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O\nlroduccion

Aqui estamos con las chiquillas en la
cocina, cocinando la cazuela’e gallina.

Y la Jesi en una esquinita cocinando las
humitas.

Se formoé un gran alboroto porque
Lleg6 la Hilda con los porotos.

La Jesi invité a comer humitas a las
chiquillas del laja.

Pero cuando llegaron era pura paja.

-Sra Icha
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GRUPO DE AUTOAYUDA 3;*““0 \__
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PaGEsperanza -

El grupo de autoayuda La Esperanza de Quiriquina, fundado en 1999
por iniciativa del CESFAM, ofrece un espacio de apoyo y crecimiento
para mujeres de entre 28 y 79 anos que atraviesan momentos dificiles.
Con personalidad juridica desde 2013, el grupo sigue reuniéndose
cada semana en la sede vecinal de la JJVV N°14, donde comparten
aprendizaje y acompanamiento en un ambiente seguro y gratuito.
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COMITE DE MUJERES CAMPESINAS

Puchadoras de Pourdes

El Comité de Mujeres Campesinas Luchadoras de Lourdes es un grupo
de mujeres valientes y solidarias, comprometidas con mejorar sus
vidas y las de sus familias. Unidas por la necesidad de crear un espacio
propio en una zona rural sin transporte ni servicios basicos, estas 12
mujeres, de entre 30 y 65 anos, han formado una comunidad donde
se apoyan, emprenden, y aprenden juntas.
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COMITE DE MUJERES

PasColondrinas

El Comité de Mujeres Las Golondrinas, formado por 12 mujeres de
entre 30 y 80 anos, es un espacio seguro y solidario donde se reunen
para aprender, compartir y encontrar un respiro en la vida cotidiana.
Gracias al apoyo de la oficina municipal de La Mujer en San Ignacio,
este grupo ha logrado obtener fondos regionales en 2023 y 2024,
reflejando su compromiso y contribucion activa en la comunidad.
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COMITE DE MUJERES -

GEl'gruturo lasQuilas) =
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Jeres el fut

El Comité de mujeres el futuro Las Quilas es una organizacion
comunitaria que nace por la necesidad de las mujeres del sector de
crear espacio de esparcimiento.

El sector Las Quilas, esta ubicado en Pueblo Seco, bastante retirado y
sin locomocidn colectiva, por lo que este grupo de mujeres busca en
su esencia un espacio seguro y confortable para todas ellas, donde
pueden aprender diferentes técnicas, postulan a proyectos y también
son autodidactas.
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“me gustan lag sopas.
en \a escvela aprendi la veceta
en economia domésgtica. Nunca he

dejado de hacevias.”




Cazuela de SAIbONAISAS

DE JUANA CAMPOS
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
50 Miratos 5 Platos

| . 4]4 ¥ilo Game VAcUNo
m molida O Pescado
‘W - laTapa Pan vallado
1 Diente D~e Ajo
| . apigea Alio Completo
j . 2 tuevos

W perejil

F «  MoYYONn

; I e Sal

Albondigas:

Picar el morrén, perejil, ajo y pasar a un
bowl. Mezclar con la carne, el pan rallado,
los huevos, sal y alifio completo. Dejar

reposar refrigeradas mientras se prepara
la sopa.

Sopa:

En una olla sofreir las verduras picadas
junto con los aliflos y agregar agua
hirviendo. Dejar unos 5 minutos a fuego

medio, luego anadir las papas peladas, los
choclos y el arroz.

Una vez al dente, se forman las bolitas de
albondigas y se van agregando a la sopa.
Dejar cocer 5 minutos con llama alta y
luego 20 minutos a fuego bajo.

Nota: Receta de albondigas también

se puede usar para hacerlas fritas o
hamburguesas



“\a empecé & hacer en casa pava
cambiay. me encanta los porotos
ap\rend.f solta”
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SPordtes con SMoOLe %(ﬁ@
DE HILDA HERNANDEZ & =

TIEMPO DE COCCION:

g

1 Hora

A Diente De AJO

]2 ¥ilo Povotos

a]4 ¥ilo mote

A Zanahovia ra\ada
a2 0 1 Celoolla

RINDE PARA:
4 Platos

g\loche Anterior): -
oloca los porotos y el mote en recipien-
tes separados. . )
Cubrelos con agua y deja que se remojen
toda la noche.

Al Dia Siguiente):
scurre y enjuaga los porotos y el mote.

En una olla, coloca los porotos con sufi-
ciente agua.
Lleva a ebullicion y cocina durante 30 mi-
nutos a 1 hora, hasta que estén tiernos.
En otra olla, cocina el mote remojado en
agua durante aproximadamente'l0 minu-
tos, hasta que esté suave.

Preparacion del sofrito:

Pela y pica finamente el diente de ajo.
Sofrie el ajo en un poco de aceite caliente
en una sartén hasta que esté dorado y
fragante. Una vez cocidos los porotos y el
mote, escurrelos. )
Agrégales el sofrito y mezcla bien.

Cocina todo junto durante unos 20 minu-
tos a fuego bajo para integrar los sabores.



“Mmj mama la hacia cuvando era
chica, mi mama no le hechaba
nada mas.”




. 2 Onoclog Frescos

« 2 a3 tojasde
Albanhaca

che: 7
\ A
(&1 o5t bieh maduro
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SHumilas a 1a Ol

DE JESESVEL QUINTANA
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
30 Miratos 3 Platos
\“ -
“\- e Sal
"'l . pceire

Moler o rallar el choclo junto a unas hojas
de albahaca hasta que quede una pasta.
Llevar la mezcla a un sartén ligeramente
aceitado para evitar que se pegue.

Poner la mezcla en la sartén a fuego bajo
junto con la leche, e ir revolviendo cons-
tantemente durante 15 minutos aproxi-
madamente. Cuando el choclo se comien-
za a ver transparente ya estd cocido.

Utilizar idealmente espatula o cuchara de
madera o silicona para revolver, ya que

las metdlicas pueden hacer que se pegue
la mezcla.

Recomendacion: Sirve con una ensalada

ala chilena (tomate con cebolla) como
acompanamiento.



“Mi mama los hacia cuando
o eva hina pevo no sabia
prepavarios, hasta que una
vecina me engeno como haceylos.”




JPordlos §Pelados

DE PABLA CORTEZ
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 Hora 30 Miratos 7 Platos

2 i\o Povotos
{‘\- 2 ¥a\o P

¢ . 2 Cdas Bicaroonato
‘ De Sodio
|

\ u Ta\\aéﬁes
|
Y 1 . AJO
A « Comino enrero
F . Acette
! . A Zanahovia

o C)ebo“a

En una olla honda poner los porotos y
taparlos en agua fria. Cuando comiencen
a flotar en el agua, agregar el bicarbonato

y hervir unos minutos hasta que se des-
prenda el hollejo.

Botar el agua de la olla y poner nueva-
mente agua fria y refregar con la mano

para terminar de pelarlos hasta que que-
den sin nada de hollejo.

Picar la cebolla en cuadraditos, rallar la
zanahoria y moler el ajo con el comino.
Llevar a una olla grande, y agregar la sal,

aceite, aji color y orégano para sofreir
todo junto.

Luego, agregar agua hasta menos de la
mitad, dejar cocinar a fuego medioy
agregar el arroz. Cuando hierva, revol-
ver para que no se pegue. Al servir poner
cilantro encima para acompanar.

*Nota: El arroz si gusta puede ser reem-
plazado por tallarines.



“Mi papa le encanta el puré Yostico pevo
solo con cebolla frita, nileche
N marganna.
Dice que sU mama \ su abuela se lo
preparaban, y como yo le hago +odo el
gusto a mi padvre, se lo preparo.”




‘ Costillar con Pure SRUSIP

DE MARIA BERNANDA RIQUELME

TIEMPO DE COCCION:

RINDE PARA:
1 Hora

4 Platos

'
-

u
. 1Taga de Cebolla
M . 4 kcoshllas Ahumas

\ - das

‘\ | | o Ajo

g}- . Pimenton
. pceirre

: . PAPAS

=N zapa\\o
= 112 49
\;

=

Alina el costillar con tus especias
favoritas.

Coloca el costillar en el horno a fuego
bajo (coccion lenta) durante agrgxnma—
damente 1 hora, para que quede jugoso.

Pela las papas y ponlas a cocer junto con
el zapallo en agua hirviendo.

En un sartén, sofrie la cebolla con un
poco de aceite y los mismos alifios que
usaste para el costillar.

Una vez cocidas las papas y el zapallo,
escurrelos y muélelos.

Agrega el sofrito de cebolla al puré y re-
vuelve bien. Después deja reposar.

Cuando el costillar esté listo, sirvelo con

una porcion de puré y 1/4 de costilla al
lado.

Acompana con aji en un plato aparte.

*Recomendacion de ensalada:
Prepara una ensalada a la chilena

tomate con cebolla) como acompaiia-
miento.



“La aprendi de mi mama cvando
chica, ella siempre la hacia y me
encantaba.”




| (eazuela de ijjollo de‘eamPo

DE ULDARICIA VELOSO
En una olla grande, calienta un poco
de aceite.
Agrega las verduras, sal y ajo.
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
45 Miratos 7 Platos

Sofrie hasta que estén tiernas.

Incorpora el pollo a la olla y poner agua
caliente. dejarlo tapado hasta que hierva.

- -

Cuando el agua esté hirviendo, anade las
papasy el arroz al mismo tiempo.

E . pollo entero Cocina todo junto h‘astat que el Pollo, las
' papasy el arroz estén bien cocidos.

W . oPapas

\ B - Ajo Al servir, espolvorea cilantro picado

‘W - AYYO) por encima.

‘| - Zanahovid

F - MoYYoNn

J,F « Cebol\a

a .



“me gusta esta receta”
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€aldilo SArriero / SAIACC

DE MARINA LARA
Asegurate de tener la carne asada de un dia
anterior.
Pica la cebolla y corta la zanahoria en roda-
jas.
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
30 Miratos 4 Platos

Corta las papas en trozos y pica el pimentén
o morron.

En una sartén grande, frie la cebolla y la za-
nahoria con los alinos de tu eleccion hasta
que estén tiernas.

Anade la carne asada a la sartén, junto con
. 1Taza De Gebolla las papas y el pimentén/morron.

| |
m . Came Al custo

L
L

Cocina todo junto hasta que las papas estén

u . Ajo tiernas y la carne caliente.

L ° ‘Pimem“ .

L ] Al emplatar, puedes espolvorear cilantro o
‘m - Aceite perejil por encima.

*Recomendacion: Sirve con vino tinto,
silo deseas.

. ZanahoVia
n

:“-

\“ W

\ :,7 77—1



“Me gusta \y €§ una comida —Hpica
en mi familia para fechas como
navidad.”




©huletas

DE FLOR GONZALEZ

TIEMPO DE COCCION:
1 Hora

« 18 Chuletas De
Covdeyo

- 1 ¥ilo De Esparyagos
- & Alcachofas

* 200 AYvgjas

» 1/2 Cebolla

* 2DientesDe Ajo

RINDE PARA:
9 Platos

6 Luchavyadag De
Acerre

1 Auchayada De
Man—\-equi\\a

1/2 Taa De Vino
Blanco

Sal, Pimienta Y
Tomillo

Condimente las chuletas con sal, pi-
mienta, tomillo y ajo. Frla en aceite hasta
dorarlas ligeramente.

Traslade las chuletas a una olla. En el
aceite que queda en la sartén, mas una
cucharada de mantequilla, fria la cebolla
y agregue 1/2 taza de vino blanco y una
taza de agua, juntelas con las chuletas y
haga hervir hasta que la carne esté bien
blanda.

Entonces, agregue los fondos de alcacho-
fas partidos en cuatro, que habra conser-
vado en agua con vinagre para que no se
oscurezcan,

luego las arvejitas y los espdrragos, corta-
dos en trocitos de 3 centimetros, aprove-
chando sélo la parte tierna; hervir hasta
que las verduras estén blandas.

Ajustar la sal y pimienta. Servir con papas
fritas y arroz graneado.



“Me gusta esta receta \
preparayia igual.”




JPollo SArverjado o

o .

DE MARISOL ACUNA
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
45 Miratos 4 Platos

» 4 Presas De Pollo

« 1 Gebolla 6yande

e 2 Zanahovias

* 2 Tazas De Arvejas
* 1.8 Taga Vino Blanco
- Alino Completo

- Orégano

«  MoYYOn

* Lavurel 2 0 3 tojas

- Aceitre

AYYOR 6Yaneado
1 Taza De AYY0R
2 Tazas De Agua
Sal A eusto
Alinos A 6usto
Aceite

Ya MoYYSONn

Y2 Zanahovia

Preparacion pollo

En una olla colocar aceite y dorar el pollo
por los dos lados. Una vez dorado, agregar
la cebolla cortada en tajo pluma y el ajo
picado chiquitito.

Agregar las zanahorias cortadas en roda-
jas y el morroén en tiritas.Colocar la sal y
alinos a gusto. Revolver y cocinar unos 5
minutos para que se junten los sabores.
Pasado unos 5 minutos, agregar

las arvejas.

Ahora poner el agua o el vino blanco, tiene
que quedar todo bien tapado con el agua.
Cocinar a fuego medio de 20 a 25 minu-
tos.

Preparacion arroz

En una olla sofreir el arroz con aceite por
unos minutos.

Agregar el agua hirviendo, sal, alifos a
gusto y las verduras picadas en trocitos
pequenos.

Cocinar a fuego bajo, durante 20 minutos,
de preferencia sobre un tostador.



“Mi mama me \a ensend cuando era nina. €n el
novte fambién me la ensenaron, es una
receta antigua.

Yo la hacia sin came porqgue se puede hacer de
las dos formas, pevo después le puse un tyocito
y me gustd como quedd.€s muy sabrosa.”




JSJomatican

DE LILIAN QUINTANA
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 Hora 4 Platos

L

B cebola

) S 2 Tazas De Tomate
B . A ame

“\I = Ace',r\’e

‘ . o(egano

e  Albahaca

_ e Sal
1
M . 1 wilo Ghodo

'm Desgranado

,,,Mﬁi

Sofreir un trozo de carne picada en cua-
dritos pequenos.

Pelar la cebolla en cuadritos y sofreir con

la carne y dos tazas de tomate picadito en
un poco de aceite.

Poner todo a cocinar por unos 20 minutos
y agregar ramitas de albahaca. Cuando
esté cocido echar 1/2 kilo de choclo picado
y cocinar por 15 minutos con sal a gusto.

Después tapar la olla y dejar reposar y
servir esta exquisita comida.



“gn e\ colegio de mis hijos
hicieyoh uh cuYso de comida
saludable pava los papas, ahi
aprendi a hacerla y me encanta.”




ANiiios envuellos

DE ADRIANA CARES
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 kora 5 Platos

i
u

)

| |
L
e
.

r
|
-

AS trojas De Repollo
AlA Cane molida
1]2 Tada De A0}
sal

Comino

1 &da Aceirre

Lavar las hojas de repollo sin romperlas y
sancocharlas en un poco de agua caliente
con sal y luego se estilan en un colador.

En una olla, cocer la carne solo un poco.
Seguidamente, juntarla con el arroz, sal,
comino, aceite y unir todo.

Con las hojas ya mas tiernas, se les debe
sacar el tallo grueso, y quedan 2 partes.
Se deben estirar para colocar una cucha-
rada de relleno, y luego enrollar cuidado-
samente, fijdndose en que no se abran las
esquinas y no se salga el relleno.

Una vez que estan todos as hojas rellenas
y cerradas, se ponen en una cacerola en
orden, se les agrega agua hirviendo y se

dejan a fuego lento durante unos 20 o 30
minutos.

Se puede servir con lo que uno quiera.



“Mi mama me \a engeino cuando
nina y siempre me gustd mucho.”




©huchoca

DE ROSA SEPULVEDA
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
50 Miratos 4 Platos

=

. 1 Taaa De Ghuchotk
« 1 Gebol\a

e 8 'papas medianas

. 4 TrozosDe aapa\\o
« 1 MOYYON

. 4 ZanahoVia

. 1 Cuchayada De
manteca

. 2 DienresDe A0

,,7j>

Pica la cebolla, el morréon, la zanahoria y el
ajo.

Corta las papas en cuadritos y el zapallo en
trozos.

En una olla grande, calienta un poco de man-
teca. Agrega la cebolla, el morrén, la zanaho-
ria y el ajo. Sofrie hasta que estén tiernos.

Anade las papas picadas y los trozos de zapa-
llo. Agrega sal, pimienta y orégano al gusto.

Cocina por unos 20 minutos, revolviendo
ocasionalmente.

Después de 20 minutos, afiade la chuchoca

en forma de lluvia mientras revuelves para
evitar que se pegue.

Cocina por 15 minutos mas.
Sirve caliente y disfruta.



“Mi mama me \a ensend cuando eya
chica \ siempre me ha gustado.
Ahora como ella no esta es una

maheya de Yecovdavia.”




TIEMPO DE COCCION:
1 Hora 40 Miratos

1 CGebolla

1 Zanahovia

2 MoYYoN

2 Dientes De Ajo
4 'PG.PG-S

1 Gda De Ovégano

Y2 Gda Pimentdn €n
‘Polvo

2 Cucharada De
Alino Completo

CEstofado de @ochaywye

DE JUANA SEPULVEDA

RINDE PARA:
5 Platos

1 Cuchavyada De Sal
2 Paquete De
Cochayuyo
Gilamro Al custo
Acette

1 Taza De Agua
De La Coccidn Del
C»ocha\{uqo

El cochayuyo se debe dejar remojando la
noche anterior a la preparacion en abun-
dante agua.

Al dia siguiente, se escurre y se pone a co-
cer durante una hora. Cuando esté listo,
se aparte una taza de agua de su coccion
y se corta en pedazos pequeios.

En una olla con un poco de aceite se frie la
cebolla cortada en pluma, el ajo picado y
los demas aliflos durante unos 3 minutos.
Después anadir las zanahorias cortadas
en rodajas y el morrén en cuadros. Revol-
ver bien.

Luego se agrega el cochayuyo picado,
junto a las papas cortadas en cuadrados
grandes. Agregar la taza deagua dela
coccion y se deja cocinar a fuego medio
durante unos 30 minutos.

Se sirve y se puede agregar cilantro pica-
do encima.



“Mi madye solia hacerlo agi, \ ella
me engend. €5 una vrecetra dasica

antigua.”




GOEstofado

DE MARIA EUGENIA
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
2 Horas 6 Platos
e 4 Gebollag »  Alinos:
« 1 ¥ilo de came de e 8Sa\
cerfio ) * Pimienta Negra

« 1¥lode \ongam;?,a - Oregano

« Cweyo de chancho - Aji Color

- Copa de vino blanco

evinda.

En una olla grande se pone una capa de
cebolla picada, encima una capa de la carne,
cuero de chancho y longaniza. Se repiten
nuevamente las mismas capas. Se agrega los
condimentos a gusto y se deja a fuego lento
por 45 minutos.

Cuando la coccidn estd apunto de terminar,
se agregan las guindas y se le pone una copa
de vino blanco, que se debe dejar evaporar
para que quede solo el olor.

Aparte se deben pelar y cocer papas para

acompanar el estofado.

Recomendacion: Las ensaladas acidas
combinan muy bien con estareceta.



“Recverdo el dia en que Vi a mi madyina
preparavias.

On dia cualquiera me divigi a su casa \ \a vi
preparando el almuerzo, estaba haciendo unas
bolitas de came entre sus manos. Le pregunté
que estaba preparando de comida y me dijo que
albondigas. Recuerdo la cacerola hirviendo en

el fogdn, le puso cebolla y agregd una m|gas de
masa. Me lamd a comer o

y fui de inmediato.

‘Probé un plato
humeante
todavia \le
dije que
estaba
exquisita \a
comida.”




q cAlbondigas @

DE LUCRECIA URRUTIA
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 Hora 30 Miratos 6 Platos

« 2 kilo de posta

* 14vo30 2apallo

« 2 cebolla

« 2 huevos

+ "/a povotos verdes
* G papas medianas
= Y2 pimenton

Y2 Yaza de pan
vallado o miga
de pan

2 Yaa de \eche
perejil

ovrégano

2 hojas de lavvel
3 cdas de anol

En un olla con 3 cucharadas de aceite,
freir el arroz, las papas peladas y partidas
en dos, la zanahoria rallada, los porotitos
verdes, perejil, pimentdn, un poco de oré-
gano y el zapallo cortado en cuadritos.

Agregar agua hirviendo (la necesaria) y
dejar cocinar a fuego lento.

Moler la carne en maquina (o como guste)
y unirla con la cebolla picada muy fina-
mente y agregar un pizca de pimienta,
sal,  huevo y pan rallado o migas. Amasar
todo y formar pequenas bolitas, las cuales
se deben pasar por harina. Luego, poner
en el caldo hirviendo junto con 1 huevo.

Al servir se puede poner perejil picado
encima para decorar.



“trace anostambién habiamos hecho un

vecetario aca con otvas sehovas, asi que

fenia montones de recetas en mi casa \
o me quise queday conh las empanadas
de homo \ el pan de pascua para
pohey aqui.”




DE JULIA AEDO

TIEMPO DE COCCION:
2 Horas

172 Wlo Game
12 Gebollag
Pevejil

Sal

Comino
Pimenton
mMmanteca

Huevos Duyos (1 Rinde
Paya 4 L 8 €mpanadas)

GEmpanadas

RINDE PARA:
12 Platos

o  Acertunas (1 Por

Empanada)

e Pasas (1 Por

Empanada)

« 1/2 ¥lo Mmanteca
e 2 ¥Wlog ttarina

e 1 Htyevo
e lLevaduya
Sal

Pino:

Picar la carne en pedazos pequeios y
freir con la manteca derretida y alifios.
Picar la cebolla en cubos pequeios y po-
ner a freir, hasta que esté media transpa-
rente y disminuya su tamaio.

Se juntan ambas preparaciones y se alina
nuevamente, esta vez con perejil picado.
Se deja enfriar mientras se prepara la
masa para rellenar.

Masa:

En un recipiente o directamente sobre la
mesa, se pone la harina, manteca, el hue-
vo y un poco de levadura. Se junta todo y
se comienza a amasar, el tiempo suficien-
te hasta que quede una masa moldeable.
Luego, uslerear hasta dejar una masa ni
tan gruesa ni tan delgada.

Se cortan circulos con un plato y se re-
llenan con un poco de pino, huevo duro,
pasay aceituna. Se cierran dando la for-
ma que se quiera, y se pintan encima con
un batido de huevo y leche.

Llevar al horno a temperatura media has-
ta que estén doradas.



”n

0§ fambién.

v

\1 cocina

“Me gustan los porotos granados




1 12 wPoyotos
EYanados

1 ’4 v. De aapa.\\o
3 Gnwoclos
2 trojas Aloahacd

1 cucharadita e
P&Ji De ColoY

cuchayadas e
MaYgaNN&
Fina

JPorotosCranados

DE JENOVEVA SANDOVAL
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 Hora 2 Platos

Cocer los porotos en abundante agua
con sal.

Picar la cebolla fina, el zapallo en cuadros
y rallar los choclos.

Derretir la margarina, y freir en ella la

cebolla con el aji de color y las hojitas de
albahaca.

Agregar la cebolla y el zapallo a los poro-
tos después de 20 minutos de coccion.

Dejar hervir 20 minutos mas.

Finalmente agregar los choclos rallados y
terminar de cocer durante 10 minutos; re-

volver constantemente para que el choclo
no se vaya al fondo.



“Me gusta \ la encontré mas facil que
otvas recetas. $é de otvas personas que
las hacen pero ahi invento mio hacerla con
harto verduleo. Desde que me casé hace
4ya como 43 anos empecé a hacevia, y a mi
hijas fambién les encanta.”




‘@arne a 1a9011a

DE FELICITA MORA
En una olla con el aceite previamente
caliente, agregar la carne ya lavada para
ser sellada.
TIEMPO DE COCCION: I AT Cuando esté sellada se le agregan las ver-

1 Hora 30Mirutos 4 Platos duras picadas y los alifios. Se mezcla todo
hasta que se incorporen los sabores y lue-
go se le agrega medio litro de agua para
cocinar a fuego medio por alrededor de
media hora, revolviendo de vez en cuando
para evitar que se pegue.

Mientras se va evaporando el agua, se le

* 4 Tyozo§ De Came . A Cuchavradas sigue agregando mas poco a poco hasta
De Geydo. iggf\g.‘s De que la carne esté blanda.

| i g . 1Yo De | Este plato sera acompanado de papas

T o Agua. previamente cocidas en agua y sal.

2 Pimentdn morydn | oy

ROjo.
- 2 DientesDe Ajo.
- Orégano.

Alino Comp\e—\'o.
e 8 'Papas.



“Me gusta esta \a caybonada v
prepararia igual. A mifamilia
fambién \e gusta.”




©arbonada

DE TERESA CARES
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 Hora 30 Miratos 5 Platos
« 2 ucharadas De e 1 Zanahoyia
Acette - & Papas
e 1]4 De Posta Ne- | : e
gra J ofva Came /2 Pimenton
- Pimienra, Sal * 4 Zapallo
. 1 Cebolla * Repollo
e 1 ttuevo

. 1'69—\1& Jugo De
Limon

Picar la carne, la cebolla y todas las
verduras.

En la olla poner una cucharada de aceite
y freir la carne.

Vaciar 2 tazas de agua fria y dejar cocer
por un cuarto de hora.

En una sartén freir la cebolla con el resto
del aceite durante un cuarto de hora.
Vaciar en la olla la cebolla frita, las verdu-
ras picadas y 5 tazas de agua.

Agregar los aliflos y dejar cocer.
Al momento de servir anada un huevo

disuelto en una taza de caldo y unas gotas
de limoén.
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“mMe gustan los calzones Yotos y
es bueno porque no estan entre
\as demas vrecetas.”




‘©alzones SRolos

DE GRACIELA RIFFO
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
45 Miratos 8 Platos

IS0 6vs Hanina
125gys Agucar For

10 61 Poluog De
ttomear

So 6vg Mangari na
1 ttvuevo

2Yemas

1Scc De Ron O
conac

rRalladuya De Limdn
Agua Tibia

1 Lityo De Aceite
Para ¥veiy

Preparar la masa:

Formar una masa uniendo harina, polvos de
hornear, azucar flor, la ralladura de limén y
los huevos.

Incorporar la margarina (debe estar blanda),
el ron o coflac y un poquito de agua para darle
punto a la masa.

Unir todo y uslerear sobre un mesén enhari-
nado hasta dejar la masa de lcm de grosor.

Formar:

Cortar rectangulos de 10cm de largo x 5cm de
ancho, hacer un corte en el medio a lo largo

y torcerlos pasando un extremo por el medio
para darles forma.

Freir:

Freir en aceite caliente hasta que estén bien
dorados y espolvorear con azucar flor para
servir.



“Que alegyia y emocion llegd el 18 con su
radicion Comer pajaritos \ bailar con \a
acoydeon

Brindo por las fondas porque siempre me han
gustado para comeyr pajaritos, igual que el
ano pasado

Viva Chile

Viva 1z covdilleya
vivan log
pajaritos

Que se comen |
en primaveya” |




JPajaritos /Chilenilos

DE MARiA ANGELINA URRUTIA

Preparar la masa:

En un cuenco, coloca la harina. Agrega las ye-
mas, el azucar, la manteca y un poco de agua
tibia. Mezcla los ingredientes poco a poco

; hasta obtener una masa suave y blandita.
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:

2 Horas 10 Platos Formar los bollitos:

Toma pequenas porciones de masa y forma
bollitos en forma de pajaritos.

Reposar la masa:
Coloca los bollitos en una mesa de madera.
Cubre con un pano y deja reposar hasta que

doblen su volumen.
. 4 ilo De tanina
Hornear:
. 4Yemas S Precalienta el horno a 180°C.
. ’\6 ';2%\2;“ AY Hornea los bollitos hasta que estén dorados.
De

] Oucg‘\ﬁgd“s Agregar el merengue:

Leva hte Cuando saques los bollitos del horno, coloca
b "\v\ zu“?\—heg X el merengue aun tibio sobre ellos.

. AguaTibia Necesania




“La aprendi de mi mama cvando
chica, ella siempre la hacia y me
encantaba.”




®Empanadillas de &€

DE TERESA SEPULVEDA
Preparar el relleno:
Pon las peras secas en remojo la noche ante-
rior.
Al dia siguiente, cocina las peras con casca-
) ras de naranja, clavos de olor y canela.
TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA: Agrega azucar y cocina hasta que estén blan-
2 Horas 30 Miratos 15 Platos

das. Cuela las peras y deja enfriar.

Muele las peras hasta obtener una consisten-
cia blanda; si es necesario, afiade un poco de
jugo.

Preparar la masa:
En un recipiente grande, mezcla los 3 kilos de
harina con los huevos, vainilla, ralladura de
: limén o naranja, manteca y azucar.
. ilog De ffanna i . .
3 wilos Agrega agua caliente junto con el jugoala

« 4 ttuevos mezcla y amasa bien.

. manreca O s{\‘{-\gw\‘e‘ Extiende la masa en una superficie limpia.
i (<Y

q,u\\\a A 1. ‘
. gal\adura De LimONn Formar y pintar:

O Naranj& Corta la masa en hojas y divide en porciones.

; Pinta con un huevo batido.
. 1 Taza De ARUCAY
Hornear:

Coloca las porciones en el horno y vigila
constantemente hasta que estén doradas.




-“Todos log ahos hago para mi
familia, yfambién hacia con
mi mama.”




JPan de gPascua

DE JULIA AEDO

TIEMPO DE COCCION:
3 Horas

2S0 ©6fs De Nueces

2S0 65 Almendyas en-
Yevas O Partidas

2 Kilo De Harina

S Tazas Agicar

G ttuevos

250 6f% Pasas Rubias

250gys Frutas Confi
‘tadas

2 Kilo Mavgarina
Ron

Taza Vinagye Blanco
canela en Rama

RINDE PARA:
20 Platos

2 Gdag Ganela €n Polvo
CGlavo De Oloy

2 Gdag Nuegd moscada
€n Polvo

12 Cditag De \Zoqa\

Esencias De; Anig, Glavo
De Oloy, Vainillz, Pan De
Pascua (Al 6usto)

Ralladura De Nayanja
Y Limén

4 Gdas De Lafé
MaYYasquinos

Preparaciones previas:

Remojar nueces y almendras en ron la no-
che anterior. Preparar los moldes con papel
aluminio o enmantequillar y hervir canela,
clavo de olor, ralladura de naranja y limén en
un litro de agua.

Preparar la masa:

Batir la margarina hasta que esté espumo-
sa, ainadir azucar, vinagre, vainilla y yemas.
Batir las claras aparte y afladirlas. Cernir la
harina, agregar esencias, frutos secos, pasas,
frutas confitadas, y marrasquinos. Integrar
con el agua hervida y anadir especias (cane-
la, clavo, nuez moscada, café) y royal, revol-
viendo bien.

Preparar los moldes:
Verter la mezcla en los moldes preparados y
cubrir con papel.

Hornear:

Cocinar a 180°C por 2 horas. Pintar con
huevo batido cuando la mezcla suba para un
acabado brillante.



“gg una receta muy antigua que o
hago 4 queda tan vicz, aunque sale un
poquito cara con las galletas de agua.
Igual se puede hacey con galletas de
vino pero el original es con lag

de agua..”




»

CEncaje SAtiguo

DE MARGARITA MORAGA

TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:

1 Hora 30 Miratos 7 Platos
CREMA PASTELERA: » ENCATE ANTI6GV0:
8 Yemas Dehvevog -+ 6alletasDe Soda (Se
1 Taza Agucar Pueden \Zeemp\az,.ar
Canela Pov 6&\\’3\-&8 De Vino)
clavo De Oloy * 102 Platanos
Vainifia »  ALMIBAR DE PELO:
2 Litvyos De Leche - 8 dayas De Huevo
6 Gdas Mmaicena - 2 Taza De Agua

1 Taa De Aguca

Crema pastelera:

Calentar leche con clavos de olor y aztcar.
Mezclar yemas con un poco de leche fria,
maicena, y aiadir a la leche caliente batiendo
hasta que espese. Dejar enfriar.

Almibar de pelo:

Derretir aziicar con agua hasta obtener una
textura de hilo. Batir claras a punto de nieve
y mezclar con el almibar, batiendo hasta for-
mar un merengue firme y brillante.

Montaje del encaje:

En una budinera, poner una capa de crema
pastelera, una capa de galletas, rodajas de
platano, y repetir. Cubrir todo con el meren-
gue de almibar de pelo.
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TIEMPO DE COCCION:
30 Miratos




TIEMPO DE COCCION:
15 Miratos

. 4 ki\o de fresas

+ 100 gfs. de
azicav fiof

S A | Copa—a de COF\avC
. 2 wazbear

gramu\a
.  1/4 \itvo de agua
. G cayas

RINDE PARA:
4 Platos

Se baten las claras a la nieve.

Se agrega de a poco un almibar preparado
con el aguay el aziucar granulada.

El almibar debe estar bien de Pelo.

Se bate hasta que enfrie y se agrega 1/2 copa
de conac.

Se espolvorean las fresas con azucar flor y se
banan con conac.

Se pone al centro de una fuente una montana
de merengue y se rodea con fresas.









“Me gusta mucho esta receta, es
como uh pescado falso.
{eXquistras!”




JBerenjenas Sfrilas
DE ANA DONAIRE

TIEMPO DE COCCION:
30 Miratos

2 ttyevos '
2 gevenjenas

Recomendacion:
Se puede acompaifar con puré o ensaladas.

Aceite Para Trell

sa\
Aliro Al busto




“Me gusta haceyr pan.

Le aprendi a mi mama cuando era hina, de
13 ahos la aprendi. Cuando mi mama me
mandd a hacer pan, me dijo “vas a aprender
& hacel pan poy primera vea” y me quedd
bueno esponjosito y después me gustd Sequi
haciendo pan al otvo dia \ después.




JdPan SAmasado
DE JULIA SANDOVAL

TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
1 Hora 30 Miratos 15 Platos

Tngredientes: eckest

2 ¥ilo Harina
sal

A Uhda Sopela Le-
vaduya

Mmantreca 1 ucha-
yada Sopeya
'Agua; Ti\oia

Nota: Si se cocinan en horno convencional,
sedejana 200°C.




“Porque me gusta 4y hay que
aprovechay 1as Yigueas que no
da el may.”




GEIlsalada de‘Cochaywyl

DE RITA HERNANDEZ

TIEMPO DE COCCION:
30 Miratos

Tngredientes:

) M—ado De
cocha\u\yo

A Gebolla MoYada
o Blanca

cilanyo
2 Limonhes _
Tomatelopcional)




“Me Yecuerda a mi mama \ & mi gente.
Mi mama era fan buena cocineyaz, \e
quedaba cada cosa fan Yica, ho §é si eya
que lo hacia con +anto cavino o nosotvos
sabiamos valoyar el tyabajo que hadia.”




AMistelaCon@orocos

DE MARGARITA MORAGA

TIEMPO DE COCCION: RINDE PARA:
2 Horas 10 Platos

MISTELA:
- tarinz203Kilos - Aguardiente
- lLevaduva s Aglcar
e Polvo \20\_'“\. ! ! . canela =>

e Manteca De Ceydo Clavo De Oloy |

- Aglcar kilo
i Agua I
+ Yemas De Huevos.
Para Un ¥lo De Han-
na Aprox emre 4Y S
' \/'fmolds 1 T T |




“A mi me gusta, asi que pienso
quiaas a otras pevsonas les
puede gustar. €s vico para

acompanayios con galletas y a mi
familia igual le gusta.”




Adalsa deChorilos

DE IRMA RODRIGUEZ

TIEMPO DE COCCION:
15 Miratos

A Yayyo de choritos

1 yoguvt natural
cibovlette o cilantyo 7
limon '

sal







GEncuenlros
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7 I NELET,

RECETARIO

JMujeres de Quiriguina

'Con Sabor Y Alegria, Mujeres Que En Comunidad Crecen Cada Dia."
Este recetario es un homenaje a la resiliencia y creatividad de las
mujeres que forman parte de los grupos de autoayuda y comités
distribuidos en la comuna de San Ignacio. A través de sus platos,
nos ofrecen mas que simples recetas: nos invitan a compartir
momentos de aprendizaje, apoyo mutuo y sabor.
Cada receta refleja la tradicion, el esfuerzo y la solidaridad que
definen a estas mujeres, que a lo largo de los anos han creado
espacios de crecimiento y fortaleza en sus comunidades. Este
recetario es un testimonio de su lucha, suamor por la cocina y su
compromiso con el bienestar colectivo.

CON EL FINANCIAMIENTO DE

-~ FUNDACION
. SUPERACION
" DE LA POBREZA




