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Introduccién

El presente recetario es una muestra de la diversidad de ingredientes y formas de
hacer platillos en cada grupo familiar que vive en Pérez Zeleddn.

Para contextualizar se puede decir que este canton fue habitado primeramente por
comunidades indigenas, que actualmente no residen y que en el tiempo de la
colonizacion ingresaron personas de diferentes provincias de Costa Rica y fuera

del pais, este recetario es una mezcla gastronémica que se mantiene viva.

La Oficina de Gestién Cultural de la Municipalidad de Pérez Zeled6n acogi6 este
proyecto porque es la forma en que habitantes de diferentes comunidades de
dicho cantébn han mantenido y trasmitido los platillos que son recordados con
aprecio y nostalgia por los diferentes habitantes, a causa de determinado olor o

sabor que lo transporta a la época de cuando estaba en su nifiez.

El mismo es presentado tomando en cuenta todas las recetas que nos
compartieron por apellido de la familia y gracias al permiso que cada uno de los
genera lefios nos cedidé. Ademas, dar las gracias a las personas, porque estos
han sido trasmitidos por mas de tres generaciones, es decir: bisabuelos, abuelos,

padres e hijos hasta la actualidad, en el que se evidencia la cultura intangible.

Este documento recogid recetas que se utilizan en la comida diaria, en fechas
importantes como celebraciones familiares y fechas tradicionales a nivel nacional,
estas incluyen platillos salados, dulces, bebidas calientes o frias, como se puede

apreciar a continuacion.



Picadillo de chicasquil

Familia: Badilla Alpizar

Ubicacion: Brasil de Mora

Procedencia: Receta elaborada desde
hace 4 generaciones, desde hace 50
afios

Ingredientes:

2 kilos de papa
1 kilo de panzada de cerdo

1 kilo ce hojas de chicasquil

1 cebolla grande

1 cabeza de ajos

1 rollo de culantro castilla
1 rollo de culantro coyote
1 cucharada de achiote

3 ramas de apio

1 o 2 chiles grandes
condimentados

! Estado de coccion en el gue no queda ni suave ni dura

Preparacion:

Se sancochan las papas junto con las hojas de
chicasquil

Se cocina la panzada que quede al dente®

Se pica el chicasquil bien fino y la papa en
cuadritos pequefios

Se sofrien los olores con grasa de cerdo y la
panzada

Se incorpora la papa y el chicasquil junto con
los condimentos

Se cocina por 5 minutos a fuego lento

Se agrega el culantro al final




Papin de Maiz

Familia: Barboza Valverde

Procedencia: Se ha mantenido desde los
anos 40’s hasta la actualidad, durante tres
generaciones.

1 Fotografia: Ingredientes para papin.
% Extraido de “Cocina costarricense”.

Ingredientes:

- 1kiloy medio de maiz cascado.
- 1tapade dulce

- 2litros de leche

- 5 astillas de canela

Preparacion:

Se cocina el maiz, y se muele en la maquina.
En una olla se agrega el maiz cascado
molido, 1 tapa de dulce, los 2 litros de leche y
5 astillas de canela, para ser mezclados. Se
pasa la mezcla obtenida por una manta. En
una olla vaciamos la mezcla y la ponemos a
cocinar a fuego lento. Luego dejamos que se
cocine hasta que veamos que espese.
Finalmente, cocinada se vierte sobre un
molde y se deja cortar por aproximadamente
3 horas.

Chorreadas

Familia: Blanco Céspedes
Ubicacién: Barrio Morazan

Procedencia: Historia breve receta.

Fotografia: Peperonata italiana.
Extraido de Wikichef.

Ingredientes:

- 2elotes

- Aceite

- Y de harina
- Sal al gusto

Preparacion:

Raspar y licuar los elotes, agregarles sal al
gusto, espesar con harina y freir la mezcla
por cucharadas.




Tamales tipicos de elote

Familia: Blanco Céspedes
Ubicacion: Barrio Morazan

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- 2 Huevos

- 5 elotes semiduros

- ltaza de azlcar

- 1 cucharadita de royal

- 1 cucharadita de vainilla
- 1 barra de mantequilla

- 1 cajita de pasas

Preparacion:

Se muelen los elotes y se mezcla todo
muy bien, luego se baten los huevos, se
incorpora la masa y se vuelve a batir de
nuevo.

Se engrasa el molde y se pone harina
para que la masa no se pegue. Por
ultimo, se hornea por 30 minutos hasta
que esté bien dorado y asado.

Pollo a lajardinera

Familia: Blanco Céspedes
Ubicacion: Barrio Morazan

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- 1pollo

- 100 gramos de jamon

- Ytaza de aceite

- Y taza de puré de tomate
- 1 tazade vino blanco

- 100 gramos de garbanzos
- 1tarro de arvejas

- 1cebolla

- 2 zanahorias

- 3 papas medianas

- Saly pimienta

Preparacion:

Freir el pollo en porciones y el jamon
cortado en cuadritos. Una vez dorados,
agregue las cebollas, zanahorias, las papas
bien picadas y los otros ingredientes.

Por dltimo, afiada el puré de tomate y el
vino blanco, cocine en olla de presion
durante unos dos minutos hasta que la
carne esté suave.




Empanadas colombianas

Familia: Blanco Céspedes
Ubicacion: Barrio Morazan

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- 1 Kg de harina

- Y kg de mantequilla
- 1%taza de agua

- 1 huevo

- sal al gusto

Preparacion:

Mezcle la harina, huevo, sal y mantequilla
agregando poco a poco el agua hasta
formar una pasta suave.

Amésela y deje reposar durante 20
minutos.

Extienda la masa y corte circulos
medianos, posteriormente rellene y doble
para luego freirlas.

Familia: Blanco Céspedes
Ubicacién: Barrio Morazan

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- 2 Chayotes

- 1taza de leche condensada
- 1 cartén de leche

- Canelay clavos de olor

Preparacion:

Sancoche los chayotes, lictelos con leche y
canela, cuélelos y endulcelos con leche
condensada.

Agregue clavos de olor.

Al servir agregue rony hielo.




Chile dulce

Familia: Boscolo
Ubicacion: Colegio Unesco.
Procedencia: Receta italiana compartida

durante tres generaciones desde hace 10
afios.

Fotografia: Peperonata italiana. Extraido de
Wikichef.

Ingredientes:

- Aceite

- Cebolla

- Dos cabezas de ajo

- unaramita de perejil

- Chile dulce (Verde, rojo y amarillo)

- Sal, pimienta

- 2 cucharadas de aceite extra
virgen de oliva

Preparacion:

Cortar las cebollas en cuatro partes, perejil en tres mitades y
los chiles en tamafios grandes, por ejemplo, si es un chile
grande cortarlos a la mitad y quitarles las semillas, y
cortarlos en cuatro pedazos, los ajos dejarlos enteros.

En una olla con tapa, se coloca aceite se coloca la cebolla
en rodajas o0 en forma de julianas, las dos cabezas de ajo
majarlas, se hace en sofrito a estos ingredientes, después
se le agrega el chile, en ese momento se le coloca sal,
pimienta y un poquito de perejil. Se mezclan todos los
ingredientes y cuanto estan bien combinados se tapa, el
fuego debe de ser el minimo, esto con el agua que suelta el
chile si es necesario se le puede agregar agua muy poquito
para que no se pegue, esto durante 30 minutos. El chile
cambia de consistencia entonces se ve muy suave se apaga
el fuego y se le agrega un poquito de perejil fresco. Al gusto
se le pueden agregar aceitunas. Al momento de servir se le
agrega dos cucharadas de aceite de oliva.




Picadillo de papaya

Tamal de maiz asado

Familia: Fallas Segura Familia: Fonseca Leiva
Ubicacion: Repunta Ubicacion: Barrio Los Angeles
Procedencia: Se ha mantenido la misma Procedencia:

receta durante tres generaciones.

Fotografia: Tamal asado. Extraido de Fotografia: Picadillo de papaya.

3
3% “Cocina costarricense”. Extraido de “Cocina costarricense”.
Ingredientes: Ingredientes:
- Y% kg de maiz - 2 papayas grandes : %
- 2tazas de azlcar - 5 ajos picados finamente con la
- 3tazas de leche agria cascara
- 3tazas de leche dulce - 1rollo de culantro
- 1 barra de margarina - chicasquil
- 1 bolsa de natilla - Sal al gusto
- JA kg de queso - achiote
- 250 gr. De coco rayado

Preparacion:
- Salal gusto
Se muelen las papayas, luego se pone n al
Preparacion: fuego hasta que hierba y se echan en un

saguito de manta hasta que escurran bien.
Mezclar la masa con las leches y luego

agregar queso, natilla y margarina, el Luego picamos la cebolla, el ajo, el culantro,
coco y la sal por ultimo. chicasquil y se le agrega alguna carne

) . opcionalmente.
Después se pone a cocinar por 30

minutos a fuego medio, se hornea por 60 Luego agregamos en una olla aceite, achiote,
minutos a 300 grados de temperatura condimentos, la picadura y el picadillo. Se
revuelven bien y lo ponemos a sudar.




Mazamorra

Familia: Fonseca Leiva
Ubicacion: Barrio Los Angeles

Procedencia:

Fresco de name

Familia: Gallardo Sanchez

Ubicacion: Repunta

Procedencia: Receta compartida durante tres

generaciones, siendo la madre y abuela

originarias de la zona sur, frontera con Panaméa

Fotografia: Mazamorra. Extraido de
“Cocina costarricense”.

Ingredientes:

- Maiz en cospod

- Dulce de tapa, 1 Tapa
- Y kg, AzGcar

- 2litros, Agua

Preparacion:

Se desgrana el maiz. Luego se muele en
la maquina y se deja la masa en agua
hasta el siguiente dia. Se cuela, se deja
reposar y se le saca un poco de agua.

Se pone al fuego y se le agrega el dulce
y se mueve hasta que hierba.

Fotografia: Refresco de fiame.
Extraido de “curas naturales”.

Ingredientes:

- 1 Kgde fiame

- 1 lata grande de leche
evaporada (410 gramos).

- 1 cartén de leche (1 litro).

- Az(car al gusto

Preparacion:

Se cocina el fiame solo con agua. Después
que el fiame estd sancochado (suave); se
debe de pasar a la licuadora junto con las
leches y se agrega el azicar al gusto. Se le
puede agregar vainilla o canela segin el
gusto. Ademas, se licua con hielo y esté listo
para servir.




Torta de arroz o de novios

Familia: Jiménez Navarro
Ubicacion: Las vegas de Cajon
Procedencia: Realizada por Manuela Delgado

Rodriguez, Carmen Mora Delgado, Odieth
Valverde Mora, Selene Jiménez Valverde.

Fotografia: Jiménez, S. Torta de arroz. Fotografia
no publicada

Ingredientes:

- 3tazasde arroz

- 2tazas de agua

- 2tazas de leche

- 1 barra de margarina

- 2rajas de canela

- 7 clavos de olor

- 2tazas de azlcar

- 1 pizca de achiote

- 1 pizca de sal

- 50 gramos de coco

- 1tazade leche en polvo
- 1 cojollotierno de limoén
- Hojas de limon para servir

** Rinde 15-20 porciones.

Preparacion:

Se remoja el arroz en el agua por lo menos 5
horas, con esa misma agua se pone a cocinar a
fuego medio con | canela, los clavos, la sal y la
margarina. Cuando empieza a secar se agrega la
leche a poquitos que apenas cubra el arroz, asi
varias veces hasta que el arroz esté bien
reventado, se pone el azlcar.

Queremos algo parecido al arroz con leche, pero
seco. A partir de aqui, cocinar a fuego muy bajo
unos 5 minutos méas o hasta que esté muy espeso,
removiendo constantemente, 0jo que Se pega y se
ahuma y hay que botarlo. Apagar el fuego, agregar
la leche en polvo y los cojollos de limén. La textura
buscada es que podamos levantar la cuchara y
esta no se caiga.

En un pirex rectangular engrasar y agregar la
mezcla emparejado con una cuchara para apretar
un poco. Hornear a 210°C por 25 minutos con
temperatura a ambos lados, hasta ver la superficie
doradita. Desmoldar y dejar enfriar antes de cortar.
En el momento de servir poner una capa liviana de
leche condensada y servir en una hoja de limoén.




Arroz con chayote

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna,
es decir abuela, madre y la hija

Fotografia: Arroz con chayote.
Extraido de “Thelatinkitchen”.

Ingredientes:

- 2libras® de arroz
- 2 chayotes tiernos medianos
- 3 dientes de ajos majados
- sal al gusto
A 3 .
- unapisca’ de achiote
- 2 cucharadas de manteca de cerdo
o Clover Brand

- una pisca de pimienta o comino
en grano

Preparacion:

En una cazuela grande de aluminio o
hierro se agrega la manteca a que se
caliente con los ajos, luego los ajos se
pueden sacar para que no salgan en el
arroz cuando se sirva. Se agrega el
achiote con el arroz hasta que se tueste,
la sal y se le agrega el agua caliente
junto con los chayotes finamente picados,
el comino y la pimienta. Se le baja el
fuego cuando seca, se tapa y se deja
reventar.

% Una libra equivale a 450 gramos
3 Equivale a lo que se puede agarrar con los dedos indice y pulgar.

Arroz con papa

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Arroz con papa.
Extraido de “Cocina costarricense”.

Ingredientes:

- 2libras de arroz

- 2 papas

- 3 dientes de ajos majados

- salal gusto

- una pisca de achiote

- 2 cucharadas de manteca de
cerdo o Clover Brand

- una pisca de pimienta o
comino en grano

Preparacion:

En una cazuela grande de aluminio o hierro
se agrega la manteca a que se caliente con
los ajos, luego los ajos se pueden sacar para
gue no salgan en el arroz cuando se sirva. Se
agrega el achiote con el arroz hasta que se
tueste, la sal y se le agrega el agua caliente
junto con las papas picadas en trozos
grandes, el comino y la pimienta y al estar
cocido se le agrega un manojo de culantro.
Se le baja el fuego cuando seca, se tapay se
deja reventar.




Arroz con frijolillo gandul

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna,
es decir abuela, madre y la hija

: Fotografia: Frijol de palo. Extraido de
s Taringa”.

Ingredientes:

- 1 libra de arroz,

- Y libra de frijol gandul tierno

- 3 ajos majados

- 1 cebolla morada finamente picada

- 2 cucharadas de manteca de cerdo
o Clover Brand

- 1 piscade sal o al gusto

Preparacion:

En una cazuela grande de aluminio o
hierro se coloca la manteca a calentar,
luego se agrega los ajos, para aromatizar
la manteca, se sacan para que no salgan
en el arroz cuando se sirva. Agregar el
arroz para que se tueste con la sal y se le
agrega el agua caliente junto con el frijol.
Se debe bajar la temperatura del fuego
cuando se seca el agua y se deja
reventar.

Nota: para preparar un arroz guacho Los
ingredientes son casi los mismos, la
diferencia es que no se utilizan vegetales
0 carne y se puede sustituir el agua con
= caldo de alguna carne y se sigue el
mismo procedimiento que la receta

* Consiste en la porcion que cabe en la palma de la mano.

Arroz con dulce

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Arroz con papa.
Extraido de “Cocina costarricense”.

Ingredientes:

- Ylibra de arroz

- 3 botellas de leche dulce

- 1 manojo* de clavo de olor

- 1 manojo de canela en astilla
- % detapa de dulce raspado

Preparacion:

En una olla de hierro se coloca el arroz con la
canela, los clavos de olor y suficiente leche.
A fuego lento se revuelve constantemente
con una cuchara de madera para que no se
pegue en el fondo. La leche se le agrega
poco a poco, cuando esta suave se le
adiciona el dulce, se sigue mezclando hasta
gue se deshace el dulce. No debe de quedar
muy seco. Se puede servir frio o caliente.




Cajetas de semillas de
chiverre

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna,
es decir abuela, madre y la hija

Chilate

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Ingredientes del chiverre.
Extraida cocina costarricense

Ingredientes:

- agua

- 1/2libra de semillas de chiverre
tostadas

- 1 tapa de dulce raspado.

Preparacion:

En una olla de hierro se coloca a cocinar
el dulce raspado en un poquito de agua a
fuego bajo. Cuando hierve se agregan las
semillas bien tostadas. Se mueve la
mezcla con una cuchara de chonta hasta
qgue condense. En un moledero mojado
se coloca la mezcolanza cuando esté
semidura, se extiende y cuando enfria
cortarla en pedacitos.

®Esla pieza en forma de piramide que se usa arriba de
la maquina de moler, para que el producto salga lentamente
Equivale a 500 gramos.

Fotografia: Ingredientes para chilate.
Extraido de Repretel.

Ingredientes:

- 1tolva® de maiz
- 2 botellas de agua
- Dulce de tapa al gusto

Preparacion:

El maiz se cocina hasta que quede suave.
(No se pela con ceniza). Puede quebrarse en
la piedra para moler maiz o en la maquina;
no tiene que quedar fino, se puede preparar
el mismo dia que se cocina el maiz. Tampoco
se pasa por el lienzo (donde se cuela la
mezcla, tela). Se hierve el agua, el duce
raspado y se le agrega el maiz quebrado. Se
mueve cuando hierve, se aparta del fuego y
se sirve caliente (Rinde para 8 personas)




Chorreadas

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna,
es decir abuela, madre y la hija

R ,, v
gﬂﬁ Fotografia: Chorreada. Extraido de
l% Tripadvidsor.

Ingredientes:

- 1tolva de elote tierno
- Yide azlcar

- 2 huevos

- 1 pizca de sal

- 1 barra de margarina

Preparacion:

Se mezclan todos los ingredientes en una
palangana, hasta que la mezcla quede
grumosa. Luego se frie con manteca en
un comal de hierro, la mezcla preparada
como formando tortillas, se sirve caliente
afadiendo queso o natilla.

Guacho de gallina

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: arroz guacho. Extraido de
“Cocina costarricense”.

Ingredientes:

- 1libra de arroz

- 1 chayote tierno en trozos

- Dulce de tapa al gusto

- 2 papas grandes en trozos

- 3 dientes de ajo majados

- Y cucharadita de Comino y %2
cucharadita de pimienta

- 1 manojo de culantro coyote y
otro de orégano

- 1 gallina casera en trozos

Preparacion:

En una olla grande se coloca la gallina en
suficiente agua. Cuando se suaviza se
agrega el arroz, las verduras y condimentos.
Se deja que hierva pero que no se seque,
sino caldo sito. Puede servirse con platano o
guineo negro sancochados. (Rinde 10
personas).




Pureé de papa

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna,
es decir abuela, madre y la hija

-~
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N ¥
g% Fotografia: puré de papas. Extraida
# cocina cocina-consabor.

Ingredientes:

- 2libras de papas

- unroyo de culantro castilla

- 4 dientes de ajos picados
finamente

- Achiote

- Sal al gusto

- 1 cucharada de manteca de cerdo

Preparacion:

Se pelan las papas y se cortan en trozos
grandes, se hierben con sal, cuando
estdn suaves se agregan los ajos, el
achiote y la manteca, se maceran con un
jarro de loza. Al final se afiade el culantro
finamente picado.

Picadillo de papaya

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Picadillo de papaya.
Extraido de cocina costarricense.

Ingredientes:

- 2 papayas grandes cortadas
en trozos

- 5 ajos picados finamente
con la cascara

- Sal al gusto

- 1 cucharada de manteca de
cerdo

- 1/2cucharadita de comino en
grano

Preparacion:

Hervir agua suficiente, cuando hierve colocar
la papaya picada unos 10 minutos. Se coloca
en un lienzo para escurrir y se anega un ratito
en agua fria. Se retuerce con las manos
hasta que salga toda el agua. En una
cacerola de hierro negro colocar: la manteca,
los ajos y el picadillo con las hojas de laurel,
la sal, el achiote, la pimienta y el comino;
revolver y tapar, dejarlo a fuego lento,
revolverlo de vez en cuando para que se
cocine bien. Se sirve con tortillas palmeadas.
(Rinde para 8 personas)




/Picadillo de chicasquil y
papa

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

Picadillo de zorrillo y papa

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Picadillo de chicasquil con
papa. Extraido de ResearchGate.

Ingredientes:

- 2libras de hojas de chicasquil

- Ylibra de papas

- 1libra de posta de cerdo sin
grasa

- 4 dientes de ajos majados

- 4 hojas de laurel

- 1 cebolla morada grande picada
en julianas

- sal al gusto

- 1 chile dulce cortado en tiritas

Preparacion:

En una cacerola grande, calentarla,
afadir: la manteca, los ajos, la cebolla, el
chile dulce, las hojas de laurel, la sal, la
carne cortada en trozos pequefiitos, las
papas en cuadritos y el achiote. Revolver
con una cuchara de chonta, dejar tapado
para que suavice a fuego bajo. Cuando la
carne se suaviza agregar el chicasquil
picado, moverlo nuevamente, dejar 10
minutos méas y bajar la temperatura del
fuego. Servir con tortillas palmeadas
(Rinde para 10 personas).

T -
Fotografia: Picadillo de zorrillo con
papa. Extraido de recetas de Costa Rica.

Ingredientes:

- 1 libra de hojas de zorrillo

- Ylibra de papas

- 4 dientes de ajos majados

- 4 hojas de laurel

- 1 cebolla morada grande en
julianas

- Sal al gusto

- 1 chile dulce cortado en
tiritas

- 1 cucharada de manteca

Preparacion:

En una cacerola grande, calentarla, afiadir: la
manteca, los ajos, la cebolla, el chile dulce,
las hojas de laurel, la sal, las papas cortadas
en cuadritos y el achiote. Revolver con una
cuchara de chonta, dejar tapado para que
suavice a fuego bajo. Cuando suavice
agregar el zorrilo picado, moverlo
nuevamente, dejar 10 minutos mas y bajar
del fuego. Servir con tortillas palmeadas
(Rinde para 10 personas).




Picadillo de arracache

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

Fotografia: Arracache. Extraido de
Onocusine.

Ingredientes:

- 4 libras de arracache

- 6 dientes de ajo macerados

- 4 hojas de laurel

- Sal al gusto

- 1 cucharada de manteca

- Y cucharadita de pimienta en
grano

- Y cucharadita de comino en
grano

- 1 cucharada de manteca

Preparacion:

Pelar y picar el arracache el dia anterior,
hervirlo por 10 minutos. Extraerlo del
agua caliente y sumergirlo en agua fria.
Al dia siguiente se pica maquina de
picadilo o a mano. Se escuche
manualmente para eliminar toda el agua.
En una cacerola grande caliente, afadir:
la manteca, los ajos, las hojas de laurel,
la sal y el achiote. Revolver con una
cuchara de chonta, dejar tapado para que
suavice el fuego bajo. Servir con tortillas
palmeadas (Rinde para 10 personas).

Picadillo de chayote

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Picadillo de chayote.
Extraido de recetas de Costa Rica.

Ingredientes:

- 6 chayotes tiernos

- 4 dientes de ajos
macerados

- Sal al gusto

- 1 cucharada de
manteca

- Achiote

- 1 manojo de culantro
coyote o castilla

Preparacion:

Pelar y picar los chayotes, colocarlos en una
cacerola de hierro, agregar la manteca, los
ajos, también la sal y el achiote. Se revuelve
con una cuchara de chonta. Cuando esté listo
para consumirlo se agrega culantro y se
aparta del fuego. Servirlo con platano o
banano verde cocinado (Rinde para 10
personas).




Picadillo de ayote tierno

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

¢ Fotografia: Ayote tierno. Extraido de La
% prensa Nicargua.

Ingredientes:

- 1 ayote tierno

- 4 dientes de ajos macerados

- Sal al gusto

- Y cucharada de manteca

- achiote

- 1 botella de leche dulce

- 1 manojo de culantro coyote o de
castilla

Preparacion:

Picar el ayote, en una cacerola de hierro
calentarla junto con la manteca y los ajos,
colocar el ayote, también la sal y el
achiote. Se revuelve con una cuchara de
madera. Cuando esté listo para consumir
se agrega el culantro y la leche. Se
aparta del fuego. Se sirve acompafiado
con platano o banano verde cocinado y
arroz blanco (Rinde para 10 personas).

Picadillo de chiverre

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Fotografia: Chiverre tierno. Extraido de
recetas de Costa Rica.

Ingredientes:

- 1 chiverre tierno

- 4 dientes de ajos macerados

- Sal al gusto

- Y cucharada de manteca

- Achiote

- 1 botella de leche dulce

- 1 manojo de culantro coyote o
castilla

Preparacion:

Picar el chiverre. en una cacerola de hierro
calentarla junto con la manteca y los ajos,
colocar el ayote, también la sal y el achiote.
Se revuelve con una cuchara de madera.
Cuando esté listo para consumir se agrega el
culantro y la leche. Se aparta del fuego. Se
sirve acompafiado con arroz blanco (Rinde
para 10 personas).
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Picadillo de nabo col y papa

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

1 Fotografia: Picadillo de nabo col con
s papa. Extraido de cocina costarricense.

Ingredientes:

- 2 nabo col

- 3 papas grandes

- 4 dientes de ajos majados

- Sal al gusto

- Y cucharada de manteca

- Achiote

- 1 manojo de culantro coyote o
castilla

Preparacion:

Picar las papas en cubos con cascara,
también el nabo col. En una cacerola de
hierro calentarla junto con la manteca y
los ajos, colocar el ayote, también la sal y
el achiote. Se revuelve con una cuchara
de madera y se tapan. Cuando esté listo
para consumir se agrega el culantro y se
aparta del fuego. Se sirve con tortillas
palmeadas y arroz (Rinde para 10
personas).

Rompope de maiz y guaro
contrabando

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

SRt I\ 3
Fotografia: Rompope. Extraido de
cocina delirante.

Ingredientes:

- 1 tolva de maiz
sancochado de molido
bien fino

- 2 botellas de leche dulce

- Dulce de tapa

- Yade guaro contrabando

Preparacion:

El maiz se cocina y se le agrega ceniza para
pelarlo. Cuando esta suave y pela el grano
facilmente, se lava en un canasto de bejuco
con agua fria hasta que se le quite por
completo la cascara. Se hierve para que
guede bien blanco, esto se hace el dia antes.
Se muele en la piedra o en la maquina de
moler maiz hasta que quede bien fino. En un
poco de agua agregar la masa y se revuelve,
luego se cuela en un lienzo o colador. En una
olla preferiblemente de hierro o aluminio se
coloca la leche, el dulce raspado a gusto de
cada quien y la masa colada, se coloca en
fuego bajo hasta que espese y hierva, debe
de moverse constantemente para que no se
pegue y no se le haga grumos. Se aparta del
fuego, cuando esté frio o tibio se le agrega el
guaro contrabando y se sirve (Rinde para 8
personas).




Rosquillas con semillas de
chiverre

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

Ingredientes:

- 2tolvas de maiz

- Salal gusto

- Ylibra de semillas de chiverre
tostadas

Preparacion:

Se muele el maiz, junto con las semillas
de chiverre tostadas. A continuacion, se
le afiade un poquito de agua para

suavizar la mezcolanza y la sal, se hacen

bolitas y se procesan las rosquillas. Se
hornean de la misma forma como se

hornea el tamal asado.

Nota: esta mezcla también era utilizada

para hacer albondigas.

Rosquillas de chicharron

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir

Se muele el maiz junto con los chicharrones.
A continuacion, se le afiade un poquito de
agua para suavizar la mezcla y la sal, se
hacen bolitas y se hacen rosquillas. Se
hornea de la misma forma como el tamal

asado.

Familia: Martinez Badilla

abuela, madrey la hija

Ingredientes:

2 tolvas de maiz

Sal al gusto

1 libra de chicharrén
bien tostado

Preparacion:




Rosquillo o rosquete

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

Fotografia: Rosquilla. Extraido de cocina
el espafiol.

Ingredientes:

- 2 libras de maiz crudo bien lavado
- Y tapa de dulce raspado
- 6 huevos

Preparacion:

En una olla de hierro colocar el maiz bien
escurrido a dorar, moverlo
constantemente con una cuchara de
madera hasta que dore. Cuando se enfria
se muele hasta que quede bien fino.
Posterior se baten los huevos enteros
con el molino, se agrega la harina o
pinolillo y la miel de dulce, se mezclan los
ingredientes y se hornea hasta que dore.

Sopa de gallina

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

Ingredientes:

- 1 gallina en trozos

- 1 chayote en tiritas

- 2 papas grandes en trozos

- 2 zanahorias pequefas en tiritas
- 1libra de yuca en trozos pequefios
- Y de ayote tierno

- 1 manojo de orégano

- 4 dientes de ajo machacados

- 1 matita de culantro

- 1 pisca de achiote

- salal gusto

Preparacion:

En una olla grande de loza se agrega la
gallina a cocinar con agua, los ajos y el
orégano hasta que suavice. Posterior se
afladen las verduras y el resto de
condimentos, el culantro se agrega cuando
se quita del fuego (Rinde para 8 personas).
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f Sopa de gallina con arroz o Sopa de postay hueso de
fideos res
Familia: Martinez Badilla Familia: Martinez Badilla
Procedencia: Las recetas se han mantenido Procedencia: Las recetas se han mantenido por
por tres generaciones de la linea materna, es tres generaciones de la linea materna, es decir
decir abuela, madre y la hija abuela, madrey la hija
Ingredientes: Ingredientes:
- Y delibrade arroz - 2libras de posta y hueso
- 4 dientes de ajos macerados con - Y. delibrade arroz o avena
cascara - 4 dientes de ajo machacados
- Y cucharadita de pimienta en grano - Salagusto
* - Y cucharadita de comino en grano - Y cucharita de Pimienta en grano
;@% - Sal al gusto - Y cucharita de comino en grano
ﬁa‘?' - 1 manojo de culantro coyote - 1 manojo de culantro coyote
s - 1 gallina en trozos pequefios
Preparacion: Preparacion:
En una olla grande de loza se coloca la En una olla grande de loza se coloca la @@
gallina a cocinar, con ajos, la pimienta, el posta y hueso a cocinar con los ajos,
comino y la sal, hasta que suavice. pimienta, comino y la sal hasta que suavice,
Seguido se adiciona el arroz tiene que enseguida se afiade el arroz o la vena hasta
quedar suave, el culantro se agrega que quede suave, el culantro se agrega
cuando se baja del fuego, da mejor sabor cuando se baja del fuego, le da mejor sabor

a la comida. Nota: similar se hace con el

cabello de angel (rinde para 8 personas). ala comida (rinde para & personas).




Sopa de pescado

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

Ingredientes:

- 4 cabezas de pescado roncador

- 1 chayote tierno

- 2 zanahorias pequefas

- 2 papas grandes

- 1 manojo de culantro castilla o
coyote

- 1 cebolla morada grande

- 4 dientes de ajo triturados

- 4 hojas de laurel

- 1 chile dulce

Preparacion:

En una olla grande con suficiente agua
se coloca al fuego, cuando hierva se
coloca las cabezas bien lavadas, se
dejan que hiervan durante minimo 1 hora,
cuando estén suaves se sacan, se cuela
el caldo. Se vuelve a colocar el caldo con
las verduras en tiritas hasta que hiervan,
ademas todas las especies, excepto el
culantro. Puede servirse con arroz blanco
y limén acido (Rinde para 8 personas).

Sopa de bacalao

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir

abuela, madrey la hija

Ingredientes:

- 1libra de bacalao

- 1 cebolla morada grande

- 4 dientes de ajo macerados
- 1 chile dulce

- 3ramitas de tomillo

- 1 manojo de culantro coyote
- Achiote al gusto

Preparacion:

Se hierve agua; Al mismo tiempo en una
palangana colocar el bacalao con el agua
caliente por 20 minutos para quitarle el
exceso de sal y la piel.

En el agua caliente se coloca el bacalao en
trozos, agregar todos los condimentos bien
picados sin sal. El echarle verduras es
opcional. Se sirve junto a arroz blanco.
(Rinde para 10 personas).




Sopa tonta

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es

decir abuela, madre y la hija

Ingredientes:

- Y delibra de macarrones

- 2 papas grandes

- 4 dientes de ajo triturados

- 1 cebolla en julianas

- 1 cucharada de manteca

- Salal gusto

- Achiote

- 1 manogjo culantro de castilla

Preparacion:

En una olla con agua hirviendo, afiadir la
papa en trozos grandes con la manteca,
sal y el achiote. Posterior agregar los
macarrones en trocitos, moverlos para
gue no se pequen unos con otros. Afadir
los condimentos al final, para que el
sabor sea mejor. A este tipo de sopa se
le puede adicionar quelites de chayotes o
ayote, o mostaza en hoja es deliciosa
(rinde para 6 personas).

Sopatonta con torta de huevo

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir

abuela, madrey la hija

Ingredientes:

- Y detolva de masa

- 2 huevos

- 2 papas grandes

- 4 dientes de ajo triturados

- 1 cebolla en julianas

- 2 cucharadas de manteca

- Salal gusto

- Achiote

- 1 manojo de culantro castilla al gusto

Preparacion:

En una olla con agua hirviendo, afadir la
papa en trozos grandes con la manteca, sal
y el achiote, posterior agregar las tortas que
se elaboran como las tortas tradicionales de
huevo, a diferencia que en esta mezcla
masa, se frien en un comal de hierro negro;
se afiaden a la sopa en trozos, afadir los
condimentos al final para que tengan mejor
sabor (rinde para 6 personas).




Tamal asado

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido
por tres generaciones de la linea materna, es
decir abuela, madre y la hija

Ingredientes:

- 2 tolvas de maiz cocinado, pelado con
ceniza

- 1libra de queso

- 3tazas de natilla

- 1 manojo de clavo de olor

- 1 manojo de canela en astilla

- 2 botellas de leche agria

- 1 tapa de dulce raspada

Preparacion:

Se mezclan todos los ingredientes en una
olla de hierro, se coloca en el fuego, se
mueve constantemente con una cuchara
de madera para que no pegue y quede
una mezcla homogénea. Se deja con el
rescoldo por debajo y se colocan hojas
de platano por encima de la olla. Se
coloca una tapa de aluminio o un trozo de
zinc con brazas y lefia hasta que doren.
Se sirve frio, para tomar con bebida
caliente.

Tamal de elote

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir

abuela, madrey la hija

Ingredientes:

- 20 elotes grandes

- 1 pizca de sal

- Azlcar al gusto para dar dulce
- Y%libra de queso

- 2tazas de natilla

Preparacion:

Se muele el elote, este se debe de recoger
en un recipiente (caldito), este se debe
agregar con los demés ingredientes. Se
lleva al fuego en una olla de hierro. Se
revuelve hasta que endurezca. Se usa una
cuchara de madera, se deja solo el rescoldo
por debajo y se colocan hojas de platano,
se agrega la mezcla de la masa y por
encima se colocan hojas de platano, luego
se coloca una tapa de aluminio o un trozo
de zinc con brazas y lefia hasta que doren.




portillas con semillas de chiverre

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido

por tres generaciones de la linea materna, es

decir abuela, madre y la hija

Ingredientes:

- 1tolva de maiz
- Salal gusto
- Y delibra de chiverre tostadas

Preparacion:

Se muele el maiz junto con las semillas
de chiverre, enseguida se le agrega un
poquito de agua para suavizar la mezcla
y la sal, se hacen bolitas y se palmean
las tortillas. Se cocinan en el comal de
hierro negro, igual que las tortillas
tradicionales

N

Yuca sancochada con carne de res

ahumada

Familia: Martinez Badilla

Procedencia: Las recetas se han mantenido por
tres generaciones de la linea materna, es decir
abuela, madrey la hija

otografia: Yuca con carne ahumada.
Extraido de MIFIC.

Ingredientes:

- 4libras de yuca en trozos y pelada
- Salal gusto
- 1 manojo de orégano

- 3libras de carne ahumada y en trocitos

Preparacion:

Cocinar la yuca con la sal y orégano con
bastate agua. Cuando esponje y quede
poca agua en la olla, afiadir la carne, se le
da un hervor y esta listo para servir.

Acompanar con bebida caliente (Rinde para
10 personas).




Tamales mudos

Familia: Molina Delgado

Ubicacion: Barrio Hospital Viejo, Calle Palillo,
San Isidro, Pérez Zeled6n

Procedencia: La receta se ha mantenido por
tres generaciones (Abuela, madre e hijos).

Fotografia: Cordero, A. Tamal mudo. Fotografia no
publicada

Ingredientes:

- 1Kg de masa

- 1Ajo

- 1 Cebolla pequefa

- 1 chile pequefio

- Culantro al gusto

- Sal Al gusto

- Una barra de mantequilla derretida
- Unabolsa de natilla Grande

- 1Kg de Queso Rayado

- 3tazas de caldo de pollo

- Frijoles Molidos

- Hojas de platano soasadas y limpias
- Pabilo

Preparacion:

Licuamos el ajo, el chile, la cebolla y el culantro junto con
el caldo de pollo.

Colocamos la masa en una olla, seguidamente se
agregan la mantequilla derretida, natilla, queso, caldo de
pollo con las especias y sal al gusto.

Procedemos a mezclar muy bien todos los ingredientes
(Excepto los frijoles molidos).

Extendemos una cucharada de maza sobre las hojas de
platano

Sobre la masa colocamos una cucharada de frijoles
molidos

Procedemos a envolver y amarrar los mudos

Se calienta una olla de agua y cuando esta hirviendo se
agregan los tamales mudos.

Tiempo de coccién 20 Minutos aproximadamente.

Rinde aproximadamente 40 mudos (20 Pifas)




Pozol

Familia: Montoya Azofeifa

Procedencia: Recetas realizadas por los
abuelos (mantenido por tres generaciones).

Ingredientes:

- Maiz

- Posta de cerdo

- Dientes de ajo (picado)
- Apio

- Culantro

- Aceite

- Banano

- Papa

- Chile

Preparacion:

Se cocina el maiz y cuando esté suave,
se le agregan las pesufias, la carne
(cuando esta suave) y las verduras bien
picadas.
Por ultimo, se agregan los condimentos
al gusto.

Nota: El maiz se puede comprar
descascarado o cocinarlo en una olla
cubierto con agua y luego dejarlo reposar
durante 8 horas, quitarle los hollejos y
cocinarlo hasta que reviente.

Sopa de frijoles borracha

Familia: Montoya Azofeifa

Procedencia: Recetas realizadas por los
abuelos (mantenido por tres generaciones).

Ingredientes:

- 1Kkg de frijoles negros

- 1 zanahoria en trozos

- 1 ramade apio en trocitos
- 1 cabeza de ajo picada

- 2 hojas de laurel

- 150 gr de tocineta picada
- Y taza de puré de tomate
- 1lata de cerveza

- Saly pimienta al gusto

Preparacion:

Lave los frijoles y remdjelos en 3 Litros de
agua a vispera entes de cocinarlos.

Al momento de cocinar, bote el agua y
coléquelos en una olla con suficiente agua
fresca hasta que los cubra, afada la
zanahoria, la rama de apio, el ajo, la mitad
de la cebolla y las hojas de laurel, cocine
fuego medio durante 40 mins.

En un sartén, sofria la tocineta con el resto
de la cebolla, el puré de tomate, la cerveza,
la sal y los condimentos, cuando pasen los
40 mins iniciales de coccion de los frijoles,
afada el sofrito anterior.

ContinGe con la coccion hasta que los
frijoles estén suaves, retire la hoja de laurel
y rectifique la sal.




Arroz guacho

Familia: Montoya Azofeifa

Procedencia: Recetas realizadas por los
abuelos (mantenido por tres generaciones).

Ingredientes:

- 1rollo de culantro coyote

- 1 diente de ajo picado

- 3 sobre de consomé de pollo
- 1 cucharadita de sal

- 4tazas de arroz a la medida
- 1kg de menudos de pollo

- 1 cucharadita de achiote

- Y cebolla blanca picada

- 1 cucharada de salsa inglesa

Preparacion:

Se pone los menudos de pollo a hervir
con los condimentos y olores.

Se afiade las papas junto con el arroz y
se deja cocinar hasta que el arroz
reviente y se le afiade agua poco a poco,
revolviendo cada instante. Muy
importante, siempre es mas agua para
gue no se queme, hasta llegar a tener la
mezcla espesa.
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Frito de cerdo

Familia: Montoya Azofeifa

Procedencia: Recetas realizadas por los
abuelos (mantenido por tres generaciones).

Ingredientes:

- 1 cabeza de cerdo

- 1 chile dulce finamente picado

- 1 cebolla finamente picada

- 1 cabeza de ajo picada

- culantro

- 1 cucharadita de achiote

- Asadura de cerdo: Higado, corazén
o rifiones.

- Un poco de aceite.

Preparacion:

Se toma la cabeza de cerdo y se extraen
todas las porciones de carne, luego lo pica
junto con el corazén, higado y rifiones en
cuadritos pequefios.

Ponga el achiote en la olla incorporando la
cebolla picada junto con el ajo a sofreir.
Luego se le incorpora el consomé de
acuerdo a gusto y se deja sofreir todo junto
durante un rato.

Incorporar suficiente agua hasta que tape el
frito de cerdo. Una vez hecho esto, se
cocina a fuego lento moviéndolo
constantemente para que no se pegue,
cuando ya esté suave se seca por
completo.

Ya que esté listo, se incorpora el chile dulce
y el cilantro finamente picado y se revuelve.




Enfrijoladas de Costa Rica

Familia: Montoya Azofeifa

Procedencia: Recetas realizadas por los
abuelos (mantenido por tres generaciones).

Fotografia: Enfrijoladas. Extraida de “Cookpad”

Ingredientes:

-Tortillas de maiz

-Aceite

-2 tazas de frijoles cocinados y
condimentados

-Natilla

-3 cucharadas de cebolla picada
-Sal y pimienta al gusto

-Chiles jalapefios

-Queso rayado

-Huevos revueltos

-Pollo cocinado y condimentado,
desmenuzado

-cebolla morada finamente picada
-culantro finamente picado

Preparacion:

Pase las tortillas por aceite caliente solamente sin freir para
suavizarlas, deje aparte.

Licue los frijoles con un poco de agua, la pimienta y la sal,
deje aparte (debe quedar como un puré ralo). Pase una
tortilla por ese puré de frijoles, rellene con pollo y doble a la
mitad.

Pase otra tortilla por el puré de frijol, rellene con huevo
revuelto y doble a la mitad, haga lo mismo con la tercera
tortilla, pero rellene con queso.

Coloque las tortillas en un plato decorativamente y cubra
con puré de frijol, decore con cebolla, culantro y natilla.




Mazamorra de maiz

Familia: Retana Padilla
Ubicacion: Mollejones
Procedencia: La receta se ha mantenido por

tres generaciones (Abuela, maméay hermana
de quien compartio la receta).
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Fotografia: Mazamorra. Extraido de
“Cocina costarricense”.

Ingredientes:

- Maiz en cospo® 1 cuartillo
- Dulce de tapa, 1 Tapa

- Y kg, AzGcar

- 2litros, Agua

Preparacion:

Se muele la mitad de maiz un dia antes

y la otra mitad el otro dia

Se agrega agua

Se coloca el maiz

Se cocina el maiz con el dulce y azlcar
hasta que hierva y la mezcla quede
espesa

j El cocido que conserva parte del hollejo cuando queda duro y amarillento
Tubérculos comestibles de especie Dioscorea alata

Picadillo de hname

Familia: Retana Villanueva

Ubicacion: Quebrada Honda

Procedencia: La receta se ha mantenido por tres

generaciones (Abuela, mama e hija).

Fotografia: Name. Extraido de Vitonica.

Ingredientes:

- 1kgde fiame
- Y% kg de carne cecina

- Olores naturales (cebolla, ajo, chile
dulce, culantro, sal, pizca de achiote)

Preparacion:

Primero: se debe de cocinar la carne con
poquita sal.

Segundo: cocinar el lame con agua que
quede al dente, “Sancochar el iame”.

Se debe de picar el iame en cuadritos.
Desmechar la carne, se pican todos los
olores bien finitos.

Con la olla caliente colocar el aceite a
sofreir los olores naturales, con la pizca de
achiote; cuando estd suave los olores,
agregar el fiame y la carne y revolver bien
todos los ingredientes




Olla de carne

Familia: Retana Villanueva

Ubicacion: Quebrada Honda

Procedencia: La receta se ha mantenido por
cuatro generaciones (Abuela, mam4, hijas y
nietas).

¢ Fotografia: Ingredientes para olla de
* carne. Extraido de Wikipedia

Ingredientes:

- 1 kg de pecho de res

- 1 Kg de hueso de nuca de res

- 1kgde jarrete

- Sal

- Agua

- Olores naturales (culantro, apio, ajo,
cebolla, se puede picar finamente).

- Verduras y tubérculos, todos los que
tenga disponibles y de preferencia.

Preparacion:

Primero se debe de cocinar la carne con
agua y se le agregan los olores naturales
(culantro, apio, ajo, cebolla, se puede
picar finamente).

1 cucharada de sal, se agrega agua
hasta que cubra la carne, en el momento
que la carne esta suave, se le agregan
todas las verduras y tubérculos hasta que
todos queden suaves, por
recomendacion la yuca y bananos
agregar de ultimo, porque se suavizan
muy rapido.

Tamal asado de maiz

Familia: Roman
Ubicacion: La alfombra de Baru
Procedencia: Durante dos generaciones en esta

familiay fue aprendida de un miembro de otra
familia vecina.

Fotografia: Jiménez, S. Tamal asado.
Extraido de Vainol.co.cr.

Ingredientes:

- 2tazas de masarica

- 1 taza de maicena

- 2 barras de margarina

- 1 bolsa de natilla

- Az(car al gusto

- Leche (de una caja a media caja)

Preparacion:

Colocar todos los ingredientes en un
recipiente, segin el orden indicado
anteriormente. En el caso de las barras de
mantequilla si desea puede derretirlas. Se
mezclan bien todos los ingredientes, en
este momento se pasa la mezcla a una olla
y con el fuego medio se cocina a fuego
medio hasta que quede la textura similar a
un atol muy espeso.

Después lo pasa a un pirex, y lo hornea,
dora por encima. En el momento que se ve
dorado, lo saca y deja que se enfrié y lo
corta en pedazos listo para comer.
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Pozol de maiz Recetn doble siv inagen 2
Familia: Rivera Villareal Familia: Rivera Villareal
Ubicacion: Barrio Los Angeles Ubicacion: Barrio Los Angeles
Ingredientes: Ingredientes:
- 1kgde maiz - 4 cojollos de chicasquil
- 1kg de carne de cerdo - 1kgde papa
- 1chile - 1cebolla
- 1rollo de culantro - 1chile
- 2 consomé - 1 culantro
- Y% cda de pimienta negra - 1kgde pEJIEJO de cerdo
A - 2 cucharadas de chile jalapefio - 2 consome
ﬁ,@ - 2 dientes de ajo
- Y cda de achiote
% - 2cdade salsa Lizano

Preparacion:

Preparacion:

Se_poneLa cocmalr el rr|1a|z’hasta que Se cocinan las hojas de chicasquil y los i&é
reviente. Luego se lava el malz y en una cocinamos 15 minutos en fuego, se escurre
olla se incorporan los ingredientes y la y se pica

carne a freir. Luego se agrega una taza
de agua hasta que hierva y por ultimo se
le echa el maiz.

Cocinamos el pellejo y lo hacemos en
cuadritos. Cocinamos las papas y echamos
los olores a cocinar con las papas. Después
le agregamos el pellejo y el chicasquil.
Damos 5 minutos de tiempo y listo.




Gallina enjarrada

Familia: Valverde Navarro

Procedencia: Estareceta se ha mantenido por
tres generaciones (Abuela, madre e hija).

1 Fotografia: Gallina enjarrada. Extraido de
3% “Cocina costarricense.

Ingredientes:

- Unagallina

- Unrollo de culantro coyote
- Una cabeza de ajos

- Achiote

- sal

- Agua

Preparacion:

Arreglar la gallina: esto es, quitarle las
plumas, abrirlas, sacarles los menudos,
desechar partes no comestibles, como la
cabeza, patas y otros. Hay que dejar la
gallina entera no se puede destazar, las
puntitas de los muslos meten en el orificio
que le quedo donde se le corto el ano.
Las alitas doblan para atras con cuidado
de no quebrar.

Se cocina con suficiente agua y muchos
olores se le agrega sal al gusto y cuando
este bien suave, se saca bien seca.

Se pone un satén al fuego, con aceite y
un poquito de achiote y se coloca la
gallina ya cocinada. Después de esto, se
deja al fuego lento, se le va dando vuelta
b para que dore

Se sirve con tortillas.

Chorreadas de ayote sazén

Familia: Valverde Navarro

Procedencia: Estareceta se ha mantenido por
tres generaciones (Mi personalacredy la
compartié con madre, hermanas y nietas).

CHORREADA
Costa Rica

Fotografia: Chorreada dorada. Extraido
de “Cocina costarricense

Ingredientes:

- Un kilogramo de ayote sazén

- Dos huevos

- Cuatro cucharadas de azlicar

- Una cucharada de royal o polvo de
hornear

- Dos cucharadas de harina

Preparacion:

Se lava el ayote sazdn y se corta en trocitos
Se licia agregando medio vaso de agua,
cada vez que se licue

Se mezcla con huevos, azlcar, royal y
harina

Se calienta el comal, término medio.se
limpia con una servilleta con aceite.

Se agrega una cucharada de la mezclay se
deja dorar.




Picadillo de platano

Familia: Valverde Navarro

Procedencia: Estareceta se ha mantenido por
tres generaciones (Abuela, madre e hija).

Picadillo de chicasquil

Familia: Valverde Navarro

Procedencia: Estareceta se ha mantenido por
tres generaciones (Mi personalacredy la
compartié con madre, hermanas y nietas).

Fotografia: Picadillo de platano verde.
Extraido de “Cocina costarricense

Ingredientes:

- 5 platanos verdes

- Y kilo de carne molida o 1/2kilo
de pellejo de cerdo

- 3ajos

- 1 cebolla mediana

- 1rollo de culantro castilla

- Y. detaza de agua

- Achote para dar color

Preparacion:

Se cocina los platanos en una olla con
agua.

Una vez cosidos se pican en daditos
pequefios y se ponen en

Una taza aparte. En un satén caliente se
agrega un poquito de aceite y se pone a
freir la cebolla, el culantro y el chile dulce,
el orégano y el achote, todo picado en
trozos pequefios. Cuando el ingrediente
en el satén esta con un color dorado se le
agrega la carne con una pisca de sal se
agrega la media taza de agua. Luego se
agrega el platano a la carne molida para
gue comience a cocinar

También, se puede agregar chile picante
esto es opcional!

Fotografia: Hojas de chicasquil.
Extraido de “Recetas de Costa Rica

Ingredientes:

- 1 rollo grande de chiscasquil
- 5papas medianas

- Yade carne molida

- 1 cebolla mediana

- Y% chile dulce

- 3dientes de ajo

- 5 hojas de culantro coyote

Preparacion:

Se pica la cebolla, el chile, los ajos y las
hojas de culantro en dados pequefios .se
pela la papa y se pica en dados pequefios,
después se le agrega todo a la carne molida
y se pone a cocinar todo en una olla
pequefia.

Cuando la carne esta cocida y la papa esta
suave, se le agrega el chiscasquil y se deja
cocinar 5 minutos para luego servir (rinde
para 5 porciones).
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Remolacha Puré de guineo negro

Familia: Valverde Navarro Familia: Vargas Vargas

Procedencia: Estareceta se ha mantenido por Ubicacion: Imbu Las Rosas

tres generaciones (Abuela, madre e hija). . .
Procedencia: Estareceta la ensefid la abuela,

madre, la hijay actualmente las nietas de la
i persona que compartio lareceta.
Ingredientes:

- 3remolachas
- llata de atin grande, en trozos
- 1cebolla grande
- 1rollo de culantro castilla
- Y chile dulce
;‘%@ - 3 huevos duros
3% - 1 cucharada de mostaza

fﬁ - 2 cucharadas de mayonesa

Fotografia: Guineo negro con cascara.
Extraido de mercado borbon.

Ingredientes:
- 15 guineos negros
- Agua
- | barra de margarina

Preparacion:

Se ponen a hervir los huevos, cuando ya
estan cocidos se pican junto a la

cebolla.se pica el culantro y el chile en - Olores naturales [incluir el culantro
dados pequefios, y se mezclan con el coyote]

atin. luego se pone a cocinar las - Consomé

remolachas en una olla de presion, - Achiote

cuando las remolachas estén cocidas y
frias, se parten a la mitad y se les saca el
relleno, cuidando que el borde no quede
muy delgado para que no se vayan a
romper. Finalmente, las mitades de
remolacha se rellenan con el atan.

(Rinde para tres porciones).

Preparacion:

El primer paso es hervir los guineos sin
cascara en agua; después escurrir los
guineos. El segundo paso es derretir la
margarina e incorporar los olores
naturales, el consomé y el achiote, se
procede a incorporar los guineos negros a
la olla y majarlos hasta que quede
uniforme en color y textura. Listo para
servir.

Rinde para 15 personas.




Tamales de cerdo

Familia: Vega
Ubicacion: Las Vegas de Cajén

Procedencia: Se ha mantenido durante 3
generaciones

Fotografia: Ingredientes para tamales. Extraida de
recetas de Costa Rica

Ingredientes:

-3 paquetes de maiz cascado
- 3 kilos de posta de cerdo

-3 kilos de hueso de cerdo

- 4 kilo de vainica

- 1 kilo de zanahoria

-1 bolsa de arroz

-1/2 kilo de maicena

- 3 chiles dulces

- 2 cabezas de ajo

- 1 mata grande de apio

- 2 rollos de culantro castilla

- 2 rollos de culantro coyote

- 1 rollo de pabilo

- 12 taza de manteca de cerdo

- 150 trozos de hojas medianas y 150

hojas pequefias de banano

- 2 tazas de salsa inglesa Lizano
- 10 consomés de pollo maggi

- Sal al gusto

*Rinde para 75 pifias de tamales

Preparacion:

Primer paso, se debe de soasar las hojas, cortarlas y
limpiarlas

En segundo momento se debe de adobar la carne con sal,
ajo y un consomé. Cacinar bien la carne. Si se prefiere se
deja la zanahoria, el chile y vainica cortados en trocitos, en
refrigeracion para utilizar el dia después, cuando se debe de
cocinar los tamales.

Ademaés, las 3 bolsas de maiz cascado se deben de moler,
cocinar el maiz y colar el dia anterior.

El dia de la preparacion de debe de cocinar los 2 kilos de
hueso por 2 horas, se le debe de echar suficiente agua con
la mata de apio entera con raiz bien lavada, las raices del
culantro castilla bien lavadas al caldo y agregar 5 cabezas
de ajo bien majadas y el culantro coyote, se agrega sal, la
salsa inglesa, y lo prueba para saber si tiene el sabor o si le
falta algo méas. Se debe de hervir minimo dos horas, para
gue el caldo llegue a una concentracion. Una vez que se
tiene listo el caldo.

En caso que se utilice la masa del maiz cascado, se le
agrega toda la sustancia del hueso concentrada (esta debe
de estar fria), porque se debe de mover muy bien la masa
con las manos, cuando tenemos esta sustancia y toda la
masa se da cuenta que le falta un poquito de agua se le
puede agregar mas, esta la debe de calentar para agregar
mas liquido. Esa masa tiene que quedar término medio con
la consistencia, ni muy ralo, ni muy espeso.

Se le agrega la media taza de salsa inglesa, seis paquetes
de consomé, una cucharada grande de sal, el medio kg de
maicena disuelto en agua, se va a mezclar bien estos
ingredientes, cuando estén bien mesclados. En una olla mas
pequefia, previamente caliente, se le agrega la media taza
de manteca de cerdo, con eso agregamos la mezcla de la
masa que ya tenemos lista, que esté bien condimentada,
entonces dejamos que hierva un poquito hasta que espese,
en ese momento se puede decir que esti lista la masa de
los tamales. Dejar que enfrié un poquito. Se debe de tener
listo el arroz cocinado con achiote.

En el momento que se inicia a envolver los tamales, se debe
de colocar la hoja de banano mas grande y la méas pequefia,
encima agregamos una cucharada grande de masa, se le
incorpora una cucharada de arroz, un pedazo de carne, un
trozo de vainica, de zanahoria, una ramita de culantro
castilla, y un pedazo de chile dulce. Con estos ingredientes
se envuelven los tamales. Cuando estan todos envueltos, se
amarran las pifias. Después se coloca en una olla grande o
medio estafion agua a calentar, cuando estan todas las
pifias listas se incorporan al agua para que hiervan, se tapa




Crema de Ayote

Familia: Elizondo Saenz
Ubicacién: Barrio San Isidro Centro

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- 1 ayote mediano sazén
- 3 huevos duros

- 1 chile

- 1 cebolla

3%
fﬁ - 3 ajos

2 tazas de leche
Preparacion:

Primer paso, se cocina el ayote partido
en trozos con agua y sal, en segundo
momento se frei el ajos, chile y cebolla
junto con la tocineta, luego se separa el
ayote de la cascara, se tritura hasta
hacer un puré y se mezcla con la crema
dulce. Se mezcla el ayote junto con la
leche y se hierve, se incorpora los olores,
la tocineta que ya se habian freido, y se
sazona al gusto.

Servir junto con los huevos partidos a la
mitad, y disfrute con su familia jQue rico!

Rinde para 3 porciones.

Picadillo de cascara de platano
verde

Familia: Elizondo Saenz
Ubicacién: Barrio San Isidro Centro

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- 2 platanos grandes

- 1 chile dulce

- 1cebolla

- 4 dientes de ajos

- Y kg posta de cerdo
- Condimentos al gusto

Preparacion:

Se ponen a cocinar los platanos con
cascara, partidos en trozos en una olla con
agua y sal. Dejar enfriar.

Luego se pica el chile dulce, la cebolla y los
ajos, en un sartén se ponen a freir, cuando
estén dorados se incorpora la carne molida
y se sazona al gusto.

En seguida se separa la cascara de los
platanos, se pica finito y se mezcla con la
carne.

Servir acompafiado con arroz, tortillas, etc.

Rinde para 5 porciones.




Tamales de cerdo

Familia: Espinoza Gonzales
Ubicacion: Barrio Villa Ligia

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:
- 2 paquetes de masa
- 1 % k de posta de cerdo
- 3 cabezas de ajos
- 2 chiles dulces
- 6 consomés
- % bolsa de arroz
- 1 botella pequefia de salsa
inglesa Lizano.
4 paquetitos de comido molido
- 250 gramos de polvo de ajo,
sal y manteca.

Preparacion:
La carne se pica cruda, se adoba bien con
ajos picados, salsa y condimento de un dia
para otro. Al siguiente dia la carne se hace
sudada, el arroz se condimenta, se deja
durito con achiote.
El dia de la preparacion se cocina los
huesos de cerdo para el caldo con bastante
culantro coyote, culantro castilla y apio, en
una tina se hecha la masa, y se le incorpora
el caldo de los huesos que se ha cocinado.
Las vainicas y zanahorias se pican y se
cocinan en una olla aparte, luego se
revuelve con el arroz.
Ya con todo listo y la masa cocinada, se
hecha una cucharada sopera de masa, una
pequefia de arroz, un pedazo de carne, se
envuelve bien y por ultimo se amarra de dos
en dos.

Tamal asado

Familia: Espinoza Gonzales
Ubicacion: Barrio Villa Ligia

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:
- 3 Ldeleche agria

- 1 paquete de masa

- 1 coco rayado

- 1 bolsita de natilla

- 1 barra de mantequilla
- Queso Bagases

- Una cucharadita de sal
- Azlcar al gusto

Preparacion:

Se revuelve todos los ingredientes hasta
gue la masa quede bien deshecha, se
cocina moviendo constantemente hasta que
hierva bien, luego de que se cocina la masa
se pasa a un molde para ser trasladado al
horno para que se dore, si lo hace en un
fogén de lefia entonces se le pone al
recipiente en que se ha cocinado una lata

con brazas por encima.
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Postre de Chancletas de
Chayotes

Recetn doble siv inagen 2

Familia: Jara Alpizar
Ubicacion: Barrio Pedregoso

Procedencia: Se ha mantenido por tres
generaciones

Ingredientes:

- 3 chayotes sazones
- 2 yemas de huevos
- 2 cucharaditas de
mantequilla

- 1 taza de natilla

- 1 cajita de vitamaiz
- 1 taza de azlcar

- espiritu de vainilla

- 1 pedazo de queso
- pasas

Preparacion:

Se lavan bien los chayotes, se cortan a la
mitad en dos tajadas, se cocinan bien y
se dejan enfriar, cuando ya estan frias
con una cuchara se le saca la parte
carnosa con cuidado para que la cascara
no se rompa, en una olla se coloca la
parte carnosa y se le vota la estopa,
luego se maja con un detenedor.

Se licuan las yemas de huevo con la
mantequilla, la natilla, la vitamaiz, el
azucar y el espiritu de vainilla, luego se
mezcla todo.

Se llena cada tajada y se rellena las
medias cascaras que se quedaron
vacias, en seguida se ralla el queso y se
le pone por encima, también se le agrega
pasas, se lleva al horno por 40 minutos
hasta que doren.

Familia: Apellidos
Ubicacion: Barrio

Procedencia: Historia breve receta

Ingredientes:

- Ingrediente
- Ingrediente
- Ingrediente
- Ingrediente
- Ingrediente
- Ingrediente
- Ingrediente

Preparacion:

Instruccion Instruccién Instruccion
Instruccién Instruccién Instruccion
Instruccién Instruccién Instruccion
Instruccion Instruccién Instruccion
Instruccién Instruccién Instruccion
Instruccién Instruccién Instruccion
Instruccién Instruccién Instruccion
Instruccién Instruccién Instruccion




Conclusion
La comida en cada familia es diferente y mantienen su identidad personal para
gue sobrevivan a través del tiempo, por variables como la cercania familiar, la

posibilidad de poder acceder a los diferentes ingredientes en el canton de Pérez
Zeledon y también el beneficio para la salud de los pobladores.

Ademas, la caracteristica propia de sus pobladores y es el de compartir con seres
cercanos un poquito de la comida que hizo y se puede apreciar el intercambio de
estos, que reciben felicitaciones por la comida y su buen sabor, ademas que esta
forma de compartir los hace mas cercanos y la comida se vuelve el inicio para

hacer a todos los pobladores de Pérez Zeledon una familia muy unida.
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