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Sabemos la imporfancia que reside cada vez que nos
encontramos 'y un espacio como la cocina propicia que la
palabra surja, que las memorias sean fransmitidas y que la
alegria se convierta en el ingrediente principal de nuestras
comidas. Es por esto, que compartimos contigo cuatro recetas
con las que vas a saborear cada rincén de nuestro pais: la
selva, el mar, los péramos y nuestras cordilleras.

Escanea este codigo QR
para conocer muchas
recetas més!
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UN POEMA Y UNAS SEMILLAS, UN MOMENTO VEN, QUE TE
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DESDE MI TIERRA.
PARA MIS AMIGOS,
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CUIDADAS CON
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En mi San Lorenzo, aprendi que la tierra es un regalo,
Yy que sus semillas necesitan de nuestro cuidado,
todos somos sus guardianes, no importa el tamafio,
asi como el Chutin, sembremos semillas en el campo,
el Chutin es juguetdny también es un mago,

no le temas, recibe sus regalos,

comparte y siembra en tu huerta, no seas salao'.

+ y yo somos guardianes,

todos juntos, cuidamos nuestro tesoro mds preciado.

Letras: Elizabeth Salas
Musicalizacién: David Erira

Vocalista: Maria de los Angeles Rosero
Produccién: Nelson Santiago Ortiz

Escanea este c6digo QR
para escuchar esta
cancién y muchas mas!
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iMANOS A LA OLLA!

-_500 g de granos de maiz capio seco

(pueden ser maices de colores 1. El fostado del grano: En un tiesto de barro o una sartén

tradicionales) rande y pesada a fuego medio-bajo, coloca los granos de

2 astillas de canela maiz junto con las astillas de canela. Tuesta el maiz moviéndo-
- 1/2 taza de panela raspada o o constantemente para que no se queme, hasta que los granos

azcar (opciondl, al gusto) ‘adquieran un color dorado homagéneo y desprendan un aroma
*_Una pizca de sal tostado deliciost

&Y SI NO ENCUENTRO MAiZ 2. El enfriamiento: Retira el maiz del fuego y déjalo enfriar

CAP! TENGO 2 por completo. Retira las astillas de canela si prefieres un
00 No MoLIno? ‘sabor mds suave, o déjalas para que se muelan con el grano.

No hay problema, puedes buscar en tu
localidad o regién variedades de maiz 3. La molienda mdgica: Pasa el maiz tostado por un molino
que te permitan preparar el tradicio- de mano (o una licuadora de alta potencia) ajustado de forma

nal aco o buscar maiz fostado malido muy fina, hasta obtener un polvo o harina sumamente tersa.

Tombién puedes optar por variaciones 4. EI foque final del guardidn: Mezcla el polvo de maiz
de larecetay obtener un rico flan o obtenido con la panela raspada y la pizca de sal. Este alimento
~quesillo de aco de maiz, malteada o concentrado y lleno de histaria se puede comer seco a cucha-
fi radas (con cuidado), mezclado con agua o leche, o como base.
_de tu regién, también preparar galle- Ppara bebidas energéticas naturales mientras se cuidan las
bt R e semillas por el ferritoric

pas dulces de maiz. iNo te defengas,
deja volar fu imaginacidnl
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CANCIONERO

RIMAS DE ALEGRiA Y SABOR

La experiencia de nuestra serie de libros es integral y responde a
la curiosidad de nuestros queridos lectores. Es por ello que
creamos canciones y poemas que hablan de nuestros protagonistas,
de nuestros alimentos y herencias compartidas. Puedes pausar la
lectura o quizds abrir espacios de canto con tus amigos lectores.
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De la autora: Del ilustrador:

A mi familia, Esteban, Victor y amigos: Cada traze que nace en defensa
con ustedes el carifio habita en de nuestra soberania alimentaria
cada plato compartido. es un pequefio aporte a la libertad,

la autonomia y el futuro de Narifio.

«— Elizabeth Salas — « — Danilo Radriguez — =~





