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PRESENTACION

Partiendo del principio de que “a mayor uso, mayor
conservacion” de la biodiversidad, en este caso particular
de las plantas de origen andino que producen granos de
alto valor nutritivo como son la quinua, € chocho o
lupino y el amaranto o ataco; €l INIAP, la Estacion
Experimental Santa Catalina y e Programa Nacional de
Leguminosas y Granos Andinos, apoyados por proyectos
con FUNDACYT vy e IFAD-IPGRI, entre otras tantas
actividades compartidas, ha realizado talleres de difusion
del valor nutritivo y de preparacion de alimentos en base
de chocho.

S ha puesto énfasis en e chocho por las ventajas
comparativas del momento, como son la disponibilidad
del producto procesado, su versatilidad para elaborar
alimentos con sal o con dulce, € gusto que tiene un
amplio sector de la poblacion rural y urbana para
consumirlo, las tecnologias disponibles de produccion,
procesamiento, agroindustria y € interés de pequefios
agroindustriales para ofertar un producto de superior
calidad.

Este segundo recetario titulado Chochos En Su Punto,
presenta treinta y seis recetas nuevas, producto de talleres
de participacion con mujeres campesinas, estudiantes
universitarios, nutricionistas, amas de casa, etc., de
diferentes provincias, ciudades y localidades. Son el



resultado de la creatividad e iniciativa de cada uno de los
grupos participantes.

El objetivo que nos anima, es compartir de la manera mas
amplia con la poblacion rural y citadina, las bondades
nutritivas de este grano y la versatilidad para preparar
muchos platos a menor costo.

Esta nueva verson se complementa a la primera
publicacion (1998) de este género, titulado Disfrute
Cocinando con Chocho, en la que se ofrecieron 38
recetas.

Esperamos que contribuya a mejorar la alimentacion y a
consumir lo nuestro de muchas maneras.

Cdnardo Veralta [

LIDER DEL PROGRAMA DE LEGUMINOSASY
GRANOS ANDINOS
DIRECTOR DE LOSPROYECTOS
FUNDACYT E IFAD-IPGRI
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Por esta razon, € titulo de este nuevo recetario “ Chochos
En Su Punto”, en homenaje de reconocimiento a la labor
de comunicar a publico a través de laradio y de manera
muy entusiastay emotiva, las posibilidades de alimentarse
mejor, utilizando nuestros recursos.
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INTRODUCCION

Este recetario presenta, en forma sencilla y comprensible
la manera de combinar e chocho con otros alimentos
para lograr una nutricion balanceada. Se sugieren
también los cambios necesarios para asegurar que la
dieta contenga una gran proporcion de las proteinas de
este grano, indispensables para la reconstruccion de los
tgjidos, entre otras funciones.

La comida bien preparada hace contribuciones preciosas

a la salud y tenemos que considerar esto con cada
bocado que comamos, porque muchos de los alimentos
vitales son dificiles de conseguir y no podemos
permitirnos el despreciar ninguna oportunidad. La
mayoria de las enfermedades podrian evitarse S
supiéramos comer bien. Hauser, (1982) sefiala que €
secreto de la longevidad se basa en comer de un modo
inteligente.

Alimentarse solo por e placer de hacerlo sin ningun
conocimiento sobre € valor nutritivo de los alimentos
puede provocar la pérdida del apetito y del interés por
preparar y comer buenos alimentos, por lo que esta
publicacion ensefiara a conocer y valorar € chocho, que
por su destacada composicion ha sido apodado como “ la
soya de Los Andes’ .

Cuando prepare estas recetas, experimente la sensacion
de sentirse como un quimico de la cocina en vez de un
esclavo de la misma.



IMPORTANCIA DEL CHOCHO EN LA
ALIMENTACION

En los recetarios publicados con los titulos de Disfrute
Cocinando con Chocho (1998) y Recetas con
Leguminosas (2000), se presentan analisis vy
comparaciones detalladas del valor nutritivo del chocho
frente a otros granos o fuentes de proteina (animal o
vegetal).

En esta publicacion nos limitamos a poner lo mas
relevante de este alimento.

El chocho es una leguminosa andina altamente nutritiva;
su contenido en proteina (51%) y grasa (20.4%) es
superior al de la soya y otras leguminosas.

La proteina de chocho tiene adecuadas cantidades de
aminoacidos esenciales como lisina y leucina pero es bajo
en aminoacidos azufrados, sobre todo en metionina; en
contraste con las proteinas contenidas en los cereales,
como maiz, trigo, arroz; sendo complementarias de
éstos.

Al mezclar una porcion de leguminosas (chocho u otras)
con dos porciones de cereales (maiz u otros) se consigue
un alimento gue en balance de aminoacidos es ideal para
el ser humano.



Cuadro 1. Composiciéon quimica del chocho
desamargadoy otrasleguminosasimportantes*

Chocho | Soya | Frégol
Humedad 9.0 9.0 12.0
Proteina 41-51 | 40.0 22.0
Grasa 20.4 18.0 1.6
Fibra 7.3 4.0 4.3
Cenizas 2.2 5.0 3.6
E.L.N 19.0 17.0 68.5

* Porcentgje sobre materia seca de grano
Fuente: INIAP. Publicacion misceldnea N2 105. Postcosechay mercado de chocho en
Ecuador. 2001

En Ecuador, la forma mas comin de consumir chochos es
a traves de la clasica combinacidn “chochos con
tostado” . Por esto consideramos importante mencionar el
aporte nutritivo de cada grano.

Cuadro 2. Valor nutritivo del chochoy el maiz*

COMPONENTE CHOCHO| MAIz
Proteina 51.0 7.68
Fibra 7.3 2.46
Cenizas 2.2 1.65
Grasa 20.4 5
Calcio % 0.42 0.01
Fosforo 0.44 0.27
Magnesio 0.16 0.13
Potasio 0.57 0.48
Sodio 0.04 0.01
Hierro 120 | ------
Zinc ppm 50 24
M anganeso 20 7
Energia cal/100g 380 361

* Contenido sobre materia seca de grano
Fuente: INIAP. Boletin N® 89. Chocho “Zonificacion y
procesamiento”, 2000.



Cuadro 3. Contenido de Aminoacidos en chocho y maiz ( mg/g
total de Nitr 6geno)

AMINOACIDOS| CHOCHO MAIZ
LISINA 331 179
LEUCINA 449 781
| SOLEUCINA 274 250
METIONINA 47 87
CISTINA 87
FENILALANINA 231 294
TIROSINA 221 28
TREONINA 228 237
TRIPTOFANO 110 44
VALINA 252 287
ARGININA 594 262

La calidad del aceite de chocho se sitia entre el aceite de
mani y soya por comparacion de acidos grasos. El
principal acido graso es e oleico, seguido por €
linoleico, acido graso esencial. En general, los indices de
evaluacion indican un aceite de buena calidad.
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SOPA DE ALBONDIGAS CON CHOCHO

(10 por ciones)

INGREDIENTES

Sopa

1 ramade cebollablanca

1 onzadearroz

Y% tazadearvgastiernas

1  zanahoria amarilla pequefia
1 librade papas

1 ramade culantro



1 pimiento
1 dientedego
1 ramadeapio
sal, aifnosy achiote

Albondigas

2 tazasde chocho molido
2  huevos crudos
2  huevos cocidos
1/2 librade pechugade pollo
2 cucharadas de harinaflor
1 onzade mantequilla
sal y alinos

PREPARACION:
Sopa

Hacer un refrito con la cebolla, €l pimiento, € go, lazanahoria, la
sal, el achiotey alifios a gusto.

Cocinar las pechugas junto con el arroz. Agregar € refrito

Sacar |las pechugas cocinadas y € caldo de coccion agregar las
arveas, las papas picadas y € apio. Cocinar € conjunto hasta
gue las papas estén suaves.

Albondigas

Hacer un refrito con la cebolla picada y 1 onza de mantequilla,
incorporar la pechuga cocida y desmenuzada, €l huevo picado, la
sal y aliios al gusto.

Formar una masa con e chocho, la mantequilla restante, los
huevos crudos, la harina, la sal y dejar reposar. Formar bolitas,
rellenarlas con el refrito anterior y dorar en aceite.



Afadir las abdndigas alasopay hervir 3 minutos. Puede servir

con picadillo de culantro.

VALOR NUTRITIVO

SOPA DE BOLAS DE VERDE CON CHOCHO

(6 porciones)

INGREDIENTES:

Sopa:

PR RN

yucas pequenas

choclo

librade hueso de res

rama de cebolla blanca
sal, pimientay go a gusto

Relleno:

PR RREPRNPR

pechuga de pollo cocida
onzas de pasas

pimiento picado

taza de arveja cocida
huevo cocido

cucharada de mantequilla



1 cebollaperla
1 ramade cebollablanca
sal y go a gusto

Bolasde verde

3 platanosverdes

1% tazas de chocho molido

1  huevo crudo
3  cucharadas de mantequilla
sal a gusto

PREPARACION:
Sopa:

Preparar un refrito con la cebolla blanca, la sal, pimientay gjo a
gusto, luego cocinar el hueso y e choclo en dos litros de agua.
Afadir layucay cocinar 20 minutos maés.

Relleno:

Sofreir en mantequilla las dos clases de cebollas y € go. Afadir
el pollo desmenuzado y dorado previamente, las arveas
cocinadas, las pasas y e huevo picado. Mezclar todos los
ingredientes

BOLASDE VERDE:

Cocinar los platanos verdes, con sal y moler. Incorporar € chocho
molido, afadir la mantequilla y mezclar hasta obtener una masa
uniforme. Formar bolitas, rellenar con el refrito de polloy dorar
en abundante aceite caliente.

Servir con la sopa anterior



VALOR NUTRITIVO

alCs. s

LOCRO DE CHOCHOS

(10 por ciones)

INGREDIENTES:

libras carne de chancho

tazas de chocho

libras de papas

litro de leche

litro de agua

zanahoriaamarilla

hoja de col blanca

sal, cebollay condimentos al gusto

RPRPNEFENNPR

PREPARACION:

Cortar la carne en pegquefios trozos y preparar un refrito. Licuar
los chochos con la leche y disponer en una olla grande, agregar
los 2 litros de agua, las papas peladas y cortadas en cuadritos, la
zanahoria amarilla y la col finamente picadas. Condimentar a
gusto y cocinar € conjunto hasta que las papas estén suaves.



VALOR NUTRITIVO

SOP4A DE BOLAS DE CHOCHO CON RELLENO

(6 porciones)

INGREDIENTES
Parala sopa

hojas de col blanca

> |bdearvea

zanahoria amarilla

taza de leche

It de agua

ramade cebolla blanca

Sal y condimentos al gusto

P WER R YW

Parala masa

1 tazadechocho molido
1/2 librade harinadetrigo
1 tazadeleche

Y%  librade mantequilla

Para€l relleno



Y% libradearvga
%  tazade chocho molido
2  zanahorias amarillas pequefias
% librade carne molida
1 ramade cebollablanca
1 cucharadade achiote
sal y condimentos al gusto

PREPARACION:

Preparar un caldo con la zanahoria amarilla, 1a cebolla blanca y
la col picadas; anadir la arveja, la carne cortada en trozos, una
taza de leche, sal y condimentos al gusto.

Relleno

Cocinar las arvgjas y la zanahoria amarilla picada. Escurrir el
agua de coccion, incorporar la carne y € chocho molido, la
cebolla blanca, lasal, €l achiotey preparar un refrito.

Masa

Mezclar e chocho molido con la harina de trigo vy la
mantequilla. Disolver lasal en lalechey agregar ala mezcla
anterior. Amasar hasta obtener una masa mangable, formar
pequeiias bolitas, rellenarlas con el refrito anterior y agregar a
caldo preparado. Hervir e conjunto por 10 minutos y servir
caliente.

YALOR NUTRITIVO
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SPAGUETTI CON SALSA DE CHOCHOS Y
CHAMPINONES

(10 porciones)
INGREDIENTES:

libra de fideo tallarin

libra de champifiones frescos

tazas de chocho molido

rama de cebolla blanca

tazas de leche

> tazade aceite

1/4 tazade harina

1  cucharadade margarina o mantequilla
gueso parmesano

sa, go al gusto

L ORNRE R,

PREPARACION:

Cocinar € fideo tallarin en agua con sal y un poco de aceite para
gue no se pegue a recipiente de coccion. Escurrir e conjunto,



reservando los fideos. Preparar un refrito con cebolla blanca
picada, mantequilla, gjoy sal.

Lavar y picar los champifiones y el go, afiadir un poco de sal.
Freir el conjunto por 10 minutos.

Poner en el vaso de la licuadora la harina, laleche y el chocho y
licuar, batir hasta obtener una mezcla homogénea, verter en una
ollay cocinar por 5 minutos. Agregar aestasalsa, €l refritoy los
champifiones. Esta mezcla afiadir a fideo tallarin. Servir
adornado con queso parmesano.

VALOR NUTRITIVO

Pr k. 151
C*cfratdi! 4%_63

Grasas: 87 g
Caloriastotales: = 3043

LLAPINGACHOS DE CHOCHO

(4 porciones)
INGREDIENTES:

2  librasde papas

1%, tazas de chocho

1 ramade cebollablanca
4  onzasde queso fresco
Y% litro de aceite

goy sa a gusto



PREPARACION:

Hacer un refrito con la cebolla blanca, gjo, sal y aceite. Moler las
papas cocidas y € chocho, agregar € refrito y € queso
desmenuzado y mezclar hasta formar una masa homogeénea.

Formar tortillasy sofreir en aceite

VALOR NUTRITIVO

1’ \
Prot & 9

Carb ratos 12
’ Grasas:

Caloriastotales: 1370
por cion:

LASAGNA DE CHOCHO

(10 porciones)

INGREDIENTES:

caja de lasagia
tomates rifion
Ib de carne de chancho molida
cebollas paitefias
tazas de chocho
gueso mozarela
cucharada de aceite

1/4 litro de cremade leche

sal, pimienta y orégano en polvo d

gusto

PR NNRE WP



PREPARACION:

Freir por diez minutos, la carne previamente condimentada con
media taza de jugo de tomate, la cebolla picada y e chocho
molido.

Aparte cocinar lalasagia con sal y aceite por 7 minutos. Disponer
en un molde enmantequillado, capas sucesivas de lasagia, carne
en salsa de tomate y crema de leche. Hornear por 10 minutos.
Para servir agregar rodajas de queso mozarelay orégano en polvo.

VALOR NUTRITIVO

ROLLO RELLENO DE CHOCHO

(10 porciones)
INGREDIENTES:

1/2 1b de carne molida
2tazas de chocho
1 tazade pan molido
1/2 tazade arveja



cebolla paitena

pimiento

zanahoria amarilla
cucharadas de sal

> cuchara de comino

> cucharadego

> tazade pasas

cucharadas de aceite
cucharada de mantequilla
onzadetocino

PROLELELENR PR

PREPARACION:

Picar la cebolla, e pimiento, la zanahoria 'y disponer sobre un
sartén con mantequilla, agregar el tocino, media taza de chocho,
las arvejas, las pasas, el medio kilo de carne molida, condimentar
a gustoy sofreir

La otra mitad de carne molida mezclar con la miga de pan, €l
resto de chocho molido y formar una masa.

Rellenar esta masa con €l refrito de carne. Colocar en un molde y
hornear a 200°C por 25 minutos.

VALOR NUTRITIVO
ales 2533
. i




LOMO CHOCHO NAPOLITANO

(para 10 por ciones)

INGREDIENTES:

1 Ibdechocho molido

10 onzasde carne de res molida

10 onzasde carne de chancho molida

1 |b depollococidoy molido

1 huevo

1 cebollacolorada

Y litro de yogurt natural

1 tazademigade pan

1  pimiento rojo
sal, pimienta, go, pergil y apio a
gusto

PREPARACION:

Mezclar la carne de chancho, la carne de res, el chocho molido y
la miga de pan. Aparte licuar los huevos, e yogurt, una cebolla
colorada, dos dientes de g0, media rama de apio, sal, pimienta e
incorporar alamezcla anterior

En otro recipiente, cocinar el pollo con alifos, moler la porcion
suave y mezclar con laotra mitad de chocho.

Extender la mezcla de carnes rojas formando una capa, sobre esta
poner la mezcla de carne de pollo con chocho, formando una
segunda capa. Cerar e lomo y poner en un molde
enmantequillado, hornear por 40 minutos.

Retirar el molde del horno, dgjar enfriar y cortar en medallones.



Servir con la ensalada de su preferencia, adornando con pimiento

rojoy pergil crespo.

VALOR NUTRITIVO

CHARQUICAN CON CHOCHOS

(10 porciones)

PREPARACION:

INGREDIENTES:

N

PRPRPRPRPNRR YRR

taza de chochos

choclo

libra de carne molida
taja de zapallo pequefia
papa (chola)

zanahorias amarillas
taza de fr§ol blanco
taza de frgol negro
taza de arvgja

cebolla paitena

cebolla blanca

sal y condimentos al gusto



Sofreir la carne con las cebollas finamente picadas y condimentos
al gusto. En una olla de presion, poner dos tazas de agua, cuando
ésta empiece a hervir, agregar el zapallo, la zanahoriay las papas
picadas, incorporar € choclo, € fr§ol y laarveja. Tapar laollay
cocinar por 10 minutos. Retirar la olla del fuego y con la ayuda
de una cuchara de madera, aplastar todos los ingredientes, hasta
obtener una preparacion espesa. Incorporar €l chocho y servir.

VALOR NUTRITIVO
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PANECILLOS DE CHOCHO

(20 por ciones)

INGREDIENTES:
1 tazade chocho molido
1% libras de margarina
3 tazasdeharinadetrigo
3 huevos
1 cucharadaderoyd
Y% tazade agua
1 tazade azucar
esenciade vainillaa gusto

PREPARACION:

Mezclar la margarina con el azlcar y con una cuchara de madera
batir hasta que no se observen grumos de azucar en la margarina,
agregar los huevos, € royal, la harina, € chocho licuado y la
esencia de vainilla. Mezclar todos los ingredientes hasta obtener
una masa manejable, formar panecillos y disponerlos sobre un
molde engrasado. Hornear a 200°C por 20 minutos.



VALOR NUTRITIVO

PAN DE CHOCHO

(10 porciones)
INGREDIENTES:

1 taza de chocho molido

1 Ibdeharinadetrigo

1 onzadelevadura

3 onzasde azlcar

1/2 cucharaditade sal

3 onzas de manteca de chancho
2  tazade leche semidescremada
Y% tazadeagua

2 huevos

Ya  requeson

PREPARACION:

Tibiar laleche y en ella disolver la sal y e azlcar. En un tazon
grande, mezclar e chocho molido, las 2 yemas de huevo, la



levadura, €l requeson y la harina. Incorporar la lechey €l agua;
amasar hasta obtener una masa manejable. Dgjar en reposo por
una horay media Cortar la masa en pequefias porciones y
moldear formando bolitas. Disponer sobre latas engrasadas y
hornear a 200°C, por 20 minutos

VALOR NUTRITIVO

S W <8 -
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TORTILLA DE CHOCHOS EN TIESTO
(10 por ciones)
INGREDIENTES:
12 onzasde harina
taza de chochos
onzas de mantequilla
cucharaditas de royal

tazas de leche
Sal al gusto

RPNNEDN

PREPARACION:

Moler e chocho, mezclar con la harina, € roya y la
mantequilla. Disolver la sal en la leche y afadir a conjunto



anterior, formar una masa manejable y moldear manualmente las
tortillas, asar en tiesto hasta que estén doradas. Servir con miel
de panela.

VALOR NUTRITIVO

MANTECADOS DE CHOCHO

(6 porciones)

INGREDIENTES:

1 taza de chocho molido

2 tazas de harinade trigo
200 gramos de mantequilla
1/4 taza de azUcar

4 copas de jerez dulce

PREPARACION:

Mezclar la mantequilla con el azlcar y batir vigorosamente hasta
formar una pasta, anadir €l jerez, e chocho molido y la harina.
Mezclar bien todos los ingredientes hasta obtener una masa
manejable. Extender ésta con un bolillo hasta formar una capa de



1 cm de espesor, cortar en forma de discos y disponer sobre latas
engrasadas. Hornear a 200°C por 15 minutos.

VALOR NUTRITIVO

GALLETAS DE CHOCHO

(20 por ciones)
INGREDIENTES:
Parala masa

300 gramosde mantequilla

1%, tazasde azucar

1% tazasde chocho

2 tazasde harinadetrigo

1 cucharaditade esenciade vainilla
2 yemasdehuevo

Para el recubrimiento delagalleta

1 claradehuevo
1 tazade azlcar impalpable



PREPARACION:

Mezclar la mantequilla, el azlcar, € chocho molido, la harina, la
esencia de vainilla y las yemas de huevo. Formar una masa
homogénea. Con un bolillo, extender la masa en capas de 1 cm
de espesor, cortar en figuras. Disponer éstas sobre una lata
engrasaday hornear a 200°C por 10 minutos.

Para el recubrimiento, batir las claras a punto de nievey anadir €l
azUcar impalpable; continuar €l batido hasta formar un merengue
con € gue se adorna cada galleta antes de servir.

VALOR NUTRITIVO
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BEBIDAS Y POSTRE

CHICHA DE CHOCHOS (1)

(12 porciones)

INGREDIENTES:

atado pequeno de panela
unidades de maracuya

O gotasde esenciadevainilla
tazas de chocho licuado
litros de agua
rgjade canela
|a cascara de una pifa

PNONERNR

PREPARACION:

La vispera de la preparacion. Hervir la cascara de pifia, la panela
y la canela por 20 minutos.

Al dia siguiente, cernir la preparacion anterior, reservando €
liquido, a éste afiadir el chocho licuado, €l jugo de maracuyay la
vainilla, mezclar todos los ingredientes y s es necesario anadir
agua hasta lograr la consistencia de un refresco.

VALOR NUTRITIVO




CHICHA DE CHOCHOS (2)
(10 porciones)

INGREDIENTES:

2 litrosde agua

2 tazasdechocho

4  cucharadas de avena
2  unidades de maracuya
1 banco depanela

hierba luisa, cedrdn, pimienta dulce

PREPARACION:

Moler los chochos y en una olla grande mezclar con los dos
litros de agua, cocinar durante 15 minutos y cernir. Al liquido
gque pasa a través del cedazo, afiadir la avena, un banco de
panelay las especerias, cocinar por 10 minutos, agregar € jugo
de maracuya, enfriar y servir.

Con la fraccién retenida sobre el cedazo se puede preparar dulce

de chocho, agregando una taza de leche, un banco de panela y
especerias. Hervir el conjunto hasta que de punto.

VALOR NUTRITIVO
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COLADA DE CHOCHO Y COCO

(4 por ciones)

INGREDIENTES:

8 tazasdeleche

1 tazade coco ralado

2 tazasde chocho

2  cucharadas de maicena

pasasy azucar a gusto
PREPARACION:

Licuar la leche con el chocho, verter |a preparacion en una ollay
hervir por 5 minutos. Afadir el coco rallado, € azlicar y la
maicena disuelta previamente en un poco de agua tibia, hervir el
conjunto por 15 minutos. Servir la colada adornada con pasas

VALOR NUTRITIVO
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COLADA PARA EL DESTETE

(4 porciones)

INGREDIENTES:

1 tazadechocho
1 litrodeleche

4  onzasde panela
2 rgasdecanela

PREPARACION:

Licuar € chocho con la leche, incorporar la maicena disuelta en
un poco de aguay cocinar a fuego lento por 5 minutos; agregar la
canela y luego la panela, hervir 10 minutos adicionales y servir
caliente

VALOR NUTRITIVO




COLADA DE CHOCHO CON MARACUYA

(4 porciones)
INGREDIENTES:

litro de agua

onzas de maicena
taza de chocho molido
maracuya

Y, tazade azUcar

canela, clavo de olor

P RPN

PREPARACION:

Mezclar la maicena con € agua, agitar € conjunto hasta que no
se observen grumos, hervir @ conjunto por 10 minutos, anadir el
chocho molido, € jugo de maracuyd, la canela, € clavo de olor y
el azlcar; continuar la coccion 10 minutos adicionales.

VALOR NUTRITIVO
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FLAN DE CHOCHO

(8 porciones)

INGREDIENTES:

1 tazade chocho
1 litrodeleche
2 paguetesdeflan

Y, tazade azlcar
¥  librade mora

PREPARACION:

Licuar el chocho con laleche, hervir e conjunto por 5 minutos;
retirar del fuego y cuando la preparacion esté tibia, agregar la
base del flan y e azlcar, remover hasta disolver estos
ingredientes. Poner la mezcla en la refrigeradora hasta lograr |a
consistencia del flan. Servir peguefias porciones, adornadas con
una mora.

VALOR NUTRITIVO
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MANJAR DE CHOCHOS

(10 por ciones)
INGREDIENTES:

3 tazas dechocho
1 litrodeleche

2 libras de azlicar
1 ragadecanela

PREPARACION:

Licuar el chocho con la leche, verter el conjunto en una olla,
anadir €l azlcar y la canela, hervir removiendo constantemente
hasta que la mezcla tome punto. Esta condicion puede
determinarse, cuando una gota de la preparacion no se
desintegra al ser vertida en un vaso de aguafria

VALOR NUTRITIVO
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POSTRE DE CHOCHO CON ZAPALLO

(10 porciones)
INGREDIENTES

tajade zapallo
tazas de chocho
litro de leche
banco de panela
> libras de pasas

LR RN R

PREPARACION:

Cocinar € zapalo hasta que esté suave y licuar junto con €
chocho y laleche. Agregar la panela, las pasas y hervir hasta que
el conjunto adquiera una consistencia espesa.

VALOR NUTRITIVO




HELADO DE CHOCHO
(15 porciones)

INGREDIENTES:

1 librade mora
1/4 litro de cremade leche muy fria
1/4 litro deleche
2 tazasde azlcar
2  huevos
2 tazasde chocho
2  cucharadas de maicena
% librade frutillas
pasas a gusto

PREPARACION:

Batir las yemas de huevo con la maicena, la leche y el azUcar,
cocinar a fuego lento, removiendo constantemente, hasta obtener
unacremasuave. Retirar del fuego y dejar enfriar.

Poner en e vaso de la licuadora € chocho junto con la crema
preparada anteriormente, la crema de leche, € jugo de mora, batir
hasta obtener una mezcla homogénea y verter en moldes de
helado. Adornar con pasasy frutillas. Introducir

en e congelador durante 4-5 horas hasta que se congele la
mezcla

VALOR NUTRITIVO
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HELADO CATALINA

(15 por ciones)
INGREDIENTES:

tarro de leche evaporada
tarros de leche condensada
tazas de chocho molido
litros de leche

libras de mora

libras de azUcar

galletas

NNNBADNPRE

PREPARACION:

Licuar la mora con un poco de leche, mezclar este jugo, con el
chocho molido, la leche evaporada, la leche condensada y €
azUcar, batir el conjunto hasta lograr una mezcla homogénea.
Posteriormente congelar y servir adornando con galletas.

VALOR NUTRITIVO
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COCTEL DE CHOCHO (1)

(50 porciones)
INGREDIENTES:

1 litrodeleche

1.5 tazas de chocho molido
1/2 banco de panela

1 fundadecanela

2 huevos

1/2 litro delicor seco

1 tazadeazlcar

1 limon o naranja

PREPARACION:

Mezclar la leche con € azucar y las yemas de huevo. Aniadir la
canela, la panela y poner a fuego, agitando hasta que hierva,
incorporar el chocho molido, continuar la coccion hasta que de
punto. Licuar esta preparacion con € licor y refrigerar por 10
minutos. Servir en copas pequefias adornando con rodajas de
limén o naranjas.

VALOR NUTRITIVO
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COCTEL DE CHOCHO (2)

(50 porciones)
INGREDIENTES:

1 litrodeleche

1/4 botelladeron

1/4 Dbotella de aguardiente

100 gramos de azucar

2 huevos

1 tazadechocho

%  cucharadita de bicarbonato
canela, clavo deolor al gusto

PREPARACION:

Hervir la leche junto con la canela, el clavo de olor y € azlcar,
enfriar la mezcla. Batir las claras de huevo, incorporar € chocho
molido, hervir nuevamente la mezcla, afiadir €l ron, el aguardiente
y el bicarbonato. Enfriar y servir.

VALOR NUTRITIVO
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AJI DE CHOCHO

(40 porciones)

INGREDIENTES:

tazas de chocho
[imdn

naranja

tomate rifén
tomate de arbol
cebolla paitefia
gies

sal, aceite a gusto

NRPRRRREN

PREPARACION

Licuar e gi con el tomate rifion y e tomate de &rbol precocido
por 1 minuto. Preparar un encurtido con la cebolla paiteia, los
chochos, la sa, €@ jugo de naranja y limon. Mezclar esta
preparacion con € gji licuado, agregar una cucharadita de aceite y
pergjil picado.

YALOR NUTRITIV! 0
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BOCADITOS DE CHOCHO Y QUESO

(5 porciones)
INGREDIENTES:

2  tazasdechocho molido

1/4 queso de mesa (rallado)

1 huevo

2o0nzas de miga de pan

1 tazade aceite parafreir
sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Mezclar el chocho molido con el queso rallado, los huevos, la sdl,
la pimienta y la miga de pan. Obtener una masa suave y
moldeable. Formar bolitas pequeiiasy freirlas en aceite caliente.

Cuando estén doradas, retirar del aceite y colocar sobre papel
absorbente. Para servir, disponer las bolitas en una fuente y
pinchar en cada una de ellas un pallillo.

Esta preparacion se puede acompafiar con mayonesa, salsa rosada
o cualquier otra salsa de su preferencia

VALOR NUTRITIVO




SALSA DE CHOCHO SALACHE

(20 porciones)
INGREDIENTES:

1 ramade cebollablanca

1 lechuga pequeia

1 tazade chochos

1 tomate rinidn mediano

1 tazadeleche

1 dientedeago

1 cucharada de mantequilla
sal y condimentos al gusto

PREPARACION:

Sofreir en mantequillala cebolla blanca finamente picada, agregar
g0, sal y condimentos a gusto.

Licuar los chochos con la leche, incorporar el refrito anterior y
hervir por 10 minutos, afadir agua Si es necesario, hasta obtener
la consistencia de una salsa. Esta preparacion puede servir con
papas cocidas, rodajas de tomate y una hoja de lechuga.

VALOR NUTRITIVO

Calor mstotales‘*ﬂgzl

= i ﬁJ



SALSA DE CHOCHO CON BLEDO
(15 por ciones)
INGREDIENTES:

taza de chocho
rama de cebolla blanca
cucharada de manteca de chancho
porcion de hojas de bledo
taza de leche
sal, gjo y otros condimentos

WRRRPPRP

PREPARACION:

Cocinar las hojas de bledo por 4 minutos, escurrir y sofreir con
|a manteca de chancho.

Pelar y cocinar las papas en agua con sal, hasta que estén suaves,
escurrir.

Licuar el chocho con laleche.

Aparte, preparar un refrito con la cebolla blanca, € gjo, lasa y
otros condimentos al gusto, afadir € chocho licuado, hervir €
conjunto por 10 minutosy mezclar con las hojas de bledo.
Estasalsaesideal paraservir con papas cocidas.

VALOR NUTRITIVO
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CARITAS FELICES DE CHOCHO

( 6 porciones)
INGREDIENTES:
Parala masa

%% tazade chocho molido
Y%  tazade harinadetrigo
1 cucharadita de sal

Y  litro de aceite

Parala salsa
1 ramade cebollablanca
1 pimiento
2 papas
1 tazadeleche
Y4  queso fresco
1 huevo cocido
1 zanahoria blanca
1 dientedego
sal
Decor acion

5 |librade maiz tostado
2  tomatesrinon

PREPARACION:

Masa



Hacer una masa con € chocho molido, la harinay lasal. Si la
masa sale muy suave, agregar un poco de harina hasta formar
un conjunto manejable. Formar tortillasy freir en aceite.

Salsa

Hacer un refrito con la cebolla, €l go y & pimiento finamente
picados.

Aparte, cocinar en un poco de agua con sal, las papas, y la
zanahoria blanca. Cuando estén suaves, incorporar €l refrito, la
leche, los huevos cocidos y licuar €l conjunto hasta formar una
salsa. Bafiar con esta preparacion cada tortilla. Decorar,
disponiendo dos granitos de maiz tostado como 0jos y un
pedacito de tomate como sonrisa.

VALOR NUTRITIVO
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BOCADITOS CHOCHO GOURMET
(6 porciones)
INGREDIENTES:

Parala masa

1 librade chocho molido
1 huevo
Y% librade pechugade pollo molido
Y% librade harinadetrigo
2 ramasde cebolla
1/2 litro de aceite
sal, pimientaa gusto

Para la salsa blanca

%  librade chocho
Y litro yogurt natural

PREPARACION:

Hacer un refrito con la cebolla blanca y condimentar con sal y
pimienta. Mezclar un huevo batido, con la pechuga y el chocho
molidos, formar pequeias bolitasy rellenar con el refrito anterior.
Pasar |as bolitas por harinay freir en aceite caliente.

Preparar una salsa blanca, licuando el chocho con el yogurt y
condimentos a gusto.

Para servir pinchar las bolitas con palillos y sumergir en la salsa
blanca, contenida en un recipiente aparte.

VALOR NUTRITIVO




HUMUS DE CHOCHO
(10 porciones)
INGREDIENTES:

1 tazadechocho

6 dientesdego

1 cebollablanca

Y4 tazade aceite de oliva

1/8 taza de leche semidescremada
sal al gusto

PREPARACION:
Licuar todos los ingredientes, hasta lograr una mezcla

homogénea. Esta salsa sirve como recubrimiento de verduras,
albondigas de carne, pan y como papilla para nifios.

VALOR NUTRITIVO
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COCTEL DE CAMARONES EN SALSA DE
CHOCHO

(6 porciones)

INGREDIENTES:

4  tazasde chocho molido
8 onzas de camarones

1 huevo

1 limén

150 ml de mayonesa
150 ml de salsadetomate
sal, pimienta, culantro, clavo de olor

PREPARACION:

Preparar una mayonesa con el aceite, los huevos, unas gotas de
limén y sal. Adicionar la salsa de tomate y la pimienta, licuar
hasta homogenizar todos los ingredientes. Incorporar e chocho
molido.

Aparte, hervir los camarones con € culantro, lasa y el clavo de
olor; escurrir el agua de coccidn e incorporar la salsa anterior.
Servir en copasy decorar a gusto

VALOR NUTRITIVO
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ENSALADA DE CHOCHOS PRIMAVERA

(10 porciones)
INGREDIENTES:

2 tazasde chocho

2 tazasdearveas

%2  tazade zanahoriaamarilla

Y% libradefideo

1 cucharadade cremade leche
sal y pimientaa gusto

PREPARACION:

Cocinar las arvejas con la zanahoria amarilla hasta que estén
suaves; en un recipiente aparte cocinar e fideo. Enfriar estos
ingredientes y mezclar con la crema de leche y los chochos,
agregar sal y pimientaa gusto.

VALOR NUTRITIVO
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