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La alimentacién propia nos

reconecta con nuestras
raices y ancestralidad.

o) Evoca momentos felices,
recordando la cocina de
las abuelas y el compartir
en familia.

/—@ Genera espacios para
compartir y afianzar lazos
en la comunidad.

. Promueve el intercambio
© - de saberes entre
generaciones.

Incentiva el valor y el
& .
‘-ﬁ g cuidado a las costumbres

propias.

Consume al menos

PORCIONES

de fruta enterd o verdura

Ayuda a la prevencion de
enfermedades crénicas
como enfermedades del
corazodn, diabetes y
diversos tipos de cancer.

@ Contribuye a la prevencién

de diferentes tipos de cancer,
especialmente el de colon,
recto y mama.

Aporta a la reduccion de
los niveles de colesterol y
azdcar en la sangre.

Mejora del transito
intestinal, garantiza
suficiente fibra para el
funcionamiento del cuerpo.

Sirve para la
I_i_ eliminacion de las
toxinas del cuerpo.

Todas las frutds enteras y verduras frescas tienen un dlto
contenido de vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes y
ofros nutrientes que benefician la salud.



REGION PACIFICA

ACHIOTe

Bajo en sodio, ayuda a la disminucion del riesgo
cardiovascular y la prevenciéon de algunos tipos de
cancer como el de préstata

AGUACATE COMUN

Ayuda a reducir los niveles de colesterol malo en
sangre y a aumentar el colesterol bueno, aporta en la
reduccién de azlcar en sangre, mejora la digestion,
nutre la piel, las ufas y el cabello por su alto contenido
en vitaminas C y E.

AJI PEQUEND

Alimento protector de la salud, bajos en sodio, ayudan
a la disminucidon del riesgo cardiovascular y la
prevencion del cdncer de prostata

AWMIRAJO

Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

V 4
Aporta a la reduccidn del riesgo de cancer y al buen

funcionamiento del sistema de defensas
(inmunolégico).



REGION PACIFICA

ARAZA

Aportan al cuidado de los ojos y el sistema de defensas, reduce
el riesgo de enfermedades cardiovasculares

ARRAYAN (GUAYABILLA)

Aportan al cuidado de ojos y sistema de defensa
(inmunolégico), reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

BADEA

Aporta al buen funcionamiento del sistema de defensas
(inmunolégico), ayuda a mantener adecuados niveles de
colesterol y de presién arterial.

BOR2JO

Accidn antioxidante, posee propiedades anti inflamatorias,
beneficia la salud del corazén, ayuda a reducir el riesgo de
cancer.

CAMITo

Ayuda a la reduccién del riesgo de cdncer,
ayuda a mantener adecuados niveles de
colesterol.



REGION PACIFICA

Fuente de energia, mejora la circulacién sanguinea,
propiedades antioxidantes.

CHIGUA

Aporta sustancias antioxidantes, ayudan a reducir el riesgo de
enfermedad cardiovascular, cdncer, diabetes y algunas
enfermedades degenerativas como el Alzheimer. Envuelto de
chigua un alimento para preparar entre todos.

CHIRIMOYA

Ayuda a mantener adecuados niveles de colesterol
y de presion arterial.

CHIYANGUA <CIMARRON)

Aporta ala reduccién de riesgo de padecer algunos
tumores cancerigenos.

CHOGIATE («CACAO»

Ayuda a mantener adecuados niveles de colesterol,
de presion arterial y al buen funcionamiento del
sistema de defensas (inmunolégico).



REGION PACIFICA

CHONIADURe

Rico en proteinas, fibra y calcio, aporta al cuidado de los ojos y
el sistema de defensas (inmunolégico).

GUAMA (GUABA

Aporta a la reduccién del riesgo de desarrollar cancer.

GUAYABA AGRIA

Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares

LUle CHOGANO

Aportan al cuidado de los ojos y el sistema de defensas
(inmunolégico), reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares

MADRoNO

Aporta a la reduccidn del riesgo de cdncer y al buen
funcionamiento del sistema de defensas
(inmunolégico), ayuda a mantener adecuados niveles
de colesterol y de presidn arterial.




REGION PACIFICA

V 4
Mantiene los huesos fuertes, rico en acido félico, mejora las
funciones cerebrales.

MILLESOS

Acciébn antioxidante, ayuda a la buena salud del corazdn,
posee propiedades anti inflamatorias, ayuda a reducir el
riesgo de cdncer. Puedes preparar un rico jugo para el
desayuno.

NAIDI

Aporta sustancias antioxidantes, ayudan a reducir el riesgo de
enfermedad cardiovascular, cancer, diabetes y algunas
enfermedades degenerativas como el Alzheimer. Base para
un delicioso pepiao.

Aportan sustancias antioxidantes, ayudan a reducir el riesgo

de enfermedad cardiovascular, cancer, diabetes y algunas
enfermedades degenerativas como el Alzheimer.

PAPACHINA

Aporta a la reduccion del riesgo de desarrollar cancer y
al buen funcionamiento del sistena de defensas
(inmunolégico).



REGION PACIFICA

PEPEPAN

Aporta al buen funcionamiento del sistema de defensas
(inmunolégico), ayuda a mantener adecuados niveles de
colesterol y de presién arterial. Facil de preparar y un delicioso
pasabocas.

PINA SILYESTRE

Mejora la digestion y la circulacion sanguinea, aporta al
cuidado del sistema de defensa (inmunolégico).

PIPA, COC VERCE

Aporta a la reduccion del riesgo de cancer vy al buen
funcionamiento del sistema de defensas (inmunolégico),
ayuda a mantener adecuados niveles de colesterol y de
presion arterial. Insumo para un delicioso Empipao.

PIPICNGO

Aporta a una mejor absorcidn de nutrientes, asi como all
desarrollo y funcidn adecuada del cerebro.

POMARROSA (MAMEY, MARANON)

Ayudan a la disminucién del riesgo de desarrollar
enfermedad cardiovascular y la prevencion de algunos tipos
de cdncer como el de prostata.



REGION PACIFICA

PRIMITI'VO (CHIVO»

Aporta a la reduccién del riesgo de cdncer y a mantener
adecuados niveles de colesterol y de presion arterial
Acompanante ideal para un delicioso pescado.

SABILA

Aporta al buen funcionamiento del sistema de defensas
(inmunolégico), ayuda a mantener adecuados niveles de
colesterol y de presién arterial.

SANTA MARIA DE ANIS

Aportan al desarrollo y funcidon adecuada del cerebro, a la
reduccibn de riesgo de padecer algunos tumores
cancerigenos.

YUYO PRINGAMOSA)

Aporta al desarrollo y funcién adecuada del cerebro.

ZAPOTE

Aporta al cuidado de los ojos y el sistema de defensas
(inmunolbégico), ayuda a disminuir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.






Reqion
Pagciﬁca -

3 pescados de mar
O ro medianos
(dos presas por cada uno) {

6 chivos
(bananos o enanos)

SR .
~ 3limones

i

Hierbas de azotea Leche de ' Pizca de sal
al gusto |l coco y djo molido

0 7% Lavar muy bien
el pescado.

Pelar los chivos, ponerlos
en una olla y agregar agua
hasta cubrirlos y poner
sobre estos el pescado.

? g Dejarlo por 5 minutos N (@ Agregar las hierbas de
=3 enlimony sal. 4 azotea y adicionar sall

al gusto.

Tapar y dejar cocinar
por 30 minutos.

s Enjuagar bien
e ~_fpescado con agua
’Gb .
caliente.

+ Sideseaq, adicionar leche de coco, mover la olla 'y
dejar cocinar por 5 minutos mas sin volver a tapar.

! Porciones

+ Servir acompafado de limonada o liquido caliente.



Reqion
¢ Pagciﬁca -

2 pescados de mar

o rio medianos
(dos presas por cada uno)

Cimarrén o
yichangua

Hojas de platano

Hierbas de azotea lhen

al gusto

0 =, Lavar muy bien
el pescado y dejarlo
»=~ por 5 minutos
en limoény sal.

En una olla poner
agua a hervir.

Una vez el agua este
hirviendo agregar el
pescado y cocinar
por 20 minutos.

&> Enjuagar bien el
~__ pescado con agua
caliente.
Cubrir cada pescado

@ con hierbas de azotea
M) y envolverlos cada uno

Retirar del fuego
Yy servir.

por separado en hojas
de platano.

v Sideseq, puede acompanarlo de chivo, Porciones
papachina o banano verde sancochado.




Reqgion
o Pagciﬁca -

1 Vianda de
Pepepan

Clavos y canela

1/4 de panela

Leche de
B[l coco

Retirar la cascara de la pepepdn,

se puede dejar en remojo desde 0 %

el dia anterior para que salga Cocinar de nuevo

mas fdcil. en leche de coco, adicionar los
clavos, la canela y la panela.

En una olla con agua cocinar la

pepepan hasta que ablande
(20 minutos aproximadamente)

y verificar con un tenedor que
este cocida. === Retirar del fuego

Yy servir.

Retirar del fuego y machacar
hasta dejar trocitos pequenos
(no puréﬁ

v Se puede servir como medias tardes Porciones




Reqgion
Pagciﬁca -

1/2 libra
de arroz

Hierbas de azotea

al gusto
0 Adicionar las hierbas de
@9) azoteaq, el ajo machacado

y una pizca de sal.

Pasar cada hoja de Yuyo
rdpidamente por el fuego
(desvenado de las hojas),

unas tres veces.

< /)]s Revolver constantemente
Cocinar el arroz en hostotqge el C'I”OZ haya
2 tazas de agua. reventado y alcance una

consistencia cremosa.

Machacar elyuyoyy o L5 Retirar del fuego y servir.
agregarlo al arroz <\—
hirviendo.

v Se puede servir como medias tardes 4 Porciones
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CCAO
DE JAIBA

4 Jaibas

3 Platanos
pintones

Tomate

Hierbas de azotea & Saly ajos
al gusto al gusto

Retirar el carapacho de

Cuando los platanos estén
la Jaiba, sacarle la agallg, casi listos, adicionar guiso
lavarla y machacarla de cebollg, ajo macerado
levemente. y tomate.

Poner las jaibas sobre los

Partir cada plétano con pantanos, adicionar sal al
la mano en 3 pedazos, gusto y dejar cocinar por
ponerlos en una ollg, 20 minutos.

agregar agua sin cubrirlos
totalmente y cocinar

por 20 minutos
aproximadamente.

Agregar leche de coco, dejar
cocinar por 5 minutos masy
agregar cilantro.

v Se puede servir acompanado de Porciones
arroz blanco y jugo natural. W
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Hierbas de azotea & sql
al gusto

Preparar media libra de

arroz en 2 tazas de agua, e /s  Continuar con la coccion
el grano de arroz.

Una vez el arroz reviente

agregar las almejas, :Jer;?];/zzeecsop:ose ‘(’gg?‘”
hierbas de azotea [ & : -0 y dejar

y sal al gusto &) cocinar 5 minutos mas.

v Se puede servir acompanado de Porciones
banano verde sancochado.
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CHONIADURe

Pulpa y agua de pipa 2 Chontaduros cocidos
Clavos, canela 2 Cucharadas de miel de cana
Nuez moscada. o miel de abeja

1/2 Media cucharada de canela.
Frutas con las que puedes preparar
- jugos deliciosos Yy répidos=

&

Pomarrosa
(mamey, mararion)
Borojo, zapote
Guayaba agria
Guayabillo, Arazd,
Lulo, Limén, Naranja

-y muchgs

mds
5 Porciones

BADEA

Badea
Endulzante natural.

Lavar la Badeaq, pelarla, licuarla,
p
pasar por un colador y servir.



Reqion
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JUGO
DE NAIDI

Sin licuadora = —LL/'/%\D
4 viandos o |
portas de Naidli

Miel de cana o
endulzante natural. J

\3&

Hervir agua suficiente para cubrir la cantidad de Naidi a preparar,
luego de que hierva, dejar reposar el agua hasta que esta tibia.

Lavar los naidi, sumergirlos en el agua tibia y dejarlos hasta que la
cascara se desprenda facilmente, tantear con la mano, este
proceso tardara aproximadamente 1 hora, dependiendo de que
tan maduros estén los naidi.

En un envase con poca agua tibia, machacar los naidis hasta
separar y tritura por completo la pulpa de la pepaq, cernir, agregar
4 tazas de aguag, endulzar con miel o endulzante natural de su
preferencia y servir frio o caliente.

Si lo desea puede reemplazar el
Naidi por Milpesos o Cocoroma

Se pueden hacer jugos sin utilizar

o licuadord, con la ayuda de un bolinillo; ,
mdchdca frutas como el lulo, la guayaba, 4"°’°‘°“es
pifid, guayabilla, adiciona agua y ya estd.
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