


PRESENTACION

Ser Cuma de poetas y agricultores representa un
privilegio para lo que hemos asumido, ser maestros en estas
montafias llenas de magias y calor , levar sobre nuestros
hombros el legado de maestros-pueblo como Renato Agliate,
los morochos escalona, Honorio, Gaudi Garcia, padre Mario y
otros tantos. Hoy cuando recogemos parte de lo que hemos
sembrado en nuestros caserios, decimos, los suenos de estos
ultimos afios pero poco a poco los estamos cristalizando.

Hoy asumimos el Programa Todas las Manos a la
Siembra (PTMS) con toda la carga de amor y compromiso con
nuestra educacion, esta propuesta expresa una necesidad de
transformar y convertir nuestras escuelas en espacios
productivos, en centros de aprendizaje mas alla del aula de
clase. Esta primera feria es el resultado del trabajo
agroecoldgico realizado por las instituciones educativas del
municipio en el marco “Programa Todas las Manos a la
Siembra” en pro de la seguridad y la soberania
agroalimentaria.

En esta experiencia revalorizamos platos, comidas
tipicas ancestrales hechas por nuestros abuelos, padres, como
una via para que nuestras escuelas sirvan de enlaces
transmisores de una cultura propia ante “la cultura de la coca
cola”. Igualmente queremos que a través de esta primera
muestra, innovar en diferentes platos como aporte para
nuestra dieta SANA, SEGURA, SOBERANA Y SABROSA.

En estas lineas colocamos para ustedes la
sistematizacion de la primera feria gastrondmica popular, ese
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recetario forma parte del acervo culinario de nuestra gente y a
disposicion de todos y todas por su divulgacién y puesta en
practica.

+ Ante a cultura del McDonald la arepa de "Guaje”.
4+ Ante la coca cola "Papelon con Limon”.

+ Ante /la harina Pan "Arepa de Nueza’.

+ Ante la pizza "pastel de bledo”.

Por el Equipo Municipal.

Ivonne Goémez



Escuela Bolivariana “Los Cuarteles”

Jugo de chayota

Ingredientes:

2 kg de chayota.
limones.

1 1/2 taza de agua.
Papeldn al gusto.

-
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Preparacion:
Lavamos y pelamos las chayota, luego licuamos, pasamos por

un colador, agregamos el jugo de limoén y la miel de papelon,
se sirve bien fria.

Tortilla de bledo, pira agria mostaza.

Ingredientes:

2 KG del vegetal.

4 huevos.

1 cucharadita de orégano fresco.
5 dientes de ajo.

Sal al gusto.

[
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Preparacion:

Picamos las hojas del vegetal, los tallos los picamos finitos, al
igual que los ajos, las claras las batimos a punto de nieve,
anadimos los ajos, el vegetal y las yemas
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Batidas y por ultimo agregamos el orégano vy la sal, colocamos
la mezcla en un molde engrasado y horneamos.

Escuela Bolivariana “El Silencio”

Torta de auyama

Ingredientes:

2 huevos

4 cucharadas de leche

4 cucharadas de mantequilla
Vainilla al gusto

> taza de azlcar

2 tacitas de harina leudante
Pasas al gusto
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Procedimiento:

Pelar la auyama vy picarla en cuadritos y luego colocarla a
sancochar.

Al estar blandita tritura bien, y aplicale poco a poco los demas
ingredientes, hasta que esto quede cremoso para llevarlo al
molde vacia la mezcla vy llevarlo al horno en 250 © C.

Te de malojillo

Ingredientes:

Malojillo picado seco o verde
AzUcar al gusto
Limén

i
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Procedimiento:

Se coloca en una olla V2 litro de agua, se deja hervir y se
agrega 100 gramos de malojillo picado, luego se deja que se
enfrié 3 minutos vy se retira del fuego colocando azlcar al
gusto se mantiene tapado para evitar la evaporacion cuando
se vaya a servir, se le echa una géticas de limdn si se quiere .

Escuela Bolivariana “"Chamiza”

Harina de cambur

Ingredientes:

= e

Se escogen cambures verdes y grandes.

Se cortan en rodajas.

Se ponen a secar en el sol o en el horno.

Por ultimo se muelen y se almacenan en potes plasticos
con esta harina podemos preparar diferentes
platos.

Torta de harina de cambur.

Ingredientes:

== e e e

Seis cucharadas de mantequilla.

Dos tazas de azlcar.

Una taza de leche liquida.

Cuatro huevos.

Una taza de harina de trigo.

Dos tazas de harina de cambur.

Una cucharada de ralladura de limon.
Una cucharada de esencia de vainilla.
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Preparacion:

Se bate la azlcar y la mantequilla hasta formar una crema. Se
van agregando los huevos uno a uno, la leche, la vainilla, la
ralladura de naranja y por Ultimo las harinas.

Se coloca la mezcla en un molde engrasado y se lleva al horno
por 45 minutos.

Torta de cambur maduro

Ingredientes:

=

6 cucharadas de mantequilla.

1 taza de azlcar

1 taza de leche liquida

4 huevos

2 taza de harina de trigo

1/2 kilo de cambur maduro

< 1 cucharada de esencia de vainilla y cucharada
de ralladura de naranja.

e
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Preparacion:

La misma que la torta de harina de cambur, pero le agrega el
cambur licuado.

Chicha de cambur

Ingredientes:

£ Harina de cambur.
< Azlcar.



1"

Canela
Clavos de olor.

*..

Preparacion:

Se cocina la harina de cambur en agua, luego se licua con el
guarapo de clavo y canela.

Se le puede agregar canela molida y leche condensada al
gusto.

/4

Escuela Bolivariana “La Loma

Jugo de parchita y auyama:

Ingredientes:

2 auyama
6 parchitas
1 astilla de canela
Azicar morena

= i
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Preparacion:

Cocinar las cascaras de parchita con la auyama y la canela
luego licuar pasar por el colador colocar el jugo de parchita y
la azUcar servir frid.

Jugo de auyama.

Ingredientes:

*_..

4> kilo de auyama

4 cucharadas de leche
2 clavos de olor

2 litro de agua.

# i
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Preparacion:

Lavar la auyama sin concha cocinar en el agua ya medida y
enfriar, se licua en la leche y el clavo de olor y servimos bien
fria.

Quesillo de chayota:

Ingredientes:

1 kilo de chayota

1 lata de leche condensada

3 huevos

3 cucharadas de leche en polvo
2 cucharadas de ron

1 cucharada de vainilla

2 cucharadas de azucar

1 cucharada grande de maicena.

i g
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Preparacion:

Lavamos y pelamos la chayotas, cocinamos hasta que estén
bien blanditas pasamos por un colador o por la licuadora
agregamos la maicena. En un tazén agregamos todos los
ingredientes, en un molde colocamos 200grs de azlcar
quemar que quede color caramelo luego colocamos la mezcla y
llevamos al horno a bafio de Maria.

Torta de jojoto:

Ingredientes:

=

6 jojotos tiernitos
1 kilo de harina
12 kilo de azlcar

*_..
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+ 14 kilo de margarina.
Preparacion:

Se deshojan los jojotos se muelen. Luego se le agregan los
otros ingredientes se engrasa y se enharina un molde
horneamos por una hora aproximadamente.

Hallacas de jojotos.
Ingredientes:

12 jojotos tiernitos
> taza azlcar.
+ 100 grs. de margarina.

k= g

Preparacion:

Se deshojan los jojotos se muelen. Luego se le agrega la
azucar y la margarina se envuelve en hoja y se cocinan en una
hoya por 30 minutos.

Escuela Bolivariana “Los Manueleros”

Bocadillos de Nuezas

Ingredientes:

1 kilogramo de Nueza criolla

1 kilogramo de leche

1 kilogramo de azticar morena o papelona
100 gramos de clavos

100 gramos de canela

2 cucharadas de vinagre

= =
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El sumo de un limén grande o un jarrito
Hojas tiernitas del arbol de limén

*..

Preparacion:

Se usa medio kilo de nuezas criollas y medio kilo de nuez de
macadamia. Primero que nada se descascaran todas las
nuezas y se pasan por la licuadora, si estan frescas. Si estan
secas, primero hay que hidratarlas antes de licuarlas. Luego se
llevan a un recipiente donde se ponen al fuego por unos 20
minutos. Después se le echa 1 kilo de azlcar y un pote de
leche condensada, batiendo constantemente durante 2,5 a 3
horas, hasta que dé el temple. Luego se pueden pasar a
gaveras o formaletas hasta que se enfrien. Batir el kilogramo
de leche en 3 litros de agua hervida para que quede gruesa o
Concentrada. Cocinandola se le agrega canela, clavo y vinagre.
Se le agrega la nueza, el sumo y la hojita tierna del limén. No
se revuelve. La mezcla va agarrando un color marroncito y en
este momento se baja la llama del fuego. Tarda cocinando
mas o menos 3 6 4 horas. Es recomendable hacerlo en un
perol con tapa.

Arepa alinada de Nuezas

Ingredientes:

#

Nueza
Maiz
Clavo
Canela
Anis dulce
Azlcar

# i #
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Preparacion:

Se sancochan las nuezas con todo y cascara. Una vez que se
enfrian, se pelan y se pican en trozos pequeios que se echan
en una taza grande, en donde se mezclan con maiz
sancochado en iguales proporciones. Luego se muele todo
junto y después se pueden alifiar con clavos, canela, anis
dulce y, al amasarla, se le echa un poquito de azlcar.

Atol de Nuezas
Ingredientes:

Nueza

Agua

Azlcar

Harina de maiz o de trigo

= ol
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Preparacion:

Si la Nueza esta verde hay que sancocharla, pero si ya esta
oreada, no. Se empieza quitando la cascara dura y se pone en
remojo. Luego se le retira la cascara fina, se muele y se pone
en un envase revolviendo bien todo, se le agrega un poquito
de agua, azlcar y un poquito de harina de maiz o de trigo y se
pone a hervir revolviendo constantemente hasta que da el
punto. Se retira del fuego y se sirve al gusto. También puede
alifiarse al gusto antes de ponerla en la candela.

Café de Nuezas
Ingredientes:

+ Nueza

12
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Preparacion:

Se orean las Nuezas, se les retira la cascara y la cascara fina,
se parten en pedazos pequefios y se ponen en un perol a
tostar hasta que queden doraditos. Luego se muelen y ya
tenemos el polvo para preparar el café.

Carne con Nueza
Ingredientes:

Carne para moler
Nueza

Ajo

Cebolla

Comino

i
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Preparacion:

Se sancochan las Nuezas y se muelen. Se sancocha la carne y
se muele. Se revuelven las dos, se alifia con ajo, cebolla y
comino. Mejor es frita. Se echa en un plato y se come.

Perico de Nueza

Ingredientes:

=

Nueza
Tomates
Cebolla
Ajo
Comino
Sal
Huevos

Ll
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Preparacion:

Se agarran varios tomates y se fritan con cebollas, ajo, comino
y sal. Se le afiaden los huevos. La nueza se muele y se
revuelve con todo eso.

Escuela Bolivariana “Miracuy”

Cachamas fritas
Ingredientes:

i~

1 cachama de 600 grs.
Aceite.
Un poquito de sal.

e g

Preparacion:

Se lava bien la cachama, se escama y se le sacan las viseras,
luego se le agrega sal y se coloca en el sartén con el aceite
bien caliente, se deja freir por lo menos 4 6 5 minutos por
cada lado, se sirve y se puede acompanar con ensalada y
arroz.

Cachamas rellena

Ingredientes: Relleno

1 kilo de cachamas.

1 chayota.

3 ajies dulces.

2 pimentén.

2 cabeza de ajos.

1 cebolla de cabeza pequeha.
4 6 5 ramas de cebolla.

1 zanahoria.

— i~
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#

Un poquito de sal.
Un poquito de harina leudante.
Un poquito de mantequilla.

*...
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Preparacion:

Se lavan, escaman y se les sacan las viseras a las
cachamas, se les agrega un poquito de sal, se pela, se
pican en lonjitas delgadas ( julianas ) y se sancocha la
chayota, luego se le saca el exceso de agua y se le agrega
la zanahoria picada en palitos delgados, el aji dulce
picadito, los ajos machacados, el pimentén y las cebollas
picadas pequeiiitas, se le agrega un poquito de sal, se
cocina a fuego moderado por alrededor de 2 hora y se le
pone dentro a las cachamas, se colocan en un molde
enharinado y se lleva al horno a 250° por "2 hora . Se sirve
con puré de papas o con arroz.

Escuela Bolivariana “El Jobal”

Sopa de repollo

Ingredientes:

1 kilo de repollo.

2 1 kilo de chayota.
Aji dulce.

Sal al gusto.

Una cebolla.

Un pimentdn.

Una taza de aceite.
Cilantro de monte

#
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Preparacion:

Se lava bien el repollo, se pica en tiras muy finas, se lava y se
raya la chayota. Se coloca todo en un litro y medio de agua
se coloca al fuego por media hora hasta que las verduras
estén blanditas se le anade el aji, la cebolla y el pimentén
picado y salteado por el aceite y por Ultimo se adereza con una
rama de cilantro de monte picadita. Se sirve caliente.

Hallacas de quinchoncho

Ingredientes:

01 kilo de quinchoncho verde o seco.

1 kilo de pulpa de marrano.

2 cebollas, 03 dientes de ajo. Aji dulce.
1 pimentdn.

Una rama de cebolldn

1 harina de maiz.

Onoto, sal al gusto.

2 1 litro de aceite.

Hojas de cambur ahumadas.

= i
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Preparacion:

Se ponen a hervir los quinchonchos, se les bota la primera
agua, se vuelven a poner a hervir con agua fresca y cuando
ablanden y espesen se les coloca el guiso que se debe tener
preparado previamente.

Guiso: se alifia bien el marrano con orégano y sal. Se sofrie
por diez minutos, luego se le afiaden las cebollas picadas en
trozos pequenos, el aji dulce y el pimentdn y el cebollin
previamente sofritos en un sartén aparte. Toda esta

16
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preparacion se la agrega a los quinchonchos que deben
quedar espesos como un guiso.

Se amasa la harina con la sal y aceite onotado que quede bien

suave. Se preparan las hojas ya lavadas. Se agrega una
porcion de masa y se extiende para que quede muy delgadita,
se le colocan dos cucharadas de guiso, se amarran con el hilo
pabilo y se ponen a hervir por 45 minutos. iListas para comer!

Escuela “La Zaragoza”
Pastel de calabacin
Ingredientes:

2 kg de calabacin

2 Kg. de vainas

2 zanahorias grandes
3 tomates

1 pimenton rojo

2 cebollas

1 cebollin

1 ajo porro

6 ajies dulces
Comino al gusto
Onoto al gusto

4 cucharadas de aceite
Sal al gusto

5 dientes de ajo

o S
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Preparacion del relleno:

Lavamos bien las hortalizas, picamos y las colocamos en un
caldero. Cocinamos hasta que se haga un guiso.

17



Ingredientes:

1kg de harina todo uso
25 g de levadura

2 Cdas. de leche

1 barra de mantequilla
1 taza de afrecho

25 g sal

2 huevos

160 g de azlcar

= = # = i
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Preparacion de la masa:

Tibiar la leche y la dividimos en dos partes iguales; en una,
disolvemos la levadura y la otra la unimos con el resto de los
ingredientes, amasamos hasta que esté suave. Sacamos dos
bolas, una la estiramos en una bandeja engrasada, colocamos
el relleno, luego colocamos la otra capa de masa, hacemos
hoyos con un tenedor, untamos con huevos y horneamos.

Chicha de calabacin

Ingredientes:

*_.

2 calabacines grandes
Miel de papeldon
Az(car morena

# i

Preparacion:

Se lavan los calabacines, se pican y sancochamos. Dejamos
enfriar y luego licuamos. Pasamos por un colador y le
colocamos la miel de papeldn o azicar.

18
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Liceo Bolivariano “Las Bucaritas”
Arepa de guaje.

Ingredientes:

Guaje
Harina de maiz pre cocida.

= 1+

Preparacion:

Se lava bien el guaje, se muele en un molino, se amasa bien
se le agrega un poco de harina, se hacen las arepas y se
cocinan en un fogon a lefia o una cocina a gas.

Arepa de corozo.

Ingredientes:

4+ Corozo.
+« Sal

Preparacion:

Se pela el corozo, se pone a sancochar, luego se procede a
moler en un molino, cuando estén bien molido se procede a
amasarlo bien se le agrega sal y se procede a hacer las arepas
para cocinarla en una cocina o fogon.

19



Filete de ocumo

Ingredientes:

1 kilo de ocumo
4 huevos

Sal

Ajo

Pimenta
Orégano

=l
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Preparacion:

Pelar el ocumo y cortar en forma de filete, mesclar los demas
ingredientes rallados con los huevos, agregar los filetes de
ocumo Y freir o cocinar a la plancha.

Sopa de chivatas

Ingredientes:

Chivatas.

Cambur.

Cilantro.

Cebolla criolla o cebollin.
Pimenton.

Aji dulce.

Hierbabuena.

Sal

# ik
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Preparacion

Se coloca a hervir la chivada en una olla con agua por varios
minutos, cuando ya esté blanda se le agrega los, alifios, una

20
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ramita de hierbabuena y sal al gusto, se deja al fuego hasta
que esté bien blandita las chivatas.

Sopa de ocumo

Ingredientes:

+ Un kilo de ocumo.

+ Alifios verdes (cilantro, ajo porro, cebollin, cebolla de
cabeza y aji dulce).

+ Sal

Preparacion:

Pelar el ocumo, picarlo en pequefios trozos y poner a hervir;
cuando este blandito el ocumo se le agregan los alifios verdes
y la sal al gusto, se deja hervir un poco mas para que la sopa
agarre el sabor de los alifios. Servir al gusto

Dorado de zanahorias.

Ingredientes:

1 kilo de zanahorias.

2 tazas de maiz tierno.
3 cebollas picaditas.
Tres dientes de ajo.
Pimenton picadito.
Sal

# ¥
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Preparacion:

Rallar las zanahorias, luego picar las cebollas y sofreir en
margarina o manteca de puerco, cuando estén doraditas

21



agregar el maiz tierno rallado, el pimentdn picadito, los dientes
de ajo y la sal al gusto. Dejar hervir en su propio caldo a
fuego lento hasta que ablanden las zanahorias. Se puede
servir adornada con queso, ensaladas y acompanadas con
arroz.

Sopa de verduras

Ingredientes:

=

Platanos.
Yuca.
Ocumo.
Apio.
Auyama.
Jojoto.
Cebolla de rama.
Aji dulce.
Cilantro.
Pimenton.
Sal

= g
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Preparacion:

Se pelan las verduras de pican en trozos pequefos y se
colocan a hervir en una olla con suficiente agua cuando ya
estén blandas las verduras se le agregan los alifios y la sal y se
deja hervir por otros minutos para darle sabor, se deja reposar
y se sirve.

22
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Guiso de la flor de platano

Ingredientes:

Flor de platano o cambur
2 tomates

1 diente de ajo

4 hojas de acelgas
3 ramas de cebollin
1 cebolla de cabeza
1 coliflor

Orégano

Comino

Cilantro

sal

= i
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Preparacion:

Pelar la flor de platano o cambur hasta eliminar todas las
cascaras rojas y quede la parte blanca. Partir en pequefios
trozos incluyendo también el cambur. Lavar varias veces con
limos hasta quitar la mancha que es amarga. Cocinar por
quince minutos con los demas ingredientes dejar reposar y
servir al gusto.

Escuela Bolivariana “"Rancho Grande”
Arepas de trigo.

Ingredientes:

Trigo

Soda
Sal

= ™
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= Agua
Preparacion:

Se tuesta el trigo, posteriormente se pasa por un molino para
obtener una harina, seguidamente esta harina se mescla con
la soda en polvo y se le agrega agua y sal. Una vez obtenido
todo esto, se amasa hasta llegar a su punto adecuado y asi
obtener la masa, luego se moldean las arepas con las manos y
se colocan en un budare a fuego lento para su coccion.

Pan integral

Ingredientes:

Harina de trigo
Agua

Afrecho
Zanahoria
Papelén
Levadura
Mantequilla
huevos

= = e e e -
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Preparacion:

Se coloca en una batea de madera el agua y se la agrega la
zanahoria rayada, el papelén, los huevos, el afrecho, la
mantequilla y la levadura, luego de estar todo esto unido, se
revuelve muy bien para posteriormente agregarle la harina de
trigo, seguidamente se amasa toda la mezcla hasta tener una
contextura bien compacta. Al obtener la masa se divide en
partes iguales y se le da forma a cada pan, los mismos se
colocan en una bandeja y se dejan reposar por dos horas

24
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aproximadamente, para que al final se ingresen al horno para
su coccion.

Escuela Bolivariana “Yay”

Recoleccion, procesamiento y comercializacion del
Orégano silvestre

El orégano, hierva privilegiada

Es una de las hierbas esenciales en las comidas italianas, pero
también es parte vital en los platos venezolanos, tanto es asi
gue es insustituible.

El orégano, (Origanum vulgare), es una herbacea perenne
aromatica del género Origanum. Muy utilizada en la cocina
mediterranea. Son las hojas de esta planta las que se utilizan
como condimento tanto secas como frescas, aunque secas
poseen mucho mas sabor y aroma.

La planta forma un pequefio arbusto achaparrado de unos 45
cm de alto, los tallos, que a menudo adquieren una tonalidad
rojiza, se ramifican en la parte superior y tienden a deshojarse
en las partes mas inferiores. Las hojas surgen opuestas,
ovales y anchas de entre 2-5 cm, con bordes enteros o
ligeramente dentados y con vellosidad en el envés. Las
diminutas flores, de color blanco o rosa, que nacen en
apretadas inflorescencias terminales muy ramificadas estan
protegidas por diminutas hojas de color rojizo.

Toda la planta posee unas pequefas glandulas donde esta
contenida la esencia aromatica, de color amarillo limén.
Liceo Bolivariano “El Portachuelo”

25



Pescaditos de ocumo (Xanthosoma Sagittifolium)

Ingredientes:

1kg de ocumo

1/2 kg de queso blanco
2 barritas de mantequilla
sal al gusto

4 huevos

Aceite

= o i o e
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Preparacion:

Se rallan los ocumos y se mesclan con el queso, los huevos, la
mantequilla, y un toquecito de sal se mesclan bien los
ingredientes, luego con una cuchara dar la forma y sofreir en
un sartén con suficiente aceite.

Torta de auyama

Ingredientes:

*_.

Ya Kg. de queso blanco rallado

1 Taza de azlcar

2 Cta. de vainilla

5 Huevos

2 Tazas de puré de auyama cocida
1 Taza de leche evaporada

1 Pizca de sal

# i
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Preparacion:

Combinar en un bol amplio el queso, azlcar, huevos y la
auyama, batir hasta que estén bien unidos todos los
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ingredientes y agregar la leche poco a poco, aromatizar con
vainilla y si es de su gusto agregar un poquito de canela. Lleve
a un molde engrasado de 23 CMS de didmetro. Hornear por
espacio de 60 minutos, a 350°, en bafio de maria. Luego que
esté fria, se mete a la nevera.

Liceo Rural Bolivariano “La Pastora”

Conejo a la campesina

Ingredientes: (para 4 personas)

Un conejo de 1,200 o 1,500 kg,
1 pocillo de aceite,

2 ajos machacados,

2 cucharadas de perejil,

> lata de tomates pelados,

1 copa de vino blanco.

=
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Preparacion:

Trozar el conejo. En una sartén grande se coloca el aceite,
cuando este humeando se doran las piezas del conejo,
previamente salpimentadas Yy se agrega el ajo machacado. En
cuanto se empiece a dorar, se agrega el perejil picado y un
vaso de vino blanco y se retira el ajo. Se deja evaporar el
alcohol y se agregan los tomates; y si hace falta unas
cucharadas de caldo o agua. Se continuda la coccién durante 30
minutos a calor moderado. Se sirve con puré de guaje y pan

de papas.
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Pan de papas

Ingredientes:

2 a 3 papas grandes

2 cucharadas de mantequilla

2 cucharadas de azUcar

1 cucharada de levadura

1 cucharada de sal

2 taza de agua tibia donde se cocinaron las papas
1 taza de leche tibia

1 kg de harina de trigo cernida.

= =
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Preparacion:

Se cocinan las papas peladas en agua con sal y estando aun
calientes se trituran. Antes que se enfrien se le agrega la
mantequilla, luego el azlcar, la sal, el agua y la leche. Se bate
bien y se agrega la harina cernida y la levadura en Y4 de taza
de agua tibia. Al agregar la levadura debe apenas estar tibia
la masa. Se bate con fuerza y se agrega mas harina para
poder amasar con fuerza y golpear la mesa sin que se pegue
la masa. Se cubre con un pafio y se deja en un lugar tibio
hasta que la masa este muy cernida, no menos de 3 horas. Se
hacen los panes amasando lo menos posible, se coloca en las
latas engrasadas, se dejan nuevamente levantar lo panes y se
hornean.

Puré de guaje

Ingredientes:

+ 1 kg de guaje blanco
+« Sal al gusto
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1=

3 ajies dulces

1 rama de apio Espafia

1 rama de ajo porro

1 cebolla (cabeza)

> pimentdn

5 dientes de ajo

1 cucharadita (pizca) de comino

# i #
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Preparacion:

Se sancochan los guajes pelados (sal al gusto). Estando bien
blandos y calientes, se trituran bien. Luego de haber licuado y
cocido los alifios con un poquito de color (opcional), se le
agrega el guaje triturado y se mezclan hasta quedar
homogénea la preparacion.

Escuela Bolivariana “El Volcancito”
Caramelo de sabila

Ingredientes:

Sabila

Papelon

Hojas de guayabo

Clavitos de olor
Harina

i -
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Preparacion:

Lavar y pelar las pencas de sabila, sin dejarle puntos verdes,
colocar los cristales en una olla a fuego lento, colocar trozos
de papeldn y trocitos de hojas de guayabo, o clavitos de olor
revolver constantemente hasta que se disuelva el papeldn,
seguir revolviendo hasta que se torne una mezcla de tipo

29



melcocha dejar enfriar y moldear los caramelos, pasar estos
por una mesa enharinada para luego envolver. También se
pueden colocar en hojas de guayabo, naranja o limon.

Bistec de sabila
Ingredientes:

Sabila
Sal

Ajo
Comino
Harina
Huevo
Aceite
Lechuga
Tomate
Cebolla
pepino

= = =
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Preparacion:

Lavar y pelar las pencas de sabila, sin dejarle puntos verdes,
lavar nuevamente colocar los cristales en una coladora
removiendo suave para no desbaratar los cristales cortados en
trozos de aproximadamente unos 8 a 10 centimetros de largo,
volver a lavar y dejar que la sabia del cristal se desprenda lo
posible, una vez escurridas colocarlas en un recipiente
adobarlas con sal, ajo, comino por un tiempo determinado.

Luego pasar estos cristales por harina y después por huevo
batido, freir con poco aceite voltearlo y cuando estén dorados
servirlos con ensalada de lechuga, tomate, cebolla y pepino,
acompanarlo con arroz.
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Batido de sabila

Ingredientes:

sabila
fresas
agua
azUcar
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Preparacion:

Lavar y pelar las pencas de sabila, lavarla muy bien, sus
cristales colocarlos en una licuadora dos de ellos con fresas y
agua mineral, colocar azucar y servir. Si quiere puede colocarle
chocolate y quedara como una merengada.

Escuela Bolivariana “La Escalera”

Pescado de ocumo

Ingredientes:

1 kg de ocumo
Ajo

Cebolla
Comino
Cilantro

=
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Preparacion:

Se toma el ocumo y se pela se pone a sancochar hasta que
quede bien blando, se utilizan los alifios; ajo, cebolla, comino,
cilantro se pican y se amasa el ocumo con los alifios se pone
a calentar en un perol con aceite, se hace con la masa una
forma de pescado, por Ultimo se pone a freir maximo 5
minutos.

Tortilla de patilla

Ingredientes:

Patilla

Cebolla

Harina de trigo todo uso
Huevo

Sal
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Preparacion:

Se agarra la patilla y se pela que no quede lo rojo ni lo verde
se pone a sancochar que quede bien blando, si se puede se
raya y si no se pica bien pequefiita, se utiliza cebolla de cabeza
(rayada), se agrega cierta cantidad de huevo batido, por
ultimo se coloca la harina de trigo y sal al gusto.

Perico de lechosa
Ingredientes:

Lechosa verde
Cebolla de cabeza
Ajo

Cilantro verde

= = -
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1=

Pimenton
Ajies dulces
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Preparacion:

Se pela la lechosa y se pone a sancochar, se pica en tozos bien
finos y se sofrie con los alifios: cebolla de cabeza, ajo, cilantro
verde, y ajies dulces por 5 minutos maximos.

Atol de guaje

Ingredientes:

1 kilo de guaje

2 kilo de leche en polvo
2 de azlcar

Canela

clavo al gusto
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Preparacion:

Pelar el guaje y sancocharlo, pasarlo por la licuadora agregarle
la leche liquida, el azucar, la canela y clavo al gusto.

Dulce de cabello de angel con piiia

Ingredientes:

1 pifia grande
Cabello de angel
Azlcar

Canela y clavo

i g

il
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Preparacion:

Se pela la pifia, se raya y se licua con suficiente agua, se pone
a hervir se revuelve hasta que haya agarrado el color amarillo,
luego se sancocha el cabello de angel aparte y se retira la
semilla y se desmecha, cuando la pifa ya tenga el color
amarillo irle agregando lentamente el cabello de angel hasta
que quede normal el dulce (ni muy seco, ni muy aguado).

Liceo Bolivariano “Yacamb(”

Pudin de jojoto
Ingredientes:

1 pote de maiz en crema o 6 jojotos.

3 cucharadas de harina de maiz.

1 cebolla pequefa sofrita en mantequilla.
1 taza de leche.

4 cucharadas de azucar al gusto.

1 cucharada de mantequilla.

3 huevos.

Queso blanco rallado.

=ik = o e e ke e

Preparacion:

En un sartén o recipiente una todos los ingredientes y luego
viértalos en un molde enmantequillado hornee a 350°f hasta
que el pudin este consistente.

Torta de nueza
Ingredientes:

+ 800gr de harina leudante
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250gr de mantequilla

700gr de azlcar

6 huevos

1 pisca de nuez moscada

1 cucharadita de vainilla

4 cucharadas de leche en polvo
300 gr. de nueza picada

IS S S
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Preparacion:

Se mezclan todos los ingredientes y cuando estén bien
mezclados meterlos en el horno por 254min y después servirlo
con la crema q desee.

Meleco
Ingredientes:

1500gr de arroz
Auyama al gusto
1500ggr de azlcar

4 cucharadas de leche
Clavos y canela

= i~ = #-
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Preparacion:

Se sancocha la auyama con todos los demas ingredientes se
tritura y se sirve al gusto.
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Liceo Bolivariano “"Bojo”

Pastel de acelga

Ingredientes:

2 Kg. De Harina de Trigo (Todo Uso)
> Cucharada de Levadura

2 Cucharada de Mantequilla

1 %2 Cucharada de Azlcar

Y4 Cucharada de Sal

2 Cucharada de Leche

5 Cucharada de Afrecho

1 Tasa de Agua

1 Kg. De Acelga

i 4= = &= =
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Preparacion:

Se tibia el agua; se mezclan todos los ingredientes con el
agua, amasar hasta que esté suave se prepara el guiso con
acelga y alinos al gusto, se hacen dos tapas con la masa del
pan, Se procede a la elaboracion del pastel colocando una tapa
de la masa del pan en la parte inferior del molde se coloca el
guiso y se cubre con la otra tapa. Finalmente se mezcla un
huevo y se unta sobre el pastel

Se cocina en el horno a 350 © C durante 30 minutos.

Pan de amaranthus (bledo)

Ingredientes:

4+ 14 Kg. De Harina de Trigo (Todo Uso)
£+ 1 ' Cucharada de Azlcar
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+ '~ Cucharada de Sal
+ 12 Vaso de Agua
+ 2 Kg. De Bledo

Preparacion:

Se tibia el agua, licuar el bledo, se mezclan todos los
ingredientes con el agua, amasar hasta que esté suave, dejar
en reposo 20 minutos, elaborar el pan, dejar de 4 a 5 horas
para que levante, se cocina en el horno a 350 °c durante 30
minutos.

Torta de chachafruto

Ingredientes:

> kg. Harina de trigo (leudante)
Ya kg. Mantequilla

Y2 kg. Azlcar

2 kg. Chachafruto

4 huevos

> It. Agua
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Preparacion:

Se mezcla la mantequilla y la azlcar, se le agregan todos los
ingredientes (huevos, harina, agua y el chachafruto), mezclar
bien, hasta que bien disuelta, se le aplica mantequilla y harina
al molde, se cocina en el horno a 350 © C durante 25 minutos.
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Mision Robinson

Arifl de chicharo

Ingredientes:

2 kilo de arvejas blancas (chicharos)
2 kilo de pulpa de cochino

2 Cebolla

5 Aji dulce

> pimentdn

1 cabeza de ajo

Alifios verdes

Sal al gusto
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Preparacion:

Se muelen las arvejas hasta que quede como una harina fina,
se vierte en una olla con agua hasta que hierve; en un caldero
se frie la cebolla hasta que dore el aji dulce y el pimentdn,
agrega el cochino previamente picado en cuadrito cuando este
todo bien sofrito se le agregan los alifios verdes picados
finamente y el ajo, sin sofreir el cilantro, este sofrito se le
agregda a las arvejas cuando estén hervidas se deja cocinar por
15 minutos se le agrega el cilantro picado y la sal al gusto, se
deja cocinar por 5 minutos y se apaga.

Liceo Bolivariano “Benita de Jesus Garcia”

DECLARACION DE LAS SEMILLAS

Autora: Gaudy Maria Garcia
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Nosotras, las semillas campesinas, reunidas en asamblea
junto a los agricultores y agricultoras de Monte Carmelo
declaramos:

e Que somos la esperanza alimenticia de nuestros
pueblos.

e Que durante siglos hemos llenado estémagos,
bolsillos, marusas, sacos y graneros.

e Que somos parte del pueblo venezolano, porque
siempre estamos juntos en los desayunos,
almuerzos, meriendas y cenas.

e Que ademas de ser alimentos, somos medicina y
alegria para los campesinos y campesinas.

¢ Que Nacemos y damos vida por amor junto al amor
de la gente humilde y sencilla del campo; y que nos
gusta ser cultivadas como en el siglo pasado sin
recibir tantos maltratos.

e Que a pesar de la persecucion y el maltrato recibido
por otras semillas mas poderosas que nosotras, aun
estamos acurrucaditas en Monte Carmelo.

e Que con coraje y valentia hemos resistido a las
inclemencias de los herbicidas e insecticidas
derramados sobre nosotras.

¢ Que nacemos del vientre de la madre tierra y que
lloramos con ella por su deterioro y poco amor
recibido.

e Que somos amigas de los insectos, pajaros vy
microorganismos.

¢ Que nos gusta que nos acaricien con el agua fresca
cuando ya estamos sembradas.

¢ Que nos canten canciones de amor y de fecundidad
con voz de patriotismo e identidad nacional.
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Por estas razones y muchas mas gritamos al
mundo:

Que necesitamos reunirnos con todas las semillas
del mundo, especialmente las de Latinoamérica y el
Caribe.

Que las semillas nos conformemos en cooperativas
para defender nuestra existencia

Que nos conozcan, los que no nos conocen y que
nos reproduzcan y nos apoyen en nuestras justas
demandas.

Que se promueva la creacion de los Bancos de
Semillas Autdctonas en todos los caserios
venezolanos.

Que se promueva en las escuelas, liceos,
universidades y en cualquier centro educativo el
amor por nosotras.

Que las nifias y nifios jueguen con nosotras cuando
nos estén limpiando para cocinarnos

Que no faltemos nunca como alimento en las
mesas de los venezolanos y venezolanas.

Que las semillas campesinas podamos vivir y
disfrutar junto a los hombres, mujeres, nifos,
nifas, adolescentes y jovenes de un ambiente sin
contaminacion  por agrotdxicos y desechos
industriales

Evitar a capa y espada ser desplazadas por las
semillas transgénicas e importadas.

Ser nosotras mismas con nuestro propio sabor,
color y olor.

Las semillas de Monte Carmelo, junto a sus
laboriosos amigos y amigas, habitantes y servidores
de este caserio; declaramos hoy 29 de octubre el
dia de La Semilla Campesina para que se celebre
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