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Prólogo

Les presento una nueva publicación de la serie Recetarios Regionales, en esta oportunidad 
“Sabores con sapucay”, realizada conjuntamente entre los equipos técnicos provinciales 
de Chaco, Corrientes, Formosa y Misiones y el equipo del Plan Nacional de Seguridad 
Alimentaria.

Este trabajo que emprendimos, de carácter participativo, con el propósito de revalorizar 
las costumbres alimentarias autóctonas de cada región, nos ha llevado al Noreste Argenti-
no y, de la mano de su gente, hemos encontrado una muy arraigada cultura alimentaria.
Recorriendo sus bañados, sus selvas, sus tierras rojizas, sus ríos, encontramos la más am-
plia variedad de preparaciones a base de harina de maíz y mandioca, también platos cuyo 
origen compartimos con los países limítrofes, y una diversidad de delicias con frutos tro-
picales.

El chamamé con toda la alegría de sus acordes y su danza, viene junto a un cálido chami-
go, voz que nos da la bienvenida a la región y nos recibe con el infaltable mate, el maravi-
lloso descubrimiento guaraní que hace siglos se extendió a lo largo y a lo ancho del país, 
para unir e identificar a todo el pueblo argentino.

Esta edición nos invita a conocer una manera de vivir que celebra a pesar de las dificul-
tades, una comunidad que nombra sus comidas con el idioma de sus antepasados y que 
en su grito distintivo nos trae la más profunda expresión de una cultura orgullosa de su 
origen.

Aquí les dejo “Sabores con sapucay”, deseando que a cada ingrediente que proponen las 
recetas podamos sumarles, como el pueblo del Noreste, el amor a la tierra, el respeto a 
nuestras tradiciones y la unión familiar.
¡Que lo disfruten!

Irma Liliana Paredes de Periotti
Subsecretaria de Políticas Alimentarias



6 Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Vengo de una tierra hermosa 
soy del Chaco litoral
Dios quiso que me acunaran 
en un blanco algodonal.
 
Mi canto es el hombre entero
que refleja mi lugar,
traigo en mi voz el sonido
de mi acento en sapucay.
 
Por mis venas corre sangre
de una mezcla sin igual,
roja savia de quebracho
y el color del Paraná.
Traigo en mi voz el sonido
de mi acento en sapucay.
 

Y es mi chamamé un jacarandá
una flor azul en la inmensidad,
y en la primavera de mi litoral
pinta su color todo el lapachal.
Traigo en mi voz el sonido
de mi acento en sapucay.
 
Es mi gente tan sencilla, manos de amor 
y amistad
no encontrarás diferencia en el campo y 
la ciudad,
la nobleza y la esperanza siempre juntas 
brotarán.
Vengo de una tierra hermosa, 
soy del Chaco litoral.
Traigo en mi voz el sonido
de mi acento en sapucay.
 

Humberto Falcón

Soy del Chaco litoral

Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Chicharrón trenzado
Receta basada en carne de vaca

Ingredientes (para 5 trenzas)

• 1 pecho entero
• 3 cucharadas de sal gruesa
• ¼ kg de grasa
• 1 ó 2 limones

Preparación

Cortar a lo largo la pulpa del pecho, atar en una punta y 
trenzar. En cada trenza debe ir una tira con el grano o grasa 
del pecho. Adobar con limón y sal. Dejar descansar una hora 
aproximadamente para que tome el gusto del limón y la sal. 
Colocar en una olla de hierro al fuego, con un jarro de agua 
y el cuarto kilo de grasa fina. Cocinar hasta que la trenza esté 
dorada y se haya secado toda el agua y la grasa. Sacar y colgar 
las trenzas para que goteen. Se come frío.

Receta enviada por Antonio Cáceres
La aprendió de sus abuelos

(era la comida de los domingos en el campo)
Localidad Colonia Elisa

Se enteró de la propuesta a través del Programa Familias y Nutrición

Dulce de pomelos
Receta basada en el pomelo amarillo

Ingredientes (para 1,5 kg de dulce)

• 10 pomelos medianos (sólo la pulpa)
• 1 kg de manzanas (se pueden reemplazar por bananas)
• 1 ½ kg de azúcar

Preparación

Pelar los pomelos a vivo. No dejar nada de la parte blanca, 
sacar las semillas y separar solamente la pulpa. Poner en una 
cacerola, agregar las manzanas peladas y cortadas en cuadra-
ditos chicos y el azúcar. Mezclar todo y dejar macerar toda la 
noche. Cocinar a fuego lento, hasta que adquiera brillo y color 
(aproximadamente 2 a 3 horas).

Receta enviada por Gladys Ana Pagani
La aprendió de su abuela

Localidad Corzuela
Se enteró de la propuesta a través del 

Programa Familias y Nutrición

Dice Gladys:
Acá los gringos no entendían que la gente 
no aprovechara el pomelo, que había mu-
cho y se tiraba a los chanchos. A mi abuela 
le daba pena y hacía mucho dulce y lo re-
partía entre los vecinos.

SABORES CON SAPUCAY
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Kiveve o quibebe
Receta basada en la calabaza, anco o zapallo

Ingredientes (10 porciones)

• 2 kg de calabaza o zapallo
• 4 cebollas grandes
• ½ kg de queso criollo (similar al cuartirolo de pasta blanda)
• Aceite (cantidad necesaria)
• Sal y pimienta (a gusto)
• 1 taza de queso de rallar

Preparación

Rehogar en aceite la cebolla bien picadita. Agregar el zapallo 
cortado en cubos chiquitos. Remover constantemente mien-
tras se cocina el zapallo y, si es necesario, agregar un poco de 
agua. Cuando el zapallo está bien blando se pisa hasta hacer un 
puré rústico. Agregar el queso de rallar y el queso criollo cor-
tado en cubitos y condimentar con sal y pimienta a gusto. Se 
acostumbra también espesarlo con harina de maíz amarilla o 
de trigo. También se lo come dulce, con el agregado de azúcar 
en reemplazo de la sal.

Receta enviada por Marta Torres
La aprendió de su mamá. Localidad Colonia Elisa

Se enteró de la propuesta a través del
Programa Familias y Nutrición

Cuenta Marta:
En casa siempre se contaba una historia, 
que no sé si era verdad o no, de un turco 
que venía al pueblo a vender telas y cuando 
le ofrecieron quibebe, él dijo “Mire señora, 
tengo mucho hambre, prefiero quicome”

Torta frita o chipá cuerito o 
chipá chirirí
Receta basada en harina de trigo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de harina de trigo
• 2 cucharadas de grasa de cerdo o bovina (para la masa)
• 1 huevo
• 2 tazas de agua tibia
• 1 cucharada de sal

Preparación

Poner la harina sobre la mesa, ahuecar el centro, agregar la sal, 
la grasa, el huevo y el agua tibia. Una vez unido, amasar duran-
te 15 minutos, golpeando la masa contra la mesa. Cuando está 
bien esponjosa, dejar descansar 15 minutos. Formar bollitos 
del tamaño de una mandarina y estirarlos con la mano en for-
ma redonda. Hacerles un pequeño agujero en el medio y freir 
con grasa, a la que se le agrega un poco de aceite.
Dejar sobre papel para que se absorba el aceite de la fritura y se 
pueden comer solas, o espolvoreadas con azúcar y miel.

Receta enviada por Lidia Núñez
La aprendió de su mamá. Localidad Barranqueras

Se enteró de la propuesta a través del
Programa Familias y Nutrición

Relato de Lidia:
Éramos ocho hermanos y la plata no alcan-
zaba para comprar pan. Mi mamá hacía 
las tortas y las envolvía con un repasador 
grande y la colgaba del techo del rancho 
por dos motivos, uno, para que no las al-
canzaran los bichos y el segundo, para que 
no las comamos todas cuando ella salía a 
trabajar.
En ese tiempo había disponibilidad de ha-
rina de trigo y grasa, por lo que las familias 
hacían estas tortas pra no comprar pan, 
que les resultaba muy caro.
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Chipá avatí (torta de maíz)
Receta basada en la harina de maíz blanco

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 ½ kg de harina de maíz blanco
• 300 g de harina leudante
• 700 cc de leche
• 2 huevos
• 200 g de grasa de cerdo o bovina
• Un poco de agua
• Sal (a gusto)
• Azúcar (cantidad necesaria)

Preparación

En una bandeja, poner la harina de maíz y la harina leudante. 
Ahuecar y en el centro poner la sal, los huevos, la grasa e ir mo-
jando con la leche y el agua. Mezclar todo y cuando esté bien 
lisita la masa, poner en una bolsita de nylon y dejar reposar por 
aproximadamente 20 minutos. Formar un bollito y estirarlo 
en forma de pancito. Cuando esté armado, poner azúcar en 
la superficie y apretar. Cocinar en horno medio durante 20 a 
25 minutos.

Receta enviada por Silveria Cóceres
La aprendió de su mamá. Localidad Colonia Elisa

Se enteró de la propuesta a través del
Programa Familias y Nutrición

Silveria cuenta que su mamá cocinaba esta 
receta para sus once hijos y que a todos les 
enseñó a cocinar, pero que ella era una de 
las encargadas porque era una de las her-
manas mayores. Su mamá decía: “Hay que 
comer maíz, porque es una planta con mu-
cho alimento”.

Mermelada de rosella
Receta basada en el fruto de la rosella

Ingredientes (para 1 kg de mermelada)

• 1 kg de rosella
• 600 g de azúcar
• 1 l de agua
• Esencia de vainilla (a gusto)

Preparación

Se ponen a hervir las rosellas sin semillas durante 15 minutos. 
Se cuela el agua para ser utilizada en jugo o licor. Con los 
pétalos restantes se hace puré y se agrega el azúcar junto con 
la esencia de vainilla. Se cocina 20 minutos más hasta que se 
ponga espesa y de un color bordó.

Receta enviada por Patricia V. Cabral
La aprendió en una capacitación

Localidad Corzuela
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

La rosella (también conocida como Flor 
de Jamaica) es una de las pocas especies de 
hibiscus que puede consumirse. Se pue-
den hacer infusiones, jaleas, dulces y salsas 
para acompañar carnes. Es bien conocida 
la perestroika, el licor que elaboraron los 
descendientes de rusos con esta fruta y que 
se lo puede encontrar en la Fiesta del Inmi-
grante celebrada cada año en Oberá, Pro-
vincia de Misiones.
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Mermelada de mandarina con 
zanahoria
Receta basada en la mandarina y zanahoria

Ingredientes (para 2 frascos de 750 g aproximadamente)

• ½ kg de zanahorias
• ½ kg de mandarinas
• 800 g de azúcar
• 1 limón (para jugo)

Preparación

Sacar la pulpa de la mandarina, procesar la cáscara y hervirla 
junto a la zanahoria, la pulpa y el azúcar aproximadamente 
una hora. Cuando espese, saborizar con el jugo del limón y 
envasar, esterilizando previamente el frasco a Baño María.

Receta enviada por Mirta Clavero
La creó ella misma. Localidad Las Breñas

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Polenta criolla o Mbaipú
Receta basada en la harina de maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• 4 patas con muslo de pollo
• 4 alitas de pollo
• Menudos
• ½ kg de harina de maíz amarillo
• ½ kg de queso casero
• 2 cebollas grandes
• 4 dientes de ajo
• 1 l de agua
• 1 ramito de perejil
• 1 pizca de sal gruesa
• Pimienta (a gusto)
• 1 chorrito de aceite

Preparación

En una cacerola, colocamos un chorrito de aceite y una vez 
caliente introducimos la cebolla picada. Cuando está rehogada 
la cebolla, colocamos el ajo bien picado con el perejil y le agre-
gamos las presas de pollo, la sal (a gusto)  y guisamos.
Tenemos preparada el agua caliente para ir colocando a la pre-
paración. Dejamos cinco minutos y preparamos aparte la hari-
na de maíz amarillo con agua fría para que no se hagan grumos 
cuando colocamos en el fuego.
Ponemos en la cacerola la harina de maíz disuelta y revolvemos 
constantemente, hasta que se cocine la harina. Unos minutos 
antes, colocamos el queso casero picado y apagamos el fuego.
Colocamos pimienta a gusto.

Receta enviada por Yolanda Aída Ramírez, viuda de Menese
Aprendió la receta de su mamá. Localidad Machagai

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Fariña y almidón de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes

• 5 kg de mandiocas frescas

Preparación

Se lavan las raíces, se las pela y posteriormente se las ralla. Esta 
especie de pasta es sometida a lavado con abundante agua, 
para sacar el almidón.
El agua que contiene el almidón conviene dejarla secar al sol 
para, de esa manera, luego poder aprovechar el almidón.
Con la pasta que habíamos lavado se procede al tostado. De 
manera que pierda la humedad y adopte un color parecido al 
del pan rallado. Hay que tener cuidado de evitar que se que-
me. El producto restante se lo usa para suplantar al pan rallado 
en la elaboración de milanesas o albóndigas.

Receta enviada por Antonio Radins
Aprendió la receta de amigos

Localidad Planta Urbana Las Garcitas
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Guiso de arroz con arveja y 
hoja de laurel
Receta basada en el arroz y carne de vaca

Ingredientes (para 8 porciones)

• ¼ kg de arroz
• ½ kg de carne nalga, paleta o cuadril
• ¼ kg de cebolla
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• 1 morrón grande
• 3 tomates
• ½ kg de papa
• ¼ kg de zanahoria
• 200 cc de puré de tomate
• 1 lata de arvejas
• Perejil (cantidad necesaria)
• 1 diente de ajo
• 2 hojas de laurel
• Sal, orégano y queso rallado (a gusto)
• 1 cucharada de aceite

Preparación

Colocar una olla a calentar con una cucharada grande de aceite 
para rehogar la cebolla y el ajo, ambos previamente cortados. 
Después incorporar carne cortada en cubos, dejar guisar un 
instante y luego colocar el tomate, la zanahoria, el morrón y 
el puré de tomate. 

Agregar agua hasta tapar la carne, sal en cantidad necesaria y 
colocar la papa cortada en cubos. Cuando hierve el agua colo-
car el arroz. Finalmente, cuando está cocido el arroz, agregar 
las arvejas y las hojas de laurel con una pizca de perejil.
Para finalizar, servir el plato a gusto y espolvorear con queso 
rallado.

Receta enviada por Verónica Ramona Barrios
Aprendió la receta de su abuela Delia

Localidad Barranqueras
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Recuerdos de mi infancia…
Cuando mi abuela hacía el guiso de arroz 
y servía a cada uno en su plato, en los al-
muerzos familiares, escondía en uno de los 
platos servidos una hoja de laurel. El “pre-
mio” para ese comensal era el de lavar los 
platos al final de la comida.

Mi Chaco, simplemente, como lo dice Cristaldo

es un crisol de razas tan duro como el quebracho.

Mezclada está mi provincia de criollos bien mestizados

de wichis y de gringos ¡Crisol de razas es mi Chaco!

 

Y aunque silente va el toba por la vida su destino

lleva a cuestas dos virtudes, que Dios puso en su camino:

el saber y la paciencia tatuados van el la piel.

Crisol de razas es mi Chaco, yo voy cantando con él

¡Yo voy cantando con el!

Fragmento de “Chaco, crisol de razas” de Humberto Falcón



14 Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Si ven que el San Jorge y la araña pelean,
si anoche escucharon a los surirí,
si habló la ranita y el charque gotea,
seguro que el tiempo se está por venir.

...
-Va a cambiar el tiempo-, me acuerdo decía
la abuela esa tarde en que mamá lloró
preparando el bolso, puesto que, partía
rumbo a Buenos Aires, mi hermano mayor.
-Aquí está su ropa y aquí está su avío:
le hice una gallina, matambre y chipá;
van unas naranjas y unos pastelitos
y aunque el viaje es largo, pienso, ha de 
alcanzar…
No olvide su abrigo que es de lana cruda
y lleve el ponchillo que usó su papá…
Y entonces la abuela, como quien ayuda,
tragándose un llanto, volvió a sentenciar:
-Vaya con cuidado, sea manso y prudente,
que Dios y la Vírgen le han de acompañar;
para los peligros sepa ser creyente:
Santa Catalina no le va a fallar.

...
Sepa que en su alma lleva usté otro avío
que es como una herencia de amor familiar;
se lo dio su gente, su pago querido,
y en su sangre joven se ha de retornar.
Le hablo de esas ganas de brindarse a todos,

del corazón grande, valiente y capaz,
de jugarse entero y encontrar el modo
de salir a flote en la adversidad.
Le hablo de esa mano tendida y abierta,
con el gesto antiguo de la caridad,
mano de chamigo que se da sin vueltas,
del que abre la puerta y ofrece su pan…
Avío del alma hecho de franqueza,
sencillez, respeto, hombría y lealtad…
Ya ve, siendo pobre, lleva una riqueza;
recuerde: se aumenta, compartiéndola.
Y oiga bien, un día cuando cambie el 
tiempo,
si este avío le dura dentro de su ser,
usté o sus hijos, o acaso sus nietos,
por Dios y la Patria tendrán que volver.
Sepa que yo al irme a “la tierra sin males”,
dejaré mis huesos y mi corazón
abonando el suelo del que hoy usté sale
¡y para el que quise siempre lo mejor!
Ése era el lenguaje sabio de la abuela
que se hizo en la escuela de un pueblo 
arandú:
¡Va a cambiar, es cosa de tener paciencia,
esa vieja ciencia de los poriajhú!

Fragmentos. Julián Zini y Julio Cáceres

Avío del alma

Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Nuestro artista invitado: Mario Bofill

No solamente el idioma nos han dejado los guaraníes, que por 
cierto es un idioma vivo que se practica hasta la actualidad. 
La organización poblacional estaba basada en la agricultura 
principalmente en el cultivo del maíz y la mandioca, por lo 
que los platos típicos llevan a estos como ingredientes funda-
mentales.
Debido a la mística y creencias que tenían los guaraníes que-
dan, por ejemplo, la costumbre de beber caña con ruda, para 
ahuyentar enfermedades y males del cuerpo y  alma. La cere-
monia se realiza en ayunas: el día 1º de agosto de cada año, se 
toma un trago bebido en tres sorbos. Se prepara bebida blanca 
(caña), con un ramito de ruda hembra y se deja macerar, por 
lo menos, un día antes.

Algunos de los platos típicos son:

Chipá, de diferentes clases, según el tipo de harina con la que 
se realiza y el modo de cocinarlos.
Chipá mbocá: de harina de almidón, se cuece a la brasa en-
vuelto en un palo.
Chipá almidón: se cuece al horno, en caso que no haya al-
midón en harina se emplea el tipiratí, que es el afrecho de la 
mandioca rallada. Se come a la media tarde.
Chipá avatí: realizado con harina de maíz molido o pisado al 
mortero.
Chipá cuerito o Torta Frita: realizado con harina de trigo  
cocida en grasa o aceite caliente (especial para días de lluvia).
Chipá parrilla: realizada con harina de trigo pero cocido a la 
parrilla.

Una receta:

Mazamorra
Especial para semana santa
(debido a la abstinencia de carne)

Ingredientes

150 g de maíz pisado blanco
1 l de leche
1 chaucha de vainilla o cáscara de limón
150 g de azúcar
Miel de abejas

Remojar el maíz en una cacerola, desde la víspera. Con abun-
dante agua fría, al día siguiente cocinarlo en agua con esencia 
de vainilla o cáscara de limón, según el gusto. Se sirve esta 
preparación con leche a gusto y se endulza con azúcar o miel.

Mario Bofill

Acerca de nuestro artista invitado

Mario Bofill nació en Loreto, Provincia de Corrientes. En el 
año 1964  formó el dúo “Hermanos Bofill” con su primo Al-
berto Bofill; después, el conjunto “Los Cunumí”; luego “Las 
Voces de Corrientes”.
A partir del año 1973 actúa como solista. En la actualidad lo 
acompañan José Martín Rodríguez (teclado y coros), Adolfo 
Alegre (bandoneón) y Raúl Alonzo (acordeón).
Cuenta con una gran cantidad de temas de su autoría, algu-
nos de ellos interpretados y grabados por artistas de renombre 
nacional, como Ramona Galarza, Teresa Parodi y Antonio Ta-
rragó Ros, entre otros.
Es un gran difusor de la cultura regional y continuamente par-
ticipa de charlas informativas en distintas instituciones educa-
tivas. La temática abordada son: vivencias, paisajes, personajes 
y costumbres del interior, por lo que su público abarca desde 
niños, jóvenes, adultos y ancianos.
En su extensa carrera ha editado gran cantidad de discos y 
ganado numerosos premios y menciones. Fue declarado Ciu-
dadano Ilustre de su ciudad natal, Loreto, y de la ciudad de 
Corrientes Capital.
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Pan de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 5 panes)

• 1 ½ kg de mandioca
• 450 g de harina de trigo
• 200 g de margarina
• 6 huevos
• 1 ½ cucharadas de levadura fresca
• Sal (cantidad necesaria)

Preparación

Se hierve la mandioca y se hace un puré. Después que enfríe 
se agrega la margarina, la levadura y se amasa con la harina, 
agregándola de a poco para que quede homogénea. Se deja 
levar hasta el doble de su volumen, se desgasifica y se corta 
para darle forma de pan. Cuando vuela a levarse hasta el doble 
de su volumen se hornea con temperatura de 180 º durante 
20 minutos.

Receta enviada por Pedro Celestino Almirón
Localidad Santa Rosa

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Comenta Pedro:
De la receta del pan te puedo contar que 
proviene de una receta del pan irlandés de 
la 2ª Guerra Mundial. Yo la conocía por 
mi abuela y se me ocurrió sustituir la papa 
por la mandioca en distintas proporciones, 
hasta lograr la actual fórmula que sale ex-
celentemente buena, la tienen que probar.

Facturas de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 2 docenas)

Masa:
• 1 ½ kg de mandioca
• 450 g de harina de trigo
• 200 g de margarina
• 6 huevos
• 1 ½ cucharadas de levadura fresca
• 200 g de azúcar

Crema pastelera:
• 1 l de jugo de naranja, mandarinas o leche
• 6 huevos
• 200 g de azúcar
• 8 cucharaditas de maicena o harina
• Dulce de membrillo

Preparación

De la masa:
Se prepara igual a la masa del pan (de la receta anterior), reem-
plazando la sal por el azúcar.
 
De la crema pastelera:
Se hierve el líquido. Aparte se bate el huevo con el azúcar hasta 
que blanquee y se agrega la harina. Se vuelve a batir y se pone 
en una olla, agregando el líquido en forma de hilo, batiendo 
hasta que tome consistencia.
El dulce de membrillo se adelgaza con agua caliente hasta que 
tome consistencia blanda.

De la factura:
Se corta la masa, se pinta con yema de huevo antes de hornear 
y se agrega con una manga, en forma de tiras, en el centro de 
la factura, la crema y el dulce de membrillo.

Receta enviada por Pedro Celestino Almirón
Localidad Santa Rosa

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta
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Chipá mbocá
Receta basada en el almidón de mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• ¼ kg de almidón de mandioca
• ¼ kg de harina de trigo
• ¼ kg de queso mantecoso
• ¼ kg de queso de rallar
• ¼ kg de grasa o manteca
• 4 huevos
• 1 cucharada de sal

Preparación

Cortar tacuaras (cañas de bambú) o varas de madera, untarlas 
con grasa y pasarlas por la llama para curarlas.
Mezclar en un bowl el queso desmenuzado, la sal, los huevos 
y la grasa o manteca. Batir mezclando todo muy bien para 
luego, poco a poco, agregarle el almidón de mandioca.
Amasar hasta que no se pegue a los dedos, cortar en trozos 
la masa y enroscar en la vara o tacuara, presionando bien los 
extremos para que queden adheridos.
Insertar las varas alrededor del fuego, o colocarlas sobre un asa-
dor, dando vuelta cada tanto hasta que la masa se note sequita, 
ampollada y cocida. Deslice el chipá de la vara.

Receta enviada por María Soto
La aprendió de su madre y abuela

Localidad Santa Lucía
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Mbocá hace referencia en el dialecto guaraní 
al “caño” de escopeta o revólver y se lo asi-
mila con la particularidad de esta comida de 
prepararse en una caña de bambú o tacuara.

Dulce de guayaba
Receta basada en el fruto del guayabo

Ingredientes 

• 3 kg de guayaba
• 3 kg de azúcar
• Cal apagada (1 cucharada sopera en 5 litros de agua)

Preparación

Pelar las guayabas y sacar las semillas. Colocar las semillas en 
un saquito o envolverlas en un lienzo. Se calcula el mismo peso 
de la fruta en azúcar. En una olla con agua, colocar las frutas 
y el azúcar y hervirlas durante 5 ó 6 horas. Agregar a la olla 
el lienzo o saquito en el que se habían colocado las semillas. 
Éstas tienen una sustancia (pectina) que aporta el brillo y la 
viscosidad al dulce.

Receta enviada por María Soto
La aprendió de su madre y abuela

Localidad Santa Lucía
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Cuenta María:
Aprendí estos dulces de mi madre cuando vi-
víamos en Santo Tomé. En esa época, la vida 
del campo era distinta, la madre se quedaba 
en la casa a criar a los hijos y cocinar, mien-
tras el padre trabajaba en las chacras.

IMPORTANTE:

El uso de cal viva (óxido de calcio) es un procedi-
miento antiguo que se mantiene en la elaboración 
de dulces. 
Al echar la cal en agua (siempre la cal sobre el agua, 
nunca al revés ¡Porque quema!), el óxido de calcio re-
acciona formando hidróxido de calcio o cal apagada.
Es suficiente una cucharada sopera de cal por cada 
5 litros de agua.
Luego de la exposición, lavar muy bien los frutos 
bajo el agua durante unos minutos. 
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Varéniqui de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de mandioca
• 1 kg de harina 0000
• 1 cebolla
• 2 dientes de ajo
• ½ l de crema de leche
• 1 mazo de cebolla de verdeo
• Agua (cantidad necesaria)
• Sal y pimienta (cantidad necesaria)

Preparación

Poner en forma de corona la harina, sal y agua a temperatura 
ambiente hasta lograr una masa tierna.
Hervir la mandioca y hacer un puré. Rehogar la cebolla, el 
ajo y la cebollita de verdeo. Luego mezclar con el puré, salar 
y condimentar con pimienta. Estirar la masa y cortar círculos 
de 2 cm de alto. Colocar el puré y cerrar como una empana-
da. Poner a hervir el agua con sal. Cuando rompe el hervor, 
introducir los veréniquis y cuando estén flotando, retirarlos 
con un colador.
Salsa: rehogar en un poco de aceite la cebollita de verdeo y 
condimentar con sal y pimienta. Retirar del fuego y agregar 
la crema de leche. Colocar la pasta en una fuente y echarle la 
salsa encima. Servir caliente.

Receta enviada por Inés Catalina Balanda
La aprendió de su abuela

Localidad Gobernador Virasoro
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Chipá avatí
(Torta nariz de indio)
Receta basada en la harina de maíz amarillo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de harina de maíz amarillo
• 1 taza de harina leudante
• 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
• 1 huevo
• 1 cucharada de azúcar
• 2 cucharadas de grasa blanda o manteca
• Dulce de membrillo para el relleno

Preparación

Mezclar los ingredientes secos (la harina de maíz, la harina leu-
dante y el bicarbonato). Poner el huevo en el centro, la grasa 
y una cucharada de azúcar. Con agua fría se va formando la 
masa hasta que quede elástica y suave. Dejar descansar media 
hora y estirar no muy fina.
Cortar rectángulos de 8 por 6 cm y poner una tira de dulce en 
el medio y arrollar con cuidado que no salga el dulce.
Freir en grasa bien caliente. Espolvorear con azúcar.

Receta enviada por Petrona Romero
La aprendió de su abuela
Localidad Curuzú Cuatiá

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Leyenda del maíz amarillo
Había una vez un indio que era muy bueno. 
Tal como hacía siempre, un día salió a cazar 
para darle de comer a su familia, pero nunca 
regresó.
Un día, el hijo encontró una planta que lla-
mó su atención y se acercó para ver. Era una 
planta de maíz con grandes espigas, que ha-
bía brotado en la nariz del anciano indio.
Llevó el hallazgo a su madre y, desde enton-
ces, la viuda hizo harina y a la receta la llamó 
chipá avatí, o sea, torta nariz de indio.



21

SABORES CON SAPUCAY

Relato de una vecina de la misma locali-
dad, Margarita Zdanovicz:
A partir de 1947, más o menos, llega la Colo-
nización a Corrientes y la que hay en Colonia 
Unión Municipio de Virasoro, es una zona 
muy particular en la provincia, casi todos hijos, 
nietos y bisnietos de polacos y ucranianos.
Cuando se festejaba un bautismo o un casa-
miento, por decir algo en lo social, estaban 
todos invitados; los más allegados siempre 
fueron los responsables de preparar la fiesta 
que duraba varios días, por lo tanto carnea-
ban un novillo o un cerdo gordo o algunas 
gallinas, luego asaban todo y lo guardaban en 
la grasa de cerdo que preparaban lo hacían 
en tambores y tinajas (en aquel entonces no 
había refrigeradores), y de ahí las sabias abue-
las, que de chicas sabían preparar muchas 
comidas y recetas traídas de la lejana Europa, 
cocinaban para estas ocasiones. Había que 
preparar mucho para festejar el evento, ha-
cían comidas saladas y dulces, la bebida era 
vino casero, o compraban en barriles caña o 
aguardiente, principalmente traída del Brasil 
ya que estamos cerca de la frontera. Las ga-
seosas no existían o no estaban a su alcance 
de comprar, sí preparaban riquísimos jugos 
de fruta de estación.
Las comidas que aún se cocinan en nuestras 
casas, además de otras incorporaciones que a 
través de la integración social y el modernis-
mo se practican, son muchas, tantas saladas 
como dulces. Les puedo nombrar algunas sa-
ladas como holopchi (o niños envueltos), va-
reniquis (originalmente de papa) o piroguis 
(son como ravioles de ricota, de papa o de 
repollo con sardinas), entre otras recetas.

Mbutucá
Receta basada en el choclo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 10 choclos
• 3 cebollas
• Sal (también puede ser azúcar, si se prefiere dulce, con pasas de uva)
• 3 cucharadas de queso rallado
• Pimienta (si se prepara salado)

Preparación

Se separan las chalas y se guardan. Se rallan los choclos y se los 
cocina con una cebolla rehogada, a fuego muy suave, y luego 
se le pone sal o azúcar (en caso de hacerlo dulce se le pueden 
agregar pasas de uva), queso, pimienta, revolviendo hasta que 
se haga espeso, durante aproximadamente treinta minutos.
Se hace un paquetito del preparado con hojas de chala previa-
mente seleccionadas y después se lo hace hervir durante diez 
minutos.

Receta enviada por Teresita Díaz Pacce
La aprendió de su abuela

Localidad Goya
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Antiguamente, las mujeres los hacían para 
los troperos, ya que los arreos del ganado po-
dían durar varios días, siendo así el mbutucá 
parte de su avío.
El avío es el conjunto de utensilios y comidas 
que llevaba una persona a un viaje, palabra 
muy usada en el campo litoral argentino.
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En una olla con aceite, colocar las cebollas cortadas en juliana. 
Cocinar hasta que se empiecen a dorar e incorporar el puré. 
Mezclar todo con cuchara de madera y, de a poco, introducir 
los huevos batidos. Mezclar bien y cocinar durante 10 minu-
tos. Agregar el pan rallado y cocinar durante 5 minutos más, 
siempre mezclando toda la preparación y retirar del fuego.
Colocar en una fuente enmantecada una parte de la prepa-
ración. Colocar trocitos de queso, cubrir con la preparación 
restante y volver a colocar encima pedacitos de queso. Llevar a 
horno fuerte hasta gratinar.
Retirar, dejar enfriar y servir. Se puede comer solo o acompa-
ñado de carne, pollo o pescado.

Receta enviada por Graciela Ramona Ojeda
La aprendió de sus familiares
Localidad Corrientes Capital

Se enteró de la propuesta a través del Programa
Abordaje Comunitario

Mbeyú dulce
Receta basada en el almidón de mandioca

Ingredientes (para 45 a 60 mbeyú)

• 1 kg de almidón de mandioca
• 300 g de queso cáscara colorada
• 3 huevos
• 100 g de manteca
• 3 naranjas
• Sal y leche (cantidad necesaria)

Preparación

Colocar en un recipiente el almidón de mandioca, la ralladura 
(de una de las naranjas), el jugo de las naranjas, la mitad de la 
manteca y mezclar todo con las manos. Rallar el queso, incor-
porar los huevos batidos y seguir mezclando hasta que todos 
los ingredientes se unan. Si la preparación está muy seca, agre-
gar la leche en cantidad necesaria para que se humedezca. La 
preparación tiene que quedar granulosa al frotar con las manos.

Chatasca
Receta basada el charqui (carne seca)

Ingredientes (para 8 porciones)

• 800 g a 1 kg de charqui
• 2 cebollas o 1 atadito de cebolla de verdeo
• 700 g de fideos entrefinos
• ½ l de agua
• Perejil, orégano y ajo (cantidad necesaria)

Preparación

Tomamos el charqui y lo ponemos en una fuente (o en cual-
quier recipiente) con agua, que tape el charqui. Lo dejamos 
ablandar un poco (como está bien seco, de esa forma lo ablan-
damos).
Luego del remojo, lo sacamos del agua y lo colocamos en un 
mortero. Comenzamos a pisarlo con el manomortero, le va-
mos dando vuelta con la mano hasta que la carne se deshilache 
(queda una carne hecha hilachas).
Fritamos las cebollas y agregamos las hilacha de carne y las 
verduras. Revolvemos y echamos medio litro de agua hervida. 
Dejamos cocinar.
Probamos como está de sal, si está a gusto, agregamos los fi-
deos para que salga bien seco el guiso de chatasca (soó cuí).

Receta enviada por Mónica Benitez
La aprendió de su mamá Adela

Localidad Felipe Jofre
Se enteró de la propuesta a través del Programa

Abordaje Comunitario

Pastel de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 2 kg de mandioca
• ½ kg de cebolla
• 300 g de queso cremoso
• 200 g de pan rallado
• 3 huevos batidos
• 1 taza de leche
• 100 g de manteca
• Aceite (para dorar la cebolla)

Preparación

Hervir las mandiocas hasta que estén tiernas. Retirar del fuego 
y hacer un puré (no olvidar sacar la fibra del medio). Agregar 
la manteca, la leche y unir todo, hasta que quede una mezcla 
homogénea.
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Colocar en una fuente previamente untada con aceite. Llevar 
a horno moderado hasta que dore. Preparar el arroz como lo 
hacemos habitualmente. Servir las albóndigas acompañadas con 
el arroz blanco y queso.
Opciones
1.- Preparar un tuco a gusto y cuando esté listo, agregar las 
albóndigas. Cocinar durante 10 minutos.
2.- Colocar las albóndigas al horno. Cuando estén doradas, 
colocarles trozos de queso cremoso. Dejar 5 minutos más hasta 
que se derrita el queso. Servir caliente.

Receta enviada por Asociación Área Social, Comedor San José
Localidad Corrientes Capital, se enteró de la propuesta a través 

del Programa Abordaje Comunitario

El comedor San José se encuentra ubicado en 
la zona norte de la ciudad de Corrientes Ca-
pital, en las riberas del Río Paraná, zona de 
ladrilleros y pescadores.
Por lo tanto, para las familias de la comunidad, la 
pesca es una actividad de supervivencia.
Cuando no hay otras alternativas, el río les 
abastece de pescado: armado, boga, surubí, 
bagre, pacú, dorado. Estos alimentos les per-
miten elaborar las más variadas comidas, que 
forman parte de su cultura alimentaria.
Hoy, los hombres y mujeres deben buscar las 
zonas de pesca más adecuadas en nuestro Río 
Paraná, especialmente las alejadas de los cen-
tros urbanos, donde la carne del pescado toma 
el gusto de los desechos tirados al río, que lo 
vuelven cada día más turbio.
El día anterior a la pesca, se hierven grandes ollas 
de maíz con una gotas de vainilla para usar como 
carnada. A veces, en camioneta, otras en moto o 
minibuses, se dirigen a la ciudad de Empedrado, a 
40 km de la ciudad de Corrientes.
Después de un largo día de pesca de costa, se 
vuelve con 15 a 20 pescados, de entre 2 a 3 
kg o más, con mucha suerte, que serán desvis-
cerados y guardados en frío para su posterior 
consumo y venta.

Calentar una sartén mediana, colocar un trocito de manteca, 
esperar que se derrita todo y colocar en forma de lluvia un 
poco de la preparación y aplastar con los dedos. Tapar y coci-
nar por 5 minutos. Con la ayuda de la tapa dar vuelta y seguir 
cocinando por 5 minutos más y retirar de la sartén. Continuar 
de la misma manera con toda la preparación.
Se puede comer solo, acompañando una comida o en forma 
de panqueque, relleno de dulce de leche.

Receta enviada por Graciela Ramona Ojeda
La aprendió de sus familiares
Localidad Corrientes Capital

Se enteró de la propuesta a través del Programa
Abordaje Comunitario

Estoy muriendo de ganas
por qué no te atreves tú
con esas manos benditas

a hacerme un rico mbeyú.
Comienza mezclando siempre

almidón, poquito de manteca y huevo
la sartén lista y caliente

y agrégale un rico queso.
Si a comer mbeyú me dices

soy el primero de la lista
no hace falta que me grites:
abran cancha, abran pista.
Ahora sí que estoy llenito

igualito que un ñandú
he comido cinco y pico
de este bendito mbeyú.

Albóndigas de pescado con arroz
Receta basada en pescado de agua dulce

Ingredientes (para 8 porciones)

• 2 kg de pescado de agua dulce (armado, boga, sábalo, surubí)
• 2 huevos
• 500 g de arroz
• 50 g de pan rallado
• Ajo y perejil (a gusto)
• Hierbas varias
• Aceite (para untar)
• Queso rallado (a gusto)

Preparación

Quitar la cabeza del pescado y escamas, si las tuviera. Hervir en 
abundante agua con las hierbas durante aproximadamente 30 
minutos. Colar y quitar las espinas. Picar el ajo y perejil, agregar 
la carne y salar a gusto. Agregar los huevos y el pan rallado. 
Amasar la mezcla y armar las albóndigas.
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La mandioca, las batatas y el zapallo lavados y pelados, corta-
dos en trozos pequeños.
Se colocan los dientes de ajo picados y el orégano.
Se cocina hasta que las verduras estén tiernas y el caldo espeso 
y se sirve en platos soperos.
Importante: la cantidad de agua que se le va agregando a este 
guiso es equivalente a la que se usa en el puchero.

Receta enviada por Zulma Insaurralde
La aprendió de su abuela, localidad Corrientes Capital

Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Relato de Zulma:
El norte de la muy vasta Mesopotamia se di-
ferencia netamente del resto del país. La in-
fluencia de la tribu guaraní se deja sentir con 
mucha fuerza en el idioma, que bautiza los 
enseres y elementos cotidianos.
La mandi-ó o mandioca, reina en todo, así 
como también el yeti o batata, cargada de 
nutritivos almidones. Estas raíces comple-
mentan frutos opulentos: el zapallo andaí, el 
zapallo criollo, la guayaba, el mamón, el gua-
viyú, el ivapurú y hasta el invento del pororó. 
Con todos ellos se hacen guisos, albóndigas, 
croquetas, pasteles, tortillas y opulentas so-
pas. A este diverso aporte vegetal se suma la 
zona del Río Paraná, una variadísima fauna 
de peces de río, el robusto surubí, el soberbio 
dorado o el humilde bagre, que aportan sus 
carnes a la olla diaria.
En la zona del monte, en cambio, son la 
multitud de patos y aves silvestres, nutrias, 
comadrejas y carpinchos, los que enriquecen 
la mesa del pobre.
En nuestra provincia se come bien y mucho. 
El avá o señor correntino, decía mi abuela, tie-
ne dos opciones en su vida: ser un caraí mbareté 
-hombre fuerte, que come y sabe lo que come-, o 
un carai pungá –enfermizo y mal comedor-. 
Saber comer, acá es orgullo, arte, sapiencia, la 
mujer es depositaria del secreto que la man-
tendrá sana y hará crecer a sus hijos fuertes.

Locro correntino
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de maíz pisado
• ½ kg de tripa gorda
• 1 kg de carne
• 3 chorizos
• 1 hueso caracú
• 1 kg de mandioca
• ½ kg de batatas
• 2 cucharaditas de orégano
• 2 cebollas
• ½ kg de zapallo andaí
• 4 dientes de ajo
• Sal y pimienta (a gusto)
• Tiempo de preparación: 30´. Tiempo de cocción 1 hora y 30´.

Preparación

La noche anterior se remoja el maíz en una olla con agua, 
previamente lavado.
Al día siguiente se hierve el maíz en la misma agua del remojo, 
sin agregarle sal, hasta que esté tierno. Se le añade la carne 
cortada en rodajas y se coloca sal y pimenta a gusto.
Se deja hervir 10 minutos más y se incorporan los chorizos y 
la tripa gorda.



25

SABORES CON SAPUCAY

 Corrientes soñadora, con balcón hacia el Río; 

espejada en sus aguas tu tiempo transcurrió

entre galas de ceibos y lapachos florecidos,

de aquellos que el poeta más de una vez cantó;

déjame que te evoque mi canto trasnochado

de alegres serenatas, entre rejas y balcón;

reviviendo en mis versos las estampas añejas

de embaldosados patios, con jazmín y malvón…

Fragmento de “Corrientes soñadora” de Rodolfo E. Seoane Riera



26 Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Pareciera a veces metáfora, otras, una fra-
se, un decir, una expresión “al voleo”, pero 
en realidad es profunda y visceral. Mucho 
más de lo que imaginamos. La “Pisada del 
Indio” es herencia, color, forma, espíritu de 
la tierra formoseña que asume y reivindica 
su pasado desde su origen. Somos indianos 
“chaquenses”. Un pueblo con la memoria 
en carne viva que se hace sentir en cada 
gesto, en cada abrazo, la ternura y el amor. 
En la cálida y franca mirada de su gente. 
Atributos que, por “encantamiento” natu-
ral enamoran al viajero, al forastero angus-
tiado por la urgencia material, en apuros, 
sin sentidos; o es cobijo, un lugar para 
crecer al que llega desde lejos a encontrar 
un nuevo tiempo. La “Pisada del Indio” es 

…a buen tiempo… una puerta que se abre 
desde el mismo corazón, es la mano ten-
dida en el vacío.
El que pisa la huella del ancestro, ¡cha-
que!, jamás olvidará. Es el payé del 
formoseño ancestral, yasy yateré de la 
siesta pueblerina y en la noche se con-
vierte en Pombero silbador.
La “Pisada del Indio”, un resumen de 
amistad. Catecismo de un pueblo espe-
ranzado que sabe compartir. Esperando 
el regreso del hermano que llevó una 
brasa de San Juan en la retina y el perfu-
me de agosto, caña y ruda.
La “Pisada del Indio”: una eterna invita-
ción para que vuelvas.

Prof. Sergio “Lilo” Domínguez

La pisada del Indio

Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Flan Formosa
Receta basada en la banana

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 l de leche
• 8 bananas
• 6 huevos
• 6 cucharadas de azúcar
• 6 cucharadas de azúcar (para el caramelo)

Preparación

1.- Licuar las bananas, junto con la leche y los huevos.
2.- Agregar el azúcar a la licuadora.
3.- Preparar el caramelo en una budinera, mezclando el azúcar 
con un poco de agua. Una vez que tome color amarronado el 
caramelo, retirar del fuego y dejar enfriar.
4.- Verter la preparación en la budinera acaramelada y cocinar 
en horno o en olla grande a Baño María.
5.- Se puede acompañar el flan con crema o con dulce de leche.

Receta enviada por Juan Carlos Duca
La aprendió de su mamá y le inventó algo más

Localidad Formosa Capital
Se enteró de la propuesta a través del Programa

Abordaje Comunitario

Relato de Juan Carlos:
La producción de de bananas en la Provincia 
de Formosa ha sido hace muchos años atrás 
una de las más importantes del país. Con la 
dictadura y el neoliberalismo se la destituye, 
priorizando la banana brasileña o ecuatoria-
na, que finalmente invade el mercado y el 
gusto de la gente. Hace unos años se reinicia 
su cultivo y comienza a competir en el mer-
cado. Para nosotros, los formoseños, es una 
fruta cotidiana como el mamón, la guayaba y 
el mango, pero con un mayor consumo. To-
davía, en las fruterías, se venden por docena, 
como las naranjas.
Hacer un postre con ella es una manera de 
brindar un homenaje a los que tenazmente 
apostaron a su cultivo y hoy siguen produ-
ciendo. También es aprovechar una fruta 
que, en nuestro país, no tiene otras maneras 
de sumarle valor agregado y transformarla en 
algo diferente sin perder su esencia.
El Flan Formosa (flan de bananas) ya trascen-
dió las fronteras de la casa donde se originó 
y se lo prepara y consume en otras familias. 
También fue presentado en televisión.

Locro criollo
Receta basada en el maíz blanco

Ingredientes (para 16 porciones)

• ½ kg de maíz pisado
• ½ kg de zapallo gris o plomo
• ½ kg de cebolla
• 1 kg de mandioca
• ½ kg de zanahoria
• ¼ kg de morrón
• ¼ kg de sal gruesa
• 1 kg de puchero de osobuco
• 1 kg de mondongo
• 1 kg de patita de cerdo (tocino) o vaca (garrón)
• ½  kg de tripa gorda
• 1 mazo de perejil
• 1 mazo de cebollita de verdeo
• 1 ramita de albahaca
• Orégano (a gusto)

Preparación

1.- Lavar el maíz, dejar en remojo dentro de la olla, desde la 
noche anterior.
2.- Al día siguiente, bien temprano, encender la leña y prepa-
rar el fuego. Colocar la olla con el maíz, mondongo y las patas 
de cerdo. Durante toda la cocción se necesita un fuego fuerte 
para mantener un buen hervor y revolver continuamente para 
evitar que se pegue.
3.- Luego de hervir por más de dos horas, se le agregan todas 
las verduras picadas bien chiquitas. Incorporar también el za-
pallo en trocitos, la mandioca, el puchero, la tripa gorda, el 
chorizo colorado, las hojitas de albahaca y la sal a gusto. Tam-
bién se puede agregar el ají de la “mala palabra”, este último 
queda a gusto de cada comensal.
4.- Una vez que las verduras estén bien cocidas, se puede re-
tirar la olla del fuego, se deja reposar unos minutos y luego se 
sirve bien caliente.



30

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS

Receta enviada por Sebastiana Torres
La aprendió de sus antepasados

Localidad Formosa Capital
Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Relato de Sebastiana sobre el locro y la 
mandioca:
El locro es una especie de guiso cuyo ori-
gen es indudablemente prehispánico, típico 
de varios pueblos andinos. Es sinónimo de 
trabajo y de fondo común, ya que todos los 
grupos que trabajan para su comunidad, co-
menzaron juntando fondos económicos con 
la venta de locro, como así también es una 
actividad benéfica en otras ocasiones.
El locro criollo es una comida íntimamente 
ligada a la historia de nuestro pueblo, como 
parte de nuestra riqueza cultural. Una carac-
terística del locro de esta zona es la incorpo-
ración de la mandioca.
La mandi-ó (mandioca) es un arbusto ori-
ginario de América, que abunda en la zona 
tropical. Mide de dos a tres metros de altura, 
tiene hojas palmeadas y flores en racimos.
La raíz, un tubérculo blanco, grande y carno-
so, es la parte comestible de la planta.
La harina de mandioca, que se conoce con el 
nombre fariña es un alimento muy preciado 
y de mucho consumo en el Noreste Argenti-
no, en Brasil y en Paraguay. Antes, se la cono-
cía con el nombre de harina de palo.
Los antepasados fabricaban su vino, una es-
pecie de chicha, con la mandioca. La masti-
caban y luego la hacían fermentar en agua.
El cultivo de la mandioca es antiquísimo. 
Según algunos autores, los nativos ya la con-
sumían antes de la llegada de los españoles. 
Otros, en cambio, aseguran que fue Santo 
Tomé quien les enseñó su cultivo y la forma 
de hacerla comestible e inofensiva. El interés 
por esta planta se centra en su raíz, que tiene 
mucho valor alimentario gracias a su conte-
nido de hidratos de carbono.

Borí-borí
Receta basada en la harina de maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 gallina
• 1 kg de zapallo
• ½ kg de harina de maíz
• ½ kg de cebolla de verdeo
• ½ kg de zanahoria
• 150 g de queso criollo
• 3 huevos
• 100 g de grasa
• Caldo (cantidad necesaria)
• Sal y orégano (a gusto)

Preparación

El caldo:
1.- En un recipiente (olla grande) poner en agua la gallina en tro-
zos y todas las verduras mencionadas, junto con un poco de oré-
gano y sal (se pueden utilizar otros condimentos para saborizar).
2.- Hervir durante 45 minutos o una hora, según la cantidad 
de caldo.

Borí-borí:
1.- Colocar en un recipiente, la harina de maíz, el queso criollo cor-
tado en trozos pequeños, agregar los huevos, grasa y sal a gusto.
2.- Luego se humedece con el caldo caliente hasta formar una 
masa con la cual se formarán las bolitas (el borí-borí). Una vez 
que terminamos de armar las bolitas, las agregamos a nuestro 
caldo y las dejamos hervir por diez minutos, hasta que estén 
cocidas.
3.- Luego sacamos la olla del fuego, dejamos reposar unos 15 
minutos para servir. Si el caldo está muy espeso se lo puede 
desconcentrar, agregando agua hervida.

Receta enviada por María Vilma Vera
La aprendió de sus abuelos y luego de sus padres

Localidad Formosa Capital
Se enteró de la propuesta a través del Programa

Abordaje Comunitario
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El nombre borí-borí es esencialmente gua-
raní. El vocablo borí significa uno, pero borí-
borí es dos o más.
La palabra borí, que duplica su expresión, 
designa al plato y como es un derivado del 
español “bolita”, guaranizado fue “borita” y 
se contrajo a lo que hoy conocemos en la re-
gión como “borí-borí” (bolita-bolita).

Hn ´voshec “Lapat mañec” 
(Comida carne ñandú)
Receta basada en la carne del ñandú

Ingredientes (para 8 porciones)

• 2 kg de carne de ñandú
• 1 mazo de cebollita de verdeo
• 1 cabeza de ajo
• 1 kg de zanahoria
• 1 kg de zapallito
• 500 g de harina de trigo
• Agua (cantidad necesaria)
• Aceite (cantidad necesaria)
• Sal (a gusto)

Preparación

1.- Se corta en trocitos la carne de ñandú y las verduras, bien 
chiquitas.
2.- Se coloca un poco de aceite a la olla y se le agregan las ver-
duras; luego de blanquearlas un poco, se le agregan los trozos 
de la carne (la olla lleva poco aceite, dado que la carne del 
ñandú aporta mucha grasa).
3.- Una vez que la carne y las verduras estén doradas, agregamos 
una taza grande de agua y sal a gusto, para iniciar nuestro caldo.
4.- Cuando la carne y las verduras estén cocidas, agregarle un 
litro más de agua caliente al caldo.
5.- Poner la harina en un bowl, remojarla con el mismo caldo 
de la olla y luego, con las manos, vamos frotando la harina 

remojada, dándole forma de fideitos.
6.- Una vez que terminamos los fideitos, los tiramos en la olla 
en forma de lluvia. Cuando llegan a su cocción (10 minutos) 
sacamos la olla del fuego y servimos.

Receta enviada por Sara Elena Torrent
La aprendió de sus ancestros

Localidad Formosa Capital
Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Cuenta Sara:
Nuestros ancestros que vivían de la caza y de la 
pesca fueron transmitiendo sus costumbres y 
esta comida es considerada sagrada. En la ac-
tualidad se nos dificulta seguir con la práctica 
heredada de nuestros antepasados, debido a 
que el ñandú es una especie protegida en el 
territorio formoseño. No obstante, tratamos 
de mantener el ritual en dos fechas festivas 
anuales: el Día de la Mujer (8 de marzo) y 
el Día del Aborigen (19 de abril) y de esta 
manera trascender con nuestras costumbres 
ancestrales en las generaciones futuras.

Chipa soó
Receta basada en el maíz y la carne molida

Ingredientes (para 8 porciones)

Masa:
• ½ kg de harina de maíz
• ½ kg de almidón de mandioca
• 200 g de grasa
• 150 g de queso criollo fresco
• 1 cucharadita de sal fina
• 1 taza chica de leche
Relleno:
• 350 g de carne molida
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• 1 cebolla mediana picada
• 1 pimiento verde chico picado
• 1 pimiento rojo chico picado
• Cebollita de verdeo picada
• 2 dientes de ajo
• 2 huevos duros picados
• Comino (a gusto)
• Sal y pimienta (a gusto)

Preparación

Relleno:
Freir la cebolla, los ajos y la carne. Condimentar con sal, pi-
mienta y comino. Agregar los demás ingredientes del relleno. 
Mezclar bien, retirar del fuego y dejar enfriar.

Masa:
Mezclar la grasa con el huevo, la sal y el queso desmenuzado. 
Agregar la harina de maíz y el almidón, incorporando la leche 
para unir la masa.
Con la masa hacer bollitos, ahuecarlos y agregarle el relleno. 
Llevar a horno fuerte, durante 25 minutos. Servir bien calen-
tito, acompañado con ensaladas frescas.

Receta enviada desde el Pro-Huerta
Localidad Formosa Capital

La gran mayoría de las recetas tradicionales 
de la Provincia de Formosa son recetas traí-
das por inmigrantes paraguayos. Las mismas 
perduran y están arraigadas fuertemente en 
nuestra cultura. De generación en generación 
trasladan los sabores, olores y sensaciones de 
la región a quienes pueden disfrutarlas. El 
chipa soó también tiene origen paraguayo y 
es una preparación muy difundida en la tra-
dición culinaria de la provincia de Formosa.

Chipa guazú
Receta basada en el maíz amarillo

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de choclo amarillo
• 1 taza de leche
• 3 huevos
• 1 cebolla picada
• 3 cucharadas de grasa
• 300 g de queso criollo
• Sal y pimienta (a gusto)

Preparación

Rallar o pisar la mitad de los granos. Batir los huevos hasta es-
pumar bien. Agregar la sal y la pimienta, la leche y batir bien. 
Incorporar todo el choclo.
Freir la cebolla en la grasa, entibiar e incorporar. Desmenuzar 
el queso con las manos e incorporar a la mezcla.
Enmantecar y enharinar un molde rectangular.
Cocer en horno moderado hasta que esté firme y la superficie do-
rada. Desmoldar y cortar en porciones. Reservar caliente o tibio.

Receta enviada desde el Pro-Huerta
Localidad Formosa Capital

Cuentan sobre esta receta los integrantes de 
la Sala Sum II de Posadas, Misiones, quie-
nes lo preparan con maíz blanco: “Nosotros 
comemos comidas típicas en días de lluvia. 
Por ejemplo, chipa, mate cocido o tomamos 
mate acompañado con chipitas de almidón.
Para el almuerzo, preparamos chipa guazú y 
lo compartimos en familia con los abuelos, 
tíos. También para la merienda preparamos 
chipa batida con queso y mate amargo, o a 
veces de leche y para la cena comemos sopa 
paraguaya y una buena taza de leche”.

Payagua mascada
Receta basada en el maíz y la carne

Ingredientes (para 10 personas)

• ½ kg de harina de maíz
• ½ kg de carne molida
• ½ kg de cebollita de verdeo
• 1 mazo de perejil
• 6 huevos
• ½ kg de pan rallado o harina de mandioca
• Aceite (para freir)
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Preparación

Primero se pica todo el verdeo bien chiquito y se mezcla con la 
carne molida. Se echan los huevos. Se mezcla todo.
Se le echa un poco de pan rallado y harina de maíz. Luego 
se va formando como carne de hamburguesa y se fritan (o se 
hacen al horno). Se comen acompañadas de puré, ensalada u 
otra guarnición.

Receta enviada por Adelmira Machado
La aprendió de su madre, que es paraguaya

Localidad Formosa Capital
Se enteró de la propuesta a través del

Ministerio de la Comunidad

Pizza de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 6 personas)

• 1 kg de mandiocas
• 4 huevos
• 4 ó 5 tomates
• 2 cebollas
• Queso (cantidad necesaria)
• Sal (a gusto)
• Orégano o perejil (a gusto)
• Aceite (para aceitar la fuente)

Preparación

Pelar las mandiocas y hervir con sal. Hacerlas puré cuando 
aún estén calientes. Agregar sal a gusto. Incorporar los huevos 
batidos.
Colocar la masa en la sartén con un poco de aceite. De esta 
manera salen dos pizzas.
Para preparar la salsa como para una pizza, rehogar la cebolla y 
tomate picados con sal, en cantidad necesaria.
Esparcir la salsa sobre la masa. Colocar encima el queso cor-
tado en rebanadas y espolvorear  orégano o perejil. Poner la 
sartén al fuego.
También se puede armar en una pizzera grande (de 30 cm de 
diámetro, aproximadamente) y llevar a horno.

Receta enviada por Dominga López
Localidad Herradura

Se enteró de la propuesta a través del
Ministerio de la Comunidad

Esta receta se compartió en la Feria Franca 
del Barrio La Paz de la ciudad de Formosa, 
en un evento llamado “De nuestra tierra a 
nuestra cocina”, el 18 de julio de 2008, en el 
cual se preparó la pizza de mandioca y se dio 
degustación a productores y consumidores. 
A todos los participantes se les repartió copia 
de la receta.
Esta actividad se desarrolló en un ambiente 
de mucha alegría y solidaridad. Algunos fe-
riantes expresaron que eventos como éste son 
una posibilidad de compartir con las perso-
nas que asisten a la feria, no solamente sus 
productos, sino también sus conocimientos 
sobre alimentación saludable.

Borí-borí de vegetales o
Borí guacho
Receta basada en harina de maíz (molienda fina)

Ingredientes (para 8 porciones)

Borí:
• ½ kg de harina de maíz
• 150 g de queso rallado
• 1 huevo
• 1 cucharada de aceite

Sopa:
• 1 zanahoria
• 2 tomates
• 1 cebolla
• 2 dientes de ajo
• ½ kg de mandioca
• Cebollita de verdeo (cantidad suficiente)
• 1 atado de acelga
• 2 zapallitos
• 1 ½ l de agua
• Poroto manteca o arvejas (si se desea)
• ½ cucharada de sal
• Orégano y perejil (a gusto)

Preparación

Picar los vegetales. Ponerlos a guisar con sal en una olla gran-
de. Colocarle agua y mantener al fuego. Echar la mandioca (y 
poroto si se quiere). Adicionar un poco de harina de maíz para 
que se espese.
Mezclar la harina con el queso rallado, los huevos, el aceite y 
un poco del caldo de la olla. Amasar y hacer bolitas.
Echar las bolitas a la olla del guiso, cocinar por 5 minutos en 
ese caldo y servir.
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Receta enviada por Gladis Pereira y su familia
Gladis la aprendió de su madre, Ramona Caballero

Localidad Colonia La Floresta
Se enteró de la propuesta a través del

Ministerio de la Comunidad

Gladis Pereira y su familia son campesinos 
que viven en la Colonia La Floresta, locali-
dad de Villa 213, Formosa.
Doña Ramona Caballero, mamá de Gladis, 
les enseñó esta receta a sus hijas. Ella hacía 
esta preparación cuando eran niñas. Francis-
ca, hija de Gladis, recuerda que su abuela la 
hacía con porotos.
Doña Ramona, entre muchas otras cosas, sa-
bía tejer con lana de oveja, arte que sus hijas 
están retomando en la actualidad.
Ramona falleció hace 6 años en otra locali-
dad, pero vivió y crió a sus hijos en La Flores-
ta, en la misma casa en la que vive Virginia, 
una de sus hijas.
Al borí de vegetales le llaman también “borí 
guacho”. La palabra “guacho” se utiliza para 
referirse a una comida que no tiene carne.

Dulce de mamón
Receta basada en el mamón (o papaya)

Ingredientes

• 2 k de mamón
• 1 k de azúcar
• Cal apagada (1 cucharada sopera de cal viva en 5 litros de agua)

Preparación

Pelar los mamones, cortarlos al medio o en tiras y sacarles 
todas las semillas. Una vez limpios los gajos, ponerlos en cal 
apagada durante aproximadamente 15 minutos. Al sacarlos, 
enjuagarlos hasta que queden bien limpios.
Luego, colocarlos en una olla con 1 k de azúcar y dejarlo repo-
sar con la olla bien tapada hasta el día siguiente. Al otro día, 
vamos a ver cómo el mamón ha largado todos los jugos y que, 
junto con el azúcar, se ha formado un almíbar excelente.
Así como está, poner la olla a fuego lento por unos 40 minutos 
(si el almíbar está muy espeso, se le agrega un poco de agua). 
Después de la cocción, dejar enfriar y ya está listo para comer-
lo. Se lo puede acompañar con crema chantilly.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS

Receta enviada por Guillermo Alaya
La aprendió de su abuela India, localidad Formosa

Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia
y equipo de Abordaje Comunitario

Cuenta Guillermo:
Desde mi infancia, en cada 12 de octubre, 
en el pueblo El Olvido se organiza una yerra, 
que justamente se lleva a cabo en la Estan-
cia “La Emilia”, perteneciente a mi abuela 
materna, conocida en el pueblo como Doña 
India. En ese evento participan todos los 
miembros de la comunidad, ya que en esa 
fecha se celebra el día de la Virgen del Pilar, 
cuya capilla se encuentra ubicada dentro de 
la Estancia. La Virgen fue traída en el año 
1936 por mi bisabuelo Marcos Reglan, desde 
España. La capilla es muy importante para el 
pueblo y además una de las más antiguas en 
nuestro país. Allí se celebran las comuniones, 
confirmaciones y misas semanales. En este 
día festivo, luego de haber culminado con los 
rituales religiosos y la yerra, se agasaja a la co-
munidad con comidas típicas, donde se lleva 
a cabo la preparación de un cordero, también 
asado a la estaca, chorizo casero, empanadas y 
diferentes comidas que llevan los pueblerinos. 
Mi abuela, junto con las mujeres del pueblo, 
preparan los pastelitos de batata y también el 
dulce de mamón, mencionado en la receta.
Es así que la receta es creación de mi abuela 
India, por la cual yo la adopté como una co-
mida muy especial.
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 La voz de amor se floreció en el árbol

que el río musicó en su esperanza,

trayéndole a su tierra silenciosa

la semilla que al hombre se confiara.

El pájaro quedó para cantar

ley la flor del lapacho, que adornara,

el escudo febril que ardió en el cielo

sol que bronceó la piel para elevarla

Formosa te haces curva

en el costado norte de la Patria,

sangre de quebrachos

y piel de algodonales,

y perfuman, Formosa, tu sonrisa

los labios del azahar y jazmín mango

en potencia augural hace a tus hijos

futuro de esperanza en el trabajo.

Himno provincial de Armando De Vita Lacera y Víctor Rival
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Bajo un hermoso y dulce cielo guaraní,
reluce eterna la aurora feliz,
en la esmeralda de tu selva como el mar,
hay cien caminos de mágico rubí.

Bajan las aguas del gran Río elemental,
sobre tu flanco, maduro el sol,
carne vibrante el corazón de la espesura
es un misterio impenetrable,
en la noche azul.

Misionerita,
un corazón canta
endecha tierna de rendido amor,
en el homenaje a tu heroica tierra
deja el acento de mi corazón;
tiembla en el pecho
de tu voz, el canto,
con voz de guitarra, la dulce ilusión,
es hechizo que regalas a los vientos
que te arrullan con ternura,
en tu esplendor.

Lucas Braulio Areco

Misionerita
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Chipa sobre hojas de apepú 
(naranja agua o jhai)
Receta basada en el almidón de mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de almidón de mandioca
• 150 g de queso rallado (fuerte)
• 200 g de queso blando (cortado en cuadraditos)
• 200 g de manteca
• 1 huevo
• ½ taza de leche tibia
• 1 cuchara de postre de sal
• Hojas de apepú o de naranjo

Preparación

Poner en un recipiente el almidón de mandioca, la sal, los que-
sos y mezclar en seco hasta que la masa quede granulosa.
Hacer un hueco y poner el huevo batido y un poco de leche 
tibia, unir con los ingredientes secos e ir incorporando la leche 
hasta que quede una masa unida (sin desgranarse) que no se 
pegue a las manos.
Debe quedar una masa lisa (no hay que amasar, solo unir). 
Tapar y dejar descansar 15 minutos.
Calentar al horno a 200º (es muy importante que esté bien 
caliente antes de poner los chipa).
Sobre una chapa de horno (sin borde, o con borde muy bajo) 
distribuir hojas frescas de naranjo o apepú. Sobre ella poner 
trozos de unos 3 ó 4 cm de masa, apenas aplastados con los 
dedos, bastante separados unos de otros. Llevar al horno (no 
abrir durante la cocción) de 10 a 15 minutos, hasta que estén 
apenas dorados.
Advertencia: es muy importante la temperatura del horno y la 
distribución de la masa en la chapa, para evitar la formación 
de vapor, que cambiaría la cocción de los chipa.

Receta enviada por Ana M. Fiaccadori
Receta familiar transmitida por una tía, Griselda Bernasconi

Localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través de la Dirección de Nutrición 

Escolar, Ministerio de Cultura y Educación de la
Provincia de Misiones

Las hojas de naranjo le dan un sabor parti-
cular al cocinarse, transmitiendo su aroma 
a la masa. Si no se consiguen hojas de na-
ranjo, pueden hacerse sobre hojas de banano 
(el sabor no será el mismo). El uso de hojas 
en la cocción de masas tiene su origen en la 
necesidad de aislar el alimento de las brasas o 
cenizas de los fogones.

Ñoquis de mandioca
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 ½ kg de mandioca
• 2 huevos
• 2 cucharas de aceite
• ¼ kg de harina de trigo
• 1 pizca de nuez moscada
• Sal (a gusto)
• Queso (para rallar)

Preparación

Hervir la mandioca y preparar un puré. Agregarle los huevos, 
el aceite, la nuez moscada, la sal y la harina de trigo.
Unir todo y formar una masa uniforme. Estirarla, cortar y dar-
le forma en la ñoquera.
Hervir en abundante agua con sal, durante 5 minutos. Colar y 
servir con salsa blanca o roja, a gusto.
Emplatar los ñoquis con una hoja de laurel y espolvorear con 
queso rallado.

Receta enviada por Margarita Berta Stefan
La aprendió de su madre, Virginia Stefan

Localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través de la Dirección de Nutrición 

Escolar, Ministerio de Cultura y Educación de la
Provincia de Misiones

Yopará
Receta basada en maíz, poroto y zapallo

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de porotos negros o colorados
• ½ kg de maíz blanco
• ½ kg de zapallo
• 2 cebollas
• 300 g de carne cortada en trocitos
• 1 taza de cebolla de verdeo picada
• 1 cucharada de orégano seco o varias ramitas de orégano fresco
• 1 cucharadita de ají molido
• 1 cucharada de aceite
• Sal (a gusto)

Preparación

Poner en remojo los porotos y el maíz en recipientes separados 
(de 4 a 6 horas). Poner a hervir, en agua fría sin sal, el maíz y 
los porotos en ollas separadas, hasta que estén casi cocidos.
Freir la cebolla picada en el aceite. Cuando esté transparente, 
salar, agregar el ají y la carne cortada en trozos y dorar. Agregar 
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el zapallo en trocitos, luego incorporar el maíz para terminar 
su cocción y finalmente los porotos. Incorporar el orégano y la 
cebollita de verdeo. Finalizar la cocción.
Aclaración: originalmente el yopará se hace con carne seca y 
puede agregarse mandioca o batatas. Los ingredientes impres-
cindibles son el maíz, poroto y zapallo. Las variantes y condi-
mentos dependen de los ingredientes con que se cuenta

Receta enviada por Ana M. Fiaccadori
Localidad Posadas

Se enteró de la propuesta a través de la Dirección de Nutrición 
Escolar, Ministerio de Cultura y Educación de la

Provincia de Misiones

Se llama yopará a la mezcla de castellano y 
guaraní, este guiso lleva varios ingredientes, 
por esa mezcla se llama así.
Es una comida tradicional que se prepara el 1º 
de octubre. Caraí Octubre (señor octubre) es, 
según la creencia popular, un duende maléfico 
que atrae la carencia y la pobreza, por eso se 
prepara esta comida con todos los alimentos 
que se conservan después del invierno.
El suculento yopará se sirve con la intención 
de ahuyentarlo, pues este duende no se que-
da donde hay abundancia.
En el mes de octubre se van acabando las re-
servas de alimentos en el campo y aún no se 
obtienen los nuevos productos.

Alfajores de mandioca
Receta basada en la fécula de mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 150 g de fécula de mandioca
• 200 g de harina de trigo
• 100 g de manteca
• 150 g de dulce de leche
• 2 yemas de huevo
• 1 cucharadita de polvo de hornear
• 1 cucharadita de ralladura de limón
• Coco rallado

Preparación

Batir la manteca con el dulce de leche y las yemas. Agregar la 
fécula de mandioca, la harina de trigo, el polvo de hornear, 
ralladura de limón y formar una masa lisa. Dejarla descansar 
media hora en la heladera.
Después estirarla hasta que quede de 1 cm de espesor y cor-
tarla en círculos. Cocinar sobre una asadera enmantecada en 
horno moderado, de 10 a 15 minutos.
Dejar enfriar, unir las tapas con dulce de leche y decorar con 
coco rallado.

Receta enviada por Marisa González
La aprendió de su tía

Localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través del Programa de

Seguridad Alimentaria Provincial

Mamón en almíbar
Receta basada en el mamón (o papaya)

Ingredientes (para 2 frascos de 500 g)

• 1 kg de mamones pintones (tienen que estar verdes)
• 800 g de azúcar
• 3 clavos de olor
• 1 l de agua

Preparación

Pelar los mamones, cortarlos al medio y sacarle todas las semi-
llas. Hacer tajadas a lo largo, de dos a 3 cm de acho. En una 
olla de fondo grueso, intercalar mamones y azúcar, terminan-
do con azúcar. Agregar los clavos de olor. Tapar y dejar reposar 
por un lapso de 8 horas como mínimo. Luego agregarle el agua 
y llevar a fuego fuerte hasta que hierva. Seguir cocinando a 
fuego moderado hasta alcanzar el punto de almíbar deseado. 
Dejar enfriar antes de envasar.
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Receta enviada por Rocío Irene Frank
La aprendió de su abuela

Localidad Wanda
Se enteró de la propuesta a través de la Dirección de Nutrición 

Escolar, Ministerio de Cultura y Educación de la
Provincia de Misiones

Sopa paraguaya
Receta basada en la harina de maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• 750 g de harina de maíz
• 3 cebollas
• 3 tazas de agua
• 2 cucharadas de sal gruesa
• 200 g de grasa de cerdo
• 6 huevos
• 350 g de queso cáscara colorada
• 200 cc de leche

Preparación

Cortar finamente la cebollas y ponerlas a hervir en agua y sal. 
Dejar hervir por 10 minutos a cacerola tapada y después poner 
a enfriar.
Batir la grasa de cerdo, agregando uno a uno los huevos. A 
continuación, agregar el queso en cubitos y la cebolla y, poco 
a poco, en forma de lluvia, ir alternando la harina de maíz con 
la leche.
Mezclar todo y colocar en una fuente grande, engrasada y enha-
rinada. Cocinar en horno caliente (200º) durante una hora.

Receta enviada por Eulalia Aidee Duarte
La aprendió de su madre

Localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

La sopa paraguaya es producto de la inte-
gración guaraní-española. Los guaraníes 
acostumbraban consumir comidas pastosas, 
elaboradas con harina de maíz o de mandio-
ca envueltas en hojas de gúembé o banana y 
cocinadas en cenizas calientes. Los españoles 
introdujeron el uso del queso, los huevos y 
la leche, que fueron agregándose a los platos 
que preparaban los guaraníes. El resultado es 
la sopa paraguaya: una torta esponjosa salada 
y es, como toda buena muestra de la cocina 
paraguaya, muy rica en contenido calórico y 
proteico.
Antiguamente, este alimento se hacía con 
maíz nuevo o choclo y se cocinaba en el ñaú-
pyvú (vasija de arcilla), no en el horno mo-
derno heredado de los españoles. Todo hace 
pensar que los primero ibéricos llegados a 
tierras guaraníes llamaron “sopa” a aquel ali-
mento que hervía en la vasija, y terminaron 
añadiéndole “paraguaya”.

Preparaciones a base de maíz 
(avachí)

Rora – Mbojapé – Avachí ku í – Kaguijy 
y Mbyta

Ingredientes (para 8 porciones)

• 16 espigas de avachí (se calculan aproximadamente 2 por persona)
• Agua (cantidad necesaria)

Preparación

Las comidas que vamos a describir a continuación son todas 
a base de maíz. El maíz (avachí) es utilizado en ceremonias y 
rituales específicos de la vida social de nuestras comunidades. 
No sólo tiene un origen divino y un carácter simbólico espiri-
tual en nuestra cultura mbya guaraní sino que, al mismo tiem-
po, es un alimento central en la dieta cotidiana y la mayoría de 
las comidas ancestrales surgen de este maravilloso alimento.

Rora (harina de maíz cruda)
Se muelen los granos de maíz sin cocción en el angu´a (morte-
ro) hasta que queda tan molido como si fuera harina. Se mez-
cla la harina con un poco de agua, que solamente la humedez-
ca. Se lleva a fuego en un recipiente, revolviendo durante 15 
ó 20 minutos hasta que se forma una pasta. La pasta obtenida 
sirve para acompañar otras comidas, como carne.

Mbojapé
Se toma el rora (receta anterior). Se le agrega agua hasta hu-
medecer la harina de manera que se pueda formar una masa 
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con las manos. Se toma la masa y se forman bollos o formas 
similares a la conocida chipá de la zona y luego se lo introduce 
entre las cenizas cerca del fuego, en el fogón doméstico, hasta 
que estén cocidas.

Avachí ku í (harina de maíz cocido)
Primero, hay que cocinar los granos de maíz, para lo cual se 
mezclan los mismos en un recipiente con cenizas. Luego se lle-
va el recipiente al fuego y se revuelve hasta que los granos estén 
cocidos. Una vez cocidos se retira la ceniza y se llevan los gra-
nos al angu´a (mortero) hasta que quedan tan molidos como si 
fuera harina. Esta pasta se come acompañada con miel.

Kaguijy (maíz y agua)
Se muelen los granos del maíz en el angu´a. Se humedecen con 
el agua y se conforma una pasta homogénea que se cocina a 
fuego lento en un recipiente. Tiene que quedar muy líquido. 
Se espera que se enfríe y se bebe como un refresco. No lleva 
sal ni azúcar.

Mbyta
Moler o rallar el choclo. Tomar pequeñas porciones de la pasta 
de choclo molida y envolverlas en hojas de maíz o banano. 
Enterrarlas en las cenizas, al lado del fogón. Esperar a que es-
tén cocidas y retirar para comer. También pueden cocinarse 
envueltas en estas mismas hojas dentro de un recipiente u olla. 
Para esta cocción hay que ubicar el recipiente sobre las ceni-
zas calientes y, en la tapa del mismo, se pueden colocar brasas 
ardientes.

Recetas enviadas por Alcides Ferreira, Crispín Benítez
y Esther L. Schvorer

Recetas de la Comunidad Mbyá Guaraní Tamanduá
Localidad 25 de Mayo

Se enteraron de la propuesta a través del Centro
de Referencia - Delegación INAI
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Mbeyú
Receta basada en el almidón de mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de almidón de mandioca
• ¼ kg de harina de maíz (si se desea hacer matizado)
• 300 g de queso
• ¼ l de agua
• 150 cc de aceite o grasa
• Sal (a gusto)

Preparación

En un bowl colocar el almidón, la harina de maíz, la sal fina, 
el queso, el aceite o grasa y mezclar bien. Agregar el agua 
y mezclar bien con la mano hasta que quede sueltita y no 
pastosa.
Calentar la sartén, aceitar y cubrir con la preparación hasta 
unos 2 cm y llevar a fuego lento, una vez que esté suelto o 
despegado de la sartén, voltear tirando al aire y volver a reci-
bir con la sartén

Receta enviada por Teodora Torres “Asociación Civil Nuestra 
Señora del Rosario”

Aprendió la receta de la abuela, localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Soó apuá (carne redonda)
Receta basada en la harina de maíz amarillo y la 
carne molida

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de harina de maíz casera o tipo crema
• ¾ kg de carne picada
• 1 cebolla grande
• 100 g de zanahoria
• 3 planta de cebollita
• ¼ mazo de perejil
• 1 morrón
• 1 cabeza de ajo
• 2 tomates medianos
• 1 ½ l de agua

Preparación

Lavar las verduras, picar y echar en aceite caliente. Agregar 
un litro y medio de agua, hervir el caldo de verduras. Mien-
tras tanto mezclar la carne picada y la harina de maíz con el 
ajo, la cebollita picada, un poquito de sal fina y un chorrito 
de aceite. Amasar bien, armar los bollos medianos y agregar 
en la mezcla la sopa de verduras hervidas. Tapar y cocinar 
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durante 10 minutos aproximadamente. Si le faltara sopa, 
completar con agua caliente.

Receta enviada por Elisa Martínez “Asociación Civil Nuestra 
Señora del Rosario”

Aprendió la receta de su mamá, localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Forma de obtener la harina de maíz
Desgranar el maíz amarillo, echar en agua 
caliente. Dejar hervir 2 o 3 minutos, colar, 
enfriar luego pisonear en el mortero hasta 
que el maíz este bien triturado, colar con un 
cedazo para separar la harina del afrecho. Lo 
que más me gustaba era comer el maíz preco-
cido, mientras la abuela lo trituraba, en cada 
descuido metía mi mano al mortero y sacaba 
un puñado. La abuela no me dejaba comer 
porque decía que el maíz crudo producía pa-
rásitos. 

Mate cocido con leche a las brasas
Receta basada en la yerba mate

Ingredientes (para 5 tazas)

• 2 ó 3 brasas de carbón de leña bien encendidas
• 4 ó 5 cucharadas de azúcar blanco
• 1 taza de yerba mate
• 1 litro de leche de vaca líquida fresca (si es de granja, mejor)

Preparación

Colocar las brasas bien encendidas en un recipiente y agregar 
el azúcar mientras se va revolviendo para que se caramelice. In-
corporar en caliente la yerba mate, mientras se sigue revolvien-
do y todo ello volcarlo sobre el litro de leche a punto de hervir. 
Dejar que vuelva a levantar hervor y servir de inmediato.

Receta enviada por integrantes de la Asociación Civil Ecovida
Aprendieron la receta de sus madres y tías

Localidad Posadas
Se enteraron de la propuesta a través del Centro de Referencia

Cuenta Verónica Pucheta:
Esta receta nos hacía una tía en ocasión de 
la visita a su casa en el Barrio Santa Rosa de 
Encarnación (Paraguay). Los siete primos 
degustábamos de la preparación que hasta 
hoy la seguimos preparando y es ideal cuan-
do hace mucho frío.

Reviro con ticue-í
Receta basada en la harina de trigo y carne

Ingredientes (para 8 porciones)

Reviro:
• 1 kg de harina
• 2 huevos
• 1 cucharadita de sal
• Agua

Ticue-í:
• 1 kg de carne
• ½ kg de cebolla
• 1 mazo de perejil
• 1 mazo de cabollita de verdeo
• 1 caldo
• Aceite de girasol (cantidad necesaria)
• Sal (cantidad necesaria)
• Opcional: 1 caldo de verduras, 1 morrón

Preparación

Reviro:
Poner en una fuente la harina, la sal, los huevos y agua. Re-
volver un poco la preparación hasta alcanzar una mezcla no 
muy húmeda, a término medio. Luego llevar la preparación 
al fuego, en una olla negra de hierro con aceite. Previamente, 
tener preparado el fuego con leñas.
Revolver constantemente la mezcla con una espátula de ma-
dera, e ir cortando la masa a medida que se cocina. Dar vuelta 
la preparación con la espátula para la mejor cocción. Dicha 
preparación estará lista cuando se forme pelotitas de harina.

Ticue-í:
En una olla, poner a freir la carne cortadita en trozos peque-
ños. Luego agregarle la sal, cebolla cortada en rodajitas finas 
e incorporar lentamente las verduras a medida que avanza la 
cocción. Si se desea, agregar caldo de verduras y morrón.

Estas preparaciones pueden servirse juntas. El reviro con el 
ticue-í revolviéndolo o por separado en un mismo plato y se 
procede a mezclarlo a medida que se va comiendo.

Receta enviada por integrantes de la Asociación Civil Ecovida
Localidad Posadas

Se enteraron de la propuesta a través del Centro de Referencia
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Dicho popular:
El reviro era una comida preparada para los 
hombres que trabajaban en las estancias o 
campos (jornaleros), menú de sus viandas 
diarias. Se cree que aporta fuerza para los tra-
bajos pesados que realizaban esos hombres. 
Muchas veces este reviro se acompañaba con 
huevo frito o cortes de chorizo y tomates.
En torno de la olla negra de hierro donde se 
preparan el reviro y otras comidas, en la co-
cina a leña, también se teje otro cuento po-
pular de las chacras de Misiones y dice así: 
“Allá por el tiempo de los troperos, existía 
un hombre al que todos conocían como el 
pillador y era el que siempre buscaba obte-
ner dinero pronto, sin necesidad de trabajar 
mucho.
Mientras que éste estaba cocinando su ali-
mento habitual en su ollita de hierro negra, 
ve que se avecinan los troperos. Entonces 
tapa el fuego con arena y coloca la olla ca-
liente encima para que no se dieran cuenta. 
Al llegar aquellos, le preguntan cómo coci-
naba sin fuego, a lo que éste responde que 
era una olla mágica de únicas características y 
que además ofrecía vendérsela por una suma 
bastante considerable para la época.
Ellos, sin titubear, deciden tomar la oferta y 
probar la nueva adquisición. Al colocar los 
alimentos dentro de la olla, taparla y dejarla 
para que se lograra la cocción sin necesidad 
de fuego –tal como les había indicado aquel 
timador- se dan cuenta que los ha engañado 
y que sin fuego no se podía cocinar, quedán-
dose con la olla negra de hierro y las ganas 
de comer”.
En esta olla de hierro negra se pueden coci-
nar exquisitos manjares muy degustados en 
la chacra, claro que, por supuesto, con la uti-
lización del fuego.

Torta frita
Receta basada en la harina de trigo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de harina de trigo 0000
• 100 g de grasa vacuna
• 1 taza de leche o agua
• 1 pizca de sal
• 4 huevos

Preparación

En un bowl se vierte el kilo de harina. Luego se quiebran los 
huevos, se agregan la pizca de sal y se mezcla esta preparación 
agregándole leche, amasando hasta formar una masa homo-
génea.
Luego se deja reposar unos 10 minutos. Después se corta en 
trozos formando bollitos mientras se ponen a calentar el aceite 
en una sartén.
Finalmente se estiran los bollitos con un palote o con la mano, 
formando pequeños redondeles. Que se van poniendo en la 
sartén y se pinchan para que se cocinen todos parejos. Una vez 
que se dora un lado se da vuelta del otro hasta que se doren 
finalmente. Se retiran de la sartén y se colocan en una fuente 
para servir. 

Receta enviada por Horacio Cardozo
La aprendió de su mamá, localidad Posadas

Se enteraron de la propuesta a través del Centro de Referencia

Mandió reviro
(revuelto de mandioca)
Receta basada en la mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de mandioca
• 2 huevos
• 4 cucharadas de aceite
• 2 cebollas
• Perejil y orégano fresco (a gusto)
• Sal (a gusto)

Preparación

Pelar y hervir las mandiocas en agua con sal hasta que se co-
cinen sin desarmarse. Picar las verduras (cebolla, perejil y 
orégano) y rehogarlas en un recipiente con aceite. Cortar la 
mandioca en cuadraditos y agregar a las verduras. Revolver 
varias veces hasta que todo se mezcle bien y por último agregar 
los dos huevos batidos, revolviendo hasta que se cocine. Servir 
caliente.

Receta enviada por Lucrecia Verón
La aprendió de su madre

Localidad Posadas
Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia
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Cuenta Lucrecia:
Un día mi mamá se enfermó y tuve que coci-
nar para mis hermanos. Mi hobby era arran-
car las plantas de mandioca que tenía mi 
abuelo, así que en el momento que me enteré 
que tenía que cocinar, visualicé el mandio-
cal del abuelo, me fui hacia allí y comencé a 
arrancar las plantas. Las grandes las llevé y las 
chicas las dejé esparcidas por el mandiocal. 
Al otro día, mi abuelo fue a regar y se encon-
tró con el cuerpo del delito. De inmediato 
se dio cuenta que era yo, así que se dirigió 
a mi casa y de castigo me mandó a sembrar 
un cantero de más de tres metros de largo 
y regarlo todos los días. Desde allí entendí 
por qué mi abuelo no quería que derroche la 
mandioca, por el sacrificio que costaba ob-
tenerlas y también me enseñó la manera de 
sembrar y cómo reconocer por las hojas qué 
plantas yo tenía que arrancar para encontrar 
mandiocas grandes.
Me preguntó por qué había hecho eso y le 
contesté que era para cocinar para mis her-
manas. Me felicitó y me dijo que la comida 
que había hecho se llamaba mandió reviro 
(revuelto de mandioca).

Tarta de hojas de batatas y de 
remolachas
Receta basada en las hojas de batatas y remolachas

Ingredientes (para 4 tartas)

• 1 kg de harina común
• 6 huevos
• 500 g de queso mantecoso
• 3 mazos de hojas de batatas
• 3 mazos de hojas de remolachas
• 1 chorro de aceite
• ½ taza de leche
• Sal (cantidad suficiente)

Preparación

Pasar por agua hervida las hojas de batata o remolacha. Picar las 
verduras, agregar sal y harina, huevo y condimentos a gusto.
Formar un aro con la harina y agregar en el centro el chorro de 
aceite y sal. Incorporar la leche e ir mezclando hasta formar un 
bollo blando. Dejar reposar 10 minutos.
Estirar la masa, amoldar y dejar un sobrante para cerrar hacia 
arriba. Cargar el relleno y hornear durante 30 minutos.

Receta enviada por Argentina Gómez
La aprendió de su abuela, Barrio San Lorenzo, Posadas

Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Cuenta Argentina:
En una oportunidad, llovió una semana se-
guida y no teníamos casi nada de mercadería. 
Mi abuela le dijo a mi mamá que prepare una 
tarta de las hojas que teníamos en la chacra.
La familia no quería comer hojas, hasta que 
probaron la tarta. A partir de ese momento 
siempre la comimos. Nos sirvió para aprove-
char todo lo que hay en la chacra. Después 
pasó a ser un plato más de la familia.
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Feyuada (feijoada)
Receta basada en el poroto negro

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de poroto negro
• 200 g de cebolla
• 3 dientes de ajo
• 1 morrón
• Cebollita de verdeo y perejil (a gusto)
• ½ pocillo de aceite
• 1 kg de carne de cerdo o vacuna
• 1 cucharada de sal
• 100 g de queso cremoso

Preparación

Dejar en remojo los porotos la noche anterior, luego escurrir y 
poner a hervir 3 horas aproximadamente y conservar el agua de 
cocción.
Aparte, en otra olla, freir la carne y agregar los porotos escurri-
dos y blandos y todas las verduras; incorporarle el agua donde 
hirvió el poroto, dejarlo hervir hasta que se ablande la carne y 
agregarle más agua caliente, si es necesario. Al terminar, agregar 
el queso. 
Se sirve con arroz blanco y mandioca hervida.

Receta enviada por Gladiz Ramirez
La aprendió de su madre, localidad Posadas

Se enteró de la propuesta a través del Centro de Referencia

Cuenta Gladis:
La feyuada es una comida típica de Brasil. Se 
come en el interior de la Provincia de Misio-
nes y en la frontera con Brasil. Mi madre la 
cocinaba en ollas de hierro y en fuego a leña.

Chipa caburé
Receta basada en el almidón de mandioca

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de almidón de mandioca
• 150 g de manteca o grasa
• 4 huevos
• 150 g de queso criollo o queso fresco
• 1 taza de leche
• 1 cucharadita de sal fina
• 1 cucharadita de anís (optativo)

Preparación

Mezclar la manteca, los huevos, el queso rallado y la leche. Se 
agrega el almidón formando una masa dura que se amasa hasta 
que quede tierna.
Se toma un palo y se lo forra con una capa de la masa de unos 5 
cm de espesor. Se cocina sobre brasa de carbón, girándolo hasta 
que tome color dorado.

Receta enviada por Sara Sanabria (Granja La Abuela)
La aprendió por tradición familiar

Localidad Puerto Esperanza
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta
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SABORES CON SAPUCAY

Mate
Receta basada en la yerba mate

Ingredientes

• Caá: yerba
• I: agua
• Guá: recipiente para el agua de la yerba
• Tacuapí: bombilla

Preparación

Es una infusión que se toma a una temperatura entre 70º y 
80º. Se puede tomar en cualquier horario. También se le pue-
den agregar plantas medicinales que ya desde la antigüedad los 
aborígenes guaraníes las utilizaban para eliminar y curar varias 
enfermedades. 

Tacuapí es el nombre de la planta de la que se extraía la cañita 
o junco para fabricar la bombilla, que en su extremo tenía un 
pequeño cesto de fibra vegetal, que actuaba como filtro.
Se acostumbra en nuestro suelo, invitar con un mate a un vi-
sitante o a una persona que demuestra confianza, cordialidad, 
amabilidad, etc. También se da éste para compartir conversacio-
nes entre amigos, vecinos, parejas. Lo toman jóvenes, adultos y 
abuelos.

1.- El mate se llena con yerba mate en sus tres cuartas partes.
2.- Se humedece un costado del mate con agua tibia.
3.- En ese lugar, se coloca la bombilla.
4.- Se comienza  a “cebar” el mate, colocando el agua caliente en 
el lugar donde se introdujo la bombilla.

Receta enviada por Silvio Marquez
Localidad Barrio San Francisco - Wanda

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Sobre la caá (yerba)
Caá en guaraní significa yerba, pero también 
significa planta y selva. Para el guaraní, el ár-
bol de la yerba era “el árbol”, el regalo de los 
dioses. Beber de sus hojas era para ellos beber 
la selva misma.
La yerba tenía entre los guaraníes un rol so-
cial, más allá de su consumo, pues era objeto 
de culto y ritual, y moneda de cambio en sus 
trueques con otros pueblos prehispánicos. 
De esta manera, el consumo de la yerba ela-
borada por los guaraníes fue extendiéndose 
hacia otros pueblos originarios a lo largo y 
ancho del territorio argentino.
Los españoles adoptaron rápidamente esta 
costumbre indígena (llamaban a la yerba “el 
oro verde”) y los criollos la convirtieron en 
su ritual cotidiano. Desde la elaboración de 
la yerba hasta la forma de consumo, la cos-
tumbre del mate ha permanecido inalterada 
durante cinco siglos de historia, arraigándose 
cada vez más en los usos del sur de Sudamérica 
y aún extendiéndose a lugares muy lejanos.
Actualmente, en nuestro país, es la bebida 
más consumida después del agua y uno de 
los íconos más definidos del ser argentino.
El mate puede tener variantes: el cimarrón 
(o mate amargo); el mate gringo (o dulce), 
puede ser saborizado con diferentes hierbas, 
café o cáscaras de naranja, o el famoso tereré 
correntino que se toma frío, por mencionar 
algunas.
Más allá de las variaciones, el mate siempre 
ha estado, está y estará presente en la vida de 
los argentinos: es el gran compañero del “ma-
tero” en sus actividades diarias, es unión, en-
cuentro, una invitación a compartir, un buen 
recibimiento, sostén en las vigilias, compañe-
ro de viajes…
Hoy les damos las gracias a nuestros antepa-
sados guaraníes por descubrir la yerba mate, 
enseñar su cultivo y dejar este legado, símbolo 
indiscutido de nuestra identidad argentina.
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SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS

 Hoy que me encuentro distante

de tus yerbatales

siento la brisa templada de tu Paraná

oigo cantar al zorzal, desde acá

que con su trino, me hace pensar

en tus floridos lapachos y el rojo ceibal.

Quiero volver a mi tierra, teñida de sangre

salpicada por la sangre del pobre mensú

ver las pitangas y el araticú

que madurando junto al guaviyú

cuelgan sus ramas en salto como el Yguazú…

Fragmento de “El Yasy Yateré” de Alcibíades Alarcón
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