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Tip
Escanee el código
QR de cada receta
para ver más rece-para ver más rece-
tas, vídeos y tips.tas, vídeos y tips.

Orígenes y raíces queOrígenes y raíces que
conforman la comida catracha,
conozca nuestra cocina
ancestral.

La receta de sopa de frijolesLa receta de sopa de frijoles
con costilla ahumada, clásica
tradición hondureña.

El pollo chuco o pollo frito conEl pollo chuco o pollo frito con
tajadas, es una delicia popular
en San Pedro Sula.

El tapado costeño combina elEl tapado costeño combina el
sabor del coco y la carne salada
en un caldo espeso.

La tilapia frita es un clásicoLa tilapia frita es un clásico
de la zona del Lago de Yojoa,
con tajadas fritas y ensalada de
repollo.

El riquísimo atol de elote conEl riquísimo atol de elote con
su paso a paso, una delicia
criolla con maíz.

Pollo en crema de loroco, con elPollo en crema de loroco, con el
sazón sin igual de occidente y
sus raíces mayas.
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Cada una de las recetas de
Fuego Lento buscan revivir
nuestra cocina hondureña.
Celebrar esas raíces de
comidas que nos reúnen a la
mesa para compartir. Dis-
frute cada una de ellas con
un detallado paso a paso,
videos e información de sus
ingredientes y sabores.

Orgullo
hondureño
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Estos tres elementos han convertido a
nuestra cocina parte del orgullo hondu-
reño. Cada rincón de nuestro país guarda
un sabor, un ingrediente y un platillo que
es traspasado de generación en gene-
ración por las abuelas de cada familia
hondureña. Por eso nace Fuego Lento
para rescatar y dar a conocer los sabores,
ingredientes e influencias gastronómicas
de nuestra Honduras.
De lamano deBuen Provecho, lamarca
experta en cocina hondureña La Prensa
y El Heraldo buscan compartir, dar a
conocer y recopilar toda la riqueza de
nuestras recetas que sigue deleitando a la
familia al sentarse a lamesa. Así con esta
edición especial de recetas para celebrar
los 200 años de nuestra independencia,
un bicentenario que nos recuerda el valor
de la cocina hondureña. En esta primera
edición de recetario especial comenza-
mos recorriendo la zonas sur, central,
norte y occidente deHonduras. Compar-
timos 13 recetas con raíces culinarias

hondureñas, que se han ido adaptando y
combinando a darles un sazón único con
los ingredientes locales de cada lugar.
Porque así es nuestra cocina, unamezcla
de cocina criolla, española y por supuesto
ancestral. Descubrimos los sabores de los
granos que enriquecen cada platillo, como
elmaíz ,nuestro sagrado grano de oro, raíz
de grandes platillos como las tortillas, los
tamales, atol y una variedad de sopas.
Al igual que los frijoles, un suntuoso
alimento que abunda en lamayoría de
hogares hondureños. Ya sea en un gui-
so, una sopa, fritos en una olla de barro
o acompañando un plátano asado, los
frijolesmarcan nuestra cocina. El plátano
también protagoniza una variedad de
preparaciones dulces y saladas, y en toda
la diversidad de los tipos que bendicen
nuestras tierras. Así Fuego Lento llega
a sus hogares con recetas que definen
nuestra esencia, cultura y sobretodo
orgullo hondureño, le invitamos a compar-
tirlas y disfrutarlas en casa.
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Tip
La base de nuestra

cocina son loscocina son los
granos, hierbas,granos, hierbas,
verduras y carnes.verduras y carnes.

Por Tania Nuila

La cocina
hondureña es rica
en sabor, historia
y culturay cultura

FuEgoLEntoLLEgA
AsusHogArEs
ConrECEtAs
quEContiEnEn
nuEstrAEsEnCiA,
CuLturAYsoBrE
toDoorguLLo
HonDurEño.
LE invitAmosA
DisFrutArLAsEn
FAmiLiA.





Ingredientes
1 libra de frijoles nuevos
1 cebolla roja
3 dientes de ajo
1 mazo de cilantro grueso
Sal al gusto
Cantidad necesaria de agua
Aceite vegetal, lo necesario
½ libra de costilla ahumada
3 bananos verdes
2 plátanos maduros
½ libra de yuca
Cantidad necesaria de perejil

Paso a paso
1) En una olla de presión, colocar los frijoles
ya limpios, la cebolla roja, los ajos y 3 hojas de
cilantro grueso. Agregar suficiente agua y sal

al gusto para cubrirlos y dejar cocinar por 35
minutos aproximadamente.
2) En una sartén con un poco de aceite, dorar
las costillas previamente sazonadas con sal al
gusto y sellarlas. Reservar.
3)Cortar los bananos verdes, plátanos y la
yuca en trozos, reservar.
4)Una vez cocidos los frijoles, colar y reser-
var el agua en una ollamediana.
5) Licuar 1 o 2 tazas de frijoles con un poco del
caldo y agregar a la ollamediana, esto para
darlemejor textura a la sopa.
6)Agregar la costilla y las verduras a la olla
con el caldo preparado y dejar cocinar hasta
que la yuca esté suave, por unos 20 a 25minu-
tos, rectificar sazón.
7) Servir en un plato sopero con un poco de
perejil picado.

Sopa de frijoles con costilla ahumada
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Vea el video
de esta receta,
escanee el
código

TipTipTip
Acompañe estaAcompañe esta

deliciosa sopa condeliciosa sopa con
arroz, tortillas,arroz, tortillas,

aguacate y limón.aguacate y limón.

Por chef Efraín Corea / 1 hora / 4 porciones



Ingredientes
2 libras de yuca
3 dientes de ajo
1 mazo de perejil
Sal y pimienta al gusto
Aceite vegetal, lo necesario
2 libras de chicharrón de cerdo con lonja
1 cabeza de repollo pequeño
2 zanahorias
1 mazo de cilantro fino
6 limones
1 sobre de pasta de tomate

Paso a paso
1) Pelar la yuca y cortar en pedazos pequeños
para facilitar su cocción.
2)Enunaollamedianaconagua,colocar layuca, los
3dientesdeajo, lamitaddelperejil, salypimienta
algustoydejarhervirhastaquelayucaestésuave
(pincharconuntenedorysisalefácilyaestá).

Yuca con chicharrón
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TipTipTip
A la yuca conA la yuca con

chicharrón puedechicharrón puede
agregarle ademásagregarle además

pata de cerdo, que lepata de cerdo, que le
dará un sabor aúndará un sabor aún
más exquisito.más exquisito.

Vea el video
de esta receta,
escanee el
código

Por chef Efraín Corea/ 45minutos / 4 porciones

Retiraryreservarunpocodelagua.
3) En otra olla colocar un poco de aceite y calen-
tar a fuego medio alto.
4)Cortar los chicharrones de cerdo en cubos
medianos y condimentar con sal.
5)Ya caliente el aceite, freír los chicharrones
hasta que la piel esté bien tostada, retirar y
dejar reposar en papel absorbente. Reservar.
6) Picar el repollo en tiras muy finas y colocar
en una cacerola con agua caliente y sal unos
minutos, aproximadamente 10 a 15 minutos,
retirar y escurrir.
7) Con ayuda de un rallador, cortar las zanaho-
rias y picar el cilantro bien fino. Mezclar con el
repollo y combinar bien, agregar el jugo de 2-3
limones y sazonar con un poco de pimienta y
sal.
8)En un tazón agregar la pasta de tomate y
añadir un poco del agua de la cocción de la yuca
para hacer la salsa, mezclar bien. Agregar un
poco de perejil picado y dejar reposar.
9) En un plato grande colocar la yuca en trozos
medianos, cubrir con la ensalada y encima servir
los chicharrones. Servir con la salsa y el resto
de rodajas de limón.



Ingredientes
1 pollo entero cortado en
piezas de Pollo Norteño
3 tazas de mostaza
Sal y pimienta al gusto
Ajo en polvo al gusto
10 bananos verdes
½ repollo mediano
1 mazo de cilantro fino
3 limones, su jugo
5 tomates
3 chiles verdes dulces
2 cebollas rojas
2 tazas de mayonesa
2 tazas de salsa de tomate
1 cebolla amarilla
Caldo de pollo lo necesario
2 cucharadas de pasta de tomate
2 tazas de harina de trigo
Aceite para freír, lo necesario

Paso a paso
1) Lavar bien las piezas de Pollo Norteño
y con ayuda de un cuchillo hacer aguje-
ros en cada pieza, esto permite que los
sabores penetrenmejor y facilitará la
cocción del pollo.
2)Marinar el pollo con 1 taza demostaza,
sal, pimienta y ajo en polvo al gusto y
reservar por unos 15minutos.
3)Cortar los bananos verdes en tajadas y
dejar en un tazón con agua y sal para que
no se oxiden. Reservar.
4) Para la ensalada de repollo, picar el
repollo en julianas finas, picar el cilantro,
combinar ambos y condimentar con sal,
pimienta y jugo de 2 limones. Reservar.
5) Para el chismol, cortar 3 tomates,
2 chiles y las cebollas rojas en cubitos
pequeños, condimentar con sal, pimienta
y el jugo de 1 limón. Reservar.

6) Para el aderezo, combinar en un tazón
el resto demostaza, mayonesa y salsa de
tomate. Reservar.
7) Para la salsa roja, asar la cebolla
amarilla, 2 tomates y 1 chile verde, licuar
todo con el caldo de pollo, colar y sofreír
la salsa por unos 10minutos, agregar la
pasta de tomate para darlemás sabor,
remover todo y salpimentar al gusto.
Reservar.
8) En una olla o sartén profunda, agregar
el aceite y dejar calentar a fuegomedio.
Ya caliente el aceite, pasar las piezas

de pollo por harina y poner a freír hasta
cocinarse bien y estar doradas. Procu-
rar ir volteándolas para que se vayan
cocinando demanera uniforme. Unos
8-9minutos por lado, para un total de 16
a 18minutos. Ya frito todo el pollo, freír
también las tajadas de banano y escurrir
en papel absorbente.
9) Para servir, colocar las tajadas, el
repollo y una pieza de pollo frito encima.
Bañar con el aderezo, la salsa de caldo
de pollo y un poco de chismol encima.
Acompañar de encurtido al gusto.
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Pollo chuco
Por chef Efrain Corea / 45min. / 4 porciones

TipTipTip
El secreto de esteEl secreto de este

pollo frito es servirlopollo frito es servirlo
con salsa roja concon salsa roja con
caldo de pollo.caldo de pollo.

Vea el video
de esta receta,
escanee el
código





Ingredientes
1 libra de carne de res salada
3 dientes de ajo
1 chile dulce verde
½ cebolla blanca
1 mazo de cilantro grueso
1 libra de Chorizos Barbacoa
de Embutidos Delicia
1 libra de costilla de cerdo ahumada
2 latas de leche de coco
2 cucharadas de achiote en polvo
Sal al gusto
1 libra de yuca
3 bananos verdes
2 plátanos maduros grandes

Paso a paso
1) Primero lavar la carne salada en abun-
dante agua para retirar el exceso de sal.
Preferiblemente dejar una noche antes
reposando en agua.

2) Ya retirado el exceso de sal, colocar
abundante agua en una olla honda mediana y
agregar la carne de res con 3 dientes de ajo,
el chile verde en cuartos, la cebolla y 5 hojitas
de cilantro grueso. Colocar a fuego medio y
cocinar por unos 20 minutos.
3) Una vez que la carne esté suave (pero firme
aún) agregar los Chorizos Barbacoa de Embu-
tidos Delicia y las costillas de cerdo, cocinar a
fuego medio por unos 15 minutos más.
4) Retirar y colar el caldo. Llevar el caldo a
otra olla con las carnes y agregar la leche de
coco, añadir el achiote y remover. Rectificar la
sal y agregar al gusto, cocinar a fuego medio
hasta romper hervor.
5) Una vez esté agregar la yuca cortada en
trozos y dejar cocinar por 10 minutos más,
luego agregar los bananos verdes en trozos al
igual que el plátano maduro también en trozos
y dejar cocinar por unos 15 minutos más, recti-
ficar sazón de sal.
6) Retirar, servir en un plato hondo y acompa-
ñado de arroz blanco y chile al gusto.

Vea el video
de esta receta,
escanee el
código
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TipTipTip
Esta es otra versiónEsta es otra versión

con caldo delcon caldo del
famoso tapadofamoso tapado
olanchano.olanchano.

Tapado costeño
Por chef Efrain Corea / 1 hora / 4 porciones





Ingredientes
1 docena de elotes tiernos
1 taza de aceite vegetal
1 taza de mantequilla amarilla
derretida
½ cucharada de sal
1 cucharada de azúcar
Hojas de elote lo necesario (tusa
para envolver)
Mantequilla crema para servir

Paso a paso
1) Pelar los elotes sin romper las
hojas, ya que servirán para envolver
los tamalitos.
2)Con un cuchillo desgranar los elo-
tes y triturar en un licuadora, proce-
sador omolino.
3) En un tazón grande combinar la
masa de elote con lamantequilla,
aceite, sal y azúcar. Asegurar que
todo quede bien integrado.
4) Colocar de 2-3 cucharadas de
lamasa en la hoja de elote y doblar
haciendo un cono, terminar de cerrar
con otra hoja y doblar las puntas.
5) Llevar todos los tamalitos a una
cacerola grande con una rejilla y cu-
brir con hojas de tusa, añadir 2 vasos
de agua.
6) Cocinar al vapor durante 30minu-
tos. Retirar y servir conmantequilla
crema.

Tamalitos
de elote
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Vea otra
versión de esta
receta, escanee
el código

TipTipTip
Los tamalitos deLos tamalitos de

elote debenelote deben
elaborarse con maízelaborarse con maíz
tierno para quetierno para que
tengan un toquetengan un toque

dulce.dulce.

1 hora / 12 porciones

Por Buen Provecho



Ingredientes
1 tilapia mediana
Sal y pimienta al gusto
1 taza de harina
1 cucharadita de ajo en polvo
1 cucharadita de cebolla en polvo
Aceite vegetal, lo necesario
Tajadas de plátano verde fritas al
gusto
Ensalada de repollo al gusto

Paso a paso
1] Limpiar el pescado por dentro y
por fuera. Hacer de 3 a 4 cortes en
diagonal a cada lado, salpimentar al
gusto y reservar.
2] En una bandeja agregar el harina
ymezclar con el ajo y la cebolla en
polvo.
3] Pasar el pescado por el harina
sazonada para empanizar. Calentar
abundante aceite en una sartén y
freír el pescado por ambos lados
hasta dorar. Retirar y escurrir.
4] Servir el pescado con las tajadas y
la ensalada de repollo al gusto.

Tilapia frita
estilo Lago
de Yojoa
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TipTipTip
Antes de sazonarAntes de sazonar
seque muy bien laseque muy bien la
tilapia para quetilapia para que

los condimentos selos condimentos se
adhieran mejor.adhieran mejor.

Vea esta receta
en su celular,
escanee el
código

40minutos / 1 porción

Por: chef JoséMejía



Para ver
más sopas
catrachas
más sopas

escanee el código

Ingredientes
4 libras de costilla de res
2 litros de agua
4 libras de tajo de res
Sal y pimienta al gusto
2 tazas de caldo de res
1 chile verde dulce picado
1 cebolla blanca picada
2 tomates picados
2 zanahorias en rodajas
2 papas en cubos
2 elotes en trozos
3 hojas de cilantro grueso

Paso a paso
1)Cocinar en una cacerola la costilla de res
junto con el agua, el tajo de res, el caldo de res
y salpimentar al gusto. Cocinar 45minutos en
olla de presión o por 2 horas a fuego lento.
2)Destapar y agregar el chile verde picado, la
cebolla picada y tomates picados, cocinar por
15minutosmás.
3)Agregar las zanahorias, papas en cubos,
elotes en trozos y las hojas de cilantro grueso,
rectificar sazón y cocinar por 30minutos o
hasta que todas las verduras estén blandas.
Retirar y servir.

Sopa de olla
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TipTipTip
A esta sopa le puedeA esta sopa le puede
agregar cola de resagregar cola de res
para que tenga máspara que tenga más

sabor.sabor.

Por Buen Provecho / 1 hora / 4 porciones





Ingredientes
4 piezas de gallina india
Aceite vegetal lo necesario
2 dientes de ajo picados
1 cebolla blanca picada
1 chile dulce verde picado
1 mazo de cilantro fino
Sal y pimienta al gusto
Agua, cantidad necesaria
½ libra de arroz de maíz
2 papas grandes
1 pataste pequeño
4 jilotes tiernos
¼ de ayote
1 zanahoria

Paso a paso
1) Lavar bien las piezas de la gallina y secar.
2) En una ollamediana, sofreír con aceite
los ajos, la cebolla, el chile verde y el cilantro
hasta dorar.
3) Agregar la gallina sazonada con sal y
pimienta, sellarmuy bien de todos los lados
para que quede bien dorada.
4) Agregar el agua hasta cubrir bien todas
las piezas de la gallina, dejar llegar a hervor;
bajar el fuego amedio y cocinar por unos 50
minutos o hasta que la gallina esté suave.
5)Añadir el arroz demaíz ymezclar bien.
6) Agregar las verduras cortadas en trozos
medianos y dejar cocinar unos 15minutosmás
o hasta que las verduras estén suaves. Rectifi-
car sazón con sal y pimienta.
7) Servir caliente con tortillas y limón.

Sopa de gallina en arroz de maíz
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TipTipTip
El arroz de maíz esEl arroz de maíz es
maíz amarillo tos-maíz amarillo tos-
tado en un comal,tado en un comal,
que luego es molidoque luego es molidoque luego es molidoque luego es molido

y quebrado.y quebrado.

Vea el video
de esta receta,
escanee el
código

Por chef Efraín Corea / 2 horas / 4 porciones





Vea otra
versión de esta
receta, escanee
el código

Ingredientes
1 libra de harina de maíz
2 tazas de agua
1 cucharadita de achiote en polvo
½ cucharadita de bicarbonato de soda
½ cucharadita de polvo para hornear
Sal y pimienta al gusto
Aceite vegetal, lo necesario
1 cebolla blanca en cuadritos
3 dientes de ajo rallados
1 libra de carne molida de res
4 cucharadas de pasta de tomate
Cominos al gusto
2 papas medianas en cuadritos
1 taza de caldo de res

Paso a paso
1) En un tazónmezclar los ingredientes desde
el harina hasta la sal y pimienta. Amasar hasta
obtener unamasa compacta. Formar bolitas
de igual tamaño y reservar.
2) En una sartén a fuegomedio con aceite,
sofreír la cebolla con el ajo. Ya traslúcida la
cebolla agregar la carne, sazonar con pasta de
tomate, comino, sal y pimienta.
3) Añadir las papas ymezclar con la carne y
agregar el caldo. Tapar y dejar cocinar la papa.
Retirar y reservar hasta que se enfríe.
4) Preparar una bolsa cortando dos círculos
para colocar y formar la tortilla. Aplastar cada
bolita demasa formando la tortilla, agregar en
el centro un poco de la carne y cerrar juntando
ambos bordes entre sí, sellando todo. Repetir.
5) Freír los pastelitos en una olla o sartén con
abundante aceite caliente hasta dorar. Escu-
rrir y servir con ensalada o chismol al gusto.

Pastelitos de maíz
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Tip
Servir los pastelitos
con ensalada de

repollo y zanahoriarepollo y zanahoria
con salsa de tomatecon salsa de tomatecon salsa de tomate
casera al gusto.casera al gusto.

Por Buen Provecho / 35minutos / 6 porciones
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TipTipTip
Los tamales sonLos tamales son
una buena opciónuna buena opción
para el desayuno ypara el desayuno y

la cena.la cena.

Lea esta receta
en su celular,
escanee el
código

Ingredientes
2 cebollas cortadas en cuadros
2 chiles morrones cortados en cuadros
15 dientes de ajo cortados por la mitad
1 mazo de cilantro fino

Tamal

4 horas / 40porciones

Por Buen Provecho

4 libras de carne de cerdo en trozos
Sal y pimienta al gusto
4 libras de harina de maíz
Achiote en polvo al gusto
2 libras de manteca de cerdo
1 lata de aceitunas
1 lata de chícharos
Papel aluminio, lo necesario
6 paquetes de hojas de plátano cocidas
1 libra de arroz cocido
1 libra de papas cortadas en cuadros

Paso a paso
1) Licuar la cebolla, chiles, ajos y cilantro
con 2 tazas de agua.
2) Condimentar la carne con un poco de la
mezcla anterior y salpimentar al gusto.
3) Cocinar la carne en una cacerola con
agua, evitar dejarla muy cocida, al estar
blanda y con un poco de jugo, retirar y
reservar.
4) En un tazón colocar el harina de maíz,
salpimentar y agregar un poco del licuado
del paso 1, añadir agua poco a poco hasta
que quede una masa homogénea. Reservar
un poco de la masa para el recado.
5)A la masa para el recado, agregar el
resto del licuado, salpimentar y agregar el
achiote en polvo. Mezclar bien hasta que
tenga un color intenso y uniforme.
6) En una cacerola grande derretir 1½ libra
de manteca de cerdo, añadir el resto de la
masa blanca y mover continuamente para
que no se pegue, si se endura agregar más
manteca hasta obtener una masa suave.
7) En otra cacerola hacer lo mismo con el
recado, pero con menos manteca. Remover
hasta espesar y obtener una masa suave,
reservar y dejar enfriar.
8) Sacar en un tazón los chícharos y aceitu-
nas. Cortar el papel aluminio y las hojas de
plátano en cuadros del mismo tamaño.
9) Colocar 1 hoja de plátano sobre 1 hoja
de papel aluminio, en un borde poner 1
cucharada grande de masa blanca, carne
de cerdo, 1 cucharada de arroz, 2 aceitunas,
2 chícharos, papas y al final 1 cucharada de
recado.
10) Envolver recogiendo las puntas y luego
doblar. Colocar cada tamal en una olla, uno
sobre otro.
11) Continuar el procesohasta terminar los
ingredientes.Tapar los tamales en la olla
con hojas deplátano, agregar agua hasta la
mitadde la olla y cocinar 4 horas. Añadirmás
agua caliente durante la cocciónpara evitar
que se consuma. Retirar y servir con limón.



Ingredientes
6 elotes tiernos
1 litro de leche
6 cucharadas de azúcar
3 rajas de canela

Paso a paso
1) Con ayuda de un cuchillo desgra-
nar lasmazorcas de elotes tiernos.
Licuar los granos con 1 taza de leche
hasta que esté líquido. Reservar.

2) En una cacerola a fuegomedio, co-
locar el resto de la leche con el azúcar
y la canela. Cuando empiece a hervir,
agregar el elote licuado y remover
constantemente con una cuchara de
madera.

3) Dejar cocinar hasta que empiece a
espesar, remover todo el tiempo para
evitar que el atol se pegue al fondo
de la cacerola. Servir con canela.

Atol
de elote
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TipTipTip
El atol de elote loEl atol de elote lo
puede consumirpuede consumir
caliente o frío,caliente o frío,
depende dedepende de
su gusto.su gusto.

Lea más
recetas de
elote, escanee
el código

1 hora / 6 porciones

Por Buen Provecho





Ingredientes
1 libra de pechuga de pollo deshuesada
Sal y pimienta al gusto
½ taza de aceite vegetal
½ cebolla blanca
2 dientes de ajo
1 bandeja de loroco
1 sobre de Consomé de Pollo Maggi
1 libra de mantequilla crema
Vegetales salteados para acompañar

Paso a paso
1) Primero cortar las pechugas en filetes
más delgados. Condimentar con sal y
pimienta. Reservar.
2) En una sartén a fuegomedio con 1 cucha-
radita de aceite agregar el ajo y la cebolla
picados, sofreír hasta que la cebolla esté
dorada.
3)Agregar lamitad del loroco y saltear por
unos 30 segundos.
4)Disolver el sobre de Consomé de Pollo
Maggi en 1 taza de agua remover bien,
agregar con las verduras salteadas y el
loroco, dejar reducir el líquido unos 3 a 4
minutos.
5)Agregar lamantequilla crema e in-
corporar a lamezcla. Pasar todo por una
licuadora para dejar una salsa homogénea.
Reservar.
6) En una sartén caliente a fuegomedio
agregar un poco de aceite y cocinar las
pechugas 4minutos por lado para dorarlas
bien, por un total de 8 a 9minutos.
7)Agregar un poco de la crema de loroco
y tapar por unos 5minutos o hasta que

Pollo con
crema de loroco
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Vea el video
de esta receta,
escanee el
código

TipTipTip
Puede acompañarloPuede acompañarlo
con vegetales alcon vegetales al
vapor y arrozvapor y arroz

blanco.blanco.

30minutos / 4 porciones

Por chef Efrain Corea

empiece a hervir. Y apagar el fuego.
8)Servir en un plato, bañar con un poco
más de crema de loroco y decorar conmás
loroco. Servir con vegetales salteados.



Ingredientes
2 libras de harina de maíz
Agua, lo necesaria
1 libra de quesillo
½ libra de loroco
Ensalada de repollo y encurtido al
gusto

Paso a paso
1) En un tazón preparar el harina de
maíz con el agua hasta lograr una
masamoldeable con lasmanos.
Reservar.
2) Deshacer el quesillo con lasma-
nos, triturar el loroco ymezclar hasta
formar unamasa. Reservar.
3) Hacer tortillas con lamasa y en el
centro agregar el quesillomezclado
con loroco.
4) Palmear hasta darle forma
redonda a la tortilla. No debe quedar
tan gruesa ni tan delgada.
5) En una plancha o comal cocinar
las empanadas a fuegomedio alto
durante 3minutos por cada lado.
6) Servir y acompañar con la ensala-
da y el encurtido.

Empanadas de
loroco y quesillo
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45minutos / 20 porciones

Por chef LauraMorales

TipTipTip
Las empanadasLas empanadas
difieren de lasdifieren de las

pupusas en que nopupusas en que no
llevan aceite.llevan aceite.

Para ver otras
recetas de
empanadas
escanee el
código
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