





Escuelas de Gastronomia, Desarrollo Social y Educacién
y Arte e Industrias Creativas AIEP

ENTRE OLLAS Y CUENTOS: Historias y recetas para nifias y nifios.

l/ 2 ) Al I/ 7,
uelf[os

Historias y vecetas
pava ninas y ninos

Textos: Luz Hun Romero, Nicolas Gagliardi, Pia Barros, Paola Bejarano, Mariela Damke.

Cuentos: Carolina Bustamante, Jackelyn Marquez, Mariely Vergara, Briyin Balboa, Hilary Riesco, Isabela
Balcazar, Krishna Ramos, Génesis Septlveda, Daniela Bordon, Maxine Oyarzin, Minerva Choque, Paula
Vaca, Karina Mandiola, Martina Riquelme, Mily Pardo, Janet Rodriguez, Mailyn Calderén, Elizabeth
Osorio, Olga Cortés, Patricia Guerra, Rosa Cayo, Evelyn Gamboa, Valeria Vargas, Daniela Arancibia,
Antonia Felit, Guisella Zuiiiga, Maryuri Palacios, Kelin Rojas, Antonia Campos, Karla Morales.

Recetas: Jakelin Chavez, Andrea Marin, Luis Huamani, Jests Contreras, Felipe Dragicevic, Juan Marin,
Luis Cortés y Benjamin Herreros, Camila Guerrero y Catalina Barraza.

Tlustraciones: Priscila Olivares, Sofia Ortiz, Katherine Diaz, Luis Cerda y Millaray Cortés
Disefo y maquetacion: Priscila Olivares

Reservados los derechos de todos los materiales graficos, ilustraciones y textos contenido en este libro. El
contenido de esta obra esta protegido por la ley, que establece penas de prisién y/o multas ademas de las
correspondientes indemnizaciones por danosy perjuicios, para quienes reprodujeren, plagiaren,
distribuyeren o comunicaren piblicamente, en todo o en parte una obra literaria, artistica o cientifica,
fijada en cualquier tipo de soporte o comunicada a través de cualquier medio, sin la respectiva
autorizacién del titular de los derechos.

Libro de edicién chilena.
Impreso en Chile, en el mes de diciembre de 2025.



Prélogo

La lectura, es una practica que estd presente en la
diversidad de espacios culturales (convencionales y no
convencionales), entendiendo que puede relacionarse
con experiencias de otros oficios, disciplinas artisticas,
temdticas y/o géneros literarios.

Tal es el caso de las EXPERIENCIAS LECTORAS: MAS
ALLA DE LEER, iniciativa regional que mediante de la
creacion y desarrollo participativo de un libro, busca
promover conexiones, experiencias significativas y
articulacién multidisciplinaria mds alld de la lectura en
si, utilizando al libro como un objeto que aune el interés
inicial de conocer su contenido, con su posterior lectura
por medio de una mediacion guiada.

Un ejemplo es la iniciativa GASTRONOMIA
LECTORA y el libro “ENTRE OLLAS Y CUENTOS”,
proyecto que articula el fomento lector y la creacion,
vinculados con el disefio (en la creacién editorial), la
gastronomia (investigacion y desarrollo de recetas) y la
educacion parvularia (creaciéon de cuentos), poniendo

en valor la creacién participativa y colectiva, integrando
procesos de investigacion en el territorio, lectura en
grupos, creacion editorial y cocina en vivo,
promoviendo asi el fomento lector desde instancias no
convencionales, desde la economia creativa y el
ecosistema regional del libro, el trabajo colaborativo
entre AIEP ANTOFAGASTA y el MINISTERIO DE LAS
CULTURAS, LAS ARTES Y EL PATRIMONIO, REGION
DE ANTOFAGASTA, generando espacios formativos,
promoviendo la creacién desde diferentes disciplinas
artisticas desde el fomento lector y con una mirada desde
el territorio regional.

Area Fomento del Libro y la Lectura
Ministerio de las Culturas, las Artes y el Patrimonio
Region de Antofagasta

En Antofagasta, las historias de la cocina y los sabores
de nuestra tierra se fusionan en un proyecto educativo
Unico. Este libro, "Entre Ollas y Cuentos", es un reflejo
de la esencia de AIEP: una colaboracién entre
estudiantes de Diseflo Grafico, Gastronomia y
Desarrollo Social que busca formar profesionales con
una vision compartida de futuro, listos para aportar al
desarrollo de su regién.

Aqui, la comida se convierte en un puente. No solo se
trata de nutrir el cuerpo, sino de alimentar la mente y el
alma. Las recetas que presentamos son un pretexto para
invitar a la lectura y promover una vida sana,
rescatando la magia inherente de la cocina. Cada plato
es un cuento, un hechizo de sabor que busca inspirar la
imaginacion y el bienestar.

Este es un libro vivo, hecho por y para la comunidad.
Cada receta lleva consigo la huella de una mano, de una
idea compartida, de un suefio colectivo. Es un
testimonio de que cuando trabajamos juntos, la magia
no solo se encuentra en los cuentos, sino también en las
ollas.

Queremos expresar nuestra profunda gratitud a
quienes guiaron este proyecto con su inquebrantable
vocacioén de servicio y liderazgo. A Pia Barros, Mariela
Damke y Paola Bejarano, jefas de escuela de AIEP
Antofagasta. Mas alld de sus titulos, son educadoras
innatas que inspiran la formacién de profesionales
comprometidos.

Su dedicacion, su paciencia y su fe en cada uno de
nosotros hicieron posible este suefio. Ellas creyeron en
la fuerza de la colaboracién y en la capacidad de
nuestros estudiantes para dejar una huella en nuestra
sociedad.

Este libro también es un homenaje a los estudiantes
que se sumaron con entusiasmo a este viaje. Su
creatividad, pasiéon y el compromiso con cada detalle
hicieron que este proyecto se convirtiera en una
realidad palpable. Ellos y ellas son la prueba de que el
aprendizaje es mas poderoso cuando nace de la
curiosidad y el deseo de crear algo significativo para su
comunidad. Cada receta, cada dibujo y cada historia en
este libro es el resultado de su esfuerzo y dedicacion.

Te invitamos a sumergirte en estas paginas, a saborear
cada relato y a compartir esta magia con quienes mas
quieres, porque la comida sabe mejor cuando se disfruta
en compafiia.

"Entre Ollas y Cuentos" es mas que un recetario; es
una herramienta para aprender de forma colectiva,
demostrando que la mejor educacién se construye en
equipo.

Luz Hun Romero
Directora Sede Antofagasta
AIEP
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“La creacién compartida es la esencia que
transforma el aprendizaje en experiencia.
Cada esfuerzo, cada idea puesta en comun, se
traduce en logros que inspiran y nos recuerdan
por qué trabajamos juntos. La pedagogia, al
igual que la gastronomia y la hospitalidad, es
un acto de confianza en el talento de nuestros
estudiantes y en la magia que surge cuando se
conectan saberes.

Ver plasmado en este proyecto el entusiasmo,
la creatividad y la dedicacion de quienes
participaron, es motivo de orgullo. El
'Cuento-Recetario' es mas que un libro: es el
resultado de un viaje donde se entrelazaron
sabores, historias y suefios, dando vida a una
obra que cautivard a quienes la disfruten.

Ese es el verdadero valor de la formacidn:
aprender haciendo, aprender creando,
aprender compartiendo. Hoy celebramos a
nuestros estudiantes, porque en ellos se refleja
el futuro de nuestra vocacién.”

Pia Barros Sprohnle
Jefe de Escuela de Gastronomia, Hoteleria y
Turismo

&

“La magia de la creacion colectiva, es una
muestra indiscutible del trabajo en equipo, los
resultados de un trabajo bien hecho es lo que
da satisfaccién por el esfuerzo invertido, la
pedagogia es un acto de fe en donde
apostamos a las metas logradas por los
estudiantes, el deleite de ver la sonrisa de un
nifio leyendo un cuento con una bella
ilustracion, no tiene precio.

Esa felicidad se llama vocacion... y eso es lo
que se rescata en el equipo que ha trabajado
este proyecto de “Cuento-Recetario”, que
disfrutaran desde su portada hasta la
contratapa que se disefid con -carifio y
dedicacion, después de todo un recorrido por
distintos sabores y una gran imaginacién.”

Mariela Damke Contreras
Jefa de Escuela de Arte e Industrias
Creativas

“Este libro no es solo un libro de cuentos,
es el reflejo de nuestras estudiantes de la
carrera de Técnico en Educacion Parvularia
1 y 2 basico, quienes a través de una
receta se atrevieron a sofar historias,
personajes y mundos que tocaran el
corazén y la imaginacién de los nifios y

nifias que lean estos relatos. Como Escuela de
Desarrollo Social y Educacién estamos muy
orgullosos de este trabajo que unié los
esfuerzos de tres escuelas Gastronomia y
Artes e Industrias creativas del Instituto
Profesional AIEP

Estamos convencidos que este libro se
convertira en una fuente de inspiracidn,
aprendizaje 'y colaboracion para los
estudiantes y la comunidad Antofagasta.”

Paola Bejarano Cordova
Jefa de Escuela de Desarrollo Social O
y Educacion @
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“La Vinculacién con el Medio es una funcién
misional que nos permite articular la pertinencia
local con la disciplina, generando respuestas y
soluciones de manera coconstruida. AIEP ha
asumido este compromiso como parte de su
identidad, entendiendo que la formacién técnica y
profesional de nuestros estudiantes debe estar
siempre conectada con el territorio, con sus
comunidades y con sus desafios.

El proyecto Entre Ollas y Cuentos es un claro
ejemplo de este espiritu. Nace en AIEP Antofagasta
como un esfuerzo interescuelas que reune a
Gastronomia, Desarrollo Social y Educacidn, y Arte
e Industrias Creativas, en un trabajo colectivo con
docentes, estudiantes y actores externos. El
resultado es un libro que combina 15 cuentos
ilustrados y 32 recetas elaboradas con productos
de la canasta JUNAEB, promoviendo la lectura, la
cocina en familia y la valoracién del patrimonio
cultural.

Este proyecto, apoyado por la Seremi de las
Culturas, las Artes y el Patrimonio, refleja el
propdsito de Cultura AIEP: democratizar el acceso
a instancias culturales, preservar el patrimonio
material e inmaterial y fortalecer la sostenibilidad
y la equidad de género desde la experiencia
formativa.

Entre Ollas y Cuentos nos recuerda que la cultura
se construye en comunidad, en didlogo
permanente entre tradicién, creatividad vy
territorio. Una obra que aporta valoracién,
reconocimiento y visibilidad a las voces y sabores
de la region.”

Nicolas Gagliardi
Director Nacional Vinculacion con el Medio - AIEP



El pan dulce y el panadero

“Habia una vez un panadero el cudl su hora favorita era la hora de cenar, ya
gue le encantaba mucho el pan, {Era su cosa favorita en el mundo! Pero
algo estaba mal...

En los dltimos dias habia tenido muchas ganas de comer algo dulce
para la cena, pero aun queria comer pan. Entonces se le ocurrio una
magnifica idea... [Haria que el pan fuera dulce!

Trato aiiadiéndole mds harina, pero no funciond... trato
anadiéndole mds sal, pero no funciond... tratd con mds aqua,
pero no funciond...

Casi penso que ya no habria solucion hasta
gue se le ocurrid ;Qué pasaria si le pusiera
mds cosas dulces?

Entonces con mucha emocion le
anadid miel y lo decord con muchas
frutas dulces y deliciosas.

Y después de tanto tratar, por fin lo habia
logrado! Y asi fue como el panadero creo el pan dulce
perfecto para comer a su hora favorita, la cena.”

Escrito por Maxine Oyazin y Minewa Clhogue

~—

Pﬂlv\ 0(M|Ce Preparacion

Receta de Jakelin Chavez y Andrea Marin

Paso I: En un bow! agregar la harina, mitad de
la medida de azicar y la sal. En el centro
anadimos la levadura y la leche tibia.

Ingredientes Paso 2: Mezclar y aiiadir la wmantequilla
derretida y un huevo.

170 gr Harina

Paso 3: Mezclar y amasar hasta que ya no se
pegue en las manos. Dejar reposar hasta que
3 gr Levadura : doble su tamaiio.

100 gr Azidcar

2 Huevo Paso 4: En un sartén agregar 60ml de agua y

25 gr Manteguilla el resto de azicar. Revolver a fuego wmedio
hasta formar el almibar.
70 ml Leche
Sal ] Paso S Porcionar la masa en bollitos, pincelar
con huevo y llevar al horno a 180° por 2§
minutos.

Paso 6: Emplatar y pincelar con almibar.
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El secveto Ingredientes

de la abuela Caymen

“En un rincon lluvioso de Chiloé, vivia la abuela Carmen, famosa por sus
empanadas de choro. Cada aiio, para la Fiesta del Mar,

la familia volvia a su acogedora casa de madera,

en una colina qgue miraba al mar. \ \ /
X

Empanadas
de Clrovo

Receta de Jakelin Chavez
Y Andvea Mavin

7~ 1S0 gr Harina Integral

Pero ese dia, la abuela buscd su

receta y no la encontrd. ‘\

iHabia desaparecido!

g— o : -

e

Fueron a la cocina, cocieron los choros con Iaurel~ Y ajo, - . 2% 100 m! Vino blanco . 3 ’ ol ’
picaron cebolla, aji y amasaron la masa con carivio. X Aceite . Paso 3 Cortar la cebolla, e
pimenton y el ajo. Luego en un wok

colocar los choros bien lavados.

Preparacion

Paso 11 Poner a hervir el
camote,  formar un  puré,
salpimentar y agregar la harina

hasta crear una masa.

—¢Y ahora gué haré? —
dijo preocupada.

¢
¢

& - Paso 2: Estirar la wmasa y
' preparar para las empanadas.
Dejar reposar.

Anita, su nieta de 10 aiios, le tomd la mano
y dijo: —Podemos intentarlo juntas.

—¢Y el secreto? —prequntd Anita mirando a su abuela.

Paso 4: Luego de 1S wminutos
quitamos la carcasa del choro y

Aio y cortamos. Llevamos al sartén los
v ingredientes por 2 minutos.
Paso S: Aiiadimos el queso crema

disuelta con agua, salpimentamos y
cocinamos por 3 minutos mas.

La abuela sonrid:
—Quizds nunca estuvo en el papel,
sino en el corazon.

_ n— » % 3
Esa tarde, la casa se llend de aroma y B . , - Cebolla " @} "
recuerdos. Al probar las empanadas, la ' ' : = : ' Q-
abuela djjo:

—Cada una tiene su historia. . : _ 4
Hoy, Anita, esta es parte . .- , v
de la tuya.”

.?‘ y Paso 6: Emplatar y ja disfrutar!
7 ;

Pimenton

Escrito por Paula Vaca
y Kavina Mandiola

llustrado pov Katlrevine Diaz
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El postve favorito de la abuela Luli

La abuela Luli gueria hacer su postre favorito: flan de chocolate con frutilla.
Reunid sus ingredientes: harina, huevo, manteguilla, azicar, leche, chocolate y frutilla.
Se puso su delantal de flores, tomd su cuchara y comenzd a mezclar.

De pronto, se escuchd una voz fuerte:

—No me mezcles con la frutilla! jArruina mi sabor! —dijo el chocolate.

La abuela, con voz dulce, respondio: —Sin la frutilla, el flan no seria especial.
Lo prepard igual, pero el flan salid triste.

—(Qué pasa? —prequntd la abuela. Los demds ingredientes
contestaron: —No gueremos que el chocolate y la frutilla estén
enogjados. Todos somos diferentes, pero aportamos sabor.

iNos necesitamos! f

La abuela, un poco preocupada, pensé: —Mwmm...
¢como podremos solucionarlo sin gue se peleen? Ya
sé! Tengo una idea! —;Qué les parece si nos
Juntamos y cantamos una cancion?

—#Ahora bailamos, wmezclamos sin pelear! La
cocina rie y salta de emocion, y se quieren
abrazar, porgue es un flan gue huele a ilusion...

iDonde todos aportamos dulzura y amor!

Escrito pov Janet Rodriguez, Mailyn Calderon, Elizabetih Osovio.
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—— con la tulipa y triturarlo.

Flan con clhocolate

y frutilla (Choflalla)

Receta de Luis Huamani, Jesis Contrevas y Felipe Dragicevic

: llustvado pov Sofia Ovtiz

Ingredientes
3 Huevos 30 gr Harina
) 120 gr Azdcar 30 gr Manteguilla
Preparacion
25 ml Leche 2 gr Sal
Paso 1: Mezclar los huevos con la azicar y la leche. 100 gr Pulpa de frutilla 20 gr chocolate

Llevar a fuego alto hasta que se disuelva todo y tome
un color mds oscuro.

Paso 2: Hecha la mezcla a un molde y posteriormente
agrega el flan. Llevar al horno a baiio maria a 170°
grados por 60 minutos. ‘

Paso 3: Luego en un jarro medidor poner la clara del
huevo, sequido de la mantequilla y harina. Integrar
hasta que se haga una mezcla homogenea , después
L estirar en una Silpat y llevarlo al horno a 120 grados
- o por 10 min.

W N Paso 4: Disolver el chocolate a baiio maria y combinar
Paso S: Para el Coulis de frutilla, llevar a fuego alto
con agua Yy azucar hasta se incorpore todo y se

espese.

{Vamos a disfrutar!




—Eres muy grande y tardas en cocinarte! —gritd Paprika.

Lﬁ gvav\ fleSl'a 0(6‘ S“V{'év\ —(Pero yo puedo aportar sabor y fuerza! —respondid el Trutro triste.

“Habia una vez una cocina mdgica donde vivian ingredientes muy especiales. Quinoa, la Entonces Quinoa propuso:

mds curiosa, sofiaba con ser parte de un gran banguete. Un dia, la Sartén anuncié una . . ‘ . 5
—iTrabajemos en equipo! Mientras el Trutro se cocina, nosotros lo acompaiiamos con

— ‘ ‘ . ‘ nuestros colores y aromas. Y asi lo hicieron. Bailaron y saltaron juntos en la Sartén. El
Pimiento y Cebolla llegaron juntos, llenos de color. Ajo y Cilantro perfumaron el aire, aroma llend toda la cocina. Cuando todo estuvo listo, la fiesta fue un éxito... pero justo

mientras la Sal, Paprika, Orégano y Pimienta discutian quién era la mds sabrosa. antes de servirse, jse escuchd un ruido! Alguien abria la puerta... iseria un niio con
hambre? Y el cuento queds con olor.”

fiesta. Aceite fue el primero en llegar, bailando con Salsa Ketchup. 2anahoria,

Pero el gran conflicto surgio cuando llegé Trutro de Pollo. Algunos ingredientes no lo

guerian en la fiesta.
Escrito por Kavla Movales Yaiez

0 H-eao(o Preparacion N

Paso I: Comienza lavando la quinoa hasta gue el

’
M‘ V\oa agua salga transparente.

akelin Chavez y Andvea Mavin Paso 2: Colocar en una olla el aceite, dorar la
guinoa, agregar la sal y aiiadir agua hirviendo.
Cocinar por 20 minutos.

— P

Paso 3: Calienta un sartén a fuego medio con
aceite y agregar el pollo cortado en cubitos.
Sazonar con sal, pimienta, orégano, cilantro y
paprika. Tras unos wminutos aiiadir el jugo del
liman.

Ingredientes

1/2 Taza de Quinoa Sal

| Truto corto de pollo Aceite

Paso 4: Cudndo el pollo estd blanco por todas
partes, agregar la cebolla cortada en pluma, el
pimenton en tiras y el tomate cortado en cuadros.

| Tomate

Orégano
1/2 Pimentdn Paprika
1/2 Cebolla

Pimienta Paso S: Dejar cocinar y revolver de vez en cuando,

por unos S minutos a fuego alto. Bajar el fuego y
agrega la guinoa. Revuelve bien todo e incorporar
el kétchup y ja servir! 4

Jugo de un limon Ketchup

Cilantro picado fino



Hilda y el pastel de pollo de la abuela

Escrito pov Rosa Cayo y Evelyn Gambon

“Me llamo Hilda y vivo en Antofagasta, donde el desierto se junta con el mar. Hoy, mi
abuela Margaret me enseiiard a preparar su famoso pastel de pollo, hecho solo con lo gue
tenemos en casa: harina, agua, mantequilla, sal, tutos de pollo, cebolla, comino, pimienta y
un huevo.

Pero al buscar la masa... {no estaba! Sin ella, no hay pastel. Sali a buscar por la feria y la
panaderia, pero nadie tenia masa. Estaba por rendirme, cuando Misu, nuestro gato, me guio
al patio... jla masa estaba en una cubeta!, escondidita por el perro rafa!

Corri a contarle a la Abu. Y luego, preparamos la masa con harina, agua, mantequilla y sal.
Hervimos los trutos de pollo y los desmenuzamos. Sofreimos cebolla en manteguilla,
agregamos pollo, sal, comino y pimienta. Estiramos la masa, la rellenamos y la cubrimos.
Pincelamos con huevo y al horno.

Tras 3S minutos, el pastel estaba doradito. Lo probé y sonrei: sabia a
hogar y a amor casero.”

Pastel de Pollo

Receta de Luis Huamani, Jesis Contrevas
y Felipe Dragicevie

Preparacion

Paso 1: En un bol, crear un volcdn de harina y en
el centro poner la sal, mantequilla y aceite.
Mezclar con una cuchara de palo

Paso 2: Sequir mezclando con las manos y dejar
reposar la masa

Paso 3: Prepara un pino para el relleno, primero
cocinando las presas de pollo por 20 minutos en
agua caliente.

Paso 4: Sofrie la cebolla y luego mezcla el pollo
deshilachado junto a la sal, comino, pimienta y un
poco de agua o caldo. Cocinar a fuego bajo.

Paso S: Forma la masa en un molde, da forma de
caparazon y lleva al horno a 200°C durante 20

minutos.

Paso 6: Una vez cocido rellena el molde con el

pollo. [Ya estd! Un plato delicioso y fdcil de comer.

o866

Ingredientes

250 gr de Trutos de pollo
250 gr Harina
10 ml Agqua

50 gr Manteguilla
| Cebolla

| Huevo
Sal
Comino

Pimienta negra

i‘us+vn-o(o p'ov S'a.f.l'-a Ot-'h'z D




Merluza vevacvuzana con papas %
duguesas de camote y zapallo

'”gre dientes Receta de Jakelin Chavez y Andrea Mavin .
B seis e 100 gr Merluza
L . {_ . | ‘_ ‘ b 10 gr Pasta de tomate .
os ositos cocinevos y la veceta del bosque 35 g Mantel e .
N »
. 35 gr Harina 20 gr Tomate cherry
En una casita del bosque vivian tres ositos gue amaban cocinar. Un dia, Osita S0 gr Cebolla L O g
Lala encontré una receta mdgica: merluza veracruzana con papas duquesas de '
9 pap 4 IS gr Alcaparra Sml Salsa de pescado
camote y 2apallo. "
| Huevo (clara) ceite ge oliva 30 gr 2apallo
—Vamos a prepararla! —djjo emocionada. Ajo, Sal, Pimienta
¥ Orégano
B Recolectaron camotes, zapallos y tomates cherry del huerto. En la cocina, .
Osito Tato frid cebolla, ajo y pimenton. Osito Coco agreqo la merluza, pero o
sin gquerer, echd azdcar en vez de sal. Preparacion ‘
—Oh, no! —exclamd Lala al pmbar la salsa—. {Estd dulce! Paso I: Cortar la merluza en partes iguales, salpimentar y reservar.
) d di M. . :é' Paso 2: Picar los vegetales y agregar a un sartén caliente con aceite de oliva.
Se miraron preocupados. ‘Pensaror‘; rendirse, pero Tato tuvo una idea Sofveir y agregar la pasta de tomates con aquas
agregaron mds tomate, jugo de limon y alcaparras. [Problema resuelto! P
Paso 3: Agregar el pescado y las alcaparras. Comprobar el sabor y
anadir la salsa de pescado. '

Mientras la merluza se cocinaba, formaron bolitas con camote, 2apallo,
huevo, harina y manteguilla: (las papas duguesas!

Paso 4: Picar las papas junto a la zapallo y llevar a fuego medio ™ o O
hasta que estén blandas. Moler y formar un puré. Salpimentar y 9
formar bolitas para llevar al horno por 8 minutos.

—iHora de probar! —djjo Lala.

Paso S: Terminar de dorar las bolitas de puré en sartén

Los ositos comieron felices y aprendreron que, incluso con errores, . \
previamente calentado con aceite.

COCI”afJ"”tOS une corazones.” v
l Paso 6: En un jarro medido aiiadir la harina con las claras
Escrito por Krislna Ramos, Génesis Sepulveda y Daniela Bovdon _ de huevo, mezclar aiiadiendo la sal y la mantequilla.

Llevar la preparacion en molde al horno por 4 minutos.

Paso 7: Emplatamos junto a la wmerluza y la papas
duguesas.




La veceta secreta de |a abuela Pipa

Preparacion
“La abuela Pipa tenia una receta mdgica que ~ —Primero mezclamos la sémola con la
solo preparaba en dias wmuy especiales:  harina —explico—. Luego agregamos un \”05", s MEZC;W 50 harina, sémola
s s s | sal en un oowi.
igalletas de sémola cryjientes! poco de levadura, agua tibia, sal y un d

chorrito de aceite. Paso 2: En el centro vertir agua
tibia con levadura

y aceite.

Un dia, su nieto Tomds dijo:
—iHoy es especial porgue tengo hambre!  Tomds ayudé a amasar. La wmasa era
pegajosa y divertida.

| Paso 3: Amasar hasta qué no se

La abuela sonrid y fue por los ingredientes pegue. Dejar reposar en i bo
secretos: harina, sémola, levadura, agua, sal y =~ —iParece  plastilina  caliente!  —djjo Szl
aceite de oliva. sonriendo Y lleno de risa. Paso 4: Estirar la ypasa con
rodillo y cortar molde
( Formaron bolitas, las aplastaron y jal horno! e " |
do el reloi hizo “dona” —Estan cryjientes por fuera y suaves por dentro!
= Cuando el reloj hizo “dong”, un aroma
delicioso llend la cocina. Tomds probo una. , :
h 4 \q Desde ese dia, cada vez que tiene hambre...

ies un dia especial!”

Escrito pov Valevia Vavgas, Daniela Arancibia

Galletas de sémola

Receta de Luis Huamani, Jesis Contrevas y Felipe Dragicevie

Ingredientes §

250 gr Harina 7S ml Agqua 2

( 50 gr Sémola | gr Sal ‘;2’-_
12 gr Levadura 3 ml Aceite de oliva 3

)

s
;; .



La g\mv\ f\ﬁS{'a 0(3‘ Sabov Entonces Limdn dijo con voz firme: —iLo importante no es el orden, sino que todos

estemos presentes para hacer algo delicioso!

“En una cocina muy alegre vivian unos amigos muy especiales: Merluza, Cebolla Morada,
Lechuga, Aceite, Sal, Pimienta y Limdn. Cada uno tenia un sabor dnico y soiiaban con
hacer algo juntos. Un dia, decidieron preparar una gran ensalada, pero pronto comenzaron
los desacuerdos.

Los ingredientes comprendieron gue lo mejor era colaborar. Se mezclaron con cuidado y
formaron una ensalada deliciosa. Todos los ingredientes celebraron:

—iSomos un equipo sabroso y saludable!

Merluza queria ser el primero en entrar al bowl: — ;Yo soy el ingrediente principal! Cebo-
lla Morada dijjo: —iPero yo debo estar encima para que me vean!

Lechuga se quejo: —iSin mi, ni siguiera hay base!

Aceite, Sal y Pimienta también discutian sobre cudndo debian aiiadirse. Todos hablaban al
misimo tlempo y nad/e eSCUChaba. ESCV“'O pov AV\{'OV\ia Fehd\ 9 GMiSC"a Zuinga

Desde entonces, en cada comida, los nivios pedian la rica ensalada de merluza con limoneta,
y los ingredientes vivieron muchas aventuras mds en la cocina.”

Ensalada de Mevluza
con limoneta

Receta de Luis Huamani, Jesis Contrevas, Felipe Dragicevie

Preparacion

Paso 11 Poner en una olla la merluza y

hacerla hervir. Sacar y dejarlo secar.
Ing redientes Paso 2: Cortar la cebolla y hacer la limo-
neta con el zumo de limdn, aceite, sal y

200 gr Merluza pimienta.

Sal
/12 Cebolla morada Pimienta Paso 3: Desmechar la merluza y empla-
Hojas de lechuga - tar anadiendo la limoneta.

Limon

Aceite Paso 4: A disfrutar!




La cveacion pevfecta

Quinoa salteada con

“Habia una vez en un lugar lejano, en un pequeiio pueblito dos amigos Mario y Leo que 0( g Preparacion !
estaban llenos de alegria y curiosidad. Un dia decidieron crear una deliciosa preparacion de vero\uvas ‘4 X

quinoa salteada. Los dos amigos se pusieron manos a la obra, cada uno con una tarea 0( {_ o Q :‘ Paso I: Picar la cebolla, pimentdn, zanahoria '
especial. Mario lavaba y cortaba las verduras, mientras que Leo preparaba el truto de pollo € on en y el ajo.

y media la guinoa. La cocina estaba llena de risas y aromas deliciosos. Receta de Jakelin Clravez y Andrea Mavin
Paso 2: Deshuesar el pollo y picar la carne.

Pero de repente, cuando estaban a punto de terminar, se dieron cuenta de gue no tenian : : : Paso 3: Lavar la guinoa y llevar a una olla
kétchup para darle el togue final a su creacion, se miraron preocupados, ;como podrian
resolver ese dilema?

con agua y sal. Cocinar a fuego bajo por 10

Ingredientes a 1S minutos.

) o ) ‘ | Truto de pollo 50 gr Cebolla  Ketchup Paso 4 En un wok afadimos aceite,
Fue entonces gue Leo recordd gue en el jardin habia plantado unos tomates. Sin dudarlo, o A —_— sellamos las carmes y  retiramos, a
. . arnisero 0o aprika )
fue a buscar los tomates para hacer su propio kétchup casero. J g continuacion  sofreimos las verduras y
50 gr Quinoa Cilantro Orégano volvemos a aiiadir los vegetales.
85 gr 2anahoria Sal Pimienta Paso S: Mezclar todo junto a la quinoa y

60 gr Pimiento AcE emplatar con cilantro picado.

-,

Con la ayuda de Mario, lograron preparar una salsa deliciosa gue complementaria
perfectamente su plato. Finalmente, juntos se sentaron en la mesa, invitaron a sus
vecinos y todos degustaron su sabrosa creacion. Los dos se sintieron muy orgullosos

de su trabajo en equipo. llustvado por Sofin Ovtiz |

Escrito por Briyin Balkoa, Hilary Riesco, [sabela Balcazay wr - s : : -_ 4




LA

El gran helado
del pavaiso magico

“En un rincdn secreto de Chile, la Heladeria
Doiia Nieve era un oasis donde ingredientes
magicos como la Pulpa de Mango, el
Chocolate Amargo, la Almendra Risueiia y
la Pegueiia Mentita cobraban vida. Tan
especial era, que hasta las hadas del Paraiso
de los Sabores la visitaban.

Un verano, el calor extremo llevd a las
hadas a pedir algo dnico. Almendra propuso
un helado gque uniera todos sus sabores.
Mango dudd, pero Mentita insistid en crear
algo especial. Mientras discutian, una
oscuridad se cernia sobre el Paraiso: los

arboles marchitaban, rodeados por un
liguido oscuro. Alarmadas, las hadas fueron
con la Reina Hada, quien descubrid al
culpable:  Goblin, un ser exiliado y
envidioso.

Capturado, Goblin fue llevado ante la
Reina. Con voz serena, ella le ofrecio una
sequnda oportunidad: si gqueria guedarse,
debia demostrar su cambio preparando su
mejor receta con los sabores del lugar.

Mientras Goblin trabajaba en Doiia Nieve,
una fusion inesperada ocurria. A pesar de
sus diferencias, los ingredientes decidieron

mezclarse y abrazarse en una vajilla mdgica, creando el helado mds delicioso. A1 mismo
tiempo, Goblin presentd su creacion a las hadas. Hubo un instante de duda, luego
aplausos. Era exquisito. Con ldgrimas, Goblin agradecid la oportunidad. La Reina proclamo
gue este seria el nuevo postre festivo y Goblin, su maestro chef.

Desde ese dia, en el pueblo y el paraiso mdgico, todos entendieron que los sabores, como
las personas, pueden ser distintos pero maravillosos juntos. La diversidad no solo crea algo
sabroso, sino también inolvidable.”

Esarito por Cavolina Bustamante, Jackelyn Mavgquez y Maviely Vevgara

Helados de mango con clhocolate

Receta de Jakelin Chavez y Andrea Mavin

Preparacion

Paso I: En un molde disponemos palitos de brochetas para ~ Paso 3t Una vez ya congelada la pulpa sacamos
aiadir la pulpa de mango y llevarlos a congelar. del molde y lo baiiamos de chocolate y volvemos
a llevar a congelar.

Paso 2: Derretir en baiio maria el chocolate, cortar en

trozos pequeiios las almendras y aiiadirla al chocolate Paso 4: Pasado media hora retiramos del frio,
derretido. decorar con menta y ja disfrutar!.

Ingredientes

100 gr Pulpa de mango
80 gr Chocolate negro
30 gr Almendra

Menta



El cuento de la ensalada magica - Ensalada de tomate
Escrito pov Olga Covtés y Patvicia Guewa Cb\evvw COV\ aPio

“En la cocina, el tomate cherry, juguetdn, organizé una fiesta. La curiosa zanahoria pre- Receta de Luis Huamani, Jesis Contrevas y Felipe Dragicevic
quntd: - ;Una fiesta, tomatito? - jUna ensalada madgica! respondid él.

La elegante lechuga exclamd: - (Por fin, guiero ser protagonistal- [No tan rapido! dijo = .

el sabio apio. Toda ensalada necesita equilibrio. La cebolla, cogueta y llorona, sacudio su . Preparacion
e o o Ingredientes
piel brillante: - Aungue haga llorar, yo también soy esencial.
. Paso 1: Comienza lavando toda la verdura
. . . ! . | 4 Tomate cherry | 2anahoria
Sal y aceite gritaron juntos: - [Sin nosotros, nada tiene sabor.
2 Apio 4 hojas Lechuga Pa:so 2! Corta los tomates Cherry por la mitad y

T . . o guita la pulpa. Corta el apio en bastones.

Desde un rincon, la manteguilla y la harina susurraron: - No creemos gue nos inviten, 20 gr Harina Sal

pero guisiéramos participar. El limon, dcido y directo, grito: [Yo doy la chispa! (Y si
somos muy pocos? sollozé la cebolla. Nunca nos eligen ,murmuraron manteguilla y
harina. jHoy todos valemos! alzd la voz el apio. | Cebolla Limdn

_ Paso 3: Prepara la salsa Bechamel y cibrela al
20 gr Mantequilla Aceite dejar reposar.
Paso 4: Haz un sofrito con cebolla y zanahoria.
Agrega a la salsa y mezcla bien.

Yo aportaré dulzura salto la zanahoria. Y yo, cryjido, ariadio la

harina. Hasta el limon sonrid. No hay gue ser brillantes, solo poner Paso S: Rellena los tomates con la preparacion y
el corazon ‘ coloca un baston por cada unidad.

. ) . _ W 74 Paso 6: Emplata los tomates con una hoja de
La magia e,.fta € t0d0$) aungue no siempre D [P/  lechuga debajo. A disfrutar!
encajemos.

\ s\‘ao\" pov Luis Cergfy
W
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Los picavones magicos de Frutilla Picavores de frutilla
Escrito pov Antonia Campos Cidf con Mie| de fVMH“a

Receta de Luis Huamani, Jesis Contvevas y Felipe Dvagicevie

“Habia una vez un zapallo juguetin llamado 2api, que vivia en un huerto junto a su amiga
Camy, la dulce camote. UN dia, escucharon que en la cocina del bosque harian picarones
de frutilla con miel de frutilla. 2api y Camy se escondieron en un saco de harina para ir a
mirar. Al llegar, vieron a la Chef Fresa mezclando harina, frutillas, azdcar, agua y limon.
{Todo olia delicioso! Preparacion

~——

Pero joh no! La miel de frutilla desaparecid. Sin miel, los picarones no serian mdgicos. Z aso I: C"Cf”a,e’bzlapz”o 5/(9’ campte e Lyna 0’)"' Lon agua
2api y Camy rodaron hasta el jardin y encontraron a Abejita Mielita, gue guardaba un dsediqercsten DidndesIUnosIoRentdtos?. escule |

haz un puré fino.
tarrito de miel de frutilla. 4

Paso 2: Mezcla el puré de zapallo y camote con el puré de
—Toma, Chef Fresa! __a'[/‘emn felices. frutillas. Dejar que se enfrie un poco. Hacer la masa

Paso 3: En un recipiente, mezcla la levadura con el azicar
Y un poco de agua tibia para activarla. Déjarla reposar por
S minutos hasta que haga burbujas. Agrega la mezcla de
purés a la levadura activada. Aviade la harina y una pizca
de sal.

Mezcla bien hasta obtener una masa pegajosa y homogé-
nea. Dejar reposar por | hora.

Asi, los picarones se frieron doraditos y todos en el bosque bailaron saboreando su dulzura.
Desde entonces, 2api y Camy cuidan gue siempre haya miel de frutilla para
endulzar los corazones.”

Ingredientes

2apal 00 ml A
Paso 4: En una olla pegueiia, combina las fresas, el /4 2apallo 100 m ‘ gfm
azdcar, el agua y el jugo de limon. Cocina a fuego medio, 7S gr Camote 3 ml Limdn
revolviendo ocasionalmente, hasta que las fresas se 6S gr Harina 60 gr Azicar

deshagan y la mezcla espese ligeramente (unos 10-1Smi-

I 2 gr Sal
nutos) 23S gr Frutillas gr Sa

S gr Levadura

Paso S: Calienta abundante aceite en una sartén profun-
da.

Aceite para freir

Paso 6: Con las manos hdmedas, toma porciones de masa,
da la forma y frie hasta que estén dorados por ambos
lados.

Paso 7: Retira y coloca sobre papel absorbente para elimi-
nar el exceso de aceite. Emplatar con la miel de frutilla.
iA disfrutar! //




“’
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Escrito por Mavyuri Palacios y Kelin Da

“En la cocina de doia Maria habia un lindo
plato lleno de galletas de coco, que estaban
doradas, suaves y con un aroma dulce gue

" llenaba todo el lugar. Al lado del plato, sobre

’ una tabla de wmadera, estaba un pedazo de
Jengibre, con su forma extraiia y su color
marron, observando todo en silencio mientras
pensaba en su destino.

La galleta de coco estaba muy contenta porgue
sabia gue pronto los niiios y niiias de la casa la
comerian en el desayuno o en la once, ya que
era dulce y a todos les gustaba su sabor
delicioso. Sin embargo, aungue estaba feliz,
también sentia un poco de nervios, porgue
gueria que cada niiio la disfrutara y no dejar
migas en el plato.

El jengibre, en cambio, se sentia triste y algo
inseguro. Se prequntaba en voz baja - ;Como
voy a servir a los niiios si soy picante y feo? Mj

sabor es fuerte y muchos no me quieren probar.

Se sentia solo, pensando que nunca podria ser
parte de un desayuno alegre.

Entonces, la galleta de coco mird al jengibre y
con una sonrisa le dijo:

- Amigo jengibre, no digas eso. Tu también eres
muy importante, porgue ayudas a las personas
cuando tienen tos o dolor de garganta, y cuidas
el estdmago de quienes tienen gases. Eres como
una wedicina natural que ayuda a todos a
sentirse mejor.

34

La galleta de coco y el jengibre

El jengibre se sorprendid y sonrid timidamente,
sintiéndose un poco mds feliz. De verdad crees
gue puedo ayudar a los nidios, prequntd
emocionado. La galleta de coco asintic con
carivio y le respondic Claro que si, amigo
Jengibre, todos aqui en la cocina tenemos un
propdsito, y tu tienes un gran poder para cuidar
a las personas. Mientras conversaban, se dieron
cuenta de gque, aungue eran diferentes, podian
ser dtiles de distintas formas.

De pronto, doiia Maria llegd temprano en la
mariana para preparar un desayuno especial para
sus hijos. Tomd una galleta de coco y la colocd
en un platito, le puso encima mermelada de
frutilla y un poco de miel para hacerla aidn mds
deliciosa.

Luego, tomd el jengibre y lo rallé con cuidado,
preparando un té calentito con agua, limon y
miel para que sus hijos pudieran tomarlo en la
manana y sentirse con mds energia. Los niios y
nivias se sentaron alrededor de la mesa con
sonrisas, disfrutaron la galleta de coco con
mermelada y bebieron el té de jengibre con miel,
sintiendo el calorcito que les ayudaba a
despertar con dnimo y alegria.

El jengibre se sintio feliz de poder cuidar la
salud de los niios, mientras que la galleta de

coco estaba contenta de endulzarles la maiiana.

Asi, la galleta de coco y el jengibre aprendieron
gue, aungue eran diferentes, ambos eran
importantes y podian ser aprovechados de una
forma especial para ayudar a los demds.

Los dos se sintieron orgullosos de cumplir su
mision en la cocina de doiia Maria, sabiendo
gue cada uno podia aportar algo bueno al dia de
los nivios.”

Galletas de coco
yjengibre

Receta de Juan Marin, Luis Covtés y Benjamin Heweros.

Ingredientes

200 gr Harina de coco Jengibre - Canela
200 gr Manteguilla Nuez Moscada
100 gr de azdcar glass Clavo de olor

3 Huevos Colorantes

Preparacion

Paso I: Mezclar la harina, sémola y san en un bol.
Luego en el centro echar agua con levadura y un
poco de aceite y mezclar todo bien.

Paso 2: Amasar con las manos hasta gue la masa
esté suave y no se peque. Cuando ya estd lista,
hacer una bola y ponerla en un bol con un poco
de aceite. Tapar con un paiio y dejar descansar
hasta que crezca.

Paso 3: Cuando la masa ya crecid, colocar sobre
la wesa, aplanar con un rodillo y cortar con
moldes.

Paso 4: Luego colocar las galletas en una bandeja
con papel de mantequilla.

Paso $: Finalmente, meter la bandeja en el horno
caliente (a 200°C) y esperar unos 20 minutos,
hasta que todo esté doradito. [Listo! A comer
unas ricas galletas de sémola.




Escrito por Mavtina Riguelwe y Mily Pavdo

“Habia una vez un niio llamado Juan. Un nivo de 4
aiios, una sonrisa contagiosa Y una imaginacion

desbordante. Pero tiene un problema: No podia comer.

Su mamd preocupada, ha tratado de darle crema de
2apallo, pero Juan se negaba. Cuando Juan dormia
tuvo un sueiio, en donde se encontraba en un jardin
mdgico, la luz del sol resplandecia, vio conejos como
nubes blancas, flores y alimentos que estaban
teniendo una fiesta.

Cuando lo vieron, lo recibieron encantados. Una
2anahoria muy amistosa le habld: Hola. Soy la Seiiora
2anahoria, la verdura mds sana de hora. Juan riendo
respondid: - Hola. Soy Juan, pero puede decirme
Juanito. Que linda fiesta. ;Qué hacen aqui?

La 2anahoria le respondic: - Estamos aqui’ por ti.
Hemos vigjado por muchos suerios ayudando a niiios
Y nuestra mision es que puedas comer la crema de
2apallo. Luego, escucho una voz suave. Era una
cebolla muy hermosa, le djjo: - Hola Juanito, que
bueno conocerte al fin. Soy cebolla. Yo le doy sabor a
la crema. No te imaginas lo deliciosa que es. Juan le

A

Juanito y sus amigos del Jardin Magico

responde: - Si lo se, huele muy bien, pero tengo
miedo. Todos los alimentos quedaron confundidos.
Cebolla le prequnta: ;Por qué Juanito? No deberias
tener miedo.

Somos alimentos sanos. Que le dan a tu cuerpo una
gran fiesta magica que te dard energia. Juan un poco
apenado dice: Es porgue a mi boca le duele mucho.
Comenzd a llorar, los alimentos no dudaron en
abrazarlo y les dijjo: No sé qué serd. Mamd dice gue
la crema de zapallo no wme hard daiio, pero dudo
mucho. La Cebolla, limpia sus ldgrimas:

- Tranguilo Juanito, te ayudaremos. Con los abrazos,
se sintio reconfortado. Entonces, sond la voz del
seiior zapallo: Eureka. Se me ocurrié una idea.

No te preocupes mds ya tengo la solucion. Disculpa,
no me presente. Soy 2apallo. Juan, da una de sus
risas que alegran el alma: Un gusto conocerlo.

Entonces zanahoria dice: Bueno 2apallo, ;Cudl es el
plan? E| seiior zapallo le responde: Bueno, habrd que
llamar primero a los chicos. (Sal, Manteguilla, Crema!
En un momento a otro, aparecieron y hablaron sobre
el plan.

Luego, zapallo hablo:

- (Estamos listos? Todos respondieron un si. Los
alimentos bailaron y se incorporaron

en un tazon de forma de corazén. 2apallo dijo:
Estamos en un plato en forma de corazdn porgue te
gueremos Juanito, pruébanos.

Entonces, Juan agarro la cuchara, absorbid la crema
y jLe encanto! Los alimentos celebraron al ver gue
Juan enfrentd su miedo. 2apallo se acercd a él y

~

(
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pregunto: ;Te gusto Juanito? Sin pensarlo Juan djjo:
iSi, los quiero!

Muchas gracias. Les da un abrazo a todos. Ellos
dijeron: Te gueremos Juanito. Y despertd con una
sonrisa. Al dia siguiente, durante el almuerzo, su
mamd prepard crema de zapallo. Al oir la voz de su
madre Juan llego a la mesa y vio el plato en forma
de corazon. En su cabeza resond: Te gqueremos
Juanito. Agarré su cuchara y (Sorpresa! Tuvo la
misma sensacion.

A partir de ese dia, le fascind la crema de
2apallo.

iBon appetit, el cuento a llegado a su fin!.”

Crema de 2apallo

Receta de Camila Guewero y Catalina Bavvaza

Ingredientes

1/4 2apallo 20 gr Manteguilla

1/2 Cebolla Sal
| Diente de ajo Paprika
I It Crema Comino

i X N

Preparacion

Paso |: Preparamos todos los alimentos previa-
mente para lavar.

Paso 2: En una olla con agua fria ponemos a
cocer el zapallo camote por unos minuto hasta
gue esté blando.

Paso 3: Por otro lado, en un sartén sofreimos
la cebolla cortada y el ajo picado con la man-
teguilla.

Paso G: Una vez listo el zapallo esperamos que
se enfrie y lo llevamos a la licuadora junto con
la cebolla y el ajo, condimentamos y licuamos
hasta que guede una crema (si es necesario le
incorporamos aqua cocida del zapallo).

Paso S: Emplatamos y decoramos con la
crema.

iA Disfrutar de una rica Crema de 2apallo!

— —

S\ O\vaves
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Ingredientes

2 Huevos

3 Hojas de lechugas

6 Tomates Cherry
250 gr de Harina
20 ml de Aceite
| Limon
Sal

Buvritos Vegetavianos

Luis Huamani, Jesus Contrevas y Felipe Dragicevie

Preparacion

Paso 1: Hacer la masa de los burritos
- en un bowl, poner harina, aceite, sal y
agua.

Paso 2: Mezclar bien y amasar hasta gue la
masa quede suave. Déjarla descansar por 10
minutos.

Paso 3: Luego, usar un rodillo para estirarla

hasta que guede como una tortilla de 3 mm
de grosor. Ponerla en una sartén caliente y

cocinar 30 sequndos por cada lado.

Paso 4: Preparar el relleno

- en un bowl, mezclar lechuga, tomates
cherry cortados a la mitad, huevos cocidos y
cortados en cubos, y un poco de limon.

Paso S: Rellenar las tortillas con lo gue
preparaste, enrdllarlas y cerrarlas en la
sartén.

Sirvir y decorar los burritos en el plato.

Nuggets de pollo y gavbanzos
acompanados de papas al lrorno

Luis Huamani, Jesus Contreras y Felipe Dragicevie

Ingredientes

2 Trutos cortos
| Huevo
20gr de Harina
S0gr de Garbanzos
2 Papas
20ml de Leche
| Diente de gjo
Sal
Paprika
Comino
Panko

Preparacion

Paso 1: Preparamos los insumos para lavar.

Paso 2: Comenzamos deshuesando los trutros cortos,

luego llevamos a la licuadora junto al garbanzo cocido,
con el diente de ajo, huevo, condimentos y ariadimos

la leche mientras sea necesario.

Paso 3: Una vez lista la mezcla les damos forma de
nuggets, empanizamos con panko, se dispone en un
silpat y se lleva a refrigeracion por toda la noche.

Paso 4: Luego de haber dejado reposar los nuggets
toda la noche, los llevamos al horno a 200 grados por
20-25 min o hasta gue se doren.

Paso 6: Por otro lado cocemos las papas corta-
das en bastones por unos 10 min aprox.

luego las llevamos al horno por 15-20

min o hasta que de doren.

Emplatamos y decoramos.










