy ofros
condimentos son utilizados para sazonar
la sopa y darle un sabor caracteristico.

La fanesca se cocina lentamente,
permitiendo que los sabores se mezclen y
desarrollen completamente. Se sirve
caliente y se acompana
tradicionalmente con rodajas de pldtano
maduro, queso fresco, aji (salsa picante
ecuatoriana) y hierbas frescas como
cilantro o ceboallin.

LOCRO DE PAPAS

El locro de papas es un plato tradicional
de la gastronomia de nuestro pais que
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sirve como base para algunas sopas
especialmente usadas.

Se trata de una sopa espesa vy
reconfortante elaborada principalmente
con papas, queso, cebolla y achiote, una
especia que le da un color amarillo
anaranjado caracteristico.

Ingredientes

e 500 g de papas

e 500 ml de fondo de pollo
e 50 g de cebolla blanca
e 20 g de mantequilla

e 10gdeaqjo

e 100 g de queso fresco

e | uaguacate

e 50 g de cilantro

e 50 ml de crema de leche
e Sal, pimienta, comino

Procedimiento;

Prepare un refrito para el locro de papa,
caliente el aceite o la mantequilla a
fuego medio en una olla, anada la
cebolla picada, los ajos picados, el
comino y el achiote molido.

Cocine hasta que las cebollas estén
suaves, aproximadamente 5 minutos.

Agregue las papas a la olla y mezclar
bien con el refrito, continle cocinando
las papas por unos 5 minutos luego
colocar el fondo, cocine las papas
hasta que se ablanden, reducir la
temperatura, anada la crema de leche,
mezcle bien y deje cocinar por unos 5
minutos  adicionales. Agregue  sal
pimienta, comino, cilantro al gusto

Servir caliente con aguacate, las
cebollitas, queso.

Figura 24. . Fuente: botella Ecuador.com
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CUESTIONARIO CAPITULO Il

¢Qué es un potaje en la gastronomia ecuatoriana?

A. Un potaje es un plato tipico ecuatoriano que consiste en un guiso o estofado espeso,
generalmente elaborado con una combinacion de granos, verduras, carnes vy
especias.

B. Un potaje es un plato tipico colombiano que consiste en un guiso o estofado espeso,
generalmente elaborado con una combinacidn de granos, verduras, carnes vy
especias.

¢Cudl es el plato mas emblematico de la gastronomia ecuatoriana que se considera un
potaje?

A. La fanesca es el plato mds emblemdtico de la gastronomia ecuatoriana y es
considerado un potaje. Se prepara con una mezcla de granos, bacalao seco,
zapallo, y otras verduras.

B. La fanesca es el plato mds emblemdtico de la gastronomia ecuatoriana y es
considerado una entrada. Se prepara con una mezcla de granos, bacalao seco,
zapallo, y otras verduras.

¢ Qué hace que el seco de pollo, otro potaje ecuatoriano, sea diferente de otros guisos?

A. El seco de pollo se diferencia por ser un guiso de pollo cocido lentamente en una
salsa de cebolla, , ajo y comino. Se sirve con arroz, aguacate y ocas cocida.

B. El seco de pollo se diferencia por ser un guiso de pollo cocido lenftamente en una
salsa de cebolla, tomate, ajo y comino. Se sirve con arroz, aguacate y yuca cocida.

¢Cudl es uno de los granos mds comunes utilizados en los potajes ecuatorianos?

A. El maiz es uno de los cereales mds comunes utilizados en los potajes ecuatorianos,
ya sea en forma de maiz tierno o seco

B. El maiz es uno de los granos mds comunes utilizados en los potajes ecuatorianos, ya
sea en forma de maiz tierno o seco
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LAS SOPAS
ECUATORIANAS




_ UNIDAD il
SOPAS BASICAS ECUATORIANAS

SOPA DE LLUSPAS

La sopa de lluspas plato fradicional de |la
gastronomia ecuatorianag,
especificamente de la region andina del
pais.

La sopa de lluspas se sirve caliente y a
menudo se acompana con un gji en
rodajas, queso fresco desmenuzado vy
hierbas frescas. Es un plato reconfortante
y lleno de sabor que refleja la riqueza de
los ingredientes locales y la fradicion
culinaria de la regién andina de Ecuador.

SOPA MOTE PATA

La sopa mote pata plato tipico de la
gastronomia ecuatoriana, especialmente
popular en la region de la sierra.

Consiste en una sopa abundante vy
reconfortante que lleva mote, un tipo de
maiz blanco pelado y cocido, y pata de
res, que es carne de res cocida con
hueso.

La sopa mote pata se sirve caliente y se
puede acompanar con aguacate en
rodajas, cebolla picada, cilantro fresco y
limdn. Es un plato reconfortante y lleno de
sabor que es especialmente apreciado
en los dias frios de la sierra ecuatoriana.

Figura 25.- las sopas del Ecuador
https://matadornetwork.com/es/sopas-ecuatorianas-las-que-
no-podras-resistirte/

SOPAS DE BOLAS DE VERDE

La sopa de bolas de verde es un plato
tipico de la gastronomia ecuatoriana,
especialmente popular en la regidon de la
costa, aungue también se disfruta en
otras partes del pais. Es una sopa
reconfortante y sabrosa que lleva como
ingrediente principal las bolas de verde,
qgue estdn hechas a base de pldtano
verde.

La preparacion de la sopa de bolas de
verde comienza con la elaboracion de las
bolas de verde. Para ello, se pelan y se
rallan platanos verdes, que luego se
amasan con queso rallado, huevo, sal y
otros condimentos al gusto, hasta obtener
una masa homogénea.

Esta masa se divide en porciones y se
forman las bolas, que se reservan para
agregar ala sopa mas tarde.

CALDO DE 31

El "caldo de 31" plato tradicional de la
gastronomia ecuatorianag,
especificamente asociado con la
celebracién de fin de ano. Se dice que
este caldo tiene su origen enla ciudad de
Quito, aunque es popular en varias
regiones del pais.

El nombre "caldo de 31" proviene de la
fecha en que se consume
tradicionalmente: el 31 de diciembre,
como parte de las celebraciones de Ano
Nuevo.

Se considera que este caldo tiene
propiedades revitalizantes y purificadoras,
y se cree que ayuda a recuperarse de los
excesos de las celebraciones de fin de
ano.
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La receta del caldo de 31 puede variar
segun la regidon y los ingredientes
disponibles, pero tipicamente incluye una
variedad de carnes como gallina, gallina
criolla, cerdo y res, asi como vegetales
como zanahorias, papas, cebolla,
cebollin y cilantro. Ademds, se pueden
agregar condimentos como ajo, comino
y laurel para dar sabor al caldo.

La preparacion del caldo de 31
generalmente implica cocinar las carnes
en agua con sal y otros condimentos
hasta que estén tiernas, y luego agregar
los vegetales para cocinarlos hasta que
estén suaves y los sabores se hayan
mezclado adecuadamente

Figura 26 .Fuente: sopas ecuatorianas
https://matadornetwork.com/es/sopas-ecuatorianas-las-que-
no-podras-resistirte/

El resultado es un caldo abundante y
reconfortante, lleno de sabor y nutrientes.

El caldo de 31 se sirve caliente y se
acompana con rodajas de aguacate, aj
picante y limén al gusto.

Es un plato que se disfruta en familiay con
amigos durante las celebraciones de Ano
Nuevo, y se considera una parte
importante de las tradiciones culinarias
ecuatorianas.

EL SANCOCHO

En varios paises, como Ecuador, se disfruta
el sancocho, un plato tipico de la
gastronomia latinoamericana.

Colombia, Republica Dominicana, Puerto
Rico y Venezuela, entre otros. Aunque
puede haber variaciones regionales, el

sancocho generalmente consiste en un
guiso abundante y reconfortante que
combina una variedad de carnes,
vegetales y tubérculos cocidos
lentfamente en un caldo sabroso.

En Ecuador, el sancocho es muy
apreciado y se prepara de diversas
maneras segun la region y los ingredientes
disponibles localmente. Por lo generdl,
incluye carnes como pollo, res, cerdo o
gallina, asi como una variedad de
vegetales y tubérculos como pldtanos
verdes, papas, yuca, choclo (maiz tierno),
zanahorias y cebolla.

La preparacion del sancocho
ecuatoriano generalmente implica
cocinar las carnes junto con los vegetales
y tubérculos en una olla grande con
agua, a menudo con hierbas aromdaticas
y especias como comino, laurel y cilantro.
El plato se cocina a fuego lento durante
varias horas hasta que los ingredientes
estén tiernos y el caldo esté bien
sazonado.

SOPA DE ARROZ DE CEBADA

La sopa de cebada es un fipo de sopa
espesa que se produce en varias culturas
europeas y se compone principalmente
de cebada.

Figura 27 --Fuente. Sopas cookpad.com
https://cookpad.com/ec/recetas/16555937-sopa-
de-arroz-de-cebada
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Ingredientes
e Hueso Carnudo de. Chancho
e Zanahoria
e Diente de Ajo
e Pizca de Comino
e Arroz de Cebada
e Comino
e Aceite De Achiote
e Taza de Col Blanca
e Papa Chola
e SalY Pimienta
Cebolla Blanca

PREPARACION

En una olla caliente el aceite cebolla,
dore el hueso carnudo.

Anada agua y cocine hasta que la carne
esté suave.

Retire del fuego y reserve el caldo vy la
carne por separado.

En la olla sofria, con aceite de achiote, la
cebolla, zanahoria y el gjo, luego agregue
el caldo y el arroz de cebada y cocine
Agregue la papa, la col, y la carne, luego
rectfifigue sabores con sal, pimienta y
comino.

Una vez que la col esté cocida sirva la
sopa caliente acompanada de qiji.

SOPA DE ARROZ MOROCHO

Un plato tradicional en muchos paises de
América Latina, especialmente en la
region andinag, es la sopa de morocho.

El morocho, también conocido como
maiz mote o maiz pelado, es el
ingrediente principal de esta sopa. El
morocho es un tipo de maiz de grano
grande que se ha pelado y se cocina
hasta que esté tierno.

Dado que la sopa de morocho es un plato
que hasido parte de la cocina tradicional
de la regidon durante siglos, es dificil
determinar su origen exacto. Se cree que
tiene su origen en |las culturas indigenas de

los Andes, donde el maiz era un alimento
bdsico. Este plato se ha adaptado vy
modificado a lo largo del tiempo para
adaptarse  a  diferentes  regiones,
incorporando ingredientes y métodos de
cocina locales.

SOPA DE BOLAS DE MAIZ O LLUSPAS

La sopa de bolas de maiz, también
conocida como sopa de lluspas, es un
plato fipico de Ila gastronomia
ecuatoriana, especialmente de la region
de la Sierra. "Lluspast" es una palabra
guechua que significa "pelotas de maiz'.
Esta sopa consiste en una base de caldo
sazonado con hierbas y verduras, en la
gue se cocinan las bolas de masa de maiz
rellenas.

Figura 28. Fuente cocina Nativa

https://matadornetwork.com/es/sopas-
ecuatorianas-las-que-no-podras-resistirte/

El origen de la sopa de bolas de maiz se
remonta a las culturas indigenas de los
Andes ecuatorianos. El maiz ha sido un
alimento bdsico en la dieta de estas
comunidades durante siglos, y la técnica
de hacer bolas de masa de maiz rellenas
y cocinarlas en caldo es una forma de
aprovechar este ingrediente de manera
creativa y nuftritiva.

LA FANESCA

ORIGEN

En la tradicion cristiana, la Semana Santa
es una importante celebracion religiosa

qgque conmemora la pasidn, muerte y
resurreccion de Jesucristo. Millones de
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fieles observan esta semana, que culmina
en el domingo de Pascua, con rituales,
procesiones y prdcticas espirifuales
profundamente arraigadas en la fe
cristiana.

El Domingo de Ramos marca el inicio de
la Semana Santa, que conmemora la
entrada victoriosa de Jesus en Jerusalén.
Durante este dia, los seguidores realizan
procesiones llevando palmas y ramos de
olivo para recordar este momento biblico.

Un plato tipico de la cocina ecuatoriana
es la fanesca, que se consume
principalmente durante la Semana Santa.
Es una sopa espesa y nutritiva hecha con
una variedad de granos y verduras, leche
de coco y pescado seco. Se destaca por
ser una combinacidn  Unica de
ingredientes que muestra la diversidad
agricola y cultural de Ecuador.

Aunque es dificill determinar el origen
exacto de la fanesca, se cree que se
origind en la época colonial ecuatoriana,
cuando los espanoles trajeron nuevas
técnicas de cultivo y una variedad de
ingredientes a la region. Debido a que
incorpora ingredientes que representan la
diversidad cultural y religiosa de Ecuador,
la fanesca se ha convertido en un plato
emblemdtico de la Semana Santa del
pais.

Aunqgue es dificil determinar el origen
exacto de la fanesca, se cree que se
origind en la época colonial ecuatoriana,
cuando los espanoles trajeron nuevas
técnicas de cultivo y una variedad de
ingredientes a la regién. Debido a que
incorpora ingredientes que representan la
diversidad cultural y religiosa de Ecuador,
la fanesca se ha convertido en un plato
emblemadtico de la Semana Santa del
pais.

Aunque es dificil determinar el origen
exacto de la fanesca, se cree que se
origind en la época colonial ecuatoriana,

cuando los espanoles frajeron nuevas
técnicas de cultivo y una variedad de
ingredientes a la regidén. Debido a que
incorpora ingredientes que representan la
diversidad cultural y religiosa de Ecuador,
la fanesca se ha convertido en un plato
emblemdtico de la Semana Santa del
pais.

El Sdbado Santo es un dia para
prepararnos para la Resurreccion vy
esperar.  En algunas comunidades
cristianas, la Vigilia Pascual es una liturgia
que comienza en la oscuridad de la
noche y termina con la alegria del
anuncio de la Resurreccion de Jesus.

Por Ultimo, pero no menos importante, el
evento central de la fe cristiana es la
Resurreccion de Jesucristo, que se
celebra el Domingo de Pascua. Es un dia
de celebracion y alegria en el que los
seguidores de JesUs se reunen para
celebrar la vida nueva que ha traido al
mundo. La Pascua también es un

momento para compartir en familia y con
los demds, a menudo con comidas
especiales y tradiciones festivas.

Figura 29 .- Semana Santa.
https://www.significados.com ) semana-santa
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LAS BEBIDAS DEL ECUADOR

Figura 30.-fuente Bebida tradicionales del
Ecuador
https://es.happygringo.com/blog/taditional-
ecuadorian-drinks/

Las bebidas de Ecuador tienen una gran
importancia  tanto  cultural como
econdmica en el pais. Aqui hay algunas
razones que destacan su relevancia:

Culturalmente  significativas:  Muchas
bebidas ecuatorianas tienen raices
profundas en la historia y la cultura del
pais. Por ejemplo, la chicha, una bebida
fermentada hecha de maiz, es parte
integral de las tradiciones indigenas y ha
sido consumida en la regidon durante
siglos.

Del mismo modo, el té de guayusa, una
infusion de la planta de guayusa, es una
bebida ritual para varias comunidades
indigenas en la Amazonia ecuatoriana.

Diversidad de ingredientes: Ecuador es un
pais con una gran diversidad geogrdfica,
lo que se refleja en la variedad de
ingredientes utilizados en sus bebidas.
Desde frutas tropicales como el
maracuyd y la guandbana hasta hierbas
aromdticas como la hierba luisa y la
menta, los ingredientes locales se utilizan
para crear bebidas Unicas y deliciosas.

COLADA MORADA

La colada morada es una bebida
tradicional de Ecuador que se bebe
especialmente el 2 de noviembre, Dia de
los Difuntos. Es una bebida espesa vy
nutritiva hecha con harina de maiz
morado (fambién llamado maiz negro o
maiz azul), frutas, especias y hierbas.

El origen exacto de la colada morada no
estd claramente definido, pero se cree
gue tiene sus raices en las tradiciones
indigenas de la regién andina de
Ecuador. El maiz morado ha sido un
alimento bdsico en la dieta de los pueblos
indigenas durante siglos, y se cree que su
uso en la colada morada puede
remontarse a épocas precolombinas.

CANELAZO

Bebida tradicional muy popular en
Ecuador, especialmente en las regiones
de la Sierra.

Se consume principalmente durante los
meses frios y en celebraciones como las
fiestas navidenas y durante el ano nuevo.

Esta bebida es conocida por su
capacidad para calentar el cuerpo en
climas frios y por su delicioso sabor a
canela, acompanado con aguardiente
de cana, a menudo se le anaden otros
ingredientes como naranjilla, naranja o
pina, para darle un toque de sabor
adicional.

ROSERO QUITENO

La bebida tradicional Rosero Quiteno es
una preparacion tipica de la ciudad de
Quito, capital de Ecuador. Esta bebida se
caracteriza por ser una mezcla de
aguardiente de cana, naranjilla, pina,
azicar y especias como clavo de olor y
canela.

Hele[lale K]
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Figura 31. Bebidas Tradicionales del Ecuador
https://es.happygringo.com/blog/taditional-
ecuadorian-drinks/

El origen exacto de la bebida Rosero
Quiteno puede ser dificil de rastrear con
precision, pero se cree que tiene raices en
la época colonial ecuatoriana. Durante la
colonia, los espanoles introdujeron la
destilaciéon de aguardiente de cana en
Ameérica Lating, y esta bebida se convirtié
en una parte importante de la cultura y la
economia de la region.

La bebida Rosero Quiteno ha sido parte de la
tradiciéon y la cultura quitena durante siglos, y
se ha convertido en un elemento distintivo de
la identidad culinaria de la civdad. Es
comUnmente consumida en fiestas vy
celebraciones, asi como en establecimientos
de comida y bebida en toda la ciudad.

CHICHA DE JORA

figura 32.- https://chefs.ec/chicha-de-jora/

La chicha de jora es una bebida
fermentada tradicional de los pueblos
indigenas de los Andes, especialmente de
paises como Ecuador, Pery, Bolivia y
Colombia. Su origen se remonta a las
culturas precolombinas de la region
andina, donde el maiz (jora) era un cultivo
fundamental en la dieta y la vida
cotidiana de estas comunidades.

El proceso de elaboracion de la chicha
de jora es relativamente simple: el maiz se
remoja en agua y se deja fermentar
naturalmente, gracias a los
microorganismos  presentes en el
ambiente. La fermentacidén convierte los
almidones del maiz en azlcares vy
produce alcohol, lo que da como
resultado una bebida ligeramente
alcohdlica con wun sabor dulce vy
ligeramente acido.

CHAMPUS

La chicha de jora es una bebida
fermentada tradicional de los pueblos
indigenas de los Andes, especialmente de
paises como Ecuador, Pery, Bolivia y
Colombia. Su origen se remonta a las
culturas precolombinas de la region
andina, donde el maiz (jora) era un cultivo
fundamental en la dieta y la vida
coftidiana de estas comunidades.

El proceso de elaboracion de la chicha
de jora es relativamente simple: el maiz se
remoja en agua y se deja fermentar
naturalmente, gracias a los
microorganismos  presentes en el
ambiente. La fermentacion convierte los
almidones del maiz en azlcares vy
produce alcohol, lo que da como
resultado una bebida ligeramente
alcohdlica con wun sabor dulce vy
ligeramente dcido.

La chicha de jora no solo era una bebida
comun en las culturas precolombinas, sino
que también tenia un significado ritual y
ceremonial.
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Se consumia en festividades religiosas,
celebraciones comunitarias y ceremonias
importantes, como los rituales de la
fertilidad y las ceremonias funerarias.

PAJARO AZUL

La bebida fradicional "Pdjaro Azul" de
Guaranda es un coctel tipico de la
ciudad de Guaranda, ubicada en la
provincia de Bolivar en Ecuador.

A diferencia del coéctel homdnimo
mencionado anteriormente, la version de
Guaranda es una bebida sin alcohol y
estd estrechamente relacionada con las
festividades locales, en particular durante
el Carnaval de Guaranda.

El "Pdjaro Azul' de Guaranda es una
bebidarefrescante y frutal que se prepara
con ingredientes locales. Su color azul
vibrante y su sabor Unico lo convierten en
una opcidn popular durante las
festividades. La receta puede variar, pero
generalmente incluye jugo de maracuyd
(fruta de la pasién), azdcar, agua y un
toque de esencia o colorante azul para
darle su caracteristico color.

Durante el Carnaval de Guaranda, que es
una de las festividades mds importantes y
animadas de Ecuador, el "Pdjaro Azul" se
sirve en abundancia como una bebida
refrescante para los participantes vy
espectadores que disfrutan de las
celebraciones.

Es una parte integral de la experiencia del
Carnaval de Guaranda y forma parte de
la rica tradicion cultural de la region.

Es importante mencionar que el "Pdjaro
Azul" de Guaranda es una bebida sin
alcohol, destinada a ser disfrutada por
personas de todas las edades durante las
festividades locales.

Figura 33.Bebida Tradiiconal del Ecuador

https://cofradiadelconocimiento.wordpress.com/
galeria/pajaro-azul/

BEBIDA GUAYUSA

La guayusa es una bebida tradicional
consumida por diversas comunidades
indigenas de la regidn amazoénica en
Ecuador, asi como en partes de Colombia
y PerU. Esta bebida se elabora a partir de
las hojas secas de la planta llex guayusa,
gue es un tipo de darbol de la familia del
acebo.

La guayusa es una bebida apreciada por
sus propiedades estimulantes y nutritivas.
Contiene cafeina, teobromina y otros
compuestos estimulantes que pueden
proporcionar energia y mejorar la
concentracion. A diferencia del café, la
guayusa también contiene L-teanina, un
aminodcido que puede tener efectos
relajantes y promover la concentracion y
el enfoque mental.
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Figura 34. Bebida tradicional de la amazonia.

https://latintrails.com /es/ecuadors-amazon-guayusa-el-

superalimento/

CHAMPUS

Figura 35. champuUs bebida fradicional
https://productosdluis.com/producto/champus-

vaso-140z/

La bebida llamada "champus' es una
bebida tradicional consumida en varios
paises de América Latina, especialmente
en Colombia, Ecuador y PerU. Su origen es
precolombino y se remonta a las culturas
indigenas de la regién andina.

El champus se prepara tradicionalmente
a base de maiz, ping, lulo, panela (azdcar,
canela y clavo de olor. Estos ingredientes
se cocinan juntos para hacer una bebida
espesa y dulce que puede servirse
caliente o fria.

El origen exacto del champus no estd
claramente definido, pero se cree que se
remonta a la época precolombing,
cuando las culturas indigenas de los

Andes cultivaban maiz y ofras frutas
tropicales. Se dice que el nombre
"champus" proviene de la palabra
quechua "champu', que significa
"mezcla” o "combinacién”, lo que sugiere
la diversidad de ingredientes.
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CUESTIONARIO UNIDAD llI
¢Cudl es la bebida alcohdlica mas popular en Ecuador?

a) El aguardiente de cana es una de las bebidas alcohdlicas mdas populares en Ecuador. Se
consume solo o como ingrediente en cdécteles tradicionales como el "Tequila".

b) El aguardiente de cana es una de las bebidas alcohdlicas mds populares en Ecuador. Se
consume solo o como ingrediente en cocteles tradicionales como el "Canelazo”.

¢Cudl es la bebida no alcohdlica mas tradicional en Ecuador?

a) La chicha es una de las bebidas si alcohdlicas mds fradicionales en Ecuador. Se elabora
a partir de maiz fermentado y puede tener variantes segun la region.

b) La chicha es una de las bebidas no alcohdlicas mds tradicionales en Ecuador. Se elabora
a partir de maiz fermentado y puede tener variantes segin la regioén.

¢Qué es la colada morada y cudndo se consume en Ecuador?

a) La colada morada es una bebida tipica de Ecuador, especialmente consumida durante
el Dia de los Difuntos (2 de noviembre). Se prepara con harina de maiz morado, frutas y
especias.

b) La colada morada es una bebida tipica de Ecuador, especialmente consumida durante
el Dia de los Difuntos (6 de noviembre). Se prepara con harina de maiz morado, frutas y
especias.

¢Cudl es el coctel mas emblematico de Ecuador?

a) El coctel "Pdjaro Azul" es uno de los mds emblemdticos de Ecuador. Aungue su
composicidn puede variar, es comunmente celeste y se asocia con la ciudad de
Guaranda durante el Carnaval.

b) El coctel "Pdjaro Azul' es uno de los mdas emblemdaticos de Ecuador. Aunque su
composicidn puede variar, es comunmente azul y se asocia con la ciudad de Guaranda
durante el Carnaval.

¢ Qué bebida es popular en la region amazoénica de Ecuador?

a) La guayusa es una bebida fradicionalmente consumida en la regidon amazdénica de
Ecuador. Se elabora a partir de las hojas de la planta llex guayusa y se utiliza como
estimulante natural.

b) El coctel "Pdjaro Azul' es uno de los mdas emblemdaticos de Ecuador. Aungue su
composicidon puede variar, es comUnmente azul y se asocia con la ciudad de Guaranda
durante el Carnaval
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UNIDAD IV

LOS ENVUELTOS ECUATORIANOS

Figura 36. Fuente, Los envueltos tradicionales del Ecuador
https://www.primicias.ec/nota_comercial/hablemos-de/asi-se-vive /sabores-del-ecuador/envueltos-

ecuatorianos-tradicion/

Ecuador fiene una rica ftradicion
culinaria que se extiende a lo largo
de SUS diversas regiones
geogrdficas, cada una con sus
propios ingredientes y técnicas de
cocina.

Estos son solo algunos ejemplos de los
deliciosos platos tradicionales que se
pueden encontrar en Ecuador. La
diversidad geogrdfica y cultural del pais
se refleja en su cocina, que estd llena de
sabores Unicos y variados.

Los envueltos ecuatorionos son  una
delicia culinariac que refleja la rica
diversidad gastrondmica del pais. Estos
platilos se caracterizan por estar
envueltos en hojas de pldtano u otras
hojas verdes, y suelen contener una
variedad de ingredientes como carne,
pollo, pescado, vegetales, y condimentos
tipicos de la region.

Esta forma de preparacion, envolviendo
los alimentos en hojas de pldtano, no solo
anade un sabor distintivo a los platos, sino

que también ayuda a mantener su
humedad y a realzar sus aromas durante
la coccion.

Los envueltos son una parte importante
de la cultura gastrondmica ecuatoriana y
se pueden encontrar en diversas regiones
del pais, cada una con su propia version
Unica. Por ejemplo, en la regidén de la
Sierra, es comun encontfrar envueltos
rellenos con carne de cerdo, pollo o
pescado, acompanados de vegetales y
especias locales. Mientras tanto, en la
region costera, los envueltos pueden
incluir  mariscos frescos y sabores
tropicales.

Ademds de su delicioso sabor, los
envueltos también son valorados por su
practicidad vy portabilidad. Son una
opcion popular para comidas rdapidas,
picnics o incluso como parte de
celebraciones vy fiestas.
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En resumen, los envueltos ecuatorianos
son una manifestacion de la rica
diversidad culinaria del pais, ofreciendo
una combinacidén Unica de sabores,
ingredientes y técnicas de preparacion
que deleitan a los paladares locales vy
atraen a los visitantes que desean
explorar la viorante escena gastronémica
de Ecuador.

LAS HUMITAS

Durante la época precolombina, las
humitas eran un alimento importante vy
versatil para las comunidades indigenas
de los Andes. Se elaboraban con maiz
fresco, molido en una masa, a la que se
agregaban otros ingredientes como
queso, aji y hierbas aromdaticas, antes de
envolverla en hojas de maiz y cocinarla.

Con la llegada de los colonizadores
espanoles, la receta de las humitas se
fusiond con influencias europeas vy
africanas, dando lugar a variaciones
regionales y adaptaciones locales. Sin
embargo, las humitas siguieron siendo un
plato emblemdtico de la cocina andina y
una parte importante de la identidad
culinaria de la region.

Hoy en dia, las humitas se disfrutan en
toda América Latina, especialmente
durante la temporada de cosecha de
maiz, cuando este ingrediente esta fresco
y abundante. Son apreciadas por su sabor
dulce y delicado, asi como por su valor
cultural e histérico como parte del legado
culinario de las culturas indigenas de los
Andes.

QUIMBOLITOS

Los quimbolitos son un postre tradicional
ecuatoriano, similares a las humitas, pero
mAas pequenos y dulces. Su origen se
remonta a las culturas indigenas de la
region andina de Ecuador, donde el maiz
era un adlimento fundamental en la dieta
cotidiana.

La palabra "quimbolitos" proviene del
quechua  "quimbol", que significa
"envuelto". Al igual que las humitas, los
quimbolitos se caracterizan por estar
envueltos en hojas de maiz y cocidos al
vapor.

La preparacion de los quimbolitos implica
mezclar masa de maiz con azdcar, pasas,
trozos de queso y a veces coco rallado u
otros ingredientes, antes de verter la
mezcla en hojas de maiz y atarlas para
formar  pequenos  paquetes.  Estos
paqguetes se cocinan al vapor hasta que
estén firmes y cocidos por completo.

Los quimbolitos son una delicia dulce vy
aromdatica, apreciada por su textura
suave y su sabor a maiz dulce. Son
populares como postre o merienda en
Ecuador, especialmente durante las
fiestas y celebraciones tradicionales.

HALLACAS

Las hallacas son un plato tradicional de la
gastronomia  ecuatoriana que  se
consume especialmente durante la
época navidena. Aunque las hallacas son
mds comunmente asociadas con la
cocina venezolana, también tienen una
versidon ecuatoriana que tiene sus propias
caracteristicas y tradiciones.

El origen de las hallacas ecuatorianas se
remonta a la época colonial, cuando los
espanoles infrodujeron la receta en
América Latina. Se cree que las hallacas
ecuatorianas fueron influenciadas por las
tradiciones culinarias de las comunidades
indigenas de la regidn andina, que ya
tenian una larga tradicion de envolver
alimentos en hojas de pldtano vy
cocinarlos al vapor.

Las hallacas ecuatorianas se elaboran
con una masa de maiz sazonada, que se
rellena con una mezcla de carnes, pollo,
aceitunas, alcaparras, pasas, y otros
ingredientes, todos ellos previamente
cocidos y sazonados con especias. La
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masa rellena se envuelve en hojas de
pldtano y se amarra antes de ser cocida
al vapor.

TAMALES LOJANOS

Figura 37.fuente
https://www.recetasnestle.com.ec/recetas/t
amales-papa-gji-pepa-sambo

Los tamales lojanos son una variante
Unica de los tamales ecuatorianos que se
originan en la provincia de Loja, ubicada
en el sur de Ecuador. Estos tamales tienen
caracteristicas distintivas que los hacen
destacar entre otras variedades de
tamales en el pais.

Los tamales lojanos se  preparan
tradicionalmente con una masa de maiz
sazonada, que se rellena con una mezcla
abundante de carne de cerdo, pollo, o
ambos, sazonados con especias fipicas
de la regibn como comino, achiote, vy
cilantro. A veces, también se incluyen
trozos de huevo cocido, pasas, aceitunas,
y verduras como pimientos y cebollas.

La masa y el relleno se envuelven en hojas
de pldatano, que les proporcionan sabor y
aroma adicionales, y se atan antes de ser
cocidos al vapor. El resultado es un tamal
grande y sabroso, que se sirve caliente y
se disfruta  especialmente  durante
ocasiones festivas.

Q\“‘
BOLLOS DE PESCADO MANABITA

Albacora

Figura 38. fuente.
https://farsuperov.life/product details/181620
98.html

Los bollos de pescado son un platilo
tradicional ecuatoriano, especialmente
popular en las regiones costeras del pais.
Estos bollos son una deliciosa
combinacidn de pescado  fresco,
generalmente blanco y sin  espinas,
mezclado con una masa a base de
platano verde y otros ingredientes como
cebolla picada, cilantro, ajo, comino, sal
y pimienta, para darle sabor.

Una vez que la masa estd bien mezclada,
se forman pequenas bolas que se
aplastan ligeramente para formar los
bollos. Estos se frien en aceite caliente
hasta que estén dorados y crujientes por
fuera, mientras que el interior permanece
suave y tierno.

LA TONGA

La fonga manabita es un plato tradicional
de la gastronomia de la provincia costera
de Manabi, en Ecuador. Se frata de una
preparacion deliciosa y fipica de la
region, que combina mariscos frescos con
una variedad de vegetales y
condimentos, todo cocido al vapor en
una olla de barro.
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La base de la tonga manabita es un guiso
de mariscos, que puede incluir una
variedad de ingredientes como
camarones, calamares, pulpo, almejas y
pescado blanco, entre otros. Estos
mariscos se combinan con vegetales
frescos como cebolla, tomate, pimientos
y cilantro, asi como con condimentos
como ajo, comino, y achiote, que le dan
un sabor caracteristico a la preparacion.

Una vez que todos los ingredientes estdn
preparados y sazonados, se colocan en
capas en una olla de barro, junto con un
poco de caldo de pescado o mariscos, y
se cocinan al vapor a fuego lento hasta
gue los mariscos estén tiernos y los sabores
se mezclen de manera deliciosa.

CHIGUILES

Figura 39. Los chiguiles
http://cocinanativa.blogspot.com/2017/07/c

higuiles-de-guaranda.htmi

Los chigUiles son un platillo tipico de la
region costera de Ecuador,
particularmente de la provincia de
Manabi.

Se trata de una preparacion deliciosa y
tradicional que combina mariscos frescos
con una variedad de ingredientes locales,
creando un plato sabroso y distinfivo.

Para preparar los chiguiles, se comienza
con una base de arroz cocido al vapor,
que sirve como lecho para los mariscos.

Los mariscos tipicamente utilizados en los
chiguiles incluyen camarones, cangrejo,
pulpo, almejas y pescado blanco,
aunque la variedad puede variar segun la
disponibilidad y las preferencias locales.

Los mariscos se cocinan con una mezcla
de ingredientes aromdticos como
cebolla, tomate, pimiento, gjo, cilantro y
comino, entre otros. Esta mezcla se
sazona con sal, pimienta y un toque de
limon o lima para realzar los sabores.

MAYTO

Los maytos son platillos tfradicionales de |la
gastronomia ecuatoriana,
especificamente de la regidn costera del
pais. Se trata de una especie de
empanada rellena de pescado y otros
ingredientes locales, que se frie hasta que
esté dorada y crujiente por fuera y tierna
por dentro.

La preparacion de los maytos comienza
con la elaboracion de una masa a base
de harina de maiz o yuca, que se mezcla
con agua y sal para formar una masa
suave y maleable. Esta masa se extiende
en forma de circulos delgados y se rellena
con una mezcla de pescado fresco
desmenuzado, generalmente blanco vy sin
espinas, que se sazona con especias
como qgjo, comino, cilantro y limon.

Ademads del pescado, los maytos también
pueden incluir ofros ingredientes como
cebolla, tomate, pimientos y cilantro, que
se agregan al relleno para darle mds
sabor y textura.

AYAMPACO

Los ayampacos son una comida
tradicional de Ecuador, particularmente
de la regién andina del pais. Se trata de
una  preparacion  similar  a  una
empanada, pero fiene una masa mas
gruesa y estd rellena con una mezcla de
ingredientes locales como papas, queso,
cebolla y hierbas aromdticas.
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La masa de los ayampacos se elabora
tipicamente con harina de maiz, agua, sal
y a veces manteca de cerdo, lo que le da
una textura densa y firme. Esta masa se
extiende en forma de circulos grandes y
se rellena con una mezcla de papas
cocidas y machacadas, queso rallado,
cebolla picada y hierbas como cilantro y
ceboallin.

Una vez que los ayampacos estdn
rellenos, se doblan por la mitad y se sellan
los bordes para evitar que el relleno se
escape durante la coccidn.

Los ayampacos son un bocado delicioso
y muy popular en la regién andina de
Ecuador, especialmente en las zonas
rurales donde los ingredientes son
abundantes y frescos. Son apreciados por
su sabor reconfortante y su textura
crujiente por fuera y suave por dentro.

LONGOS ENVUELTOS

Un platilo tradicional de la cocina
ecuatoriana, especialmente popular en
la regidon andina del pais, es el longo
envuelto. Se frata de unareceta parecida
a una empanada, pero con una masa
mas delgada y crujiente rellena de una
mezcla de carne, papas, cebolla vy
especias locales.

Lo masa de los longos envueltos se
elabora tipicamente con harina de trigo,
aguaq, sal y a veces manteca de cerdo, lo
que le da una textura ligera y crujiente.
Esta masa se extiende en forma de
circulos peqguenos y se rellena con una
mezcla de carne picada, papas cocidas
y picadas, cebolla picada, especias
como comino y cilantro, y a veces se
anade huevo duro picado.

Una vez que los longos envueltos estdn
rellenos, se doblan por la mitad y se sellan
los bordes para evitar que el relleno se
escape durante la coccidon. Luego se frien
en aceite caliente hasta que estén
dorados y crujientes por fuera.

Los longos envueltos son un bocado
delicioso y muy popular en la regién
andina de Ecuador
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CUESTIONARIO UNIDAD IV

¢Qué son los envueltos en la gastronomia ecuatoriana?

a) Platillos cubiertos con hojas de platano
b) Bebidas tradicionales

c) Dulces tipicos

d) Ninguna de las anteriores

¢Cudl de los siguientes ingredientes es comUnmente utilizado en la preparacion de los
envueltos?

a) Maiz
b) Trigo
c) Arroz
d) Avena

¢En qué regiones de Ecuador son populares los envueltos?

a) Costa

b) Sierra

c) Amazonia

d) Todas las anteriores

¢ Qué tipo de hojas se utilizan cominmente para envolver los envueltos?

a) Hojas de platano
b) Hojas de maiz

c) Hojas de banano
d) Todas las anteriores

¢Cudl es una variedad popular de envueltos que se consume en la region andina?

a) Humitas
b) Tamales
c) Bollos de pescado
d) Todas las anteriores

¢Cudl es el método de coccidon mdas comun para los envueltos?

a) Fritura

b) Horneado

c) Cocido al vapor
d) Todos los anteriores
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¢ Qué se utiliza para dar sabor a los envueltos?

a) Especias y hierbas
b) Frutas frescas

c) Azucary miel

d) Todas las anteriores

¢Cudl es el proposito de envolver los alimentos en hojas?

a) Aportar sabor

b) Conservarla humedad
c) Facilitar la coccidon

d) Todas las anteriores
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UNIDAD V

POSTRES ECUATORIANOS

Figura 40. Postres

hitps://www flickr.com/photos/eluniversocom/albums/72157630658067856/

Los postres ecuatorianos suelen destacar
por el uso abundante de frutas tropicales
frescas como mango, maracuyd,
guayaba y babaco , asi como de
ingredientes locales como chocolate,
maiz, yuca y queso. Estos ingredientes se
combinan de manera creativa para
producir postres Unicos y deliciosos que
reflejan la diversidad geogrdafica y cultural
del pais.

En el Ecuador se encuentran algunos
emblemadticos entre ellos tenemos las tres
leches, el arroz con leche, los troliches, las
cocadas negras, blancas con un sabor
Unico a coco, como no mencionar a los
inigualables helados de paila que son
tradicionalmente hecho en una paila de
cobre; y la torta de morocho, un bizcocho
elaborado con harina de maiz morocho y
relleno de queso y dulce de leche.

Ademdas de estos clasicos, hay una gran
variedad de postres regionales que varian
segun la regién y la temporada.

En la costa, por ejemplo, se disfrutan
postres refrescantes como la granizada
de frutas y el ceviche de frutas, mientras

que en la sierra se destacan postres
reconfortantes como el bizcochuelo de
guineo y la colada morada.

ESPUMILLA

La espumilla es un postre tradicional vy
popular en Ecuador, especialmente
durante las festividades y celebraciones.
Se caracteriza por su textura suave vy
esponjosa, similar a la espuma, de ahi su
nombre. Este postre es una combinacion
deliciosa de merengue y pulpa de frutas,
generalmente guayaba o} frutas
tropicales como pina o maracuyd.

Para preparar la espumilla, se comienza
haciendo un merengue suave Yy
esponjoso, batiendo claras de huevo con
azUcar hasta obtener picos firmes. Luego,
se anade la pulpa de fruta, que
previomente ha sido cocida y reducida a
puré, junto con oftros ingredientes como
jugo de limoén y esencia de vainilla, para
dar sabor. La mezcla se coloca en una
manga pastelera con una boquilla rizada
y s& hacen pequenas porciones sobre
papel encerado o moldes individuales.
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Estos se dejan reposar durante unas horas,
0 se exponen al sol, para que la espumilla
tome consistencia y se vuelva mds firme.

La espumilla se sirve tipicamente en
pequenos recipientes individuales o en
cucuruchos de papel, y se adorna con
frutas frescas, como rodajas de fresas o
kiwi, o con un toque de canela en polvo.

DULCE DE MAIZ -CACA DE PERRO

El maiz dulce, conocido en algunas
regiones como "caca de perro", es una
variedad especial de maiz que se cultiva
por su sabor dulce y su alto contenido de
azicar. A diferencia del maiz comun, que
se consume principalmente en forma de
grano o como ingrediente en diversos
platos, el maiz dulce se consume
principalmente como una golosina ©
snack.

El maiz dulce se caracteriza por sus granos
amairillos, tiernos y dulces, que pueden
comerse crudos o cocidos. Es comun
encontrarlo en los mercados y puestos
callejeros, donde se vende en mazorcas o
envasado en bolsas como un aperitivo
popular.

Para preparar el maiz dulce, las mazorcas
se pelan y se cocinan en agua hirviendo
o al vapor hasta que estén tiernas. Una
vez cocidas, se pueden comer solas o se
les puede anadir sal, mantequilla u otros
condimentos segun el gusto personal.

FRUTOS EN ALMIBAR

Las frutas en almibar son una deliciosa
preparacion culinariac que consiste en
frutas frescas cocidas en una solucidon de
azicar y agua hasta que se vuelven
tiernas y se impregnan con el dulce sabor
del almibar. Este método de conservacion
se utiliza para prolongar la vida Util de Ias
frutas y crear un postre dulce y delicioso
que se puede disfrutar en cualquier
época del ano.

La preparacion de frutas en almibar
comienza seleccionando frutas frescas y
maduras, que se pelan, se deshuesan y se
cortan en ftrozos o rodajas segun la
preferencia. Estas frutas se colocan luego
en una olla junto con una mezcla de
azicar y agua, y a veces se anaden
especias como canela o clavo de olor
para dar sabor adicional.

La mezcla se lleva a ebullicion y se cocina
a fuego lento hasta que las frutas estén
tiernas y el almibar se haya espesado
ligeramente. Una vez cocidas, las frutas se
envasan en frascos esterilizados y se
cubren con el almibar caliente. Los
frascos se sellan herméticamente y se
dejan enfriar antes de almacenarlos en un
lugar fresco y oscuro.

HIGOS CON QUESO

Los higos con queso es una combinacion
cldsica de sabores que combina la
dulzura vy la textura suave de los higos
maduros con la cremosidad y el sabor
salado del queso. Esta  deliciosa
combinacién es popular en muchas
culturas culinarias de todo el mundo vy se
disfruta tanto como aperitivo como
postre.

Para preparar higos con queso, se
seleccionan higos maduros y se lavan
suavemente para eliminar cualquier
suciedad. Luego se cortan por la mitad o
en rodajas, dependiendo del tamano y la
preferencia. Por ofro lado, se elige un
queso que complemente los sabores
dulces de los higos, como el queso azul, el
queso de cabra o el queso brie.

Los higos se sirven en un plato y se coloca
una porcion de queso en la parte superior
de cada higo. Esto se puede hacer de
diferentes maneras: el queso puede ser
corftado en trozos y  colocado
directamente sobre los higos, o se puede
untar el queso sobre los higos en rodajas.
Algunas personas optan por asar los higos
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antes de agregarles el queso para realzar
aun mas su sabor.

PRISTINOS

Los pristinos son un dulce tradicional de |la
gastronomia ecuatoriana, especialmente
popular durante las festividades vy
celebraciones, como las fiestas de
Navidad y Ano Nuevo. Estos deliciosos
bocados son una especie de bunuelo
frito, cubierto con una salsa espesa de
panela (azUcar de cana sin refinar), que
les da un sabor dulce y un toque
caramelizado.

La preparacion de los pristinos comienza
con la creaciéon de una masa a base de
harina de  trigo, huevos, leche,
mantequilla o manteca de cerdo vy
azicar, que se amasa hasta obtener una
consistencia suave y homogénea. La
masa se corta en formas alargadas o
circulares, como una rosquilla pequena,
mientras se estira.

Estos trozos de masa se frien en aceite
caliente hasta que estén dorados vy
crujientes por fuera y tiernos por dentro.

Figura 41. Pristinos

Fuente. https://yayaya.com.ec/recipe/pristinos/
DULCE DE ZAPALLO

El dulce de zapallo es un postre tradicional
de la gastronomia ecuatoriana que se
elabora a partir de zapallo, también
conocido como calabaza o auyama. Es
un dulce reconfortante y delicioso que se
disfruta  especialmente  durante la

temporada de invierno vy las festividades
navidenas.

Para preparar el dulce de zapallo, se
comienza cortando el zapallo en trozos
pequenos y se hierve en agua hasta que
esté tierno.

Figura 42.Fuente.
https://www.instagram.com/kwa.ec/p/CtkYaVzubmj/2img_in

dex=1
PLATOS FUERTES

La cocina ecuatoriana se destaca por su
variedad de platos fuertes, que reflejan la
diversidad geogrdfica y cultural del pais.
Cada plato representativo de la cocina
ecuatoriana cuenta una historia Unica vy
evoca la belleza y la diversidad del pais.
Ya sea disfrutando de un ceviche fresco
junto al mar, saboreando una fritada en
las montanas o deleitdndose con un
maito en la selva, la cocina ecuatoriana
ofrece una experiencia culinaria
inolvidable que refleja la pasidn y el
orgullo de su gente.

La cocina ecuatoriona es una exquisita
amalgama de sabores, ingredientes y
técnicas culinarias que reflejan la riqueza
cultural y geogrdfica de nuestro pais.
Desde la costa hasta la sierra y la selva,
Ecuador ofrece una variedad
impresionante de platos representativos
que cautivan los sentidos y deleitan los
paladares. Los platos representativos de
la cocina ecuatoriana son el resultado de
una combinacién Unica de influencias
indigenas, espanolas y africanas, que se
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fusionaron a lo largo de los siglos para
crear una tradicion culinaria vibrante y
diversa.

Figura 43. Cuy con papas
https://es.dreamstime.com/platos-
tradicionales-de-las-fierras-altas-
ecuatorianas-cuy-asado-conejillo-indias-
mote-guinea-cocido-bolas-ma%C3%ADz-
maduras-image309570257

La cocina ecuatoriana se destaca por su
variedad de platos fuertes, que reflejan la
diversidad geogrdfica y cultural del pais.
AQui tienes una descripcion general de
algunos de los platos fuertes mas
populares:

Seco de Pollo o Res: Este plato consiste en
carne de pollo o res cocida lentamente
en una salsa espesa hecha con cerveza,
achiote, cebolla, tomate, gjo y comino.
Se sirve fradicionalmente con arroz,
aguacate, pldtano maduro frito y una
ensalada fresca.

Fritada: La fritada es un plato tipico de la
region de la Sierra. Consiste en trozos de
cerdo fritos en su propia grasa hasta que
estén crujientes por fuera y tiernos por
dentro. Se acompana con mote (maiz
cocido), tostado incorporar ingredientes
locales como el maiz, las papas y el
aguacate, y se acompanan con mote,
tostado y una variedad de ensaladas y
aderezos.

En la selva, la cocina se caracteriza por su
uso de ingredientes tropicales como la
yuca, el platano y el cacao. Platos como
el Maito de pescado y el ayampaco son

ejemplos del ingenio culinario de esta
region.

LLAPINGACHOS

El llapingacho es un plato fipico de
Ecuador, especialmente popular en la
region de la Sierra. Se trata de tortillas de
papa cocidas a la plancha rellenas de
queso y servidas con chorizo, huevo frito,
aguacate, ensalada y una salsa de mani
deliciosa.

PAPAS CON CUERO

Un plato tipico de la cocina ecuatoriana,
especialmente popular en la regién de la
Sierra, son las papas con cuero. Las papas
se cocinan en su piel antes de fritarlas en
manteca de cerdo o aceite hasta que
estén por fuera doradas y crujientes, pero
por dentro suaves y tiernas.

El nombre "papas con cuero" hace
referencia a la piel crujiente y dorada que
se forma al freir las papas, lo que le da al
plato su caracteristica distintiva. Esta piel
crujiente es muy apreciada por su sabor y
textura, y agrega un toque extra de
indulgencia al plato.

Las papas con cuero se  sirven
tradicionalmente como
acompanamiento de platos principales.
Se suelen servir calientes y se pueden
acompanar con salsas como el qgji de
tomate o el aji de mani.

Figura 44.

Fuente.
https://pronacatgma.com/recetas/recipe/27
47-papas-con-cuero.ht
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CARNE COLORADA

La carne colorada es un plato tipico de la
gastronomia ecuatoriana, especialmente
popular.

Se caracteriza por su sabor vibrante y su
textura jugosa, asi como por el color rojizo
intenso que le da su marinado especidal.

Para preparar la carne colorada, se utiliza
tipicamente carne de res, como bistec o
lomo, que se corta en trozos pequenos o
en tiras delgadas. Estos trozos de carne se
marinan en una mezcla de jugo de
naranja agria, achiote, comino, qjo,
cebolla y otras especias, que le dan a la
carne su caracteristico color rojo y su
sabor Unico.

Una vez que la carne ha marinado
durante varias horas o incluso durante
toda la noche, se cocina a la parrilla, a la
plancha o en una sartén caliente hasta
que esté bien cocida por fuera pero
jugosa por dentro.

La carne colorada se sirve
tradicionalmente acompanada de arroz
blanco, pladtano maduro frito, aguacate
en rodajas y una ensalada fresca.

SECOS DE POLLO

Un plato tipico de la cocina ecuatoriana,
especialmente popular en la region de la
Sierra, es el seco de pollo.

Se caracteriza por su delicioso sabor y su
textura suave y reconfortante. Este plato
es una opcidn muy apreciada para
almuerzos familiares, celebraciones vy
ocasiones especiales.

Para preparar el seco de pollo, se
comienza cocinando frozos de pollo en
una olla grande con una variedad de
ingredientes aromdticos y sabrosos. Estos
pueden incluir cebolla, qjo, pimientos,
tomate, comino, cilantro y achiote, entre
otros. La combinacién de especias vy

hierbas le da al pollo su sabor
caracteristico y delicioso.

Una vez que el pollo estd bien cocido y
tierno, se agrega caldo de pollo o aguay
se deja cocinar a fuego lento hasta que
la salsa se reduzca y se espese
ligeramente. Esto permite que los sabores
se concentren y se mezclen, creando un
plato rico y sabroso.

LENGUA EN SALASA DE MANI

La lengua en salsa de mani es un plato
tradicional de la gastronomia
ecuatoriana, especialmente popular en
la regidn de la Sierra. Se destaca por su
combinaciéon Unica de sabores y su
textura tierna y jugosa.

Para preparar la lengua en salsa de mani,
se comienza cocinando la lengua de res
en agua con hierbas aromdticas vy
especias hasta que esté tierna. Una vez
cocida, se pela la piel exterior y se corta
la lengua en rodajas o trozos.

La salsa de mani se prepara con mani
tostado y molido, que se mezcla con
cebolla, ajo, comino, cilantro y otros
condimentos. Esta mezcla se cocina
lentamente con caldo de pollo o carne
hasta que se espese y adquiera un sabor
rco y cremaoso.

Las rodajas de lengua se agregan a la
salsa de mani y se cocinan a fuego lento
hasta que se impregnen bien con los
sabores de la salsa y estén calientes. Se
sirve tradicionalmente con arroz blanco,
papas cocidas, pladtano maduro frito y
una ensalada fresca.
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CUESTIONARIO UNIDAD V

¢ Qué plato ecuatoriano se elabora tradicionalmente con carne de cerdo frita en su
propia grasa?

a) Ceviche

b) Fritada

c) Cuy asado

d) Seco de pollo

5Cudl de los siguientes platos ecuatorianos se prepara con tortillas de papa rellenas de
queso?

a) Fritada

b) Encebollado
c) Llapingachos
d) Ceviche

¢ Qué plato ecuatoriano se caracteriza por su salsa espesa de mani y su carne tierna?

a) Encebollado

b) Lengua en salsa de mani
c) Seco de pollo

d) Cuy asado

¢ Cudl de los siguientes platos ecuatorianos se prepara con la carne del conejillo de
indias?

a) Llapingachos
b) Encebollado
c) Cuy asado

d) Seco de pollo

5Qué plato ecuatoriano se destaca por su carne marinada en achiote y especias?

a) Ceviche

b) Llapingachos
c) Fritada

d) Carne Colorada

¢Cuadl de los siguientes platos ecuatorianos es una sopa tradicionalmente consumida en
la costa?

a) Seco de pollo

b) Lengua en salsa de mani
c) Ceviche

d) Cuy asado
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UNIDAD VI
INTRODUCCION

Figura.45 Wahorani
Fuente https://amazonfrontlines.org/es/chronicles/8-razones-victoria-waorani/

REGION AMAZONICA

La region amazonica de Ecuador es una
tierra de asombrosa biodiversidad y rica
cultura, que abarca una vasta extension
de exuberantes selvas tropicales, rios
caudalosos y comunidades indigenas
ancestrales. Este fascinante rincon del
pais no solo alberga una increible
variedad de flora y fauna, sino que
también es hogar de una rica herencia
cultural y tfradiciones arraigadas en las
poblaciones indigenas que han habitado
la region durante milenios.

La Amazonia ecuatoriana se extiende por
las provincias de Sucumbios, Napo,
Orellana, Pastaza, Morona Santiago y
Zamora Chinchipe, cubriendo
aproximadamente el 13% del territorio
nacional. Esta regidn es conocida por ser
una de las dreas mds biodiversas del
mundo, con una asombrosa variedad de
especies de plantas, animales vy
microorganismos que conviven en su
densa selva tropical.

Los rios Amazonas y Napo son las
principales arterias fluviales de la region,
proporcionando vida y sustento a una
amplia gama de seres vivos, asi como
también  sirviendo como  vias de
transporte vitales para las comunidades
locales. La Amazonia  ecuatoriana
también alberga una serie de reservas
naturales y parques nacionales, como el
Parqgue Nacional Yasuni, que protegen
una gran cantidad de especies en peligro
de extincion y ecosistemas fragiles.

CEVICHE DE PALMITO

El ceviche de palmito es una variante del
ceviche tradicional ecuatoriano que se
caracteriza por utilizar palmitos en lugar
de mariscos o pescado como ingrediente
principal. Es una opcidén popular para
aquellos que prefieren una version
vegetariana o simplemente desean
disfrutar de una alternativa refrescante y
sabrosa.

Para preparar el ceviche de palmito, se
utilizan  palmitos fiernos, que son el
corazdn comestible demciciictmttnaias
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de palmeras. Los palmitos se cortan en
rodajas finas o en trozos pequenos y se
combinan con una variedad de
ingredientes frescos y aromaticos.

Los ingredientes tipicos que se utilizan en
la preparacidn del ceviche de palmito
incluyen cebolla morada picada, tomate
picado, cilantro fresco, jugo de Iimdén o
lima, y sal al gusto.

CEVICHE VOLQUETERO

Para preparar el ceviche volguetero, se
utilizan una variedad de mariscos frescos,
como camarones, conchas negras,
calamares y pulpo. Estos mariscos se
cuecen brevemente en agua con sal
hasta que estén tiernos, pero aun firmes.
Luego, se cortan en trozos pequenos y se
combinan con una mezcla de jugo de
limoén o lima, cebolla roja picada, tomate
picado, cilanfro fresco y aji picado al
gusto.

La mezcla se sazona con sal, pimienta y
un foque de salsa de tomate o ketchup
para agregar un sabor ligeramente dulce
y dcido. Algunas versiones del ceviche
volquetero también incluyen jugo de
naranja agria o vinagre para realzar los
sabores.

Figura.46 Ceviche volquetero: Ceviche de
atin

https://www laylita.com/recetas/ceviche-
volgquetero-de-atun/

PINCHOS DE CHONTACURO

Los pinchos de chontacuro son un plato
exdtico y Unico de la gastronomia
ecuatoriana, especialmente popular en
la region amazoénica del pais. Este plato se
elabora con chontacuros, que son larvas
comestibles.

Para preparar los pinchos de chontacuro,
las larvas se extraen de los froncos de las
palmeras donde habitan y se limpian
cuidadosamente. Luego, se ensartan en
palitos de madera o bambu y se asan ala
parrila o a la brasa hasta que estén
crujientes por fuera y tiernas por dentro.

Los pinchos de chontacuro se sirven
tradicionalmente con salsa de agji picante
y limoén, yuca, verde que complementa su
sabor Unico y le da un toque de frescura'y
picante.

Algunas personas también los consumen
crudos con un sabor a mantequilla y son
acompanados con limon.

Figura.47 Manjares exéticos amazénicos: El
Chontacuro

https://www.lahora.com.ec/esmeraldas/
manjares-exoticos-amazonicos-el-
chontacuro/#google_vignette

TILAPIA ASADA
La tilapia asada es un plato tipico de la
gastronomia ecuatoriana, especialmente

popular en las regiones costeras donde la
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tlapia es un pescado comunmente
criado en estanques y piscinas.

Este plato resalta la frescura y el sabor
natural de la tilapia, que se asa
lentamente sobre una parrilla o en brasas
hasta que esté ftierna y ligeramente
ahumada por fuera.

Para preparar la tlapia asada, e se limpia
y se sazona con sal, pimienta, gjo, limoén y
hierbas frescas como cilantro o perejil.

A veces se utiliza también achiote para
darle un color rojizo caracteristico y un
sabor extra.

Una vez sazonada, la ftilapia se asa
lentamente sobre la parrila o en brasas
calientes, voltedndola ocasionalmente
para que se cocine de manera uniforme.

Figura.48 Foto: Tilapia asada - El Coca
(Orellana), Ecuador

https.//www.fotopaises.com/foto/tilapia-
asada-el-coca-ecuador-
352070#google_vignette

REGION COSTA ECUATORIANA
INTRODUCCION

La region litoral o costa ecuatoriana es
una tierra de asombrosa diversidad
natural, cultural e histérica que se
extiende a lo largo de la costa del
océano Pacifico.

Esta region, que abarca las provincias de
Esmeraldas, Manabi, Guayas, Santa Elena
y El Oro, es una fusion de exuberantes
playas, fértiles tierras agricolas, ciudades
vibrantes y una rica herencia cultural que
se remonta a fiempos ancestrales.

Una de las caracteristicas mds distintivas
de la costa ecuatoriana es su increible
diversidad geogrdfica, que va desde
playas de arena blanca vy aguas
cristalinas hasta impresionantes
manglares, estuarios y bosques tropicales.

La regidon estd marcada por una amplia
variedad de ecosistemas que albergan
una increible biodiversidad de flora y
fauna, incluidas especies endémicas y en
peligro de extincion.

Culturaimente, la costa ecuatoriana es un
crisol de influencias indigenas,
afrodescendientes y mestizas que se
reflejgon en su musica, danzas, arte,
gastronomia y tradiciones. La musica
tropical, como el pasillo, el cumbia y el
currulao, es una parte integral de la
identidad cultural de la regiéon, asi como
las coloridas festividades y celebraciones
que se llevan a cabo alo largo del ano.

La costa ecuatoriana también es
conocida por su deliciosa gastronomia,
que destaca por su frescura, sabor vy
variedad. Los mariscos frescos son una
parte esencial de la dieta costena, vy
platos como el ceviche, el encocado, el
encebollado y el arroz con mariscos son
algunas de las delicias culinarias mads
populares de la region.

La costa ecuatoriana ofrece una amplia
gama de destinos fturisticos que van
desde hermosas playas vy parques
nacionales hasta encantadoras ciudades
costeras y sitios histéricos. Aqui tienes
algunos de los lugares fturisticos mads
destacados de la costa ecuatoriana:

Pagina | 59




Playas de Salinas: Salinas es uno de los
destinos playeros mds populares de
Ecuador, conocido por su hermosa playa
de arena blanca y aguas cristalinas. Es un
lugar ideal para practicar deportes
acudticos como surf, buceo v jet ski.

Parque Nacional Machadlilla: Ubicado en
la provincia de Manabi, este parque
nacional alberga una increible diversidad
de vida silvestre, playas virgenes vy sitios
arqueoldgicos, incluida la famosa Isla de
la Plata, conocida como la "Pequena
Galdpagos'.

Montanita: Este famoso pueblo costero es
un paraiso para los surfistas y los amantes
de la vida nocturna. Ademds de sus
impresionantes olas, Montanita ofrece
una atmosfera relajada y una gran
variedad de bares, restaurantes y tiendas.

Parque Nacional Machadililla: Ubicado en
la provincia de Manabi, este parque
nacional alberga una increible diversidad
de vida silvestre, playas virgenes vy sitios
arqueoldgicos, incluida la famosa Isla de
la Plata, conocida como la "Pequena
Galdpagos".

Playas de Esmeraldas: Esmeraldas es
conocida por sus playas tropicales, como
Atacames, Same y Tonsupa, que ofrecen
aguas cdlidas, arenas doradas y una gran
variedad de actividades recreativas.

CEVICHE DE CAMARON

El ceviche de camardn es un plato
famoso de la costa ecuatoriona que se
destaca por su simplicidad, sabor vibrante
y frescura. Los camarones frescos se
marinan en una mezcla de jugo de limdén
o lima, junto con una variedad de
ingredientes frescos y sabrosos, para crear
este delicioso plato.

Para preparar el ceviche de camaron, los
camarones frescos se pelan y se limpian,
luego se cortan en trozos pequenos. Se
colocan en un recipiente y se cubren con

jugo de limoén o lima recién exprimido, que
actia como agente de coccion dal
desnaturalizar las proteinas de los
camarones.

Figura 49.Ceviche
Fuente.
https://cookpad.com/ec/recetas/16411968-

ceviche-de-camaron-ecuatoriano

CEVICHE DE PESCADO

El ceviche mixto de camardn y concha es
una variante del ceviche tradicional que
combina la frescura y el sabor del
camardn con la textura y el sabor Unicos
de las conchas, también conocidas como
meijillones o  almejas, segun la
disponibilidad y la preferencia de cada
region. En la costa ecuatoriana, este plato
es muy apreciado por su delicioso sabory
su presentacion vibrante.

Para preparar el ceviche mixto de
camardn y concha, se utilizan camarones
frescos y conchas limpias y frescas.
Primero, se pelan y limpian los camarones,
y las conchas se abren y se retfiran del
caparazén. Luego, se cortan en trozos
pequenos y se colocan en un recipiente
grande.

PREPARACIONES A BASE DE VERDE
EMPANADAS DE VERDE

Las empanadas de verde son un plato
tradicional de la gastronomia
ecuatoriana que destaca por su delicioso
relleno y su original masa elaborada a
base de pldtano verde.
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Esta variante de las empanadas se
caracteriza por ser mas saludable que las
empanadas fradicionales, ya que no se
frien, sino que se hornean o se cocinan al
vVapor.

Para preparar las empanadas de verde,
primero se debe cocinar el pldtano verde.
Se pela y se corta en trozos, luego se
cocina en agua con sal hasta que esté
tierno. Una vez cocido, se machaca hasta
obtener una masa suave y homogénea.

Luego, se toma una porcion de masa de
platano verde y se forma una bola que se
aplana en la palma de la mano para
crear una especie de disco. En el centfro
del disco se coloca el relleno, que puede
variar segun la preferencia personal pero
qgque comunmente incluye carne molida
sazonada con cebolla, gjo, comino y
ofros condimentos, asi como también se
pueden encontrar rellenos de queso,
pollo, vegetales, entre otros.

BOLONES

Los bolones son un plato tipico de la
gastronomia ecuatoriana, especialmente
popular en la regidn costa del pais.
Consisten en una especie de bolas o
tortas hechas principalmente de pldtano
verde machacado y ofros ingredientes
que pueden variar segun la receta y la
region.

Para preparar los bolones, se comienza
cocinando los platanos verdes en agua
con sal hasta que estén tiernos. Una vez
cocidos, se pelan y se machacan hasta
obtener una masa suave y homogénea.

A esta masa de pldtano se le suele anadir
manteca de cerdo o aceite, lo que le da
una textura mas suave y un sabor exira.

Luego, se toma una porcidon de masa de
pldtano y se forma una especie de bola o
torta plana en la palma de la mano.

En el centro de la bola se coloca el
relleno, que puede variar ampliomente y
puede incluir carne de cerdo frita o
chicharrén, queso, chorizo, o incluso
mariscos en algunas variantes costenas.

CAZUELA DE MARISCOS

La cazuela de mariscos es un plato tipico
de la costa ecuatoriana que destaca por
sU exquisito sabor marino y su abundancia
de ingredientes frescos del mar.

Es una preparacidon que combina una
variedad de mariscos, como camarones,
langostinos, calamares, mejillones,
almejas y pescado, cocinados en una
deliciosa salsa a base de tomate, cebolla,
Qjo y especias.

Para preparar la cazuela de mariscos,
primero se prepara la salsa de tomate,
que puede incluir cebolla picada, gjo,
pimientos y otfros condimentos al gusto.
Esta salsa se cocina lentamente hasta que
los ingredientes se ablanden y los sabores
se mezclen.

Una vez lista la salsa, se agregan los
mariscos frescos, que se cocinan en la
salsa hasta que estén fiernos y bien
cocidos. Dependiendo de la receta y la
preferencia personal, se pueden anadir
otros ingredientes como papas, pldtano
verde, choclo, yuca o vegetales, que
anaden textura y sabor al plato.

ENCEBOLLADO

El encebollado es uno de los platos mas
emblemdticos de la  gastronomia
ecuatoriana, especialmente popular en
la region costera del pais. Se tfrata de una
sopa abundante y reconfortante que
combina pescado (generalmente atun),
yuca, cebolla roja y ofros ingredientes
frescos en una deliciosa base de caldo de
pescado condimentado con cilantro y
otros condimentos.
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La preparacion  del  encebollado
comienza con la coccidon del pescado,
que se hierve en agua con ajo, cebolla y
otros condimentos para crear un caldo de
pescado sabroso. Mientras tanto, se corta
la yuca en trozos y se hierve hasta que
esté fierna.

Una vez que el pescado estd cocido, se
desmenuza y se reserva, y el caldo de
pescado se condimenta con comino,
achiote, cilantro picado, jugo de limdn o
naranja agria, y se deja hervir a fuego
lento para que los sabores se mezclen.

En otro recipiente, se prepara una salsa
de cebolla roja marinada en jugo de
limoén, sal y cilantro picado, que se utiliza
como acompanamiento  para el
encebollado. Esta salsa agrega un toque
refrescante y picante al plato, que
complementa perfectamente el sabor
del caldo y el pescado.

BICHE DE CAMARON Y PESCADO

El "biche de camardn" es un plato
tradicional y delicioso de la costa
ecuatoriana, especificamente popular en
la provincia de Manabi.

Se caracteriza por su sabor Unico,
resultfado de una combinacidn de
camarones frescos, pldtano verde, mani,
achiote y ofros ingredientes tipicos de la
region.

Para preparar el biche de camardn, se
comienza pelando los camarones vy
cocindndolos en un caldo con achiote,
ajo, cebolla y otras especias, lo que le
proporciona un sabor rico y aromdatico.

Mientras tanto, se cocina el pldtano verde
y se lo machaca hasta obtener una masa
suave y homogénea.

Una vez listos los camarones y el platano
verde, se mezclan juntos con una
cantidad generosa de mani molido, que

le da al plato su caracteristico sabor y
textura.

La mezcla se sazona con sal al gusto y se
envuelve en hojas de pldtano para darle
forma de biche, que luego se cocina al
vapor o se hornea hasta que esté bien
cocido.

El biche de camardn se sirve caliente,
acompanado de arroz blanco

ENSUMACAO

El plato fipico llamado "Ensumacao” es
una delicia culinaria originaria de la
provincia de Manabi, en la costa
ecuatoriana. Esta preparacion destaca
por su sabor Unico y la combinacion de
ingredientes frescos y aromdaticos que le
otorgan un cardcter distintivo.

La Ensumacao se prepara
tradicionalmente con pescado fresco,
preferiblemente de Ila zona, como
corving, dorado o pargo, aunque
también se puede utilizar otro fipo de
pescado de agua salada. Este pescado
se marina con una mezcla de jugo de
limoén, ajo machacado, cilantro picado,
cebolla roja en rodajas finas y sal al gusto,
dejdndolo reposar durante un tiempo
para que los sabores se integren
completamente.

Mientras tanto, se prepara una salsa
especial a base de tomate, cebolla,
pimiento, comino, achiote vy otros
condimentos, que se cocina lentamente
hasta que los ingredientes se reduzcan y
se mezclen bien para formar una salsa
espesa y sabrosa.

Una vez marinado el pescado vy lista la
salsa, se procede a cocinar el pescado en
una sartén grande con un poco de aceite
caliente hasta que esté bien dorado por
ambos lados y cocido en su totalidad.
Luego se agrega la salsa por encima del
pescado y se deja cocinar unos minutos
mAs para que los sabores se mezclen.
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CHUPE DE PESACDO

El "chupe de pescado” es un plato tipico
de la cocina ecuatoriana,
particularmente popular en la zona
costera del pais.

Se trata de una sopa espesa vy
reconfortante que combina pescado
fresco con una variedad de vegetales,
hierbas y especias, cocidos en un caldo
de pescado aromdtico y sabroso.

Para preparar el chupe de pescado, se
comienza cocinando el caldo de
pescado, que se prepara con cabezas y
espinas de pescado, cebolla, gjo,
tomate, zanahoria, apio y otras verduras,
junto con hierbas aromdaticas como
cilantro, perejil y achiote, que le dan al
caldo su sabor caracteristico y su color
vibrante.

Una vez listo el caldo, se agregan al
mismo frozo de pescado fresco, como
corvina, dorado o pargo, junto con
papas, choclo, arvejas, yuca y ofros
vegetales al gusto.

Se deja cocinar a fuego lento hasta que
los ingredientes estén tiernos y bien
cocidos, y los sabores se mezclen y se
intensifiquen.

El chupe de pescado se sirve caliente,
espolvoreado con cilantro fresco picado

y acompanado de arroz blanco, rodajas
de limoén y qji picante al gusto. Es un plato
abundante y reconfortante que es
perfecto para disfrutar en dias frios o
como plato principal en una comida
familiar o festiva.

AGUADO DE GALLINA

El "aguado de gallina" es un plato fipico
de la cocina ecuatoriana,
particularmente popular en la zona
costera del pais.

Se frata de una sopa espesa vy
reconfortante que combina frozos de
gallina o pollo con una variedad de
vegetales, hierbas y especias, cocidos en
un caldo sabroso vy lleno de sabor.

La preparacion del aguado de gallina
comienza con la coccién de la gallina en
agua con cebolla, ajo, zanahoria, apio,
hierbas aromdaticas y especias como
comino y achiote, que le dan al caldo su
sabor caracteristico y su color vibrante.

Una vez cocida la gdllina, se retira del
caldo y se desmenuza en 1rozos
pequenos, que se vuelven a incorporar al
caldo junto con papas, choclo, arvejas,
yuca y otros vegetales al gusto. Se deja
cocinar a fuego lento hasta que los
ingredientes estén tiernos y bien cocidos,
y los sabores se mezclen y se intensifiquen.
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CUESTIONARIO UNIDAD |

¢Cudl es el plato mas emblemadtico de Ecuador en la semana santa?

a) Seco de chivo

b) Ceviche de camarodn
Cc) Arroz con menestra
d) Fanesca

¢ Qué ingrediente es fundamental en la preparacion del plato tipico "llapingacho"?

a) Maiz
b) Yuca

c) Papa
d) Platano

¢Cudl de las siguientes bebidas es tipica de la gastronomia ecuatoriana?

a) Pisco sour
b) Canelazo
c) Mojito
d) Caipirina
¢ Qué postre es muy popular en Ecuador y se elabora principalmente con maiz morado?
a) Arroz con leche
b) Helado de chocolate

c) Colada morada
d) Tarta de limoén

¢ Qué alimento basico fue cultivado por las antiguas civilizaciones ecuatorianas como los
Incas y los Canaris?

a) Yuca
b) Quinua
c) Papas
d) Maiz

¢Cudl era el método principal de coccién utilizado por las culturas ancestrales
ecuatorianas como los Mantenos y los Valdivia?

a) Asado

b) Hervido

c) Frito

d) Cocido al vapor
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¢ Qué bebida fermentada era consumida por las civilizaciones precolombinas en
Ecuador y aun se produce hoy en dia?

a) Chicha

b) Canelazo

c) Horchata

d) Agua de panela

¢ Qué planta aromdtica era utilizada por las culturas ancestrales en la preparaciéon de
alimentos y ceremonias religiosas?

a) Albahaca

b) Cilantro

c) Huacatay

d) Hierba luisa

¢Qué técnica de conservacion de alimentos era cominmente utilizada por las
civilizaciones ancestrales en las regiones montanosas de Ecuador?

a) Salazén
b) Deshidratacion
c) Fermentacion

CUESTIONARIO UNIDAD II

¢ Qué es un potaje en la gastronomia ecuatoriana?

a) Un potaje es un plato tipico ecuatoriano gque consiste en un guiso o estofado
espeso, generalmente elaborado con una combinacion de granos, verduras,
carnes y especias.

b) Un potaje es un plato tipico colombiano que consiste en un guiso o estofado
espeso, generalmente elaborado con una combinacion de granos, verduras,
carnes y especias.

¢Cudl es el plato mas emblemadatico de la gastronomia ecuatoriana que se considera un
potaje?

a) La fanesca es el plato mdas emblemdtico de la gastronomia ecuatoriana y es
considerado un potagje. Se prepara con una mezcla de granos, bacalao seco,
zapallo, y otras verduras.

b) La fanesca es el plato mdas emblematico de la gastronomia ecuatoriana y es
considerado un potaje. Se prepara con una mezcla de granos, bacalao seco,
zapallo, y otras verduras.

¢Qué hace que el seco de pollo, otro potaje ecuatoriano, sea diferente de otros guisos?

a) El seco de pollo se diferencia por ser un guiso de pollo cocido lentfamente en una
salsa de cebolla, tomate, ajo y comino. Se sirve con arroz, aguacate y yuca
cocida.

b) El seco de pollo se diferencia por ser un guiso de pollo cocido lentamente en una
salsa de cebolla, tomate, gjo y comino. Se sirve con arroz, aguacate y yuca
cocida.
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¢Cudl es uno de los granos mds comunes utilizados en los potajes ecuatorianos?

a) El maiz es uno de los granos mdas comunes utilizados en los potajes ecuatorianos,
ya sea en forma de maiz tierno o seco

b) El maiz es uno de los granos mds comunes utilizados en los potajes ecuatorianos,
ya sea en forma de maiz tierno o seco

CUESTIONARIO UNIDAD llI

¢Cudl es la bebida alcohdlica mas popular en Ecuador?

a) El aguardiente de cana es una de las bebidas alcohdlicas mds populares en Ecuador.
Se consume solo o como ingrediente en cocteles tradicionales como el "Tequila’.

b) El aguardiente de cana es una de las bebidas alcohdlicas mds populares en Ecuador.
Se consume solo o como ingrediente en cécteles tradicionales como el "Canelazo".

¢Cudl es la bebida no alcohdlica mas tradicional en Ecuador?

a) La chicha es una de las bebidas si alcohdlicas mds tradicionales en Ecuador. Se elabora
a partir de maiz fermentado y puede tener variantes segin la regioén.

b) Lachicha esuna de las bebidas no alcohdlicas mds tradicionales en Ecuador. Se elabora
a partir de maiz fermentado y puede tener variantes segun la region.

¢ Qué es la colada morada y cuando se consume en Ecuador?

a) La colada morada es una bebida tipica de Ecuador, especialmente consumida durante
el Dia de los Difuntos (2 de noviembre). Se prepara con harina de maiz morado, frutas y
especias.

b) La colada morada es una bebida tipica de Ecuador, especialmente consumida durante
el Dia de los Difuntos (6 de noviembre). Se prepara con harina de maiz morado, frutas y
especias.

¢Cudl es el coctel mas emblematico de Ecuador?

a) El coéctel "Pdjaro Azul' es uno de los mds emblemdticos de Ecuador. Aunque su
composicidon puede variar, es comunmente celeste y se asocia con la ciudad de
Guaranda durante el Carnaval.

b) El coéctel "Pdjaro Azul" es uno de los mds emblemdticos de Ecuador. Aungque su
composicidn puede variar, es comUnmente azul y se asocia con la ciudad de Guaranda
durante el Carnaval.

¢ Qué bebida es popular en la region amazoénica de Ecuador?

a) La guayusa es una bebida fradicionalmente consumida en la region amazoénica de
Ecuador. Se elabora a partir de Ias hojas de la planta llex guayusa y se utiliza como
estimulante natural.

b) El coctel "Pdjaro Azul" es uno de los mdas emblemdticos de Ecuador. Aunque su
composicidn puede variar, es comUnmente azul y se asocia con la ciudad de Guaranda
durante el Carnaval.
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CUESTIONARIO UNIDAD IV
¢ Qué son los envueltos en la gastronomia ecuatoriana?

a) Platillos cubiertos con hojas de pldtano
b) Bebidas tradicionales

c) Dulces tipicos

d) Ninguna de las anteriores

¢Cudl de los siguientes ingredientes es comUnmente utilizado en la preparaciéon de los
envueltos?

a) Maiz
b) Trigo
c) Arroz
d) Avena

¢En qué regiones de Ecuador son populares los envueltos?

a) Costa

b) Sierra

c) Amazonia

d) Todas las anteriores

¢ Qué tipo de hojas se utilizan cominmente para envolver los envueltos?

a) Hojas de platano
b) Hojas de maiz

c) Hojas de banano
d) Todas las anteriores

¢Cudl es una variedad popular de envueltos que se consume en la region andina?

a) Humitas
b) Tamales
c) Bollos de pescado
d) Todas las anteriores

¢Cudl es el método de coccidon mdas comun para los envueltos?

a) Fritura

b) Horneado

c) Cocido al vapor
d) Todos los anteriores

¢ Qué se utiliza para dar sabor a los envueltos?

a) Especias y hierbas
b) Frutas frescas

c) Azucary miel

d) Todas las anteriores
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¢Cudl es el propésito de envolver los alimentos en hojas?

a) Aportar sabor

b) Conservarla humedad
c) Facilitar la coccion

d) Todas las anteriores

3Cudl es uno de los beneficios de los envueltos en la gastronomia ecuatoriana?

a) Son econdmicos de preparar
) Son nutritivos y sabrosos

c) Son fdciles de transportar

d) Todas las anteriores

¢Cuadl de los siguientes postres ecuatorianos es un pastel empapado en una mezcla de
tres tipos de leche?

a) Tres leches

b) Helado de paila
c) Torta de morocho
d) Espumilla

¢Cudl de estos postres ecuatorianos se elabora tradicionalmente en una paila de cobre?

a) Tres leches

b) Helado de paila
c) Espumilla

d) Torta de morocho

¢Qué postre ecuatoriano se prepara cominmente con harina de maiz morocho y se
rellena de queso y dulce de leche?

a) Tres leches

b) Helado de paila
c) Espumilla

d) Torta de morocho

¢Cudl de estos posires ecuatorianos se elabora con merengue y pulpa de frutas como
guayaba o maracuyad?

a) Tres leches

b) Helado de paila
c) Espumilla

d) Torta de morocho

(Qué postre ecuatoriano se destaca por su textura esponjosa y su sabor dulce y
almibarado?

a) Tortas caseras

b) Helado de paila
c) Espumilla

d) Torta de morocho
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¢Cudl de estos posires ecuatorianos se sirve comiunmente durante las festividades y
celebraciones?

a) alfajores

b) Helado de paila

c) Espumilla

d) Torta de morocho

e) bebidas tradicionales

(Qué postre ecuatoriano se elabora tradicionalmente con panela y se disfruta
especialmente en Navidad y Aho Nuevo?

a) Tres leches

b) Helado de paila

c) Espumilla

d) morocho y arroz con leche

¢ Qué postre ecuatoriano se sirve en pequenos recipientes individuales o en cucuruchos
de papel?

a) Tres leches
b) Helado de paila

c) Espumilla
d) Torta de morocho

¢ Qué plato ecuatoriano se elabora tradicionalmente con carne de cerdo frita en su
propia grasa?

a) Ceviche

b) Fritada

c) Cuy asado

d) Seco de pollo

5Cuadl de los siguientes platos ecuatorianos se prepara con tortillas de papa rellenas de
queso?

a) Fritada

b) Encebollado
c) Lapingachos
d) Ceviche

¢ Qué plato ecuatoriano se caracteriza por su salsa espesa de mani y su carne tierna?

a) Encebollado

b) Lengua en salsa de mani
c) Seco de pollo

d) Cuy asado
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¢ Cudl de los siguientes platos ecuatorianos se prepara con la carne del conejillo de
indias?

a) Llapingachos
b) Encebollado

c) Cuy asado
d) Seco de pollo

5Qué plato ecuatoriano se destaca por su carne marinada en achiote y especias?

a) Ceviche

b) Llapingachos
c) Fritada

d) Carne Colorada

¢Cudl de los siguientes platos ecuatorianos es una sopa fria tradicionalmente consumida
en la costa?

a) Seco de pollo

b) Lengua en salsa de mani
c) Ceviche

d) Cuy asado

CUESTIONARIO UNIDAD V
¢Cudl de los siguientes platos es un plato tipico de la region amazénica de Ecuador?

a) Ceviche

b) Fritada

c) Maito de pescado
d) Seco de pollo

¢ Qué plato amazoénico se elabora envolviendo pescado con hojas de bijao y
cocindndolo al vapor?

a) Cuy asado

b) Seco de chivo

Cc) Maito de pescado
d) Encebollado

¢ Qué plato amazonico se prepara con platano verde y carne de cerdo envuelta en
hojas de bijao?

a) Ceviche de camardén
b) Encebollado
c) Tamal de yuca

d) Ayampaco
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¢Cudl de los siguientes platos es una sopa tipica de la regién amazoénica ecuatoriana?

a) Ceviche

b) Seco de pollo

c) Encebollado

d) Chontacuro en salsa de mani

¢ Qué plato amazénico se elabora con platano maduro, queso y mani?

a) Seco de chivo

b) Ayampaco

c) Cuy asado

d) Encebollado

e) ninguno de los anteriores

¢ Qué plato amazénico se prepara con pescado envuelto en hojas de platano y
cocinado a la parrilla?

a) Maito de pescado

b) Ceviche de camardn
c) Fritada

d) Seco de pollo

¢Qué plato amazoénico se elabora con carne de caza envuelta en hojas de bijao y
cocida al vapor?

a) Cuy asado

b) Seco de chivo

c) Tamal de yuca

d) Maito de pescado

¢ Qué plato amazénico se prepara con carne de pescado marinada en jugo de limén y
especias?

a) Fritada

b) ayampaco

c) Ceviche de camardén
d) Encebollado
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