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( INTRODUCCION )

En el drea rural la disponibilidad y el acceso
a algunos alimentos con altos porcentajes de
proteinas es limitada, esto contribuye a que
existan con mayor facilidad deficiencias y
malnutricion, destacdndose la desnutricidon
proteica - energética y de micro nutrientes
que condicionan los problemas nutricionales y
de salud prevalentes especialmente en nifios,
nifas, mujeres en edad fértil, lactantes y
adulto mayor.

Por tanto resulta de gran importancia hacer
buen uso de los recursos con los que se
cuentan en las comunidades, entre los que se
destacan en su mayoria vegetales, los cuales
son parte importante de una alimentacion
saludable, su disponibilidad estd determinada
por el clima, las condiciones del terreno y la
ubicacién.

Los Municipios de Monte San Juan y
Tenancingo en el departamento de Cuscatlan,
rednen las condiciones adecuadas para el
cultivo de varias plantas comestibles; tal es
el caso de la hoja de loroco, polla (muta) y hoja
de chile (Cola de Gallo), las cuales se cultivan
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y consumen con frecuencia, sin conocer el valor nutritivo que aportan
estas plantas, ademds de las diferentes formas y maneras de preparar
estas plantas.

Como producto de un esfuerzo investigativo realizado en los Municipios
de Monte San Juany Tenancingo, a través del proyecto "Aguay alimentos
para reducir la pobreza en Monte San Juan y Tenancingo”, y con el
proposito de crear nuevas alternativas alimentarias, el estudio da conocer
el procedimiento para el desarrollo de 11 recetas, cuyo valor nutricional
demostrado con las hojas de loroco, chile y frutos como las pollitas,
aportan un alto contenido de calcio, hierro y un valor moderado - alto
de proteina. Ademds se incluyen 3 recetas para la elaboracién de harinas,
cuyas mezclas aportan proteinas, un porcentaje bajo de grasa y
carbohidratos.

Estas mezclas incrementaran su aporte nutricional en la dieta de las
personas que los consumen.




RECETAS DE HOJAS DE:

LOROCO, HOJAS DE CHILE Y POLLITAS

Nombre de la Receta: "TORTA DE HUEVO CON POLLITA"

INGREDIENTES:
+ 3 unidades medianas de Huevo
* Una unidad grande de Cebolla
* Una unidad mediana de

Chile verde
* Una unidad de Ajo
* Una pizca de Pimenta
* Una unidad mediana de Pollita
+ 3 cucharadas de Incaparina

Tamafio de 1 porcidn: 60 gr. - 1 cucharada de Sal

Nimero de porciones: 5

Tiempo de coccién: 20 minutos « 3 cucharadas de Aceite

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Tiempo total: 35 minutos + 3 unidades grandes de Tomate

PROCEDIMIENTO

1.  Tomar los vegetales tomate, cebolla, chile y pollita para lavarlos y
desinfectarlos con agua y lejia durante 10 minutos con 3 gotas de lejia.

2. Picar los vegetales en cuadritos: tomate, cebolla, ajo, chile verde, y la
polla.

3. Pesar cada uno de los ingredientes segun lo especifica la receta.

4. Enun plato hondo agregar todos los vegetales ya picados.

5. Agregar sal y pimienta conforme a la recetay revolver la mezcla para
esparcir la sal y la pimienta.

6. Afadir los huevos, la incaparina y mezclar con los ingredientes hasta
tener una masa homogénea.

7. Pre calentar el aceite en una cacerola.

8. Tomar una parte de la mezcla y palmearla hasta hacer una bolita y
luego hacer una pequefia tortita.

9. Depositar la tortita en la cacerola con el aceite y freir durante 4
minutos cada lado.

10. Repetir el paso 7 y 8 hasta finalizar la masa.
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( Nombre de la Receta: "PURE DE PAPA CON HOJA DE CHILE”

INGREDIENTES:

+ 2 libras de Papas

* 4 cucharadas de Hojas de Chile
* 1 taza de Leche en Polvo

+ 7 onzas de Queso Fresco

- # taza de Crema

+ % cucharada de Pimienta
+ 1 cucharada de Sal

Tamafio de 1 porcién: % taza

Ndmero de porciones: 6

Tiempo de coccién: 20 minutos

Tiempo de preparacién: 20 minutos

Tiempo total: 40 minutos

PROCEDIMIENTO

1. Lavar las papas.
2. Enuna olla grande poner las papas a coccién durante 15 a 20 minutos

2P R

™

10.
11,

hasta que estén suaves.

Dejar enfriar las papas o ponerlas en agua y luego pelarlas.

Depositar las papas en un guacal grande ya peladas y deshacer las papas.
Preparar la leche agregdndole la leche en polvo y % taza de agua hervida.
En una cacerola pequefia poner % de taza de agua y poner a cocer las
hojas de chile y cocinar al vapor. (Las hojas no deben quedar muy cocidas
o aguadas)

Cuando las hojas estén cocidas, licuarlas.

Agregar la leche a las papas mientras se mezclan hasta hacer una masa
homogénea.

Afadir a las papas el queso fresco, crema, sal, pimienta y las hojas de
chile licuadas y continuar mezclando.

En una cacerola mediana se pone a cocer la mezcla durante 15 minutos.
Finalmente se sirve la preparacion.
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Nombre de la Receta: "TORTILLAS DE PLATANO

CON HOJA DE CHILE, HOJA DE LOROCO Y POLLITA"

Tamatio de 1 porcidn: 100 gr
Ndmero de porciones: 6

INGREDIENTES:

* 1libra de masa de Maiz

* 2 cucharadas de Hojas de Chile

* 60 hojas de Loroco

* 1 pollita pequefia

+ 3 unidades medianas de
Platanos verdes

* Una cucharada de Sal

Tiempo de coccion: 15 minutos
Tiempo de preparacidn: 20 minutos
Tiempo total: 35 minutos
PROCEDIMIENTO
1. Desinfectar la hoja de chile, loroco y pollita introduciéndolos en un
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guacal con agua y agregdndole 3 gotas de lejia, dejar reposando durante
10 minutos.

Poner a cocer las hojas con la pollita en una cacerola con tapadera
con %+ de taza de agua y cocinar a vapor durante cinco minutos.
Picar las hojas y la pollita finamente.

Lavar y pelar los platanos y partirlos en cuadros.

Mezclar la masa con las hojas y la pollita hasta hacer una masa homogénea.
Llevar la masa y los pldtanos al molino para su respectiva molienda.

Al tener la mezcla poner a pre-calentar la plancha o el comal.

Luego tfomar parte de la masay hacer una bolita, palmearla hasta formar
una tortillay poner en la plancha o comal.

Finalmente servir calientes.
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( Nombre de la Receta: "TORTA CON HOJA DE CHILE” )

INGREDIENTES:

- % taza de Incaparina

+ 2 unidades medianas de Huevos
- 2 onzas de Queso fresco

+ 3 unidades pequeiias de Papas

* 1 unidad mediana de Zanahoria

+ 3 unidades pequefias de Tomates

* Una unidad grande de Chile Verde

Temafioie Ngorcion: 7 agigr. » Una unidad pequefia de Cebolla
Nlmero de porciones: 6

Tiempo de coccidn: 15 minutos * Una unidad de Ajo

Tiempo de preparacién: 20 minutos

Tiempo total: 35 minutos * 1 cucharada de Sal

+ 3 cucharadas de Hoja de Chile

PROCEDIMIENTO

1. Se procederd a picar finamente las hojas de chile y vegetales picados
en cuadritos.

2. Mezclar ftodos los ingredientes hasta obtener una mezcla uniforme.

3. Agregar posteriormente la incaparina, sal, pimienta, queso y huevos;
todo esto se revolverd.

4. Formar varias bolitas en forma de fortillas pequefias, las cuales se
colocardn en una sartén con aceite caliente hasta que se frian por

varios minutos.
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Nombre de la Receta: "SOPA DE VERDURAS
CON HOJA DE CHILE, HOJA DE LOROCO Y POLLITA"

INGREDIENTES:

* 3 cucharadas de Hojas de Chile
+ % de taza de Arroz Blanco

* Hojas de Loroco

* Unidad grande de Pollita

+ 1 3 unidad de Giiisquiles

- 2 7 unidades de Pipianes

- 6 7 unidades pequefias de

) Zanahorias
Tamafio de 1 porcién: 280 gr * Una libra de Papas
Nimero de porciones: 6 * 1 % unidad grande de Cebolla
Tiempo de coccién: 30 minutos .
Tiempo de preparacion: 10 minutos 2 unidades de Tomates
Tiempo total: 40 minutos *+ lunidad de Ajo
PROCEDIMIENTO

1. Pelar la zanahoria, papa y giiisquil, y junto con la pollita, cebolla,
tomate, chile y pipianes, colocarlas en un guacal a desinfectar por
15 minutos (10 gotas de lejia por litro de agua), y luego lavarlos con
abundante agua.

2. Colocar las hojas de chile y loroco en un guacal con lejia para
desinfectarlas por 15 minutos, luego lavarlas con abundante agua.

3. Colocar a fuego fuerte la olla con agua y sal, taparla y dejarla asi
hasta que el agua este hirviendo. Mientras partir el ajo, cebolla,
tomate y chile en trozos medianos, y agregar al agua tapando la olla

por 5 minutos.




4. Partir en trozos medianos la zanahoria, giiisquil y pipidn para agregarlos
a la sopa y tapar la olla por 5 minutos, mientras partir en trozos
medianos la papa, hoja de chile, de loroco y la muta o pollitas, para
agregarlos a la sopa y taparla a fuego lento.

5. A los 5 minutos lavar el arroz y agregarlo a la sopa junto con los
fideos y a los 5 minutos probarlas con el tenedor, si este las traspasa
sin resistencia retirar inmediatamente del fuego y dejarla tapada,
observar también que el arroz y los fideos estén blandos.

6. Serecomienda servir caliente.
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Nombre de la Receta: "RIGUAS CON HOJA DE CHILE”

)

INGREDIENTES:
2 cucharadas de Hojas de Chile
* 4 unidades de Elote Molido
- 2 3 onzas de Queso fresco
+ 2 cucharaditas de Sal
+ 2 cucharaditas de Azlcar
+ 1 cucharada de Aceite

Tamafio de 1 porcién: 80 gr

Ndmero de porciones: 6

Tiempo de coccidn: 15 minutos

Tiempo de preparacién: 10 minutos

Tiempo total: 25 minutos
PROCEDIMIENTO

Poner las hojas de guineo al sol durante 10 minutos, luego darles
vuelta al otro lado y dejarlas otros 10 minutos. Posteriormente
quitarles la vena (parte central de la hoja) y sacar 10 hojas cuadradas.
Colocar las hojas de chile en un guacal con lejia para desinfectarlas
por 15 minutos (10 gotas de lejia por litro de agua), luego lavarlas
con abundante agua.

Una vez destusados los elotes, limpiarlos bien para luego rasparlos
teniendo en cuenta raspar solo el grano, de lo contrario la masa
quedara con sabor amargo. En un recipiente hondo se colocaran las
hojas de chile con lo raspado del elote, para llevarlo a moler.

En el recipiente donde se encuentra la mezcla de elote con hojas de
chile, agregar la sal y el azicar. Con ayuda del tenedor deshacer el
queso y agregdrselo a la mezcla, revolver bien hasta conseqguir una
mezcla uniforme.

Colocar las hojas ya cortadas en la plancha caliente (2 hojitas por
cada rigua) y luego aceitar la hoja donde se colocaradn las 3 cdas. de
mezcla por rigua tapdndolas con 2 hojitas nuevamente; al pasar 5
minutos aproximadamente a fuego lento darles vuelta hasta que este
semidura y se halla cocinado bien.

A la hora de servir se puede acompaiiar con crema.
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Nombre de la Receta: "PASTELITOS CON HOJA DE CHILE
Y VERDURAS"

)

INGREDIENTES:

* 1libra de masa de Maiz

* 1 cucharada de Achiote

* % unidad de Tomate

* 1 unidad pequeiia de Zanahoria
+ 3 unidades pequefias de Papas
* 1 cucharada de Hojas de Chile
* 1unidad de Ajo

Tamafio de 1 porcidn: 80 gr 1 cucharada de Sal
Ndmero de porciones: 6
Tiempo de coccidn: 35 minutos * 15 cucharadas de Aceite
Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo total: 45 minutos

PROCEDIMIENTO

1. Pelar la zanahoria y junto con la cebolla, el fomate y las hojas de

chile, colocarlos en un guacal a desinfectar por 15 minutos (10 gotas

de lejia por litro de agua), y luego lavarlos con abundante agua.

2. Colocar a fuego fuerte la olla con agua y un poco de sal, taparla 'y

dejarla asi hasta que el agua este hirviendo. Mientras lavar bien las

papas con jabén y agua, luego partirlas a la mitad y colocarlas en la

olla cuando el agua esté hirviendo, de manera que el agua las cubra.

Tapar la ollay a los 5 minutos probarlas con el tenedor, si este las

traspasa sin resistencia retirar inmediatamente del fuego

y colocarlas en el colador para que se enfrien y poderlas pelar.

3. Las papas ya peladas, partirlas en trozos mds pequefios.




Picar finamente la cebolla y el ajo, partir en trozos pequeiios el
tomate y las hojas de chile, y rayar la zanahoria, para colocarlas
en una cacerola con aceite caliente (1 cda.) y agregarle la sal y la
pimienta, agitando constantemente; luego agregar la papa (aprox.
5 minutos en el fuego para todos los ingredientes).

Amasar muy bien la masa, mezclar con el achiote y hacer 10 bolitas
de igual tamafio, luego darles forma circular para colocar el relleno
(1 cda. de relleno por bolita de masa) y asi cerrar cada pastelito
presionando con cuidado para darle la forma deseada.

Colocar la cacerola con el aceite a fuego fuerte cuando esté
totalmente caliente iniciar a colocar los pastelitos ya hechos y
moderar el fuego, cuando se observen tostaditos de la parte baja
darles vuelta con ayuda de la espdtula y el tenedor, al terminar
dejarlos escurrir y servir en platos.
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Nombre de la Receta: "PUPUSAS CON HOJAS DE LOROCO
Y HOJAS DE CHILE”

N/ /

INGREDIENTES:

* 13 taza de Masa

* 5 cucharadas de Hojas de
Loroco

* 5 cucharadas de Hojas de Chile

- % unidad de Cebolla

- 1 unidad mediana de Tomate

« 2.5 onzas de Aceite

Tamatio de 1 porcidn: 40 gr + 1 cucharada de Agua
Ndmero de porciones: 6
Tiempo de coccién: 75 minutos
Tiempo de preparacion: 30 minutos
Tiempo total: 1 hora con
45 minutos
PROCEDIMIENTO

1. Lavar y desinfectar los vegetales y hojas a utilizar (por 20
minutos 10 gotas de lejia por litro de agua, y luego lavarlos con
abundante agua).

2. Medirelaguay colocar en una cacerola la cantidad de agua indicada,
ponga las hojas de loroco por 2 minutos a fuego lento tapando la
olla.

3. Después de este tiempo agregue las hojas de chile, deje por un
minuto a fuego lento. Deje enfriar y escurra hasta que las hojas
estén secas.

4. Proceda a picar cada uno de los vegetales de manera fina al igual
que las hojas.

5. Cuando ya tenga los vegetales y hojas picadas mezcle todo y agregue
queso hasta obtener una mezcla uniforme (si lo necesita utilice una
piedra de moler).




Con la masa debe amasar bien evitando que esta tenga grumos,
después de esto forme pequefias bolitas como tortillas y coloque el
relleno antes preparado en medio de cada bolita, ciérrelay palméela
hasta obtener la forma de la pupusa (redonda y plana).

7. Agregue aceite al comal para evitar que las pupusas se peguen y
voltee con una espdtula hasta que estas se encuentren cocidas.
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Nombre de la Receta: "ARROZ CON HOJAS DE LOROCO,
HOJAS DE CHILE Y POLLITA"

)

INGREDIENTES:

+ 13 libra de Arroz

* 1 cucharada de Hojas de Chile

* % unidad de Cebolla

* 1 unidad mediana de Chile Verde
+ % unidad de Zanahoria

+ 2 + onza de Aceite

* 2 tazas de Agua

Tamafio de 1 porcidn: 40 gr - 11 cucharada de Sal
Ndmero de porciones: 6 N
Tiempo de coccién: 1 hora con * 1 3 unidad de Polla

30 mi '
- = iroes * 2 cucharadas de Hojas de Loroco

iempo de preparacion: 30 minutos
Tiempo fotal: 2 horas
PROCEDIMIENTO

1. Lavary escurrir bien el arroz.

2. Enunaolla calentar el aceite y agregar la cebolla, chile y el ajo (bien

picadito) sofreir.

3. Agregar el arroz escurrido junto con las hojas de loroco, hoja de

chile y pollita picadas finamente, luego freir el arroz removiendo

por unos minutos.

4. Posteriormente agregue el agua y la zanahoria rayada y sal. Deje

cocer a fuego alto hasta que arranque el hervor.

5. Bajar el fuego y mover con un tenedor, dejar tapado.

6. Dejar cocer a fuego bajo hasta que seque y granee el arroz,

aproximadamente unos 20 minutos.
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( Nombre de la Receta: "TORTAS CON HOJAS DE LOROCO” )

INGREDIENTES:
* 2 cucharadas de Hojas
de Loroco
+ 1 3 unidad de Tomate
+ 2 unidades de Huevo
* 6 onzas de Incaparina
- % de unidad de Chile Dulce
+ 6 onzas de Queso Fresco

+ 2 % cucharadas de Aceite

Tamafio de 1 porcidn: 35 gr oA
Nimero de porciones: 6 z cucharada de Sal
Tiempo de coccién: 45 minutos
Tiempo de preparacién: 25 minutos
Tiempo total: 1 hora con
10 minutos
PROCEDIMIENTO

1. Lavary desinfectar los vegetales y hojas a utilizar (por 20 minutos
10 gotas de lejia por litro de agua, y luego lavarlos con abundante
agua).

2. Colocar en una cacerola la cantidad de agua indicada (utilice tazas
medidoras) y ponga las hojas de loroco por 2 minutos a fuego lento
tapando la olla.

3. Deje enfriar y escurra hasta que las hojas estén secas.

4. Proceda a picar cada uno de los vegetales de manera fina al igual que
las hojas.

5. Cuando ya tenga los vegetales y hojas picadas mezcle todo y agregue

queso, huevo, incaparina y pimenta hasta obtener una mezcla

uniforme.

Después de esto forme pequefias bolitas como tortillas.

Coloque aceite en una cacerola a fuego moderado y cuando esté

caliente coloque las fortitas.

8. Deje por unos minutos y voltee con una espdtula hasta que estas se
encuentren doradas.

RO
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Nombre de la Receta: "FRIJOLES MOLIDOS CON
HOJAS DE CHILE”

INGREDIENTES:

+ 2 cucharadas de Hojas de Chile
* 13 taza de Frijoles

* % unidad de Tomate

* 1 unidad de Cebolla

- % unidad de Chile

* 1 cucharada de Aceite

* % cucharada de Sal

Tamafio de 1 porcidn: 50 gr

Nimero de porciones: 5

Tiempo de coccion: 15 minutos

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Tiempo total: 35 minutos
PROCEDIMIENTO

Lavar y pelar los vegetales, cebolla, tomate y chile, colocarlos en un
guacal a desinfectar por 20 minutos (10 gotas de lejia por litro de
agua), y luego lavarlos con abundante agua.

Colocar en una cacerola la cantidad de agua indicada y ponga las hojas
a fuego lento tapando la olla.

Después de este tiempo deje enfriar y escurra hasta que las hojas
estén secas.

Proceda a picar cada uno de los vegetales de manera fina.

Con los frijoles ya cocidos midalos y coldquelos en la licuadora junto
con los vegetales y las hojas (no es necesario picar las hojas).
Deje licuar por unos 6 minutos.

Cuando el aceite este caliente agregue los frijoles y la sal y mézclela
con una cuchara..

Deje freir a fuego lento por 20 minutos y tape la olla.

Cuando ya esté lista apague el fuego y sirva.
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(Nombre de la Receta: "HARINA PARA ATOL DE MAIZ Y MANI”

INGREDIENTES:
* 4 |libras de Mani
+ 12 libras de Maiz

* Canela al gusto

Tamafio de 1 porcidn: 1 taza
Nimero de porciones: 80

PROCEDIMIENTO

Tostar el Mani hasta que quede dorado, y pelarlo.

Tostar por aparte el Maiz, hasta que quede dorado.

Al final tostar la canela.

Molerlo.

Para preparar el atol: diluir la harina en agua, colarlo, agregarle
aztcar al gusto y cocerlo a fuego lento moviéndolo constantemente.
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Nombre de la Receta: "HARINA PARA ATOL DE
ARROZ Y SEMILLA DE MARANON"

INGREDIENTES:

+ 2 libras de Semilla de Marafion
- 8 libras de Maiz

* Canela al gusto

Tamafio de 1 porcidn: 1 taza
Nimero de porciones: 50

PROCEDIMIENTO

1.  Tostar el Marafion hasta que quede dorado.

2. Tostar el Maiz
hasta que quede
dorado.

3. Al final tostar la
canela.

4. Molerlo bien fino.

5. Para preparar el
atol: diluir la
harina en agua,
colarlo, agregarle
azlcar al gusto y
cocerlo a fuego
lento moviéndolo
constantemente.




Nombre de la Receta: "HARINA P;'ARA ATOL DE
ARROZ Y AJONJOLI"

)

INGREDIENTES:

* 4 libras de Arroz

+ 2 libras de Ajonjoli
* Canela al gusto

Tamafio de 1 porcidn: 1 taza
Ndmero de porciones: 40

PROCEDIMIENTO

1. Tostar el Arroz hasta que quede dorado.

2. Tostar el ajonjoli.

3. Al final tostar la
canela.

4. Molerlo

5. Para preparar el

atol: diluir la
harina en agua,
colarlo, agregarle
azlcar al gusto y
cocerlo a fuego
lento moviéndolo
constantemente.
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