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Prólogo

En esta oportunidad quiero presentarles el trabajo realizado, para nosotros muy valioso, 
entre los equipos provinciales de nuestra querida región del Noroeste Argentino y el 
equipo del Plan Nacional de Seguridad Alimentaria.

Como parte de la serie de Recetarios Regionales, que desde el Plan Nacional de Seguri-
dad Alimentaria estamos concretando, hoy reunimos las recetas más tradicionales de las 
provincias de Catamarca, Jujuy, Salta, Santiago del Estero y Tucumán.
 
A esta propuesta de revalorización de la cultura alimentaria autóctona, esta región des-
pliega ante nuestros ojos un abanico de coloridos platos a base de maíz, quinoa, zapallo, 
cayote o tuna... con secretos conservados durante siglos y a ritmo de erke, charango y 
bombo.

Desde una sentida vidala que resuena en las cumbres a un vigoroso zapateo que planta 
territorio, hemos ido recorriendo los bellísimos paisajes del Noroeste Argentino… jun-
to a su gente, que quiso entregarnos sus más preciadas recetas familiares, acompañadas 
de vivencias y anécdotas que los hace únicos, al mismo tiempo que los hermana a una 
Argentina entera.

En este camino, nos fuimos encontrando con los “Saberes y Sabores Norteños”, cálidos 
y contundentes, los que traen a nuestras manos un pedacito de nuestro Noroeste Argen-
tino y nos convida sus costumbres, su tradición, sus colores… y sobre todo sus sabores. 
Que ellos sirvan para recrear nuestra mesa familiar.

¡Que lo disfruten! 

Liliana Irma Paredes de Periotti
Subsecretaria de Políticas Alimentarias



6 Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación



7

El viejo patio que da al callejón
la galería, el aljibe, el rosal
la pajarera, la hamaca, el malvón
me llevan siempre en el recuerdo a mi pago 
i' Pomán.
La pajarera, la hamaca, el malvón
me llevan siempre en el recuerdo a mi pago 
i' Pomán.

Veo a mi tata contento y feliz
pitando un chala y meta matear
mientras mi mama dele trajinar
pasa secándose las manos en el delantal.
Mientras mi mama dele trajinar
pasa secándose las manos en el delantal.

Qué tiempo feliz, el de la niñez
¡velai! yo no sé para que pasará
palabrita e' Dios que dan ganas i' llorar
de sólo pensar que no volverá.

Vieja casita del pago i' Pomán
porque sos parte de mi vida te quiero cantar.

Veo la cuja, el bracero, el telar
la paila e' cobre y el huso de hilar
y en la batea con puyos tapao
está leudando el amasijo para hacer el pan.
Y en la batea con puyos tapao
está leudando el amasijo para hacer el pan.

Me veo chango en el patio jugar
al caschi moto mirarme y toriar
oigo a mi mama fregando la olla
para hacer el guaschalocro,
cantar y cantar.
Oigo a mi mama fregando la olla
para hacer el guaschalocro,
cantar y cantar. 

Polo Giménez

Del tiempo i’mama
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Jigote
Receta basada en la carne

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de carne picada
• 2 cebollas grandes
• 1 atado de acelga (u otra verdura de hoja)
• ½ kg de papa
• ½ kg de queso
• 6 huevos
• ½ kg de pan
• Condimentos a gusto
(orégano, comino, pimentón, sal y aceite)
• Agua (cantidad necesaria)
• Aceite (cantidad necesaria)

Preparación

Se prepara una especie de sopa, con agua y condimentos. En 
primer lugar se pone aceite en la olla, después se coloca una 
capa de cebolla cortada en rodajas, luego una capa de carne, 
una capa de papa, otra capa de acelga, una capa de queso, otra 
capa de huevos duros y mientras tanto se rocía con la sopa 
preparada previamente. Por último se coloca la capa de pan. 
Luego se pueden repetir las capas cuantas veces se desee, puede 
ser una, dos o más. Y así se pone a cocinar al fuego.

Receta enviada por Leucadia Segovia
Localidad Belén

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

“Antes se preparaba con carne de vaca, cabra 
o del animal que fuese. Se ponía un trozo 
en la parrilla para que se cocine un poco y 
luego se picaba bien chiquito. Actualmente, 
los que lo hacen utilizan carne picada.
Se hacía originalmente con queso criollo o 
de cabra, o algunas veces de vaca, pero el 
queso hecho en las casas, ordeñado, que es 
un queso puro, puro.”

Mote
Receta basada en el maíz molido

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de carne (antiguamente se utilizaba carne de cabeza de chivo)
• ½ kg de maíz
• 200 g porotos
• Cebolla a gusto para sazonar
• Condimentos a gusto (orégano, pimentón, comino y sal)

Preparación

La noche anterior se hace hervir la cabeza en agua y se agregan 
condimentos. Se la prepara así para que la carne se cocine bien 
y se desarme, nosotros le llamamos “que salga meneadito”, que 
salga bien cocido.
Al otro día, se agrega maíz, poroto, la carne previamente coci-
da, cebolla para sazonar y los condimentos y se coloca en una 
olla a hervir. Se debe servir caliente.
“No deben confundir el mote con el locro, no es lo mismo. Al 
mote se lo prepara con carne de cabeza de chivo, así se lo hacía 
antiguamente”

Receta enviada por Leucadia Segovia
Localidad Belén

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

“…Estas comidas eran tradicionales de la época 
de la cosecha del trigo, años atrás cuando éra-
mos chicos y jóvenes, en Belén, en la Ciénaga. 
En diciembre se hacía la cosecha, se comía el 
jigote a las doce, y el mote se daba como desa-
yuno. Me acuerdo que al trigo lo cosechábamos 
para hacer harina criolla, que es cruda, y con ésa 
hacíamos pan criollo, el verdadero, porque en la 
otra harina el trigo es tostado y molido, en cam-
bio nosotros hacíamos harina criolla, que nada 
que ver el sabor comparado con la otra…
… Para hacer esa harina, al trigo lo molíamos en 
molinos rústicos, que andaban a base de agua, el 
golpe del agua le pegaba a un palo que hacía dar 
vuelta a una piedra grande; ésta giraba sobre otra 
piedra, que era como una batea e iba cayendo la 
harina en un cajón. El agua venía por una acequia; 
había mucho de este tipo de molinos en Belén, ya 
no quedan…
… Con esa harina criolla, hacíamos “shema”, que 
ahora le dicen cemita, pero no era lo mismo. No-
sotros le decíamos shema al pan hecho con harina 
criolla y que al poner en el horno se florece…
…El maíz para el mote se muele en mortero de 
árbol, que es un pedazo de tronco cavado y se 
muele con una piedra, y es riquísimo. Nosotros 
lo llamamos maíz criollo...”

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Zanco de harina
Receta basada en la harina

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de harina
• ½ kg de cebolla
• 1 ajo-puerro
• 1 taza de aceite
• 1 pimiento
• 3 tomates
• Condimentos a gusto (sal, pimienta, ají picante, pimentón)

Preparación

Freir la cebolla y el puerro en aceite. Incorporarle el pimiento 
y los tomates. Una vez frito, poner los condimentos y el agua 
caliente, aproximadamente 1 litro. Cuando comienza el her-
vor, agregar la harina tamizada en forma de lluvia, mezclando 
continuamente durante 20 minutos, hasta que la preparación 
se ponga medianamente espesa y la harina, cocinada.

Receta enviada por Grupo GILCA
(Grupo Isla Larga Comidas Ancestrales

Localidad La Isla Larga, Depto. Ambato)
Se enteraron de la propuesta a través del Pro-Huerta

Al silencio de la noche
y al ruido de los nogales,
vengo a pedirle, señora,
remedio para mis males

Cancionero popular de Catamarca

Arrope de tuna
Receta basada en la tuna

Ingredientes

• Frutos de tuna, de 20 kg se obtienen de 6 a 7 kg de dulce

Preparación

Cortar la tuna, limpiarla, cortarla al medio y despuntarla. 
Hacerla hervir aproximadamente 40 minutos, luego sacarla y 
dejar enfriar. Se separa la semilla del casco. Por separado a la 
semilla se la pasa por una tela llamada “sedazo”; se cuela el 
agua donde se hizo hervir la tuna, y se la pone de vuelta en 
la paila (que debe ser de cobre) con el agua y lo demás que se 
pasó previamente por el sedazo.
Se pone a cocinar aproximadamente entre 6 a 7 hs. Es impor-

tante que se cocine bien para que el dulce tenga mayor tiempo 
de duración y no se ponga en mal estado. Luego, cuando está 
a punto, se saca del fuego y se lo bate hasta que se enfríe. Hay 
que tener en cuenta el estado de maduración de la tuna, de ello 
dependen el sabor y color del dulce terminado.
De dos recipientes con capacidad de 20 litros cada uno, se 
obtienen 6 a 7 kg de dulce, es decir, se reduce a menos de la 
mitad. Mucho depende del tamaño de la fruta y de la variedad 
de la misma.

Receta enviada por Fátima Ríos
La aprendió de su madre

Localidad La Viña, Depto. Paclín
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Tuna: planta espinosa enteramente comes-
tible, las hojas en escabeche o milanesas y 
el fruto solo o en dulces o licores, sacándo-
le previamente las espinillas. 

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Nueces confitadas
Receta basada en la nuez

Ingredientes (para 1 docena)

• 250 g de nueces peladas
• 1 kg de fondant
• ½ kg de dulce de leche repostero

Preparación

Se eligen las nueces procurando que las mariposas que con-
tienen las nueces sean todas iguales (cada nuez tiene dos ma-
riposas). Se coloca un poco de dulce de leche en una de las 
mariposas (media nuez). Luego se pega la otra mariposa.
Ponemos a derretir el fondant a Baño María. Cuando esté listo 
se bañan las nueces y se colocan en una chapa o asadera, pre-
viamente enmantecada, para que cuando se enfríe el fondant 
se puedan despegar.
Al estar frías, ya están listas para comerlas.

Secreto: la nuez no debe ser amarga y se debe usar la mariposa 
para que llene más a quien la coma. 

Receta enviada por Norma del Valle Heredia
Aprendió la receta escuchando a otras mujeres y practicando

Barrio Alcira Sur, Catamarca Capital
Se enteró de la propuesta a través del Programa Nacional de 

Desarrollo Infantil Primeros Años

La Leyenda de la flor del cardón
Había una vez un nativo que, enamorado 
de la hija de un cacique, la raptó por la 
negativa del padre de la joven al cariño de 
los amantes. Perseguidos por las huestes de 
guerreros corrieron tanto que fueron a dar, 
en su loca carrera, con el cuerpo punzante 
de un gigantesco cardón.
La sangre de la cabalgadura y jinetes se 
prendió en las espinas y al amanecer del 
nuevo día nublado, en cada uno de los bra-
zos del cardón, aparecieron blancas flores 
que anunciarían por siempre, la proximi-
dad de las lluvias y tiempos de cosecha.

Cachilico
Receta basada en el trigo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 800 g de trigo premolido
• 2 cucharadas de grasa de chancho
• ½ kg de charqui
• 2 cebollas medianas
• Sal a gusto
• Agua, cantidad necesaria
• Ají uchuca (aji del campo)
Salsa:  • chicharrón de chancho

• cebolla de verdeo

Preparación

Poner a remojar el trigo premolido un día antes. Al otro día lavar, 
lavar y escurrirlo. Luego asar el charqui y molerlo. Después en una 
olla de hierro, a fuego de leña, colocar la grasa, agregar la cebolla 
cortada en juliana, el ají y el charqui. Para finalizar, agregar agua 
a la preparación, junto con el trigo premolido. Ir agregando agua 
a medida que sea necesario. Cocinar aproximadamente 2 horas. 
Acompañar con una salsa de cebolla de verdeo, con chicharrón de 
chancho.

Receta enviada por Angélica R. Moya
Aprendió la receta de su madre, Localidad Paclín

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio de
Desarrollo Social de la Provincia

“Olla que mucho hierve, sabor pierde”

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Estofado de pelones
Receta basada en el pelón

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de carne de cerdo
• 1 kg de pelones
• ½ kg de papas
• 1 cebolla pequeña
• 100 g de azúcar
• 150 g de arrope de uva
• 50 g de arroz
• Pan rallado (cantidad necesaria)
• ½ cucharada de sal

Preparación

En una cacerola poner a cocinar los pelones en abundante agua con 
sal durante 15 minutos. Luego agregar las papas cortadas en cubi-
tos, la cebolla picada fina, la carne bien cortada, el azúcar y el arrope. 
Esto tiene que cocinarse hasta que los pelones estén casi desarmados. 
Agregar el arroz y seguir cocinando. Una vez que el arroz esté a pun-
to, agregar el pan rallado. Servir en cazuelitas o platos. Se come con 
cuchara.

Receta enviada por Luz Argentina Jaljal
Localidad José, Santa María

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio
de Desarrollo Social de la Provincia

Este manjar se servía en banquetes de no-
vios o cumpleaños. Después de las empana-
das, asado, locro, esto era como el postre.

“Verde rama de esperanza
dulce puerta del infierno

me has de querer algún día
si ya no me estás queriendo”.

Empanadas de charqui
Receta basada en el charqui

Ingredientes (para 8 porciones)

Masa:
• 1 ½ kg de harina 0000
• ¼ de grasa de vaca
• 1 l de agua tibia
• 1 cucharada de sal gruesa
Relleno:
• 1 kg de charqui
• ¾ kg de cebolla

• ¼ kg de papa
• 100 g de pasas de uva
• 100 g de grasa de vaca
• 6 huevos duros
• Condimentos a gusto (comino, ají picante, pimentón.
Para freir: • 1 kg de grasa de vaca

Preparación

Relleno:
Se fríe en grasa bien caliente la cebolla picada, cuando se esté por 
dorar, se agrega la papa bien picada junto con la pasa de uva y se con-
dimenta. Luego se incorpora el charqui previamente molido en mor-
tero. Se lo retira del fuego, agregándole los huevos duros picados.
Importante: por ser salado el charqui, el picadillo de estas empanadas 
no lleva sal.

Masa:
Se coloca la harina sobre la mesa en forma de corona, luego se pone 
en el centro la grasa disuelta con agua tibia. Se incorporan el agua 
con la cucharada de sal, poco a poco, y se unen los ingredientes. 
Seguidamente, se amasa hasta que quede una masa suave y se deja 
descansar. Se cortan los bollitos y se estiran con un oflador (o pa-
lote) en forma circular. Después se rellena con la preparación del 
picadillo. Finalmente, se hace el repulgue y se frien las empanadas 
en grasa bien caliente.

Preparación del charqui:
Se abre la carne blanda como para milanesa, se reboza en sal fina de 
ambos lados y se extiende al sol para que se seque. Dos días aproxi-
madamente, dependiendo de la intensidad de sol.

Receta enviada por Balbina Bonifacio Ferreira de Barrionuevo
Aprendió la receta de su madre.Localidad La Merced, Paclín
Se enteró de la propuesta a través del Ministerio de Des. Soc. de la Pcia

En un paraíso llamado San Antonio de Paclín;
crecimos nueve hermanos bajo el amparo 
de nuestra madre, quien con sabiduría,
nos impartió con afán provechosas artes…
Como tejer y sembrar para que nada nos falte.
Ella hacía el pan casero y las empanadas de 
charqui…
¡Era tan habilidosa y las hacía como nadie!
Con esmero tendía en la soga la carne
previamente preparada para hacer el charqui;
y luego en mortero lo molía, en tardes in-
terminables,
para que hiciéramos las empanadas entre 
mates y mates…
Y así, con esfuerzo y entrega
con su sonrisa siempre amable;
hasta sus ciento cuatro años nos acompañó 
nuestra madre.
Nos hizo personas de bien…
Con rectitud, sacrificio y amor inconmensurable.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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…Cantá, changuito, cantá
con todita tu alma con toda tu voz

que el viento cumbreño se lleve mi copla
que sepa tu tierra que tiene un cantor,
que se vuelva zamba toda Catamarca

en cada latido de tu corazón…

Fragmento de “Cantale chango a mi tierra”
Polo Giménez y Atuto Mercau Soria

SABERES Y SABORES NORTEÑOS



14 Fotografías:
Secretaría de Turismo de la Nación
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Hoy me he puesto a pensar en mi pago,
orgulloso de ser un jujeño.
Hoy me he puesto a llorar por mi tierra
Pachamama, solar quebradeño.

¡Hoy me he puesto a pensar en mis guaguas
en mis Teques, mi chola, mi perro,
hoy me he puesto a cantar con mi caja,
tal vez lejos, muy lejos del cerro!

Hoy he visto a la Puna en un sueño,
verdi, torra, marrón, colorada,
y sentado a lao mi apacheta,
bien juntito a mi quena lloraba.

Y te he visto, Humahuaca, callada
con tus calles angostas y claras.
tus tapiales, pircas y antigales,
tus ovejas, tus burros, tus cabras.

Hoy mis ojos también se mojaban
cuando chajchas y bombos sonaban.
y mis valles verdosos miraba,
y el erquencho en mis manos temblaba…

Hoy me he puesto a pensar en mi pago,
Ramal, Puna, Quebradas y Valles,
Abra Pampa, Humahuaca, La Quiaca…
¡Jujuycito de mi alma encantada!

		  Fortunato Ramos

Jujeñito
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Nuestro artista invitado: Tomás Lipán

Tijtincha
Comida ancestral de origen andino

“Les cuento que es la comida que mi madre, nacida en 1905, 
cocinaba con mayor dedicación y hasta con devoción, dado 
que la tijtincha es una comida típica que se prepara para ofren-
dar a la Pachamama en su día, que es el 1º de agosto.
Para su preparación se eligen los mejores productos cosecha-
dos de la propia siembra y la mejor carne carneada en el año 
del propio rebaño, por lo general, capones.
En efecto, los principales ingredientes de la tijtincha son: mazorcas de 
maíz, maíz con cáscara y/o pelado, habas secas, chalona  y papas.
Son hervidos naturalmente por separado y sin condimentos. 
Al comerlos se les agrega sal, aceite y llajhua si se quiere.
Al ser productos estacionados y secos, requieren mucho tiempo 
de cocción. Por lo que mi madre los hacía hervir durante casi 
toda la noche anterior al 1º de agosto, en grandes ollas de barro y 
a buen fuego de leña (esta tarea se llama rondar las tijtinchas).
A la mazorca de maíz hay que arralar prolijamente sus granos 
para permitir una adecuada cocción, ya que al hidratarse y 
cocinarse, el grano adquiere mayor tamaño.
Después de dar de comer a la tierra, en el marco de una tradicio-
nal ceremonia presidida por el jefe de hogar, en este caso mi padre, 
recién pasábamos a disfrutar de esta riquísima comida (para darles 
un simple ejemplo, se asemeja a un buen plato de puchero).
La ceremonia de dar de comer a la Pachamama -Madre Tie-
rra- que aún se conserva y se mantiene vigente en los pueblos y 
habitantes de la Quebrada y Puna jujeñas, se realiza dentro de 
un hoyo cavado en el suelo de una habitación, en el patio de la 
casa o en un terreno donde ceremoniosamente se deposita esta 
comida por parte de cada uno de los miembros de la familia y 
amigos. También se le da de beber chicha, vino y otras bebidas, 
al igual que se le ofrendan hojas de coca. Se entiende que esta 
ofrenda a la Pachamama se hace en profundo agradecimiento 
a la Madre Tierra, por todo lo que ella nos provee para nuestra 
subsistencia. Por eso se le brinda lo mejor de la cosecha anual”.

Tomás Lipán

Aclaración: en algunos lugares de la región, se denomina ti-
jtincha a la mazorca de maíz hervida.
Capones: chivos o corderos castrados, que engordan y crecen 
mejor que los demás por lo que la carne es más blanda y rica.
Chalona: carne caprina u ovina, prolijamente salada y secada 
al sol y al frío, conservando todas las partes del animal, menos 
las vísceras y el cuero.
Llajhua: salsa picante preparada con ají, tomate, aceite y sal.

Coplas Populares

Pachamama, Santa Tierra
no me comas todavía

aunque no soy jovencito
tengo que dejar semilla

Zapallo es buena comida
sabiéndolo cocinar

echando mucha cebolla
sale un caldo regular

Pobre mi chacrita
que pena me da

al verla sin choclo
chalita nomás

Acerca de nuestro artista invitado

Tomás Lipán es un cantante aymara argentino nacido en Pur-
mamarca, Jujuy. Su verdadero nombre es Tomás Ríos, pero 
para su vida artística y a modo de homenaje a sus ancestros, 
adoptó el apellido Lipán, nombre de su paraje de origen.
En los ́ 70 integró el conjunto indoamericano “Sones de Amé-
rica”, renombrado grupo folclórico de entonces. 
Durante la década del 90 fue la voz cantante de Jaime Torres, 
pero luego emprendió una exitosa carrera solista con la que 
se ha ubicado como uno de los mejores representantes de la 
música del noroeste de la actualidad.
Ha cantado en distintos escenarios nacionales, también en 
países vecinos, al igual que en las principales ciudades inter-
nacionales.
Tomás Lipán es uno de los exponentes más representativos de 
la expresión cultural de su provincia, como así también una de 
las más -destacadas figuras artísticas del folclore nacional.

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Calapi
Receta basada en el maíz amarillo

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de harina de maíz amarillo
• 1 cucharilla de grasa o aceite
• 1 vaso de cal apagada

Preparación

Poner a hervir agua más o menos 3 litros. Cuando hierve se 
pone la harina de maíz y dejar hervir media hora más, revol-
viendo a cada rato, pero que no se pegue. Luego colocar la 
grasa y revolver. Cuando sale un jugo de la harina, colocar el 
agua de cal y dejar hervir 10 minutos. Esta preparación toma 
un suave color naranja. Si se excede con la cal, se hace amargo 
y toma otro color. Se sirve como postre o merienda.

Importante: 
Cómo se apaga la cal
Colocar 12 hs antes de la preparación, 2 cucharadas de cal en 
un vaso de agua. La cal queda en el fondo del vaso y el agua de 
arriba es la que se utiliza.

Receta enviada por Erminda Guari
Localidad Abra Pampa

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio de 
Desarrollo Social de la Provincia

El calapi era preparado por los abuelos y 
madres. Se preparaba con maíz amarillo, 
que antes se traía del valle en burros, y se 
molía en los molinos.
Se comía antes o después de salir a pasto-
rear las llamas. Los chicos lo comíamos sin 
ningún problema; nos sentábamos en el 
patio a charlar de cosas que habían pasado 
en el día, ya tranquilos, mirando las llamas 
cerca de casa.
Ahora el maíz está a disposición y casi no 
se prepara.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Dulce de tomate
Receta basada en el tomate

Ingredientes 

• 1 kg de tomate maduro
• 900 g de azúcar común
• 8 clavos de olor
• ½ kg de manzana verde
• 2 cuadraditos de 10 cm x 10 cm de lienzo

Preparación

1.- Pelar los tomates, quitarles las semillas y picarlos en cubitos 
muy pequeños.
2.- Pelar las manzanas, rallarlas y ponerlas junto al tomate en 
una cacerola a fuego suave.
3.- Agregar el azúcar y revolver.
4.- En los lienzos, colocar las cáscaras y semillas de la manzana,   
atarlos y tirarlos en la preparación. Agregar los clavos de olor.
5.- Cocinar a fuego suave hasta que el tomate tome consisten-
cia de dulce.
Dejar enfriar y servir como postre, o también puede usarse 
para untar.

Receta enviada por Sandra Fanola
La aprendió en un curso de capacitación

Localidad Fraile Pintado
Se enteró de la propuesta a través del Ministerio

de Desarrollo Social de la Provincia

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Picante de pollo
Receta basada en el pollo

Ingredientes (para 8 porciones) 

• 1 pollo grande
• ½ kg de cebolla
• ½ kg de tomate maduro
• ¾ kg de arroz
• 1 planta mediana de lechuga
• 2 pimientos rojos
• 1 kg de papas
• ¼ kg de arvejas
• ½ kg de zanahoria
• 1 pizca de pimentón, ají molido y sal
• 1 caldito de verduras
• Aceite (para freir)

Preparación

Cortar las cebollas en juliana (reservar una para decoración) y 
poner a freir en una olla con aceite.
Moler (en la piedra) los pimientos. Rallar el tomate y la zana-
horia. Agregar todo a la cacerola.
Mientras se mezcla con cuchara de madera, condimentar con ají, 
pimentón y sal. Agregar el pollo, previamente cortado, en presas 
pequeñas, y por último las arvejas peladas. Tapar y dejar cocinar.
Aparte, pelar las papas, cortarlas en rodajas grandes y ponerlas 
a hervir. Granear el arroz, con un caldito de verduras, y aza-
frán, si desea.
Picar cebolla en aros, lechuga bien finita y tomate en rodajas.
Una vez cocido el pollo, retirar del fuego y servir como se ve 
en la foto.

Receta enviada por Rosita Choque
La aprendió de su patrona, en Bolivia

Localidad Fraile Pintado
Se enteró de la propuesta a través del Ministerio

de Desarrollo Social de la Provincia

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Estrellado
Receta basada en el mote (maíz blanco cocido)

Ingredientes (para 8 porciones) 

• 1 kg de mote blanco (maíz previamente cocido)
• 2 cebollas grandes
• 8 huevos
• Aceite para rehogar
• 4 cabecitas de cebolla de verdeo
• Sal (a gusto)

Preparación

Picar la cebolla en cubos pequeños. En un sartén calentar acei-
te y agregar la cebolla. Cocinar hasta que esté transparente. 
Condimentar con sal y agregar el mote. Revolver.
Por último, incorporar los huevos a la preparación y no dejar 
de mezclar, a fuego lento, hasta que estén cocidos.
Servir en los platos, con cebolla de verdeo picada bien finita.
Se puede comer frío o caliente.

Receta enviada por Verónica Ruiz
La aprendió de su abuela y de su madre

Localidad Fraile Pintado
Se enteró de la propuesta a través del Ministerio

de Desarrollo Social de la Provincia

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Cabeza guateada
Receta basada en la cabeza de vaca

Ingredientes

• 1 cabeza de vaca (mestizo)
• 1 cabeza de ajo
• Perejil, romero, tomillo, laurel y sal (a gusto)
• 4 limones
• ½ litro de vinagre
• 1 sobre de ají molido

Preparación

Lavar bien la cabeza de la vaca, sobre todo en la parte interna, 
en la garganta y los dientes, con un cepillo. Luego se le agrega 
sal a gusto.
Se coloca en una olla el ½ litro de vinagre, junto con los limo-
nes exprimidos, el ajo, el perejil, el tomillo y el romero, todo 
bien picadito.
También se le incorpora el ají molido y las hojas de laurel. 
Esto es el “chimichurri” con el que luego se adobará la cabeza. 
Antes es necesario dejar que los sabores de éste se mezclen. 
Una vez reposado el “chimichurri” se condimenta bien la cabe-
za con el mismo, sobre todo en la parte interna.
Adobada bien la cabeza, se la envuelve en papel madera o es-
trasa, reciclando las bolsas de harina o azúcar de 50 kg. El 
papel tiene que estar humedecido para que se pegue bien a la 
cabeza. Luego se la envuelve con alambre. A continuación, se 
cubre la cabeza con barro humedecido hasta formar una capa 
de aproximadamente un centímetro y medio de espesor.
Para cocinar la cabeza, se calienta bien el horno de barro, hasta que 
esté bien blanco (aproximadamente 180º). Dentro del horno se po-
nen dos tarros de agua, para que la cabeza se cocine con vapor.
Se mete la cabeza en el horno y se deja cocinar por 12 horas. 
Luego se cierran todas las bocas del horno con barro para que 
el calor no se escape.
Pasadas las 12 horas, se destapa el horno y se retira la cabeza. 
Se le quita el barro seco, los alambres y se le comienza a quitar 
el papel ya seco. Toda la carne de la cabeza está cocida y muy 
blanda, lista para saborear.

Receta enviada por Ariel Ignacio López
Localidad San Pedro de Jujuy

Se enteró de la propuesta a través del Centro de
Referencia de la Provincia

Escena familiar
La cabeza guateada se prepara siempre 
para ocasiones especiales en las que se cele-
bra algo. Algunas familias la cocinan, por 
ejemplo, para Año Nuevo o Navidad. Su 
preparación implica siempre una actividad 
de grupo familiar o amigos, ya que por 
el peso de la cabeza se necesita de varias 
personas. Además, desde el momento en 
que se decide cocinar hay que salir a buscar 
una cabeza en buenas condiciones y salir a 
comprar todas las otras cosas, preparar el 
barro, calentar el horno, y por eso siempre 
se hace en grupo.
Cuenta Ariel: “La última vez que prepa-
ramos una fue para el cumpleaños de mi 
suegro, el 15 de marzo pasado, que fue 
domingo. Ya desde el viernes al medio-
día comenzamos a organizarnos, salimos 
a buscar una cabeza por varias carnicerías 
para encontrar una buena. El sábado por 
la tarde, mate de por medio, comenzamos 
a preparar todo. Yo adobé la cabeza, mien-
tras que mi suegro, con amigos, calentaron 
el horno y prepararon el barro. Como a las 
11 de la noche, metimos la cabeza y cerra-
mos el horno.
El domingo a la mañana, preparamos las 
otras cosas para el almuerzo y al mediodía 
sacamos la cabeza del horno. Deshuesamos 
la cabeza, separando la carne, la pusimos 
en bandejas y servimos todo en la mesa. 
Éramos como unas 20 personas”.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Sopa de maní
Receta basada en el maní

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 gallina o pollo
• ½ kg de maní
• 1 ½ kg de papa
• Sal, a gusto
• Perejil (cantidad necesaria)
• Aceite (para freir las papas)

Preparación

Poner a hervir la gallina en 6 litros de agua y si es pollo, en 4 
litros, ya que su cocción es más rápida. Aparte, moler en una 
piedra o licuar ½ kg de maní, anteriormente remojado y agre-
gar al pollo o gallina.
Ah! Sacar la grasa que soltó la gallina al hervir, recién ahí poner 
el maní, ya que el mismo tiene su propio aceite o grasa, ¿se 
entiende?
Mientras tanto, pelar 1 ½ kg de papas y cortar en bastones 
chicos y finos, fritar en aceite bien caliente, luego picar el pe-
rejil bien fino.
Servir bien caliente, agregando las papitas fritas y un poco de perejil.
¿Se dieron cuenta que falta un ingrediente? ¡Pues la sal! Agre-
gar al caldo de gallina, según el gusto.
Esta rica sopa alcanza para 8 personas.

Historia de la sopa de maní
“Esta rica sopa tiene nacionalidad bolivia-
na, se los digo yo, que también soy boli-
viana. Generalmente esta sopa se sirve des-
pués de un rico plato de picante de pollo; 
primero, se hace hervir el pollo en bastante 
agua y se divide en dos partes, una para 
rehogar la salsa para el picante, que es la 
parte grasosa ya que no se usa aceite. El 
resto, para la sopa de maní.
Estos platos se preparan en ocasiones espe-
ciales. Mi mamá lo hacía para un cumplea-
ños o bautismo en familia.
En Bolivia, para las fiestas patronales y aquí, 
en Argentina, en especial Jujuy, se deleita 
bastante. Algunas personas le agregan arroz.
Espero que les haya gustado esta rica sopa.”

Receta enviada por Doriz Lima
La aprendió de su mamá

Localidad Alto Comedero, Barrio La Loma
Presidenta del Grupo de Madres Sagrado Corazón de Jesús

Se enteró de la propuesta a través del
Programa Abordaje Comunitario

Ilustramos esta preparación con fotos de la misma receta enviadas por la Sra. Rosita Choque de la loca-

lidad de Fraile Pintado, a través del Ministerio de Desarrollo Social de la Provincia.

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Pan de anco
Receta basada en el zapallo anco

Ingredientes 

• 1 kg de harina
• 300 g de grasa
• 250 g de puré de anco
• 25 g de levadura
• Sal (a gusto)
• Agua (cantidad necesaria)

Preparación

Hervimos el anco, con él se hace un puré. Luego, con la harina 
se arma sobre la mesa una corona. Se agrega el anco, grasa, le-
vadura y salmuera (hecha con la sal). Se amasa y se deja leudar. 
Se cortan bollitos y se preparan los pancitos. Se dejan leudar. 
Luego se llevan a horno moderado alrededor de 25 minutos.

Receta enviada por Beatriz Armella
La inventaron en su familia

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

Guiso de papa lisa con chalona
Receta basada en la carne de cordero y papa lisa

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 y 1/4 kg de chalona
• 800 g de cebolla
• 300 g de morrón
• 6 dientes de ajo
• 500 g de papa
• 2 kg de papa lisa
• 300 g de arveja
• 100 cc de aceite
• 100 g de perejil
• Sal, comino, pimienta, orégano, ají y pimentón (a gusto)

Preparación

Picar la cebolla y morrones en cubos y freirlos junto con el 
ajo. Por separado se remoja la chalona en agua hervida durante 
una hora. Se la retira del agua, se la golpea y luego se la pica. 
Se le agrega a la preparación anterior con dos litros de caldo, 
dejándola cocinar una hora aproximadamente.
Por separado, se pone a hervir la papa lisa y una vez cocinada 
se la divide en cuatro.

Transcurrido el tiempo de cocción  (una hora) se le agrega a la 
preparación la papa común y la arveja y se condimenta a gusto. 
En el último hervor se agrega la papa lisa.
Una vez emplatado se le rocía el perejil picado.

Receta enviada por Lucía Beatriz Guzmán
La aprendió de su suegra, Felipa
Localidad San Salvador de Jujuy

Se enteró de la propuesta a través del Centro de
Referencia de la Provincia

Olluco, ulluco,  papalisa o papa lisa:
Es originaria del altiplano andino, donde 
se cultiva por su tubérculo y hojas comes-
tibles. Del ulluco se emplean tanto los tu-
bérculos como las hojas frescas, consumi-
das como verdura en ensalada, hervidas o 
en otras preparaciones. Su sabor recuerda 
a la espinaca.
Los tubérculos se consumen con más fre-
cuencia hervidos que de otro modo, ya que 
su alto contenido de agua dificulta otras 
preparaciones. La piel es delgada y se quita 
con facilidad, pero puede consumirse jun-
to con la pulpa, de color pálido, firme, lisa 
y suave, sin rastro de fibra.
Chalona:
La chalona se prepara con carne de cordero 
u oveja (en el Perú incluso de alpaca). Se 
presume que su preparación proviene del 
imperio incaico. En el norte argentino se 
utiliza exclusivamente la carne de cordero, 
a la que se le abren surcos con chuchillo y se 
la sala, dejándola secar al sol y al frío de la 
noche durante aproximadamente un mes.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Fricasé de cordero
Receta basada en el chuño y el cordero

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 ½ kg de cordero (costeleta o pierna)
• 800 g de cebolla
• 6 dientes de ajo
• 300 g de arveja
• 200 g de morrón
• 200  cc de aceite
• 2 l de caldo de verdura
• 500 g de chuño
• Sal, ají molido, comino, laurel, pimienta (a gusto)

Preparación

Se troza la carne de cordero y luego se la pone a hervir en 2 
litros de agua, a la que se le agrega sal, comino, laurel y pi-
mienta, durante una hora. 
Se retira el cordero y en el agua que quedó se le agrega el chu-
ño, ya remojado, (durante una noche y bien lavado en un cola-
dor de pastas para que se le vaya el amargo). A los 30 minutos 
de haber agregado el chuño, se ponen las arvejas y se cocina 
todo durante  90 minutos. 
Luego se rehogan la cebolla, los morrones y el ajo y se pasa esta 
preparación a la olla donde hirvieron el chuño y las arvejas. 
Por último, a la carne de cordero, ya hervida, se la dora en acei-
te (en un sartén diferente al que se usó para rehogar la cebolla 
el morrón y el ajo);  luego se agrega la carne dorada al caldo y 
se hierve durante 20 minutos más.

Receta enviada por María del Valle Doguino
La aprendió de su amiga, Lucy

Localidad San Salvador de Jujuy
Se enteró de la propuesta a través del Centro de

Referencia de la Provincia

Fricasé es una técnica culinaria que con-
siste en freir un alimento en trozos, con 
verduras.
El chuño, voz originaria de los Andes cen-
trales (aymara, quechua: chuñu significa 
“papa helada y secada al sol”) es el resulta-
do de la deshidratación y secado de la papa 
u otros tubérculos de altura. La fabricación 
de chuño es la forma tradicional de con-
servar y almacenar las papas durante lar-
gas temporadas. Este producto es uno de 
los elementos centrales de la alimentación 
indígena. A partir del proceso básico se 
obtienen dos variedades: “chuño o chuño 
negro” y “tunta o chuño blanco”.
En Argentina y Chile también se llama 
chuño al almidón que se obtiene de la mo-
lienda de papas, por una decantación de 
los gránulos de almidón que se mantienen 
flotando en el jugo.

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Dulce de papa del aire
Receta basada en la papa del aire

Ingredientes

• 750 g de pulpa de papa del aire
• 400 g de azúcar
• 2 unidades de clavo de olor y/o ramitas de canela

Preparación

Se pelan las papas, se las parte por la mitad a lo largo y se les 
extrae la pseudo semilla que contienen. Según como se quiera 
preparar el producto, hay dos maneras: para dulce, se cortan 
en rodajas pequeñas y finas. Si es para mermelada se puede 
licuar o procesar la pulpa. En ambos casos se coloca la pulpa 
en una olla y se le agrega el azúcar y los aromatizantes (clavo 
de olor y/o canela), dejando reposar el tiempo necesario para 
que comience la cocción con el mismo jugo. La cocción, que 
durará 2 horas aproximadamente, será a fuego medio.

Receta enviada por Claudia Chauque
Localidad Monterrico

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

De apariencia tosca y suave sabor, la papa 
del aire (también conocida como chayote) 
es una hortaliza trepadora que vive y pro-
duce por varios años. Pertenece a la fami-
lia de las cucurbitáceas. Su sabor es el de 
una mezcla entre zapallito y pera, tiene un 
90% de agua, brinda abundancia de follaje 
en verano y sus frutos en el otoño.

Anchi de mango
Receta basada en el mango

Ingredientes

• 1 kg de mango de contextura firme
• 1 ½ l de agua
• 300 g de sémola
• 300 g de azúcar
• 1 limón

Preparación

Se pone a hervir el agua, el azúcar y el limón. Al hervir se agre-
gan los mangos cortados en cubos chicos de aproximadamente 
1 cm. Se cocina durante 5 minutos y luego, en forma de lluvia, 
se añade la sémola, cocinándose 5 minutos más. Se apaga, se 
deja enfriar y luego se lo lleva a la heladera.
Se lo come fresco y en familia. Puede conservarse en heladera 
hasta 7 días.

Receta enviada por Marina Isabel Velázquez
Localidad San Pedro

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Mami, prepárame anchi de mango
que esta tarde vienen los changos
ellos saben lo dulce de tus manos

y la magia de tus años

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Piri
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• 500 g de harina de maíz
• 2 cucharadas de grasa de vaca
• 2 ó 3 cucharadas de leche
• Sal y agua (cantidad necesaria)

Preparación

Tostar la harina de maíz en una olla, mezclando permanente-
mente, hasta que tome un color marrón.
Hervir el agua con la leche, grasa, sal y agregar la harina tosta-
da en forma de lluvia, mezclando para evitar la formación de 
grumos. Cocinar hasta que espese.
Dejar enfriar unos minutos, dar la forma deseada y comer a la 
hora del desayuno o merienda, en reemplazo del pan.

Receta enviada por Marisol Vega
Aprendió la receta de su suegra

Localidad La Quiaca
Se enteró de la propuesta a través del Proyecto

Familias y Nutrición

Nos cuentan los técnicos del programa que 
en la ceremonia que se realiza en honor a la 
Pacha, cada primero de agosto, por la ma-
ñanita, los vecinos salen al campo llevando 
la chicha, el piri y un poco de vino. Los do-
nes preparados se desparraman por el cam-
po, al mismo tiempo que se pronuncian 
frases rituales y plegarias: “para que ma-
dure el maíz”, “para que tengan alimento 
los pájaros y no se terminen los choclos”, 
“para que no tiemble la tierra”, “para que la 
tierra no se trague a nuestras gua-guas y el 
zorro no se coma los corderitos”.

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Machorra
Receta basada en harina de maíz criollo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 kg de carne blanda de vaca
• 500 g de harina de maíz criollo
• 150 g de charqui de llama
• 1 cebolla
• Cebolla de verdeo (cantidad necesaria)
• Sal, ají molido y aceite (cantidad necesaria)

Preparación

Tostar la harina, mezclando constantemente.
Hervir el charqui aproximadamente 5 horas.
Aparte, hacer hervir la carne de vaca aproximadamente 2 horas 
y luego desmenuzarla con los dedos, en hilachas.
La carne en hilachas y la harina tostada, agregarla al caldo 
donde se cocina el charqui y continuar la cocción mezclando 
permanentemente. Cuando agregamos la harina también se 
colocan en la olla las piedras calentadas a la brasa, para que la 
cocción sea más rápida.
Por separado, se prepara la salsa picante, para lo cual hay que re-
hogar la cebolla picada en juliana en aceite precalentado y cocinar 
hasta que la cebolla esté tierna. Al final agregar el ají molido.
Aparte, lavar y picar finamente la cebolla de verdeo.
Servir la sopa en plato hondo, acompañar con la cebolla de 
verdeo picada y una cucharada de la salsa picante.

“Esta receta me recuerda a la reunión fa-
miliar, nos juntábamos todos. Mientras 
mi tía cocinaba nos contaba cómo hacían 
antes para juntar la leña y la bosta para el 
fueguero y poder cocinar.
Es una comida que les daba fuerza; se co-
mía a la madrugada, antes de salir con las 
ovejas al campo y cuando volvían se comía 
de nuevo. También nos contaba que lleva-
ban mote y queso para no tener hambre.
Se cocinaba en el fueguero, en ollas de ba-
rro. 
La machorra se prepara en todo el mes de 
agosto y también para las almas, en no-
viembre, para poner a la mesa junto con 
las ofrendas y otras comidas que le gusta-
ban al difunto.
Mi tía acostumbraba a cocinar sola y a no-
sotros nos mandaba a tostar la harina.”

Receta enviada por Angélica Martínez
Aprendió la receta de su tía Martina, Localidad La Quiaca

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

En la punta de aquel cerro
suspiraba una zorra
en el suspiro decía

¡Qué rico es comer machorra!

Coplita que envió junto a otra receta de Machorra, la Sra. Estela Rosa Palacios 
(Abra Pampa) a través de Programa Yachay de OCLADE
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Alfajor de quinoa
Receta basada en la quinoa

Ingredientes (para 8 porciones)

• 2 tazas de harina de quinoa
• 2 tazas de harina leudante
• 1 taza de leche
• 4 huevos
• 2 cucharadas de aceite
• 200 g de manteca
• 1 cucharilla de polvo de hornear
• 4 gotas de esencia de vainilla
• 1 taza de azúcar

Preparación

En un recipiente mezclar la harina de quinoa y la harina leu-
dante, con el resto de los ingredientes, formando una masa 
uniforme.
Luego se estiran en láminas delgadas, se cortan con los moldes 
y pinchan con un tenedor antes de hornear. La cocción será 
a temperatura regular, de 10 a 15 minutos. Para finalizar se 
rellenan con dulce de leche o mermelada a gusto.

Receta enviada por Andrea Vázquez
Aprendió la receta de una tía

Localidad Humahuaca
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

La quinoa es un alimento con valor nutri-
cional muy importante y es reconocido en 
nuestra zona como un cultivo andino. Para 
su utilización es necesario lavar los granos 
por lo menos 5 a 6 veces con abundante 
agua, para quitarle el sabor amargo (sapo-
nina) que posee en la cáscara.
Grano: se utiliza en rellenos de verduras, 
guisos, sopas, ensaladas, tortillas, pasteles 
y milanesas.
Harina: se preparan gran variedad de pa-
nes, masitas, alfajores, pizza y tortas.
Agua de quinoa: se preparan variedad de 
refrescos y jugos

Pastel de quinoa
Receta basada en la quinoa

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 ½ taza de quinoa prelavada
• ¼ kg de carne molida
• 2 huevos
• 1 copa de leche
• 1 cucharada de mantequilla con sal
• ½ queso mediano fresco
• 2 cebollas medianas
• 1 pimiento pequeño
• 1 diente de ajo picado fino
• 1 cucharilla de pimentón
• 1 cucharilla de perejil
• 1 cucharilla de apio
• Sal y aceite (a gusto)

Preparación

Poner al fuego una cacerola con aceite, agregar la cebolla picada, ajo, 
perejil, carne molida, sal y condimentar. Dejar cocinar 10 minutos. 
En caso que se seque agregar agua hervida y sacar del fuego. Endu-
recer un huevo en el agua de cocción de la quinoa.
Aceitar la fuente, cubrir la base con la mitad de la quinoa cocida pisa-
da. Colocar encima el relleno; cortar el huevo en rodajas distribuyen-
do sobre el relleno y rallar el queso esparciendo por toda la fuente.
En un bowl pequeño, mezclar el otro huevo con la leche y 
agregar a la preparación anterior, cubrir todo con el resto de la 
quinoa y uniformar con una espátula.
Llevar a horno caliente hasta que se dore la superficie. Se sirve caliente.

Receta enviada por Margarita Valdiviezo
Aprendió la receta de sus abuelos

Localidad Humahuaca
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay – OCLADE

SABERES Y SABORES NORTEÑOS



30

Guiso de quinoa
Receta basada en la quinoa

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de quinoa
• 1 cebolla mediana
• 200 g de charqui de llama
• 300 g de papa
• 2 tomates medianos
• 1 morrón mediano
• 2 hojitas de laurel
• Sal gruesa (a gusto)
• 1 pizca de comino
• 1 cucharada de aceite

Preparación

Lavar la quinoa en varias aguas. Ponerla a hervir haciéndola 
cocer sin sal hasta que esté florecida y luego colar el agua.
Picar finita la cebolla, el morrón, rallar el tomate, cortar la 
papa en cuadraditos y desmenuzar el charqui.
En una olla, poner la cebolla, el laurel, el tomate rallado y el 
aceite. Poner al fuego agregándole un poquito de agua junto 
con la sal. Hacer hervir 10 minutos y agregar el charqui y la 
papa, ponerle agua hervida, la cantidad necesaria, y dejar co-
cinar hasta que la papa esté medio cocida. Entonces agregar la 
quinoa mezclando con una cuchara de palo. Si se desea, poner 
un poquito de ají y servir caliente, preferentemente en plato 
de barro o madera.

Receta enviada por Águeda Llampa de Callata
Aprendió la receta de sus abuelos y padres

Localidad Abra Pampa
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

Mis saberes del alma…
Es el compartir con otras personas lo que yo 
sé. Especialmente con la juventud y que ellos 
lo transmitan a los venideros, puesto que así lo 
venimos realizando hace miles de años. Nues-
tros abuelos fueron transmisores y cuidadores 
de toda la cultura andina, de la cual somos 
herederos toda una raza kolla, porque así lo-
gramos subsistir y después de la colonización 
se fueron perdiendo todas nuestras costum-
bres ancestrales que nos legaron nuestros pa-
dres y abuelos. Mi madre sabía decirme:
no te has de olvidar jamás
las costumbres de nuestra puna
siempre las has de cultivar.

Pan de quinoa
Receta basada en la quinoa

Ingredientes (para 8 porciones)

• 2 tazas de harina de quinoa
• 6 tazas de harina de trigo
• 4 cucharadas de margarina
• 2 huevos
• ½ taza de azúcar
• 1 cucharadita de levadura granulada seca
• Sal, agua tibia (cantidad necesaria)

Preparación

Poner en un recipiente las harinas y mezclarlas. Luego hacer 
un hoyito para poner los huevos y la levadura diluida en un 
poco de agua tibia, la sal y el azúcar e incorporar suficiente 
agua hasta obtener una masa blanda, colocar la margarina y 
seguir amasando.
Dejar fermentar en un lugar abrigado por una hora. Hacer los 
panes, colocar en una lata engrasada, dejar que nuevamente se 
fermente y hornear.

Receta enviada por una vecina de Abra Pampa
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

Calapurca
Ingredientes (para 8 porciones)

• 4 l de agua (para obtener 3 l de caldo)
• ½ kg de hueso
• ½ kg de charqui
• 2 cebollas medianas
• 1 kg maíz pelado cocido
• ½ cucharada de sal gruesa
• 4 cucharadas de pan rallado
• 5 cucharadas de aceite
• 2 cucharaditas de sal fina
• 3 cucharaditas de ají molido
• 1 cucharada de pimentón
• 1 cucharadita de comino molido
• ½ cucharada de orégano
• 2 dientes de ajo
• 1 tomate mediano
• 1 ½ cucharada de chachacoma molida
(Chachacoma: arbusto andino, cuyas
ramas débiles molidas sirven de aromatizante)

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS



31

Preparación

Hacer hervir el hueso blanco, el charqui desmenuzado, cebolla 
picada mediana con sal gruesa por espacio de una hora y me-
dia. Cumplido el tiempo, retirar el charqui  y dejar en cocción 
por media hora más.
Desmenuzar el charqui y agregar al caldo conjuntamente con 
la salsa, la chachacoma, orégano y verdeo, a su vez incorporar 
el maíz pelado cocido mezclando continuamente. Dejar hervir 
10 minutos, agregar el pan rallado y servir.

Salsa: fritar en aceite una cebolla mediana, ajos picados me-
nudos, tomate, agregar los condimentos y dejar hervir de 2 a 3 
minutos con medio cucharón de caldo y agregar a la sopa más 
la cachacoma molida.

Importante: antes de servir, se introduce en la olla una pie-
dra calentada en brasas, en cuyo contacto los ingredientes se 
tuestan y le dan un sabor especial y agradable a la comida. En 
algunas casas se calientan piedras pequeñas y se coloca una 
para cada plato.

Receta enviada por Alejandro Guanuco
Aprendió la receta de sus padres

Localidad Iturbe
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

Quebradero soy, señores
yo no niego mi nación
como verduras y frutas
ésa es mi gran pasión.

Foto que envió junto a otra receta de Calapurca, la Sra. Susana Ester Gutierrez de 

La Quiaca, a través del Proyecto Familias y Nutrición.

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Sopa majada
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de harina de maíz
• ½ kg de puchero de llama o cordero
• ½ kg de carne blanda de llama o cordero
• 1 cebolla
• 2 ½ l de agua
• Zapallo o zanahoria (a gusto)
• Ajo (a gusto)
• Sal y orégano (a gusto)

Preparación

Hervir en una olla el puchero en 2 litros y medio de agua 
y agregar la cebolla picada. Agregar el majado, las verduras 
ralladas y la sal.
Dejar una media hora hirviendo a fuego lento hasta que esté 
cocido. Por último, podemos echar orégano a gusto y servir.

Majado: la carne para preparar el majado es blanda y se golpea 
a piedra, mientras se la reboza con la harina de maíz y el ajo 
hasta que parezca una milanesa.

Receta enviada por Paula Calisaya
Aprendió la receta de su madre, Timotea Alberto

Localidad Abra Pampa
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

Qué les parece señores
en mi pago de Abra Pampa

saboreamos sopa majada
el que quiera degustarla
visite mi tierra amada.

Guiso de achacana
Receta basada en la achacana

Ingredientes (para 8 porciones)

• 800 g de cebolla
• 800 g de charqui
• 800 g de papa
• 3 achacanas (planta comestible de raíz carnosa y cónica)
• 2 morrones
• 1 zanahoria
• 2 tomates
• Sal, comino, pimentón y orégano (a gusto)
• Aceite y agua (cantidad necesaria)

Preparación

Hacer hervir en una olla las achacanas hasta que estén blandas 
(para verificar esto pinchar con un tenedor). Retirar del fuego, 
pelar y picar para ser usado posteriormente.
Saltear la cebolla y morrón (picados finamente) en una cacero-
la. Agregar la zanahoria rallada y el tomate picado; agregar el 
charqui y papas picados en trozos. Mezclar en forma contínua, 
condimentar a gusto e incorporar el agua. Hacer hervir.
Cuando la papa esté a medio cocer, agregar las achacanas y 
mezclar. Se deja hervir hasta que la papa esté cocida.
Retirar del fuego y servir.

Importante: el morrón es opcional

Receta enviada por Yola Cecilia Figueroa
Aprendió la receta de su madre, Natividad Garzón

Localidad Abra Pampa
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

La achacana es un tubérculo que crece en 
el cerro de nuestra Puna. Se encuentra bajo 
la tierra y tiene forma de trompo. La parte 
de arriba, que es más ancha, se encuentra 
sobresaliendo y tiene espinas menudas. Es 
utilizada para hacer guisos como así tam-
bién para preparar dulce.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS



33

Chicha de maíz
Bebida basada en el maíz 

Ingredientes

• 2 kg de harina de maíz
• 1 ½ taza de azúcar
• ½ kg de harina de maíz jarvida (tostada)
• ¼ kg de wiñapu (harina realizada a base de maíz recién cose-
chado que primero es malteado y luego molido)
• 12 hojitas de coca
• 10 l de agua

Preparación

Primero jarvir (tostar) la harina en un recipiente. Mezclarla 
con el azúcar y dejarla enfriar.
Poner luego agua hervida en una jarra de barro con una pizca 
de sal para que se apuñe (amasar con el puño). Aparte, en un 
virque, (cántaro de cerámica) mezclar la harina cruda, la ha-
rina jarvida, el wiñapu y hojitas de coca. Luego agregar agua 
hervida revolviendo despacio. En esta mezcla, hacer un aguje-
rito y enterrar la jarrita de agua bien tapada y abrigar bien al 
virque durante una hora.
Luego en el virque, agregar 10 l de agua hervida, mezclarlo 
bien y dejarlo asentar.
Después colar y separar la parte espesa, la más amarilla, que 

queda asentada en el virque y es para el anchi. Lo líquido es 
para el arrope y hay que cocinarlo hasta que se vuelva chumpi 
(marrón oscuro). A medida que se va secando, agregarle agua 
hervida hasta que quede espesa.
Lo que queda en el colador es la chirgua (resto que queda del 
anchi) para hacer la chulla (la parte líquida que queda arriba, 
no se asienta). Ésta se prepara en cántaro con agua hervida y 
un poco de azúcar y se mezcla durante una hora u hora y me-
dia. Se deja asentar para sacar la chulla y luego se hace madurar 
por 3 ó 4 días.
Por último, en una tinaja, poner el arrope que debe estar a punto, 
frío y sin pelotitas. Se le echa la chulla, se mezcla todo y se vuelve 
a colar. Se pone en una jarrita de barro y se sirve fresquita.

Receta enviada por Francisca Hilario de Gaspar
Aprendió la receta de su madre

Localidad La Quiaca
Se enteró de la propuesta a través del Programa Yachay - 

OCLADE

Chicha quiero, chicha busco
por chicha son mis paseos
sírvame un vaso de chicha
para quitarme mis deseos.

Tierra que ya nunca olvido
valle de azul y de verde
aromas de una leyenda

que en mis nostalgias se enciende
paisaje, amor y destino, viday
a Jujuy siempre se vuelve…

Fragmento de “A Jujuy siempre se vuelve” 
de H. Chagra y M. Paz

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Soy mataco en el Bermejo 
soy el sol en Tartagal, 
en Orán soy el monte 
y yarará en Pichanal.
Yo soy el rastro del tigre, señores 
graznido de avestruz, 
yo soy el Chaco-salteño 
banda norte a banda sur.
En Las Lajitas soy coleto 
soy el arisco bagual, 
en Anta soy guardamonte 
soy baguala en Quebrachal.
En Rosario de la Frontera 
soy raíz del porotal, 
en Metán o en Galpón 
soy tierra del arrozal.
En Ampascachi soy tiatín 
pescao en Cabra Corral, 
soy el lazo bien trenzao 
en Guachipas o en el Cebilar.
En la Quebrada del Cafayate 
soy tierra y medanal 
soy el zumo de la arena 
que lo madura el parral.
En San Carlos soy la copla 
patero en Animaná, 
uva dulce en Angastaco 
soy el poncho en Seclantás.
En Molino y allá en Cachi 

soy tonada pa’ cantar. 
En Payogasta o en la Poma 
soy criollo por demás.
En San Antonio de los Cobres 
yo soy el gusto de la sal, 
en Campo Quijano 
soy tranquera del portal.
En Cerrillo soy la zamba. 
En Rosario humedad, 
en la Merced soy jardín 
pimpollo por reventar. 
En Chicoana soy tabaco 
soy monte pa’ campear. 
Yo soy la tierra que canta 
en la fiesta del tamal.
Yo soy salteño señores 
soy la copla verdadera, 
soy la misma baguala 
que canta esta gaucha tierra.
Perdón ahora le pido
al pago que no nombré
no fue porque me olvidé
con respeto se lo pido	
con sinceridad y emoción
porque Salta es tradición
y como salteño lo llevo
aquí al lado izquierdo
juntito a mi corazón.

Juan Tolaba

Soy
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Sopa de maíz tostado
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 8 porciones) 

• ¼ kg de anchi de maíz tostado (lo que queda en el tamiz al 
separar la harina de maíz tostada)
• ½ kg de puchero
• ½ kg de papa
• 3 ó 4 batatas
• ¾ kg de calabaza
• 1 cebolla
• 1 pizca de comino
• 1 pizca de pimienta
• 1 cucharadita de pimentón dulce
• Sal (a gusto)
• Agua (cantidad necesaria)

Preparación

De la harina de maíz cocida y anchi: de 1 kg de maíz se ob-
tiene ¾ kg de anchi de harina cocida.
Una vez cosechado el maíz se los coloca en una olla de hierro con 
un poco de ceniza. Se dan vuelta con cuchara de madera de man-
go largo, hasta que comiencen a reventar los granos de maíz.
Cuando reventaron casi la totalidad de los granos de maíz, 
entonces se sacan las palomitas de maíz y se las pone en el 
mortero y se machaca hasta obtener una harina de color tos-
tado claro.
Se tamiza y es allí donde se obtiene, por una parte, la harina de 
maíz cocida y en el tamiz queda el anchi de harina cocida.
De la sopa propiamente dicha: se pone a hervir el puchero 
junto con el anchi de maíz tostado.
La preparación debe hervir durante dos horas. Mientras tanto, 
se lavan bien y se van pelando las papas, batatas, la calabaza 
(que puede ir con cáscara) cortada en trozos de 7 a 8 cm de 
lado y la cebolla. Cuando pasó el tiempo de hervor se agregan 
las hortalizas a la preparación y se colocan los condimentos. 
Dejar que continúe hirviendo hasta que se cocinen las hortalizas.
Se sirve caliente, es sopa para el invierno.

Receta enviada por Estela Salas
Aprendió la receta de su madre, Deolinda Giménez

Localidad Joaquín V. González
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Guiso de cayote
Receta basada en el cayote

Ingredientes

• 500 g de cayote
• 500 g de charqui
• 200 g de cebolla
• 100 g de pimiento
• 200 g de tomate
• 400 g de papa
• Cebolla de verdeo (cantidad necesaria)
• ½ l de agua
• 1 diente de ajo
• Pimentón, comino, pimienta y sal (a gusto)
• Aceite (cantidad necesaria)

Preparación

Desmenuzar bien el cayote (preferentemente maduro) como 
hebras de hilo.
Picar la cebolla, pimiento, ajo y cortar el tomate en cuadraditos. 
Rehogar en aceite durante 5 minutos. Agregar el charqui picado 
en cuadraditos y cocinar unos 2 minutos aproximadamente.
Colocar luego el pimentón, mezclar bien y agregar ½ litro de 
agua. En ese momento, agregar el cayote y dejar hervir hasta que 
esté bien cocido. Condimentar con sal.
Por último, colocar la papa cortada en cuadraditos. Antes que se 
termine de cocinar, agregarle el comino y pimienta, a gusto.
Servir en platos individuales, colocando por encima de cada pla-
to, un poquito de cebolla de verdeo bien picada (opcional).

Receta enviada por Agripina Yapura
Localidad Cerrillos

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Herví ollita, herví ollita
que sos para ahora
y no para mañanita

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Charquisillo
Receta basada en el arroz y el charqui

Ingredientes (para 8 porciones) 

• ½ kg de arroz
• ½ kg de charqui
• 2 cebollas
• Aceite (cantidad necesaria)
• Pimienta, comino y sal (a gusto)
• Agua (cantidad necesaria)

Preparación

Una vez cosechado el arroz, se pela en el mortero y queda sin 
cáscara para cocinar.
El charqui se asa (para darle más sabor a la preparación) y se lo 
muele en el mortero.
En una olla se fríe la cebolla, se le agrega el charqui asado y 
molido y luego el arroz bien lavado y sin cáscara.
Se coloca abundante cantidad de agua caliente (proporción: 1 
parte de arroz por 3 a 4 partes de agua).
Mientras hierve para cocinarse, se agregan los condimentos: pi-
mienta, comino, sal (no mucha, porque el charqui es salado). 
Una vez que el arroz esté bien cocido, ya está listo para servir.

Receta enviada por Estela Salas
Aprendió la receta de su madre, Deolinda Giménez

Localidad Joaquín V. González
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Dulce de cayote
Receta basada en el cayote

Ingredientes 

• 1 kg de cayote
• 600 g de azúcar (por cada kg de fruto)
• Clavo de olor

Preparación

Pesar el cayote entero para, de ese modo, calcular bien la can-
tidad de azúcar a emplear. Luego, pelar el fruto. Una forma 
fácil de hacerlo es calentar el horno, colocar dentro el cayote 
y dejarlo un ratito. Al sacarlo, la cáscara se desprenderá con 
facilidad. Luego se lo desmenuza (el secreto es hacerlo con los 
dedos para que el dulce salga bien fibroso).
Se coloca el cayote en una olla sin una gota de agua, se le 
agrega el azúcar, se mezcla y se lo deja macerar hasta el día 
siguiente. Cuando haya largado el jugo, se lo debe cocinar, a 
fuego lento, agregando los clavitos de olor (a gusto). Se debe 
mezclar constantemente con una cuchara de madera. Dejar 
cocinar hasta que el cayote quede transparente. Luego retirar, 
dejar enfriar y envasar en frascos con tapa.

Receta enviada por Alejandro Franco
Aprendió la receta de tía paterna, Localidad Salta

Se enteró de la propuesta a través de la
Comisión de Educación Nutricional

Me gusta el color verde
es color de la esperanza

pero más me gusta el cayote
cuando me endulza la panza.

Viva el quesillo y la empanadilla
viva el cayote con sus semillas.

Voy caminando en largo sendero
buscando el dulce que yo más quiero

Autora: Patricia Pérez

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Chilcán
Receta basada en el maíz tostado

Ingredientes (para 8 porciones)

• ½ kg de harina de maíz cocida
• 250 g de queso de cabra
• 50 g de azúcar
• ½ l de agua

Preparación

En medio litro de agua disolver la harina de maíz cocida y el 
azúcar. Al comenzar el hervor ir revolviendo hasta que tome 
espesor durante 5 minutos. Luego agregar el queso cortado en 
trocitos pequeños y servir caliente.

Receta enviada por Justa Pastora Calpanchay
Aprendió la receta de su abuela y padres

Localidad San Lorenzo
Se enteró de la propuesta a través de la

Comisión de Educación Nutricional

Historia de esta receta
Surgió de mi abuela Cristina, oriunda de 
San Antonio de los Cobres. Ella nos prepa-
raba Chilcán como un premio, cada tanto, 
cada vez que la ayudábamos a trabajar en 
el campo o con los animales, porque para 
ella era un alimento nutritivo. Se lo comía 
como merienda o a media mañana.

Con sus permisos, señores,
en su ronda cantaré

aunque soy medio moreno
pero no les mancharé.

Gaznates
Ingredientes

• 6 yemas
• ¼ kg de harina de trigo
• 1 cucharadita de anís en granos
• 1 cucharada de grasa de pella derretida
• ½ cucharada de cognac
• Grasa para freir
• Dulce de leche
• Azúcar (para el almibar)
• Agua (cantidad necesaria)

Preparación

Batir las yemas hasta que queden cremosas, o sea casi blancas. 
Añadir el anís, el cognac y la harina necesaria para formar una 
masa blanda. Se trabaja hasta que se desprenda de la mano y de 
la mesa. Mientras se soba, se agrega de a poco la grasa derretida. 
Se estira finita, se corta en cuadraditos de 6 cm aproximadamen-
te, y se unen humedeciendo las orillas de las puntas opuestas. Se 
fríen en grasa caliente, se dejan enfriar y se rellenan con dulce de 
leche. Se confitan con almíbar a punto alto.

Receta enviada por Juana Vera de Arancibia
Localidad Salta

Se enteró de la propuesta a través de la
Comisión de Educación Nutricional

Dulce de cuaresmillo
Receta basada en el cuaresmillo

Ingredientes

• 1 kg de cuaresmillos
• 700 g de azúcar
• ½ l de azúcar

Preparación

Pelar los cuaresmillos y, con el azúcar, hacer un almíbar e in-
troducir los frutos. Cocinar hasta que estén tiernos y el almí-
bar tome punto.

Receta enviada por Ramón Zelaya, Localidad Salta
Se enteró de la propuesta a través de la

Comisión de Educación Nutricional

El cuaresmillo es una variedad de durazno 
o melocotón pequeño, muy sabroso, que 
toma su nombre de su época de cosecha, 
la cuaresma. Con él se elaboran riquísimos 
dulces salteños.  

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Pastel de quinoa
Receta basada en la quinoa

Ingredientes 

• 1 kg de quinoa
• 4 huevos
• ¼ de taza de leche
• Queso rallado (para gratinar)
• Pasas de uva (a gusto)
• Sal (a gusto)
• Manteca (para enmantecar molde)

Preparación

Hacer cocinar la quinoa, previamente lavada con sal. Luego 
colar y vaciar en un bowl. Agregarle los huevos, la leche, las 
pasas, el queso rallado y la sal (a gusto). Formar una pasta, 
luego enmantecar un molde y vaciar toda la preparación. Es-
polvorear con queso rallado y llevar a horno por 20 minutos, 
o hasta que el pastel esté dorado.

Receta enviada por Sonia María Flores Bravo
Localidad Salta

Se enteró de la propuesta a través del 
Programa Abordaje Comunitario

Empanadas de mote
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 8 porciones)

• ¼ kg de mote (maiz blanco cocido)
• ½ kg de queso
• 200 g de cebolla
• 32 discos de empanadas para freir
• Condimentos (cantidad necesaria)
• Aceite (para freir)

Preparación

Cocinar el mote en agua. Dorar la cebolla. Agregar los condimen-
tos y el mote picado finamente. A esa preparación agregar el queso 
picado. Dejar enfriar el recado y armar las empanadas. Freir.

Receta enviada por Ramona Gallardo
Aprendió la receta de sus abuelos

Localidad Río Grande
Se enteró de la propuesta a través del

Programa Yachay - OCLADE

Mermelada de uva blanca
Receta basada en la uva tipo torrontés

Ingredientes 

• 1 kg de uvas torrontés
• 700 g de azúcar
• ½ limón (para utilizar el jugo)
• Clavos de olor (a gusto)

Preparación

Pelar las frutas y sacarles las semillas. Colocar la pulpa de la uva 
en un recipiente y cubrir con agua. En un lienzo limpio, colo-
car las cáscaras y las semillas; formar una bolsita y colocarla en 
la preparación anterior.
Llevar a ebullición a fuego suave, hasta que la fruta se ablande. 
Separar la pulpa y pesarla. Agregar el azúcar, el jugo de limón 
y los clavos de olor, llevando nuevamente a fuego moderado, 
revolviendo para que la preparación no se pegue. Continuar 
con la cocción hasta obtener el  punto deseado.

Receta enviada por Lorena B. Sangermes
Localidad Cafayate

Se enteró de la propuesta a través de la Secretaría
de Abordaje Territorial del Ministerio de

Desarrollo Humano de la Provincia
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La vida en los Valles Calchaquíes es una 
experiencia única, comparada tan sólo con 
la de encontrarse en el lugar más virginal 
de la tierra, acariciada por los perfumes 
de vides, flores y naturaleza. Para aquellos 
que no puedan imaginar de qué se trata, 
les diría que los Valles Calchaquíes son un 
reservorio de tradiciones precolombinas y 
coloniales, con gente apacible, sencilla y 
cálida; gente que ama el lugar y lo preserva 
con la ayuda de la Pachamama.
Pocos lugares en la tierra pueden preciarse 
de un clima tan agradable, tanto en verano 
como en invierno; un sol que no se rinde 
en ninguna época del año, que ayuda al 
crecimiento de las vides, los pimientos y las 
especias, que se brindan generosamente. 

Texto enviado por el área operativa XXIV - Cafayate

Escabeche de mango
Receta basada en el mango

Ingredientes 

• 2 kg de mango pinto cortado en tiritas
• ½ l de vinagre
• ¼ l de agua
• 100 cc de aceite
• Ají molido dulce, pimienta en grano, sal, laurel, comino, ajo 
y perejil (a gusto)

Preparación

Poner en una cacerola a hervir el vinagre con el agua, la pimienta 
en grano, el laurel y la sal. Cuando rompa el hervor, incorporar el 
mango cortado en tiritas y cocinar hasta que tiernicen. Retirar del 
fuego e incorporar el ají dulce, el comino, el aceite, el ajo y el perejil. 
Envasar en frascos de vidrio en caliente.
Una vez frío, guardar en heladera y consumir antes de los 30 días.

Receta enviada por María de los Ángeles Leal
Aprendió la receta de su suegra

Localidad San Ramón de la Nueva Orán
Se enteró de la propuesta a través de la Secretaría

de Abordaje Territorial del Ministerio de
Desarrollo Humano de la Provincia

El mango es una fruta de pulpa carnosa 
y semi-ácida cuyo árbol crece en zonas 
tropicales. Es una fruta normalmente de 
color verde en un principio, y amarillo o 
naranja cuando está madura, de sabor me-
dianamente ácido cuando no ha madurado 
completamente.

IMPORTANTE: los frascos y tapas que se 
utilicen para guardar las preparaciones se 
deben lavar bien y hervir en una cacerola 
con agua durante 30 minutos.
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Tarta de cayote y nuez con 
miel de caña
Receta basada en el cayote y la nuez

Ingredientes 

• ½ kg de dulce de cayote
• 200 g de nueces
• 2 cucharadas soperas de miel de caña
• 250 g harina leudante
• 2 cucharadas sopera de azúcar
• 3 yemas de huevo
• 250 g de margarina
• Manteca (cantidad necesaria)

Preparación

En una corona de harina, colocar los 250 g de margarina y las 
3 yemas, nueces picadas y una cucharada de miel de caña y 
azúcar. Unir todo sin amasar; si hace falta humedad, agregar 
a la masa un poquito de leche. Se recomienda dejar reposar la 
masa en la heladera por media hora.
Enmantecar un molde para tarta. Extender la masa en el mol-
de, pinchar con tenedor y colocar en horno a fuego medio por 
25 minutos.
Sacar y colocar el dulce de cayote con las nueces picadas. Pre-
parar merengue con las claras sobrantes, el ázucar y agregar 
una cucharada de miel de caña para saborizar.
Cubrir con el merengue la superficie de la tarta y llevar al hor-
no para dorar el merengue por 5 minutos. Desmoldar en tibio 
y dejar enfriar. Servir bien frío.

Receta enviada por Patricia Ruiz Mora
Aprendió la receta de su abuela

Localidad San Ramón de la Nueva Orán
Se enteró de la propuesta a través de la

Secretaría de Abordaje Territorial del
Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

Recuerdos del dulce de cayote
Desde muy niña tuve la pasión por sa-
borear ese manjar y sólo en un descuido 
podía “robar” con la cuchara de madera 
un poquito de dulce de cayote hecho por 
las curtidas manos de mi abuela. Con un 
sabor especial que le daba la olla de hie-
rro cocinando en el fuego… todavía llevo 
grabado en mi memoria el aroma de aquel 
dulce…

Dulce de doca
Receta basada en la doca

Ingredientes 

• 1 ½ kg de docas pequeñas
• 1 ½ kg de azúcar
• Vainilla o clavos de olor (a gusto)
• Cascaritas de naranja

Preparación

Lavar la doca. Sacar los restos lechosos y los cabos de las mis-
mas. En una cacerola, poner a hervir durante 15 minutos hasta 
que estén tiernas. Sacarlas con un colador y limpiarlas, colar 
el agua y reservar.
En otro recipiente, poner la mitad del azúcar y derretir hasta 
que tome color rubio dorado. Luego agregar las docas, agregar 
el resto del azúcar y el agua reservada, los clavos de olor y cas-
caritas de naranja.

Receta enviada por Argentina Villada
Localidad Rivadavia Banda Sur

Se enteró de la propuesta a través de la 
Secretaría de Abordaje Territorial del

Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

La doca es un fruto ovoideo de entre 8 
y 14 cm de largo y repleto de numerosas 
semillas color castaño oscuro, rugosas y 
comprimidas, que rematan en un mechón 
de pelos sedosos que contribuyen a su di-
seminación.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Frangollo con charqui
Receta basada en el maíz, charqui y papas del cerro

Ingredientes (para 8 porciones)

• 500 g de frangollo (maíz blanco muy molido)
• 300 g de charqui
• 250 g de habas
• 250 g de arvejas
• 250 g de papa del cerro
• 250 g de zapallo
• 1 cebolla
• 1 diente de ajo
• Sal, pimienta, orégano (a gusto)

Ají freído para acompañar el plato:
• 1 cucharada de pimentón
• ½ cucharada de ají colorado
• 1 pedacito de grasa de vaca

Preparación

Poner a fuego una olla de barro con 6 litros de agua y agregar 
el charqui trozado. Cuando esté por hervir, agregar el frangollo 
en forma de lluvia, mezclando con una cuchara de madera. 
Dejar hervir durante 30 minutos.
Luego, agregar las habas repeladas, las arvejas, las papas del 
cerro cortadas por la mitad, el zapallo cortado en cubitos, el 
ajo, la cebolla picada y dejar hervir durante 30 minutos más. 
Al retirar, agregar el orégano molido.

Ají freído:
Se lo realiza en un tarrito, porque se dice que si se realiza en 
una sartén cambia su sabor.
Colocar en el tarrito la grasa, allí freir el ají y el pimentón por 
unos minutos.
Para terminar, se sirve el frangollo con charqui y en cada plato 
se pone un poco de la preparación del ají fréido.

Adolfo nos cuenta que la papa del cerro 
se siembra en noviembre y se cosecha en 
abril. Tiene un sabor un poco más dulce 
que la común. La gente de los cerros acos-
tumbra a cavar un pozo en la tierra, al que 
previamente colocan un colchoncito de 
paja, después las papas y las cubren nueva-
mente con paja. Esto se realiza para que se 
conserven y puedan ser utilizadas después.
Las habas se siembran en agosto y se cose-
chan en febrero y no necesitan una tierra 
muy cuidada para su cultivo. Para su con-
sumo se deben sacar de las vainas y pelar 
nuevamente una por una, por eso en la re-
ceta se dice “repeladas”.
Generalmente, en esta zona se cocina en 
fogón a leña o “patillas”, que son hierros 
colocados en piedra o adobe.

En mi pago a donde vivo
me levanto tempranito
derechito a juntar leña

para hacer mi frangollito.
Si querés cantar conmigo
primero comí frangollo
después no te vas doblar

parece güeso de pollo.

Receta enviada por Adolfo Domingo Condori
Aprendió la receta de su abuela, Lauriana Ríos

Localidad Potrero de Chañi, Campo Quijano
Se enteró de la propuesta a través de la

Secretaría de Abordaje Territorial del
Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia
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Ensalada andina
Receta basada en el yacán

Ingredientes (para 8 porciones)

• ¼ kg de yacán
• ¼ kg de tomates
• ¼ kg de zanahorias
• 1 cebolla mediana
• 1 planta de lechuga mediana
• 2 huevos duros
• Ajo (a gusto)
• Sal, aceite y limón

Preparación

Lavar bien todas las verduras. 
Pelar y cortar en finas rodajas los yacanes, dejar blanquear en 
agua con limón durante 5 minutos y colar.
Rallar las zanahorias.
Cortar en rodajas el resto de las verduras y los huevos.
Acomodar en bandeja la lechuga, finamente cortada, los yaca-
nes, tomates, aros de cebolla, terminar con los huevos.
Sazonar con ajo picado, sal y aceite a gusto.

Receta enviada por Claudia Freytes
Localidad Rosario de Lerma

Se enteró de la propuesta a través de la 
Secretaría de Abordaje Territorial del

Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

El yacán es un cultivo andino. Su planta es 
anual, perenne. Produce una raíz de sabor 
dulce. Estas raíces comestibles almacenan 
sus azúcares.
Este cultivo, en el Valle de Lerma, está en 
proceso de recuperación en algunas huer-
tas familiares que fomenta el Pro-Huerta.

Humitas
Receta basada en el choclo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 docena de choclos
• ½ kg de zapallo
• 2 pimientos verdes medianos
• 200 g de margarina o aceite
• ¼ kg de queso tybo
• Sal, azúcar, pimentón y hojitas de albahaca (a gusto)

Preparación

Pelar los choclos, separando las chalas más limpias (del medio) 
para armar las humitas. Rallar los granos de choclo y triturar-
los en una procesadora o máquina para moler carne y verdura. 
Mientras se trituran los granos, agregar los pimientos trozados, 
la albahaca y el zapallo cocinado.
Mezclar todo y agregar la margarina derretida, con el pimen-
tón y la sal. Picar el queso en trozos pequeños y agregar a la 
preparación.
Para realizar las humitas dulces, agregar a la preparación ante-
rior azúcar a gusto.
Preparar las chalas en pares, haciendo coincidir la zona más 
ancha para colocar luego el relleno en el centro. Tomar un 
cucharón y colocar una medida llena del mismo en el centro 
de las chalas. Enrollar y atar con tiritas de chalas. Ajustar bien 
para que no se desaten durante la cocción.
Colocar las humitas en agua con sal y cocinar durante una 
hora. Sacarlas en una fuente y servir calientes.

Receta enviada por Elisa Tariga, Localidad El Bordo
Se enteró de la propuesta a través de la

Secretaría de Abordaje Territorial del
Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

Origen de las humitas
Son un alimento de origen andino, tra-
dicional del norte de Argentina, Bolivia, 
Chile, Ecuador y Perú. El nombre humita 
deriva de la lengua quechua.
Es una herencia gastronómica de los an-
tepasados del continente americano, que 
data de la época precolombina.

Canción del maizal
La mazorcas del maíz
a niñitas se parecen:

diez semanas en los tallos
bien prendidas que se mecen.

Tienen un vellito de oro
como de recién nacido
y unas hojas maternales
que les celan el rocío.
Y debajo de la vaina,

como niños escondidos,
con sus dos mil dientes de oro

ríen, ríen sin sentido.
Las mazorcas del maíz

a niñitas se parecen
en las cañas maternales

bien prendidas que se mecen.

Gabriela Mistral

El relato y poema fueron enviados junto a otra receta de Humitas por la Sra. Noemí Gómez de San 

Ramón de la Nueva Orán.
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Papaya o mamón en almíbar
Receta basada en la papaya

Ingredientes

• 3 papayas no maduras pintonas
• 1 ½  kg de azúcar
• Clavo de olor, canela y cáscara de naranja (a gusto)
• ½ l de agua
• Cal viva

Preparación

Pelar y limpiar las papayas. Cortarlas en daditos y dejarlas en 
agua con cal en un bowl, durante 6 hs.
Enjuagar las papayas.
Preparar el almíbar. Agregar las papayas y los aromáticos: cla-
vos de olor, canela y cáscaras de naranja, hasta que rompa el 
hervor y dejar cocinar por media hora.
Colocar en un recipiente o envasar al vacío.
Se sirve como postre con nueces o queso.

Receta enviada por María Norma Valdez
Receta popular

Localidad San Ramón de la Nueva Orán
Secretaría de Abordaje Territorial del

Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

Tamales salteños
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 2 y 1/2 docenas)

• 2 kg de maíz criollo amarillo
• 2 kg de cenizas
• 1 kg de carne de cabeza (ya precocida) o cogote
• 1 kg de papa
• ½ cebolla grande (picada)
• 3 huevos duros
• 1 pimiento morrón rojo (picado)
• ½ kg de grasa pella (de vaca)
• Aceite, cebollita de verdeo, comino, pimienta, pimentón, ají, 
hojas de laurel y sal (a gusto)
• Chalas (reservar las del maíz que se utilizó)

Preparación

Primero se desgrana el maíz, se hierve agua y se agrega en ella 
las cenizas y el maíz. Se deja hervir durante una hora. Se saca 
de cada grano la cascarita que lo cubre, luego se cuela el maíz y 
se enjuaga con abundante agua para que no queden cenizas. Se 
muele con piedra pecana (mortero hecho de piedra) y se une 
formando una masa.
Relleno o recado: rehogar en aceite la cebolla con el pimien-
to morrón (picados en pequeños trocitos), se agrega la carne, 
pimentón y comino a gusto. Aparte, hacer hervir las papas y 
cortarlas en pequeños cubitos. Mezclar con la preparación de 
carne, cebolla y morrón, ya cocidos. Agregar los huevos duros 
con cebolla de verdeo picada (a gusto).
Armado: a la masa del maíz se le agrega la grasa pella y se con-
dimenta. Se arman discos y se rellenan con el recado, armando 
bolitas que quepan en una mano.
Las chalas se remojan en agua caliente para que se ablanden y 
limpien. Se envuelve cada bolita en una chala, se atan con una 
tira también de chala (guato) y hierven en agua con sal durante 
una hora y media, aproximadamente.

Receta enviada por Anabel y Patricia Cruz
Receta aprendida de su madre, Mirta Llapura

Localidad Chicoana
Se enteró de la propuesta a través de la

Secretaría de Abordaje Territorial del
Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

Esta foto la envió junto a otra receta de Tamales, la Sra. Lucila Zulema Ovando de Salta Capital, a 

través del Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia.
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Cazuela de cabrito con pelones
Receta basada en el cabrito

Ingredientes (para 8 porciones)

• 2 kg de carne de cabrito (espinazo)
• ½ kg de cebolla
• 3 dientes de ajo
• ½ tomate fruto o en charqui
• 700 g de papa
• ½ kg de pelones
• Aceite
• Laurel, sal y condimentos (cantidad necesaria)

Preparación

Freir el ajo, la cebolla y la carne en aceite (poca cantidad). Do-
rar bien. Luego agregar el tomate, el laurel, los condimentos, 
los pelones y hervir aproximadamente durante 30 minutos. 
Incorporar las papas; una vez blandas, retirar y servir esta co-
mida agridulce, que para los habitantes del paraje San Antonio 
es un manjar, ya que ellos se dedican a criar y cultivar estos 
alimentos originarios de su zona.

Receta enviada por Lucy Mabel Martínez
Receta aprendida de su abuela

Localidad Animaná
Se enteró de la propuesta a través de la

Secretaría de Abordaje Territorial del
Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia

Empanadas salteñas
Receta basada en la carne de ternera

Ingredientes (para 3 docenas)

Recado o relleno:
• 1 kg de carne de ternera (blando)
• ½ kg de papa
• 1 kg de cebolla
• 8 huevos
• 1 pimiento rojo grande
• Cebolla de verdeo, pimentón, comino, sal (a gusto)
• Aceite (para freir)
Masa:
• 1 kg de harina 0000
• ¼ kg de grasa de cerdo
• Agua con sal (salmuera)

Preparación

Recado o relleno:
Se pone una cacerola al fuego, con un poco de aceite, y se 
coloca la cebolla y el pimiento, ambos vegetales bien picados. 
Luego agregamos la carne, cortada en trocitos pequeños a cu-
chillo, y dejamos cocinar lentamente.
Una vez cocida la carne, se agrega la papa cocida previamente, 
se condimenta con pimentón, comino y sal a gusto.
Se pasa el recado a una asadera y se coloca la cebolla de verdeo 
y los huevos picados.

Masa:
Hacer una corona de harina en la mesa y agregar la grasa de 
cerdo con la salmuera. Unir todo hasta formar una masa y 
dejar reposar.
Luego de 5 minutos se realizan los bollitos y se estira para 
formar los discos. Armar las empanadas.
Calentar el horno, enharinar una fuente, colocar las empana-
das y hornear durante 10 minutos o hasta que estén doradas.

Receta enviada por Rita Azucena Mattana
Receta aprendida de su madre

Localidad Gral. Güemes
Se enteró de la propuesta a través de la

Secretaría de Abordaje Territorial del
Ministerio de Desarrollo Humano de la Provincia
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… Esa manta de vicuña

en cuya dorada trama,

va un poco de sol norteño

para el frío de la pampa.

El arrope y la chalona,

la miel y el queso de cabra,

y ese dulce de cayote

que sólo fabrica Salta.

Fragmento del poema “Salta” de Julio César Luzzatto

En el Valle de Sianca vive una gauchita
a quien le gustan mucho

las empanadas de Margarita.

Las empanadas salteñas se caracterizan por 
la carne que se usa en el relleno: es picada a 
mano con cuchillo. Además, en el relleno, 
se usan papas cortadas en pequeños dadi-
tos y cocinadas al dente. La carne que se 
usa en vacuna o caprina, e incluso en la 
zona más elevada, los condimentos son ge-
nerosos, en base a las diversas variedades de 
ají, comino y pimentón. Antes del armado 
se agrega al relleno en frío, el cebollón (ce-
bolla de verdeo pequeña) y huevos duros 
picados.

Este relato fue enviado junto a otra receta de Empanadas 
salteñas por la Sra. Valeria Cervantes, de Salta Capital, a 

través de la Comisión de Educación Nutricional
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¡Velay con la algarrobera,
llevando una canastada!
Algarrobera, venga a venderme
un poco de algarroba,
y si lleva un quesito´ i  cabra,
véndamelo, señora.

Arrope de tuna llevo,
tan dulce como el chilalo;
patay de la algarroba y
bolanchao como pa´ regalo.
Mañana tempranito le traeré
el queso con miel de palo.

Déme todo lo que tenga,
si es de mi pago mucho mejor,
Santiago del Estero.
Tierra gaucha la de mi pago.

¡Algarrobera, venga a venderme,
Algarrobera!

Es costumbre de mi pago
levantar de madrugada,
silbando chacareras
y por bajito entonar vidalas;
mientras tomando un mate,
ya están armando un cigarro ´i chala.

¡Ahijuna  con mi Santiago:
no hay tierra como la mía!
Arrope de algarroba,
patay, mistol y quesito ´i cabra
y una tinaja llena de aloja
para la paisanada.

Manuel Jugo y Leónidas Corvalán

La algarrobera
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Chipaco santiagueño
Receta basada en el chicharrón

Ingredientes

• 700 g de harina común
• 125 g de grasa de vaca
• 125 g de chicharrón
• 25 g de levadura
• 1 cucharadita de azúcar
• Agua tibia
• Sal

Preparación

Disolver la levadura en unas cucharadas de agua tibia y colo-
carle una cucharadita de harina y una cucharadita de azúcar y 
dejar que leve. 
Poner la harina en forma de corona sobre una mesada. En el cen-
tro, colocar la mitad de la grasa (a temperatura ambiente) y el chi-
charrón previamente triturado. Incorporar la levadura disuelta. 
Formar el bollo de masa agregando la cantidad suficiente de 
agua con sal, teniendo en cuenta que debe quedar una masa 
firme y suave. Estirar la masa, untarla con grasa, doblarla por 
la mitad y estirar nuevamente. Repetir la operación hasta ter-
minar la grasa. 
Dejar leudar tapado. Una vez que la masa duplicó su volumen, 
formar bollos de tamaño mediano o grande. Estirarlos con el pa-
lote y dejar leudar nuevamente hasta que dupliquen el volumen. 
Cocinar en horno caliente aproximadamente 20 minutos.

Receta enviada por Argelia del Carmen Reynaga
Localidad Santiago del Estero

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Bizcochuelo con harina de 
algarroba
Receta basada en la algarroba

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 ½ tazas de harina leudante
• 1 taza de azúcar
• ½ pocillo de aceite
• ½ taza de harina de algarroba
• 2 huevos
• Agua o leche, si fuera necesario

Preparación

Colocar en un bowl el aceite junto con el azúcar y batir; luego 
agregar los huevos y seguir batiendo 5 minutos a mano o 2 
minutos con batidora. Después incorporar las harinas previa-
mente mezcladas entre sí y revolvemos en forma envolvente.
Verter en un molde enmantecado y enharinado. Llevar a horno 
moderado (180º) y al cabo de 30 minutos, retirar.

Receta enviada por Teresita de las Mercedes Corvalán
Localidad Santiago del Estero

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Torreja de acelga
Receta basada en la acelga

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 atado de acelga
• 1 huevo
• ¾ taza de harina leudante
• ¼ taza de leche
• Perejil picado y condimentos, a gusto
• Aceite para freir

Preparación

Lavar la acelga, pasar por agua hirviendo. Picarla chiquito y 
colocar en una fuente. Agregar el huevo batido, la harina leu-
dante, la leche, el perejil picado y los condimentos.
Una vez mezclada la preparación, cuya consistencia debe ser 
blanda, con la medida de una cuchara se van colocando las 
torrejas a freir en aceite bien caliente. 
Una vez cocinadas, se las retira del sartén y se las  pone en una 
fuente sobre un papel absorbente.

Receta enviada por Virginia Edith Baccelli
Localidad Quimilí, Barrio Victoria

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Hoy me desperté temprano
pensando en qué comería

mucha plata no tenía
y recurrí a la huerta

que estaba más a mano.

Perejil, cebolla y acelga
y un poco de lechuga encontré

una sonrisa me brotó de oreja a oreja
porque tortilla y torreja
es lo que hoy comeré

Gracias al Pro-Huerta de aquí
muchos somos los que sembramos

con la entrega de semillas
economizamos en verduras en Quimilí.

José Luis Chichari, referente de alimentación

Patay (pan de algarroba)
Receta basada en la algarroba

Ingredientes

• 8 kg del fruto del algarrobo

Preparación

Cosechar el fruto, colocarlo en un lienzo y tenerlo 2 días al sol. 
Moler la algarroba en el mortero. Al moler el fruto se debe es-
cuchar sonar su semilla adentro, lo que nos indica que ya está 
apto para su uso. Luego de moler bien la algarroba nos queda-
rá la cáscara y la harina del fruto, los cuales deberán separarse 
por un tamiz muy fino.
Colocar la harina en molde y prensarla con una cuchara. Lle-
varla al horno muy caliente, hasta que se dore. Sacar del horno 
y guardar en bolsa de papel en un lugar seco y fresco.

Receta enviada por Mari Ruiz
Localidad Santiago del Estero

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio
de Salud y Desarrollo Social de la Provincia

Dice una creencia ancestral que deben can-
tar los coyuyos (chicharra o cigarra) para 
que madure la algarroba.

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Cabrito
Ingredientes

• 1 cabrito de aproximadamente 4 kg
• Condimentos (sal, ají del monte, orégano y limón) a gusto

Preparación

Se faena un cabrito de 5 meses, que pesa limpio alrededor de 
4 kg y se lo deja orear unos 30 minutos, abierto a la mitad, 
condimentado con sal, ají del monte, orégano y limón. Se lo 
acomoda en latones y se lo coloca en horno de barro, previa-
mente calentado. Allí se lo hornea 1 hora aproximadamente, 
según la temperatura del horno.

Receta enviada por Máximo Álvarez
Localidad Laprida

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio
de Salud y Desarrollo Social de la Provincia

Arrope de chañar
Receta basada en el fruto del chañar

Ingredientes (para 1 litro)

• 15 a 20 kg de fruto del chañar
• Agua (cantidad necesaria)

Preparación

Cosechar el chañar (la época del año es diciembre a febrero, 
aproximadamente). Lavar bien el fruto. Ponerlo en olla de 
fundición a lo que se agregará el doble de agua a la cantidad de 
chañar que se utilice.
Hacer hervir aproximadamente 3 horas a fuego suave, revol-
viendo de tanto en tanto para que no se pegue. El chañar sol-
tará una especie de tinta, en ese momento se lo saca del fuego 
y se deja enfriar. Luego se amasa el fruto para separar la pulpa 
de la semilla y del carozo, para que suelte más tinta o jugo, y se 
lo vuelve a poner en la olla. Se lo cuela con un lienzo o tul fino 
y se lo cocina nuevamente alrededor de 1 hora, removiendo de 
vez en cuando. Cuando la preparación adquiera el punto de 
hilo, ya estará el arrope.

Receta enviada por César Cajal
Localidad La Casilla, Boca del Tigre

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio
de Salud y Desarrollo Social de la Provincia

Olga Argentina Saavedra, de Barrio Puer-
to, Santiago Capital, quien también hace 
el arrope de chañar, nos cuenta: “El chañar 
florece en primavera. La fruta es pequeña 
como un carozo de durazno y madura a 
partir del mes de noviembre. Cuando está 
a punto es de un color marrón rojizo; tiene 
pulpa dulce, pastosa, de color blanco ama-
rillento”

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Bolanchao
Receta basada en el fruto del mistol

Ingredientes

• 1 kg de mistol
• Harina de maíz tostado, cantidad necesaria

Preparación

Se recolecta el mistol de los árboles cuando está maduro (desde 
el mes de diciembre a comienzos de febrero, aproximadamen-
te). Se lo coloca en un mortero grande, preferentemente, y se 
lo muele. Una vez molido se forman bolas que  luego se pasan 
por harina de maíz tostado.

Harina de maíz tostado:
Se tuesta el maíz, luego se lo muele en mortero. Aquí obtene-
mos el maíz tostado. A ello se lo sigue moliendo en el mortero 
hasta obtener una molienda más fina. Se lo pasa por un tamiz 
y así obtenemos el amchi (la harina de maíz tostado)

Receta enviada por Mari Ruiz
Localidad Santiago del Estero

Se enteró de la propuesta a través del Ministerio
de Salud y Desarrollo Social de la Provincia

La señora Mari Ruiz cuenta que era del 
interior de la provincia y ahora vive en 
Santiago, y tiene un puesto de productos 
regionales en el mercado. Recuerda que 
cuando era niña, a la tarde, cuando vol-
vía de la escuela, su abuela la esperaba para 
tomar la merienda con una taza de leche 
y bolanchao. Recuerda también cuando su 
madre impartía la orden de que ella y sus 
hermanos vayan al monte a juntar los mis-
toles. El mistol, según ella, cae a la maña-
na, y por la tarde debían recolectarlo. Ella 
con sus hermanos competían por quién 
juntaba más.

... En tu sombra hay un algo que embeleña,
con nostalgia de aborigen espesura

en tu savia riquísima perdura
el sabor de la tierra santiagueña.

Entre la hoja y la espina, cual su nido
asoma el rojo fruto apetecido.

Fragmento de “El mistol” de Marcos J. Figueroa

Rosquetes
Receta basada en harina de trigo

Ingredientes

Masa:
• 1 kg de harina común 000
• 150 g de grasa de vaca
• 1 cucharadita de anís en grano
• ½ taza de azúcar
• 3 yemas de huevo
• 50 g de levadura
• ½ l de agua tibia

Merengue:
• 3 claras de huevo
• 300 g de azúcar común

Preparación

Masa:
Primero colocar en un recipiente ½ l de agua tibia, anís, leva-
dura y una cucharadita de azúcar, a remojar. Luego se coloca la 
harina sobre la mesa, en forma de volcán. Abrir en el medio y 
colocar 3 yemas de huevo, el resto del azúcar, la grasa y añadir 
el preparado del anís, juntar con la yema de los dedos has-
ta formar una masa homogénea y dejar reposar cubierta con 
un lienzo hasta que la masa duplique. Luego cortar 20 trozos, 
aproximadamente, y formar una especie de chorizo, unir los 
extremos y dar la forma de rosca. Colocar en una asadera y 
dejar reposar hasta que dupliquen. Cocinar en horno modera-
do hasta que estén doradas. Retirar, dejar enfriar y pintar con 
merengue.

Merengue:
Colocar las claras y el azúcar. Llevar a Baño María y batir hasta 
formar un merengue consistente. Antes, mi abuela las ponía 
en una caña hueca, apoyada sobre 2 sillas, donde les diera el 
sol para acelerar el secado. 

Receta enviada por Ana María Ovejero
Localidad Termas de Río Hondo, Barrio Villa Balnearia
Se enteró de la propuesta a través del Ministerio de

Salud y Desarrollo Social de la Provincia

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Escabeche de conejo
Receta basada en la carne de conejo

Ingredientes (para 8 porciones)

• 1 conejo de aproximadamente 2 kg
• 1 kg de cebolla
• ½ kg de pimiento rojo
• 4 hojas de laurel
• 3 dientes de ajo
• ½  l de aceite de girasol
• 1 l de vinagre blanco
• Pimienta negra en granos (a gusto)
• Sal (a gusto)

Preparación

Sancochar (cocinar a medio punto) el conejo en agua con sal 
por espacio de 10 minutos. Cortar en trocitos medianos.
Aparte, freir la cebolla con el aceite y el pimiento cortado en 
tiras, agregar el conejo trozado y los demás condimentos. Her-
vir a fuego lento hasta que el conejo esté tierno, agregar el 
vinagre y cocinar 10 minutos más. Dejar enfriar bien y poner 
en frascos de vidrio. Envolver en papel de aluminio y hervir en 
abundante agua durante 20 minutos.
Guardar en heladera y consumir dentro de la semana.

Receta enviada por Luisa Gerez
Localidad La Banda

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

…Ashka ninku soy cantor
cantaspa cosas ajenas

yo canto como mi abuelo
chacareras santiagueñas.

Invito a cantar en quichua
lengua que la siento pura,

legado de mis mayores
es la voz de una cultura.

Arrancando coplas quichuas
desde mi violín sachero,

cuando me piden que cante
yo canto en quichua primero…

Fragmento de “Noticias del monte” de Don Sixto y Rubén Palavecino

Ashka: muchos
Ninku: dicen

Cantaspa: cantando
Sachero: del monte

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Desde el norte traigo en el alma
la alegre zamba que canto aquí,
y que bailan los tucumanos
con entusiasmo propio de allí.
Cada cual sigue a su pareja
joven o vieja de todo ví.

Media vuelta y la compañera
forman la rueda para seguir.
Viene el gaucho y le hace un floreo
y el zapateo comienza allí.
Sigue el gaucho con su floreo
y el zapateo termina allí.

Para las otras no,
pa’ las del norte si.
Para las tucumanas, mujer galana,
naranjo en flor,
todo lo que ellas quieran,
que la primera ya terminó.

No me olvido viera compadre
de aquellos bailes que hacen allí.
Tucumanos y tucumanas
todos se afanan por divertir.
Y hacen linda esta mala vida
así se olvidan que hay que sufrir.

Empanadas con vino en jarra
una guitarra, bombo y violín,
y unas cuantas mozas bizarras
pa’ que la farra pueda seguir.
Sin que falten esos coleros
viejos cuenteros que hacen reir.

Para las otras no
pa’ las del norte sí.
Para las de Simoca
mis ansias locas de estar allí.
Para brindarles mi alma
con esta zamba que canto aquí.

Virgilio Carmona 

Al jardín de la república
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Api zapallo
Receta basada en el zapallo

Ingredientes

• ½ kg de zapallo amarillo
• 250 g de choclo tierno
• 250 g de poroto tierno
• 3 cebollas grandes
• Cebolla de verdeo (cantidad necesaria)
• 1 pimiento morrón mediano
• Especias a gusto (azafrán, romero)
• Aceite (cantidad necesaria)
• 1 ½ de agua
• Queso criollo a gusto

Preparación

Freir en aceite las cebollas y morrón bien picados. Agregar el 
agua, el zapallo, choclo y poroto. Hervir hasta que el zapallo 
se desintegre y tenga una textura suave y ligera. Condimentar 
a gusto. Como el zapallo absorbe mucho el agua, puede agre-
garse más de ser necesario. La cocción tarda una hora y media 
aproximadamente.
A la hora de servir, se agrega el queso cortado en cubos.

Receta enviada por Rosa Caro de Talapaso
Receta heredada de sus abuelos

Localidad Valles Calchaquíes
Se enteró de la propuesta a través del
Centro de Referencia de la Provincia

El maíz como el zapallo y el poroto son 
frutos de plantas alimenticias domesticadas 
por nuestros mayores, los Diaguitas, desde 
hace ya cientos o tal vez miles de años.
De estos alimentos se preparaban diversas 
comidas como bebidas en la antigüedad. 
La invasión hispánica trajo a partir de 
1492 influencias y cambios en distintos 
aspectos de la cultura y la vida de nues-
tro pueblo, entre ellos la alimentación. De 
ahí que hoy se utilizan otros ingredientes 
como la cebolla, el morrón y especias para 
condimentar.
Esta comida, como muchas otras, que se 
cocinan en base a estos alimentos, son la 
dieta diaria en nuestras familias y su fór-
mula se transmite de generación en gene-
ración en forma oral y a través de la prác-
tica cotidiana.
Api, en idioma quechua significa “sin sal”.

Empanadas tucumanas de
matambre
Receta basada en el matambre vacuno

Ingredientes (para 3 docenas, 8 personas)

Picadillo, recado o relleno:
• 1 kg de matambre vacuno
• 5 huevos duros
• 1 planta de cebolla de verdeo
• 1 cebolla en cabeza (grande)
• Condimentos a gusto (ají, comino, pimienta, pimentón y sal)
• Grasa de vaca (pare rehogar)
Masa:
• 1 kg de harina
• 200 g de grasa vacuna
• Salmuera fría (cantidad necesaria)

Preparación

Masa:
Formar en la mesa una corona con la harina. Colocar la grasa 
derretida y tibia en el centro; añadir un chorrito de salmuera y 
unir todo sin amasar. Luego, tapar con un repasador y dejar re-
posar 15 minutos. Después, cortar en trozos y formar bollitos 
con la mano. Estirar con palo de amasar y formar los discos, 
de mínimo espesor.

Picadillo, recado o relleno:
Hervir el matambre desgrasado y cubierto de agua con sal, en 
una cacerola, durante hora y media. Cuando está tierno picar 
muy fino en cubitos. Rehogar en grasa derretida, la cebolla en 
cabeza hasta que quede transparente. Añadir el pimentón, re-
volviendo siempre; agregar un poco del caldo donde hirvió el 
matambre, condimentar a gusto y agregar el matambre picado.  
Mezclar bien y añadir más caldo. Cuando se hunde la espu-
madera en la pasta debe sobresalir el jugo. Todo esto se hace 
sobre el fuego, sin que se deje de hervir. Se retira la cacerola. 
Extender la pasta en bandejas enlozadas o de acero, nunca de 
aluminio. Dejar enfriar revolviendo de a rato en rato. El proce-
so de enfriado se puede realizar también en heladera.

Armado:
En cada disco de masa se pone una cucharada de relleno (bien frío) se 
distribuye huevo duro y cebolla de verdeo picados: se juntan presio-
nando los bordes, previamente humedecidos, y se hace el repulgue.
Se cocinan en horno bien caliente o sumergiéndolas en grasa 
vacuna muy caliente, hasta dorarlas.

Importante: En caso de reemplazar el matambre vacuno 
por carne de pollo, hervir un pollo mediano al que le qui-
tan los excesos de piel. Dejar enfriar y desmenuzar, agre-
gando luego los mismos ingredientes que para las de ma-
tambre vacuno. Seguir el mismo procedimiento, tanto para 
el relleno, masa y armado.

SABERES Y SABORES NORTEÑOS
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Receta enviada por Josefa Grao
Localidad Famaillá

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Planta de ají
Flor de cebolla

¿Dónde estará mi cocinerita?
Raspando la olla.

	 José Julián

Humita tucumana
Receta basada en el maíz

Ingredientes (para 8 personas)

• 1 ½ docena de choclos
• 1 kg de zapallo plomo
• 250 g de queso mantecoso

Ají “freído” (fritillo / refrito):
• 250 cc de aceite
• ½ atado de cebolla verde
• Pimentón, ají y sal a gusto

Preparación

Se cortan los choclos de la planta, luego se separa la chala y se la 
deja en remojo. Se limpia bien el choclo, se lo pasa suavemente 
por el rallador para que la ralladura sea fina.
Se hierve el zapallo y luego se lo pisa para convertirlo en puré.
En una olla se fríe la cebolla con el pimiento en aceite bien ca-
liente. Se condimenta a gusto.
Agregar el choclo y el zapallo rallado. Se cocina por unos 5 mi-
nutos, hasta hacer una pasta un poco espesa. A veces puede re-
sultar conveniente adicionarle agua, si el choclo es muy seco, 
para ayudar a cocinar. Al finalizar la cocción agregarle ají fréido. 
Se deja enfriar.

Preparación del ají freído
Poner en una sartén aceite, dejar calentar. Rehogar la cebolla 
verde, agregar una cucharadita de pimentón, sal y ají.

Armado de la humita
Se toman dos chalas de choclo. Se colocan en sentido opuesto 
con la parte ancha en el medio, y se agregan –en el centro- dos 
cucharadas de la pasta y un dado de queso en el medio. Se en-
vuelven y se atan las humitas con unas tiras de chalas de 2 cm 
de ancho y se anuda como si fuera una cinta. Esta operación de 
envolver y atar se hará prolijamente para que el agua no entre 
al cocinarlas.
Se cocinan en una cacerola con agua hirviendo con sal, dejando 
que se cuezan por espacio de 30 minutos más o menos, hasta 

que al tocarlas se note que el choclo ha endurecido.
Se sirven en la misma chala.

Importante: la misma preparación puede cocinarse directa-
mente en olla y servir al plato. Así preparada, en Tucumán 
se la denomina “Humita en olla”.

Receta enviada por Josefa Grao
Localidad Famaillá

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Planta de ají
flor de tomate

¿Dónde estará mi negra?
Tomando mate.

	 José Julián

SUBSECRETARÍA DE POLÍTICAS ALIMENTARIAS
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Locro tucumano
Receta basada en el maíz y zapallo

Ingredientes (para 50 personas)

• 2 kg de maíz blanco pelado partido
• 1 kg de porotos blancos
• 3 kg de carne vacuna
• 1 kg de cuero y hueso de cerdo
• 2 kg de tripa gorda
• 2 kg de mondongo
• ¼ kg de panceta
• 10 chorizos colorados
• 8 kg de zapallo plomo
• 1 kg de batata

Ají freído (fritillo / refrito):
• ½ litro de aceite
• 1 atado de cebolla verde
• Pimentón, ají y sal a gusto

Preparación

Lavar bien el maíz y el poroto en recipientes separados y dejarlos 
en remojo la noche anterior.
A la mañana del día siguiente, poner a hervir agua en una olla 
grande, agregar el maíz y porotos ya remojados y dejar hervir 
una hora.
Lavar bien las tripas, darles un hervor y cortarlas en rodajas, 
igualmente con el mondongo. Agregar ambas a la olla.
Salcochar y cortar en trozos la carne. Agregar todo esto a la olla 
donde hierve el maíz y el poroto. Igual criterio con el cuero, 
huesos y panceta de cerdo.
Pelar el zapallo y la batata y cortarlos en dados. Se agrega a la coc-
ción. En último lugar se agrega el chorizo colorado.

Preparación del ají freído
Poner en una sartén aceite, dejar calentar. Rehogar la cebolla 
verde, agregar una cucharadita de pimentón, sal y ají.

El locro se sirve bien caliente, colocando encima la salsa o refrito.

Receta enviada por Carlos E. Marchese
Localidad San Miguel de Tucumán

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Cuando llega el carnaval
no almuerzo ni ceno nada

me mantengo con las coplas,
me duermo con la tonada.

	 Osvaldo M. Costello

Tamales
Receta basada en la harina de maíz y carne

Ingredientes (para 20 unidades, 8 personas)

Relleno:
• 1,5 kg de carne desgrasada (cara de vaca, primo o duro)
• ¼ atado de cebolla de verdeo
• 800 g de cebolla en cabeza
• 1 pimiento rojo
• 3 huevos duros
• 50 g de pasas de uva lavadas
• Sal
• Aceite
• Condimentos: comino, pimentón dulce, ají molido

Masa:
• ½ kg de harina de maíz
• 3 kg de zapallo anco
• Caldo de la carne
• Sal

Preparación

Poner la chala seca a remojar en agua caliente, mientras se pre-
para el relleno y la masa.

Relleno:
Cocinar la carne en agua y moler en el mortero. Picar fina-
mente y rehogar las cebollas y los pimientos. Condimentar.
Al final, mezclar ambas preparaciones (la carne con el frito), 
removiendo para que la preparación sea pareja.

Masa:
En otra olla cocinar el zapallo anco. Se deja enfriar y se retira 
la cáscara.
Se coloca el anco en una batea, se le agrega la harina de maíz y un 
poco del caldo de la carne, hasta formar una masa. Salar a gusto.

Armado:
Elegir hojas de chala anchas y sanas. Unir la chala de a dos, po-
niendo la parte ancha en el medio. Colocar una porción de masa 
arriba de estas chalas así dispuestas. Allí, poner una porción de 
relleno (equivalente a dos cucharas grandes) y cubrir nuevamen-
te con la masa. Agregar pasas de uva y huevos duros.
Envolver como un paquetito cerrando bien las puntas. Atar 
con tiritas de la misma chala. Cocinar en agua con sal, de 30 
a 40 minutos.

Receta enviada por Benito Lizardo Lezcano
Estación Pacará, Depto. Cruz Alta

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta
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Don Benito Lizardo Lezcano, venido de 
Santiago del Estero desde muy changuito, 
vive en Estación Pacará, un pueblo que 
data aproximadamente del año 1840. En 
un principio sus habitantes constituían 
una colonia de obreros azucareros, pero 
luego con la construcción de la estación 
de trenes se estableció un pueblo formado 
por familias, cuyos jefes eran empleados 
ferroviarios. De ahí deriva su nombre y la 
razón por la cual se vino la familia de Don 
Benito, ya que su papá era obrero ferrovia-
rio y buscaba mejorar la situación familiar. 
En esta tarea lo acompañó siempre Doña 
Honorinda Orellana, que se dedicaba a 
la producción de tamales y empanadillas 
para vender y ayudar al presupuesto fami-
liar y también sus hijos, como Don Benito, 
que ayudaban en la cocina y venta de estas 
comidas.
La principal actividad en Pacará fue el tra-
bajo propio del ferrocarril y la producción 
de la caña de azúcar. En la década del ´90 
cerró el ferrocarril dejando sin fuente de 
trabajo a la mayoría de los habitantes del 
pueblo. Don Benito fue uno de estos je-
fes de familia que quedaron sin trabajo. 
Había que hacer algo para poder “parar 
la olla”, por lo que acudiendo al conoci-
miento y experiencia que había adquirido 
de chango como ayudante de su madre, es 
que decidió con su esposa comenzar con 
este emprendimiento. Además se sumó al 
Pro-Huerta. Es así que desde el año 1993, 
Don Benito y su familia producen tamales 
tucumanos, habiendo conseguido expan-
dir la producción, ya que en la actualidad 
participa en forma sostenida en la Feria de 
los Huerteros, ofreciendo su producto y en 
gran parte de eventos en los que se requie-
re revalorizar o hacer conocer estos sabores 
tucumanos.

Empanadillas tucumanas de 
cayote
Receta basada en el cayote

Ingredientes (para 1 docena, 8 personas)

Masa:
• ½ kg de harina
• 5 cucharadas de grasa derretida tibia
• Salmuera

Relleno:
• ½ kg de dulce de cayote (1 kg cayote, ralladura de limón, 
jugo de 1 limón, 800 g de azúcar por cada kg de cayote)

Blanqueo:
• 500 g de azúcar impalpable
• 1 limón
• 3 claras de huevo

Preparación

Masa:
Con los ingredientes, formar una pasta elástica que debe ama-
sarse sobre la mesada enharinada hasta que esté bien lisa. Ha-
cer un bollo y dejar descansar, tapado con repasador, durante 
20 minutos. Repartir la masa en bollos pequeños, estirar la 
masa con el palote, dando forma redonda y algo fina.
Distribuir una cucharada colmada de dulce de cayote sobre 
los discos de masa, pintar el borde con agua y cerrar formando 
las empanadillas, presionando los bordes con un tenedor, para 
evitar el escape del dulce.
Acomodar las empanadillas en una fuente y llevar a horno no 
muy caliente, hasta cocinar la masa, aproximadamente de 15 
a 20 minutos.
Servir fría, sola o espolvoreada con azúcar impalpable.

Dulce de cayote:
En principio, pelar el cayote. Para ello, colocar el cayote en 
horno caliente y, luego de un rato, al sacarlo podrá despren-
derse la cáscara con facilidad.
El secreto para que el dulce salga bien fibroso es desarmarlo 
con las manos, no con el cuchillo. Una vez que está desmenu-
zado todo el cayote, se lo coloca en una olla (no se le echa ni 
una gota de agua), se le agrega el azúcar y el jugo del limón, se 
mezcla y se deja macerar hasta el día siguiente.
Luego se pone a hervir la preparación a fuego lento, agregan-
do la ralladura. Se deja cocinar, despacio, hasta que el cayote 
quede transparente. No se debe olvidar de mezclar constante-
mente con una cuchara de madera.
El dulce de cayote puede utilizarse como relleno de las empa-
nadillas y también se puede acompañar con nueces, quesillo o 
solo, siendo un postre típico del noroeste argentino.
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Blanqueo:
Poner en un bowl las claras. Batirlas a punto nieve y agregar 
el azúcar. Seguir batiendo hasta que se forme una preparación 
espesa y lisa; agregarle el jugo del limón colado y continuar 
batiendo hasta que tome consistencia.
Colocar esta preparación a las empanadillas hechas. Dejar que 
se seque el blanqueo y servir.

Receta enviada por Juana Vargas
Localidad Los Gutierrez, Alderetes

Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Estas empanadillas las preparaba Doña 
Juana Vargas, oriunda de El Tajamar (Dep-
to. Burruyacú -Aguada de burro en idioma 
quichua- en el norte de Tucumán). Se ha-
cían con bastante frecuencia en el campo, 
seguramente aprovechando la época de la 
cosecha de estos frutos y porque general-
mente los ingenios pagaban parte de la 
caña que los productores entregaban, con 
bolsas de azúcar, de modo que en cada casa 
había bolsas de azúcar como para proveer 
a una pequeña comunidad durante una 
temporada. De allí que hacer estas prepa-
raciones era muy barato, rico y familiar, ya 
que cada uno de los integrantes, grandes y 
chicos, participaban armando sus propias 
empanadillas. Por supuesto, la cocción en 
horno de barro era tarea de una persona 
mayor.
En la zona rural se  usan los hornos de ba-
rro, a leña, y aun hoy se los ve con las tro-
nera humeando. Una particularidad de los 
hornos de barro tucumanos es que tienen 
dos bocas.

Pastel de novios

Ingredientes (para 1 asadera mediana, 8 personas)

Masa:
• ½ kg de harina 0000
• 125 g de almidón de maíz
• 175 g de azúcar
• 200 g de grasa de cerdo (o 150 g de manteca)
• 3 yemas (guardar las 3 claras para la cobertura)
• 1 huevo entero
• ½ cucharadita de polvo de hornear
• ½ copita de oporto

Relleno:
• ½ kg de pollo (gallina gorda o un pollo medio viejo) o 
matambre
• 125 g de duraznos o pelones (pueden ser desecados o fruta 
fresca)
• 100 g de ciruela desecada
• 100 g de pasas de uva
• 150 g de azúcar
• 2 ramitas de canela o 25 g de canela en polvo
• 2 clavos de olor

Preparación

Masa:
Tamizar la harina, el almidón de maíz y el polvo de hornear. 
Luego agregar el azúcar. Disponer todos los ingredientes mez-
clados en forma de corona en la mesa bien limpia. Hacer un 
hueco en el medio y ahí agregarle el huevo, las yemas, la grasa, 
un poco del oporto y amasar agregando de a poco la harina; 
para lograr que sea más húmeda agregar el resto del oporto. La 
masa estará lista cuando no se pegue en la mesa. Tapar y dejar 
reposar hasta que se termina de hacer el relleno.

Relleno:
La noche anterior, poner en remojo las frutas desecadas en agua.
Hervir el pollo en agua (puede ser también una gallina vieja o 
un gallo), cuando esté bien cocido, sacar de la olla y dejar en-
friar. Luego quitarle la piel y desmenuzar en tiritas, a lo largo 
(descartar el caldo de esta cocción).
En una olla poner las frutas remojadas y los duraznos, la ca-
nela, el clavo de olor, el azúcar y el pollo. Agregar agua hasta 
cubrir estos ingredientes y hervir. Revolver durante una hora, 
aproximadamente, con cuchara de madera. El punto de la pre-
paración será una pasta espesa (cuando ya no tenga gusto a 
pollo y tampoco se le note), sin sobrenadante, tipo jalea, de 
color castaño. Dejar enfriar.

Cocción:
Preparar una asadera mediana, enmantecada y enharinada.
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Separar la masa en dos partes, estirar una parte y cubrir el piso 
de la asadera, agregarle el relleno. Estirar la masa restante y cu-
brir. Llevar al horno (suave, no más de 150º) hasta que se dore.
Batir las claras que guardamos de la masa y hacer un merengue 
a punto nieve. Cuando está la preparación lista, agregamos el 
merengue, cubriendo toda la superficie del pastel y colocar en 
el horno de nuevo hasta que el merengue se dore.

Receta enviada por Elizabeth L. de Figueroa
Aprendió su receta de su abuela Clemencia

Localidad San Miguel de Tucumán
Se enteró de la propuesta a través del Pro-Huerta

Resulta ser que los casamientos en el cam-
po eran (y lo son todavía en algunos lu-
gares) todo un acontecimiento social. A él 
concurrían no solo la familia de los novios 
sino también los vecinos, los amigos, el 
juez de paz, el comisario y, por supuesto, 
el cura.
Como eran muchos los invitados, había 
que cocinar mucho para los comensales, 
ya que también había que demostrar la 
hospitalidad de la familia que recibía, que 
generalmente era la de la novia.
Se aprovechaba todo lo que había en la 
casa. Se solía matar una tambera y apro-
vechar toda su carne y se seleccionaban los 
pollos, que con tiempo se criaban. No im-
portaba si era un pollo medio viejo ya que 
se lo hervía.
Cuenta Doña Eli: “Mi abuela Clemencia, 
en Ingenio Santa Rosa, Depto. Monteros, 
tenía además del gallinero y la huerta unos 
frutales, por lo que elegía cocinar conside-
rando lo que estaba a mano en la casa, algo 
que sea económico y rico. Por supuesto 
que nada se desperdiciaba, por ejemplo, 
para preparar los pasteles se hervía el pollo 
y de allí se guardaba el caldo para hacer 
una riquísima sopa (a veces la misma se 
les ofrecía a los trasnochados de la fiesta). 
Tampoco era cosa de todos los días comer 
cosas dulces, así que para los casamientos 
se hacían muchos de estos pasteles y con 
mucho esmero. Por eso ahora es una tra-
dición en nuestra familia, con la diferencia 
que lo hago no solo para los casamientos, 
sino también para las fiestas de Navidad o 
fin de año”.

Kipe con ensalada
Ingredientes (para 8 personas)

Kipe:
• 800 g de carne molida
• 250 g de trigo burgol
• 150 g de cebolla
• 50 cc de aceite
• Yerba buena y sal (cantidad necesaria)

Ensalada:
• ½ kg de tomate
• 200 g de lechuga
• ½ kg de zanahoria
• ½ kg de papa
• Aceite, sal y vinagre (cantidad necesaria)

Preparación

Remojar el trigo burgol en agua tibia, hasta que se hidrate. Ex-
primirlo, amasarlo y unirlo a la carne molida, la cebolla proce-
sada y las hojas de menta o yerba. Amasar o pasar dos veces por 
máquina de picar carne a todos los ingredientes juntos. Colocar 
en asadera previamente aceitada, rociar con el aceite restante y 
llevar a horno caliente.
Para la ensalada, hervir la papa, rallar la zanahoria, picar los to-
mates y la lechuga, mezclar todo y condimentar con sal, aceite 
y vinagre.

Receta extraída de la publicación “Nuestras comidas”
Recetario de comidas típicas desde los comedores

comunitarios del noroeste argentino
Publicado por FOPAR Región NOA

Empanadillas tucumanas de 
batata
Receta basada en el dulce de batata

Ingredientes (para 8 personas)

Masa:
• 600 g de harina común
• 150 g de grasa
• Salmuera, cantidad necesaria

Relleno:
• 500 g de batata
• 500 g de azúcar
• Agua, cantidad necesaria
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Preparación

Se hace hervir la batata en una olla para la cantidad que va 
a hacer, por ejemplo, media olla de batata con media olla de 
agua. Cuando ya está cocinada la saca, la pela y la aplasta.
En otra olla, se hace el caramelo, con azúcar nada más, que se 
derrite con el calor y se echa la batata. Así se hace el dulce de 
batata, 1 kg de batata por kilo de azúcar.
A la masa la hago con  600 g de harina común, 150 g de grasa 
y salmuera para mojar la harina con la grasa cuando amaso. 
Corto los pedacitos y estiro. No queda más que armar.
Se rellena la masa y se aprieta por el costado con un tenedor. 
Cuando están listas se las cocina en el horno.

Receta enviada por Norma Barrionuevo
Aprendió su receta de su mamá

Localidad Monteros
Se enteró de la propuesta a través del

Proyecto Familias y Nutrición

Yo soy la profesional de la empanadilla. Mi 
mamá me enseñó a hacerla desde chica. 
Ella nos llamaba, nos decía “Vengan para 
que aprendan” y después la ayudábamos a 
vender. Yo hago lo mismo con mis hijas y 
después será con mis nietos.
También hacía rosquetes de zapallo y hue-
vo. Mi mamá hacía las empanadillas para 
venta y también hacía para nosotros.
En Monteros estamos rodeados de caña 
de azúcar y también está el ingenio, pero 
siempre hemos comprado el azúcar para 
cocinar.

…Pedazo e’ cielo en la tierra

refugio de los paisanos

descanso del caminante

ombú de los tucumanos.

Debajo de la morera

bailaremos esta zamba,

pasaría la vida entera

bailando con todo el alma,

pasaría la vida entera

debajo de la morera…

Fragmento de “Debajo de la morera” de Virgilio Carmona
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