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Presentacién

Desde el 2003 se cuenta con la Convencién para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial de la UNESCO, ratificada por el Gobierno
de Costa Rica en el 2006. En dicho documento internacional, se hace énfasis en laimportancia de contar con inventarios de las manifestaciones
culturales presentes en el territorio nacional para asegurar la identificacion y salvaguardia de la diversidad cultural que contiene el pais.

Por su parte, el Centro de Investigacién y Conservacién del Patrimonio Cultural inicia en 2001 el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
y, por tanto, el registro preliminar de una de las manifestaciones culturales que mas recuerdos evocan en los costarricenses: la cocina
tradicional.

Actualmente, el pais cuenta con mas de mil recetas entre platos fuertes, panes, postres y bebidas producto del registro realizado, mediante
los certdmenes de cocina tradicional. Todas las recetas fueron aportadas por los asistentes a dichas actividades, en donde, como requisito
de participacion se debia presentar el platillo con que se participaba, para su respectiva evaluaciéon por parte de un jurado calificador, vy,
posteriormente, adjuntar la receta tradicional escrita.

En este sentido, la cocina tradicional quepena es reflejo de la diversidad cultural del Pacifico Central, en recetas que se han transmitido de
generacidn en generacion, como: el arroz guacho, la gallina achiotada, la sopa de mariscos, los picadillos de bamb y zorrillo, asi como las
diversas recetas de ceviche a base de pescado, mariscos, vegetales y otros productos locales, son parte del patrimonio alimentario y culinario
costarricense, que evidencia conocimientos y habilidades para su elaboracién, asi como la necesidad de apropiacién de ese acervo cultural
por parte de las nuevas generaciones, el cual no debe quedar en la memoria colectiva o en recetarios; sino que debe transcender y ser
transmitido por medio de espacios de ensefhanza, socializacién y festejo para su salvaguardia.

En un esfuerzo por revitalizar la cocina tradicional, le invitamos a hacer un viaje al cantén de Quepos, a través de los sabores y olores que
evoca el presente libro.

Paola Salazar Arce

Jefatura de la Unidad de Patrimonio Cultural Inmaterial

Centro de Investigacion y Conservacién del Patrimonio Cultural
MINISTERIO DE CULTURA'Y JUVENTUD
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Dedicatoria

Este recetario se dedica a todos los quepefnos de ayer y hoy, y se ofrece a los de mafana para que continlen con
el legado cultural proveniente de la tradicion culinaria de sus antepasados.

Lo dedicamos también a todas las personas amantes y practicantes de la cocina tradicional costarricense, asi como
a los chefs y encargados de cocina de sodas y restaurantes esperando que les sea de utilidad y aplicacién en su
labor diaria.

Y por supuesto, se dedica a todas las personas participantes en el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales, Yo
Soy Quepos, 2018, a los miembros del jurado y a todas las personas que colaboraron para que este fuera posible.
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Introduccién

A principios del presente siglo, tomando en cuenta que, al Centro de Investigacion y Conservaciéon del Patrimonio Cultural, le
compete la proteccion y conservacion del patrimonio cultural del pais, el cual estd constituido por todas las manifestaciones
materiales y no materiales que identifican a un pueblo, y siendo las tradiciones culinarias parte de ese patrimonio, esta institucion
cred en el 2001 el Certamen denominado “Comidas y Bebidas Tipicas” mediante el Decreto N° 29813-C.

Desde que se cred, con el fin de involucrar a la comunidad para que posteriormente sea esta misma la que dé continuidad a este
proyecto y para poder contar con su ayuda, éste se organiza en estrecha relacidon con personal, alcaldes y/o regidores municipales
del cantén donde se lleva a cabo, asi como con las organizaciones comunales, culturales o afines, existentes en esos lugares
anuentes a colaborar.

Después de haberse realizado en las siete provincias, en la zona norte y la zona sur y particularmente en algunos cantones, en el 2018
le correspondié el turno al cantén de Quepos. Asi, con la importantisima ayuda de la Municipalidad de Quepos y las Asociaciones
de Desarrollo Integral de ese canton logramos realizar el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Yo Soy Quepos.

Algunos de los objetivos que perseguia este certamen eran, cumplir con el deber del Estado de fomentar la recuperacién y
salvaguarda del patrimonio cultural y la identidad nacional y regional caracterizada por las comidas y bebidas tradicionales, pero
sobre todo, estimular la recuperacion de las tradiciones culinarias del cantén de Quepos.

Cabe mencionar ademas, que el certamen realizado en el cantén de Quepos, se llevd a cabo como parte de otras acciones que se
han venido realizando en ese cantén a lo largo de esta década, de tal forma que, éste se integra a la declaratoria de patrimonio
histérico arquitecténico de una gran cantidad de edificaciones en la Antigua Zona Americana de ese cantdn, a un certamen literario
de tradiciones costarricenses realizado en Quepos en el 2016, a una cartografia cultural y al registro de manifestaciones culturales
que se llevd a cabo en ese cantdn desde el 2015.

A pesar de que en otras localidades donde se ha llevado a cabo este certamen se han establecido solamente tres categorias,
para esta edicion, tomando en cuenta la importancia que tiene la elaboracién y consumo de picadillos y ceviches en este cantdn,
conjuntamente y en consenso con las organizaciones colaboradoras se decidié incluir estos dos platillos entre las categorias
concursantes, por lo que este certamen contd con cinco categorias: plato fuerte, picadillos, ceviches, panes y postres y bebidas.
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Al igual que en todos los lugares donde se ha realizado este certamen, con éste, no solo ganaron las personas que segun el
criterio de los miembros de cada jurado fueron las merecedoras de los premios otorgados, sino que todos ganamos, ganan
todas las personas oriundas de Quepos que habitan ahi o en otros lugares, pues con la recopilacion de todas las recetas
pueden continuar elaborandolas y transmitirlas a las proximas generaciones y ganamos los demas costarricenses, pues no solo
contamos con ese acervo de ese territorio en especifico, sino que con este también podemos enriquecer la tradicidn culinaria
de todos los demas cantones.

En cuanto a los resultados de este certamen, es grato sehalar que participaron 80 personas, de las cuales, la mayoria fueron
mujeres. La mayor participacion de las personas del género masculino, fue en la categoria de plato fuerte, pero en la de bebidas
no hubo ningln varén concursando. La mayoria de los participantes reside en el distrito Central (Quepos), siguiéndole los de
Savegre y luego los de Naranjito. Estos resultados se ilustran por medio de gréaficos en los anexos de este recetario.

Se obtuvo una totalidad de 186 platillos, de los cuales la mayoria corresponde a la categoria de Plato Fuerte, seguida por la de
Panes y Postres, Picadillos, Ceviches y Bebidas.

Pero el mejor resultado que podemos destacar es el ambiente festivo y familiar que se vivié el dia del certamen, donde abuelos
y abuelas acompanados por muchos de sus familiares hicieron gala de su buena mano y rica cuchara, o ver la felicidad y sorpresa
reflejada en los rostros de quienes ganaron, asi, como, padres e hijos, hermanas y hermanos, vecinos y amigos concursando
y festejando cuando alguno era nombrado como ganador. Esos emotivos momentos los podemos revivir en la seccién de la
memoria fotografica del evento que incluye los anexos.

Todas las ediciones realizadas de este certamen, han tenido como producto final un recetario que recopila por categoria todas
las recetas concursantes, por ello, al cantén de Quepos no le podia faltar el suyo y por lo tanto, este recetario también es un
valioso resultado del certamen.

Este, nos permite contar con varias recetas de la famosa gallina achiotada, de la enjarrada y sus versiones con pollo, asi como
las anécdotas en torno a estos platillos relacionadas con la tradicidon entre padres y padrinos de los nifos bautizados. También
las diferentes versiones de sopa de mariscos y diferentes tipos de tamales, con cerdo, con pollo y jhasta de guineo negro!
Vimos también la existencia del arroz de maiz, un platillo tradicional de Guanacaste, que probablemente llegé a Quepos por las
migraciones de guanacastecos a esta zona bananera y del arroz guacho, que hasta no hace muchos anos era frecuente ver en
las mesas de nuestros hogares y que Reyner Montenegro nos recuerda cémo hacerlo a partir de la receta de su abuela.

Se pudo comprobar, que el picadillo mas tradicional es el de papaya, con todas sus variantes, con carne, sin ella, con chicasquill
o con zorrillo, asi como el uso del zorrillo, poco conocido y utilizado en otros lugares del pais.
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Sobre esta planta, el participante Marvin Montenegro nos dice que El zorrillo es un arbusto que crece en zonas tropicales cuyas
hojas son suaves y comestibles. Nuestros abuelos lo usaban en diferentes platos y es muy recomendado por su alto contenido de
hierro.

También vimos el aprovechamiento del bambu, de uso extendido en la zona sur, pero que poco a poco se va extendiendo a estos
otros cantones vecinos como Quepos, de igual forma, probablemente llevado por los migrantes que ya sea por trabajo u otras
razones se han trasladado a estos otros lugares llevando consigo la tradicién heredada de sus casas.

Sobre algunos de estos productos, la participante Vanesa Valverde nos dice que

El chicasquil, el zorrillo y las hojas de chaya estuvieron en la mesa de nuestros abuelos como plato principal. Picadillos,
acompanamientos para el arroz y gallos con estas hojas eran algo de todos los dias, y sus plantas se cultivaban en muchos
jardines; pero la tradicidn se perdié. Muchos se “olvidaron” de ellos.

Con esta pérdida, se fueron muchos valores nutricionales. Estas hierbas tienen altos niveles de proteina, fibra y antioxidantes,
valores que previenen enfermedades y fortalecen el cuerpo.

Sin embargo, es importante destacar que el chicasquil o la verdolaga, hojas verdes conocidas y utilizadas en la preparacién de
picadillos en muchos pueblos del valle central, también se utilizan ain en Quepos.

Merece especial atencion el picadillo de novios, platillo tradicional en las bodas de hace muchos afos y que hoy dia es dificil de ver
en las fiestas de matrimonio, pero que dona Giselle Trejos mantiene vigente en Quepos.

La categoria de ceviches, nos permite observar que no solo de pescado u otros mariscos se puede hacer esa rica entrada o boca
utilizada en nuestras fiestas familiares o con amigos. Los quepenos han echado mano de los productos que tienen al alcance o que
por gusto o dieta prefieren. Asi, encontramos ademas del conocido ceviche de pescado, el de otras carnes como el pollo, de frutas
como el banano, la pifia, o la pipa y otros tan ricos de sabor como de valor nutricional como el de lentejas, y tan poco usuales como
el de coliflor o el de chayote. En fin, que hay ceviches para todos los gustos y presupuestos.

En cuanto a los panes y postres también la variedad y riqueza de estas recetas nos invitan a cocinar un sencillo y tradicional arroz
con leche o con pifa, a deleitar a los nuestros con una miel de icaco o unas cajetas de coco o de maraindn o a aprovechar el chayote
en un rico postre.
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El joven Edwin Steven Araya nos invita a recordar la infancia de muchos de nosotros que todavia pudimos degustar el atol de maiz o
la mazamorra que hacian nuestras abuelas, valioso aporte de Edwin que nos permitira volver a preparar esos tradicionales y sencillos
postres de antano. Al igual que Damaris Gamboa y Maureen Duarte que nos dan a conocer a muchos que no los conociamos, dos
postres también que hacian nuestros antepasados y que hoy dia, probablemente por su elaborada preparacién se han olvidado un
poco, como son el bien me sabe y el papin, igualmente destacadas contribuciones de esta dos quepenas.

El tamal asado, cocinado preferiblemente en cocina de lefa y tapado con hojas de platano o de banano, asi como el pan de yuca,
de elote y el casero, estamos seguros de que seguirdn acompanando el cafecito de la mafana o de la tarde, gracias a las recetas
aportadas por muchos de los participantes en esta categoria.

Y para terminar, no podian faltar las bebidas, algunas a base de maiz y de ancestral origen como el chicheme; la horchata y el pinolillo
probablemente también llevados a Quepos por migrantes nicaraglienses, guanacastecos y puntarenenses que se trasladaron desde
sus lugares de origen hasta lo que hoy es Quepos en procura de un trabajo y donde no solo encontraron lo que buscaban, sino
también, un amor, que les hizo asentarse ahi y formar una familia, cuyos descendientes hoy son ya quepefos de pura cepa.

Frutas como el mango, carambola, araza o la pifia se convierten en refrescantes bebidas que contribuyen a mitigar el calor de
Quepos. Asi como el guapinol, arbol de la regién lleno de cualidades y muy propio de las bajuras, cuyo fruto es de un alto valor
nutricional y que Seidy Gamboa aprovecha para hacer una refrescante y nutritiva bebida.

Asi que, en este recetario tanto para comer, como para tomar jhay para todos los gustos!

Antes de finalizar, cabe hacer la advertencia de que por ser platillos tradicionales, muchas veces aprendidos a hacer de generaciéon
en generacion y por no ser las personas participantes chefs de carrera o profesion, no estan acostumbrados a dar recetas exactas ni
en cantidades ni en la preparacion. La costumbre de muchos anos de hacerlos les ha dado la experiencia, intuicidn y sabiduria para
calcular cantidades y tiempo para elaborar los platillos, por ello, este recetario es especial, pues encierra conocimiento, tradicidn
y amor por la cocina.

Sonia L. Gémez Vargas
Encargada del Certamen Yo soy Quepos.
Centro de Investigacion y Conservacion del Patrimonio Cultural



atos Fuertes

Ganadoras
Blanca Iris Cubillo Vargas
Giselle Trejos Calderén
Johanna Cérdoba Obando



Almuerzo campesino

envuelto en hoja de platano

Darley Rocio Durén Garro.
Naranijito.

Ingredientes

Aceite para arreglar los frijoles y hacer
la torta de huevo
Arroz (la porcion deseada y suficiente
para almorzar)

1 cebolla

1 chile dulce
Frijoles (la porcion deseada y suficiente
para almorzar)
Sal al gusto
Torta de huevo

Preparacién
Hacemos un arroz blanco.

Arreglamos unos frijoles ya cocinados con
un poquito de aceite, cebolla y chile dulce.

Hacemos una torta de huevo.

Colocamos todo en una hoja de platano y lo
envolvemos.
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Arroz con mariscos

Ana Lorena Rodrl’guez Zﬁﬁigu.
Quepos.

Ingredientes

100 gramos de cebolla 4 cucharadas de salsa tipo inglesa

1 chile 1 rollo de culantro

4 dientes de ajo 1 rama de apio

4 cucharadas de aceite Tomillo al gusto

125 gramos de mantequilla 30 gramos de consomé de camardn
1000 gramos de picadura de mariscos 4 tazas de arroz

Preparacién
Prepare el arroz de manera normal, agregando solo el tomillo.

En una cacerola grande se sofrie la cebolla, el chile, el ajo y el apio; luego se agrega la
mantequilla hasta derretir por completo.

Se agrega la picadura de mariscos, se mueve constantemente mientras se va agregando el
consomé y la salsa tipo inglesa.

Una vez que se sazona la picadura, se agrega el arroz poco a poco y se deja en coccién por
unos 10 minutos.

Por Gltimo, se agrega el culantro.

Rinde para 10 personas.
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AI’I’OZ con pescaclo seco

Maritza Calderén Alvarado
Quepos.

Ingredientes

cucharadas de aceite
kilo de pescado seco
rama de apio

rama de cebollino
rollos de culantro
tazas de arroz

barra de margarina
cabezas de ajos
cebollas medianas
chile dulce grande
cucharada de achiote
cucharada de sal
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Preparacién

Se lavan y pican la cebolla, ajos, chile dulce, apio, cebollino y culantro. Separar en dos
porciones, una para el arroz y otra para el pescado.

En una olla calentamos el aceite con achiote y freimos una parte de los ingredientes picados
(cebolla, ajos, chile dulce, apio y cebollino). Se agrega el arroz, revolvemos y salamos. Agregar

el agua hasta recubrir el arroz.

En otra olla sofreimos el resto de los olores con la margarina, luego se agregan el pescado
seco y achiote. Después que esto esta listo se lo agregamos al arroz y revolvemos muy bien.

Y de dltimo se le agrega el culantro y revolvemos y a degustar.
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Arroz de maiz

Isabel Pizarro Espinoza.

Quepos‘

Ingredientes

Ajo al gusto
Cebolla al gusto
Chile dulce al gusto
Culantro al gusto
1 kilo de maiz crudo
1 gallina
Sal al gusto

Preparacién

Cocinar la gallina con todos los olores (ajo,
cebolla, chile y culantro), agua y sal.

Remojar el maiz. Retirar el hollejo al maiz,
molerlo en maquina que no quede muy

grueso.

En el caldo de la gallina se cocina el maiz
previamente quebrado en la maquina.

Desmenuzar la gallina.

Una vez suave el maiz, agregar la gallina
desmenuzada.



Arroz de maiz

Miriam Barrantes Rodriguez.

Nara njito.

Ingredientes

1 cebolla en rodajas
Y2 chile dulce

1 chile panameno

2 consomé de sabory color

1% kilo de maiz cascado

1 kilo de tomate

1 pollo entero

1 rollo de culantro castilla

1 rollo de culantro coyote

Preparacién

Se cocina el pollo con agua, olores y sal.

Se cocina el maiz con el caldo del pollo hasta
que esté bien reventado, luego se licta
quedando un poco quebrado o brocho.

Se desmenuza el pollo y se le echa al maiz.
Se hace un sofrito de tomate, chile en tiritas,
la cebolla en tajadas o rodajas, el culantro y

el consomé de sabor y color.

Si gusta le puede echar un poquito de chile
picante.
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Reyner Montenegro Fallas.
Quepos.

Este platillo nos traslada 50 afos hacia atras en el tiempo, a la vieja casona de madera sin pintar
de mis abuelos alla en el alto “Palma Quemada”, en donde familiares y amigos compartian en
aquellas lejanas tardes sus suefios y vivencias, y alrededor de la mesa disfrutaban la deliciosa
cuchara de la abuela “Umbelina”, quien con sencillos productos de su tierra preparaba los
mas deliciosos platillos como este:

Y2
Ya

Y2
Y2

Y2

Hervir el arroz a fuego lento en el caldo de
pollo hasta que esté bien reventado. Sofreir
aparte los cubitos de pollo junto con la carne
seca, mezclar los 2 platos, agregar las
verduras previamente cocidas junto a
las especias. Preparar a fuego lento
una mezcla con harina y el aceite,
agregar al resto del plato y listo para
servir.

|ngredienles

kilo de arroz Sal, chile, pimienta, cebolla y culantro
kilo de carne seca de res o cerdo picada coyote al gusto

en trocitos 1 taza de aceite

kilo de salchichén ahumado Y2 taza de frijol de palo (Gandul)

kilo de yuca Y2 taza de masa de maiz

Rampi 2 tazas de caldo de pollo

pechuga de pollo picada en cubitos 1 tiquizque

Preparacién

Arroz guacho



Camarones I'CIYCICIOS

con patacdn

01 B

Gustavo Leén Jiménez

Savegre.

Ingredientes

4 ajos licuados

Y2 barra de mantequilla

1 cebolla

1 consomé de camarén

Y2 kilo de camarones de rio
1 pizca de sal

1 platano verde

1 poquito de aceite

Preparacién

Se lavan y se limpian los camarones, se
calienta el sartén durante 5 minutos, se
agrega la mantequilla, un poquito de
aceite, los ajos licuados, el consomé, la
cebollay la sal a los camarones, se revuelve
al méaximo por 10 minutos y listo.

Se preparan los patacones con el platano
verde y se sirven los camarones con los
patacones.

Para la preparacién de los patacones ver
la receta de Pescado frito con ensalada y
patacones. » y o—

B .
Camarones rayados
con patacon
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Rocio Solis Vega.
Naranjito.

Ingredientes

8 ajos finamente picados

1 cebolla grande finamente
picada

2 kilos de posta de cerdo

1 rollo de culantro de coyote
Sal al gusto

Preparacién

Lavary cortar la carne en tiras largas de una
pulgada de grosor. En un tazén mezclarla
con la sal y los olores, dejarla una hora y
treinta minutos en reposo para que se
adobe.

Se prepara una parrilla con lefia que haga
brasa, colocar la carne en la parrilla bien
caliente. Tapar la carne con hojas de
platano, cuando esté cocinada por un lado
se le da vuelta, taparla de nuevo.

Tiempo aproximado de la preparacién 1
hora.

Carne de cerdo al‘lumada

Darley Rocio Duran Garro.
Naranjito.

Ingredientes

cabeza de ajos

kilos de posta de cerdo
ramita de orégano

rollo de culantro de coyote
Sal al gusto

_ N =

Preparacién

Cortar la carne en trozos largos.

Picar los ajos, el culantro y el orégano vy

mezclarlos con la carne.

Agregar sal al gusto.

Preparar el fuego con bastante lefia vy

quemarla hasta que quede en brasas.

Luego en una parrilla colocar la carne vy
taparla con hojas de platano durante una

hora aproximadamente.
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Carne desmechaclu

Rocio Arias Elizondo.

Naranjito.

|ng redientes

1 cabeza de ajo cucharadas de salsa tipo inglesa
1 cebolla kilo de carne para desmechar
1 chile kilo de tomate

ramo de apio
rollo de culantro
salsa tomate pequena o al gusto

Y2 cucharada de achiote

1 cucharada de azlcar

1 cucharada de consomé
1 cucharada de sal

_ e aN

Preparacién

Cocine la carne con la rama de apio, el culantro, los ajos, consomé, media cucharada de
sal y media cucharada de azlcar.

Ya cocinada la carne, desmechar.

En una olla agregue el tomate, el chile y la cebolla picados, y la carne ya lista para preparar.
Mezcle durante 20 minutos, agregue el achiote, salsa inglesa y salsa de tomate.

Para decorar el plato se agrega arroz blanco, frijoles arreglados y patacones.

Para la preparaciéon de los patacones ver la receta de Pescado frito con ensalada y
patacones.
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CCISCICJO con carne de cerclo al'numac]a

Fanny Lépez Grajal.

Savegre.

Ingredientes

Ingredientes para la carne:

1 ajo Cebolla morada

1 cebolla mediana de unos 150 gramos Chile

Y2 chile dulce Culantro

250 gramos de carne de cerdo Limén

1 poquito de sal Pepino
Sal al gusto
Salsa tipo inglesa
Tomate

Preparacién de la carne:
La carne se deja con poca sal y tasajeada (cortada) un dia antes.

Al dia siguiente se prepara un fuego y se deja que quede en brasas y
se coloca en una parrilla 20 minutos por ambos lados.

En una sartén se sofrie la cebolla y el chile dulce y se cocina por 20
minutos hasta que caramelice, luego se pone la carne encima de esta
preparacion para que se tome del sabor de esta preparacion.

Ingredientes para el chimichurri:

Ingredientes para el acompafamiento:

100 gramos de arroz
1 una cucharada de frijoles
Platano maduro
Picadillo de vainica y zanahoria

Preparacién del chimichurri:

Se lavan todos los ingredientes, se pica el tomate, el pepino, la
cebolla, el chile y el culantro, se vacia todo en un recipiente, se agrega
un poquito de sal, un poquito de salsa tipo inglesa y jugo de limén, se
revuelve todo y listo.

Por uUltimo, se arma el casado con la carne, el arroz, los frijoles, el
picadillo, chimichurri y platano maduro.




Filete de pargo fresco con

salsa de camarén

Edgar Ceciliano Chacén.
Quepos.

Ingredientes

200 gramos de filete de pargo
Una pizca de pimienta
Una pizca de sal

SOISQ:

Consomé o fondo de mariscos
al gusto
100 gramos de camarén
6 onzas de crema dulce
2 onzas de vino blanco

Preparacién

Se hornea un pargo con el poquito de sal y
pimienta, ya cocinado se le extrae el filete
y se coloca en un plato.

Luego se saltea el camardn, se le agrega
el vino y el fondo de mariscos y la crema
dulce, se deja reposar y se le agrega al
filete que ya esta en el plato, se sirve con
la guarnicién al gusto.
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Daniela Rojus Brenes.

Quepos.

Ingredientes

cabeza de ajos

cabeza, higado y corazén de cerdo
cebolla

chile dulce

chile panamefio al gusto

ramita de apio

1 rollo de culantro coyote

Sal al gusto

_

—_

Preparacién

Deshuesar la cabeza de cerdo, una vez
deshuesada, colocar agua en una olla
y poner a hervir con las carnes, sal y los
olores.

Hervir a fuego bajo por 2 horas hasta que
quede cocinado por completo.

Dejar enfriar y picar finamente las carnes.
Colar y guardar el caldo.

En una olla, sofreir ajo, cebolla, chile dulce
y agregar la carne y el caldo que se guardd
previamente y dejar reducir.

Rectificar sal y picante y servir con culantro
y banano hervido.

Frito de cerdo con tortilla

José Ramirez Nofez

Quepos.

|ngredien|:es

Ajo

Carne de cerdo
Cebolla
Consomé

Sal al gusto
Pimienta al gusto

Preparacién

La carne de cerdo se lava y se hace en
pedacitos y en una olla se cocina hasta
darle el punto.



Gallina achiotada

Gretel Roman Ceciliano

Savegre.

Ingredientes

Achiote

ajos

cebolla

chile dulce

consomé
cucharaditas de curry
gallina criolla

hojas de culantro
rama de apio

Sal al gusto

Preparacién

Limpiar y lavar la gallina y cortarla en piezas,
picar todos los ingredientes (ajos, cebolla,
chile dulce, culantro y apio), adobar la gallina
dias antes con todos los olores, sal, curry y
consomé, guardarlo en frio y tapado por 2
dias. Luego sacarlo, ponerlo al fuego con un
poquito de agua, cocinarlo hasta que esté
suave, moverlo constantemente y agregar el
achiote, si le falta sal agregar al gusto.
Servirlo con arroz y ensalada.
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Gadllina casera achiotada

Receta ganadora del primer lugar en esta categoria

Blanca Iris Cubillo Vargus.
Quepos.

Ingredientes

1 cabeza de ajos 6 huevos duros
1 cajita de achiote pequena 1 kilo de papas
3 cebollas medianas 1 paquetito de sazonador
2 chiles dulces 1 ramita de orégano
5 consomés de pollo 2 ramitas de apio
1 gallina casera 1 rollo de culantro coyote
3 huevos batidos para la preparacion de las Y2 taza de aceite
tortas.
Preparacién
Primeramente, se lava y se arregla (adoba) la gallina casera, se pone a ®> @

cocinar con agua, ajos y sal una vez cocinada, se procede a sofreir en el
aceite y el achiote y los deméas ingredientes (cebolla, chile, consomé,
sazonador, orégano, apio y culantro).

Se ponen a hervir las papas hasta que suavicen
y los huevos hasta que estén duros, después
se sofrien en el achiote y el aceite.

Se sirve la gallina con las papas, los
huevos duros y las tortas de huevo.

Por dltimo, se preparan las tortas de

huevo, las cuales van encima de la
gallina ya lista para servir.

Gallina casera achiotada



Ga"ina casera re"ena

Maria Matilde Navarro Monge.
Quepos.

Ingredientes

1 cabeza de ajos
1 cebolla
Y2 chile dulce
1 gallina
huevos duros pelados
Papas peladas y lavadas
1 rollo de culantro
Sal al gusto
1 taza de arroz

Preparacién
Se lava la gallina y se cocina muy bien.

El arroz y las papas con lo que se rellenara
la gallina se arreglan bien con ajos,
cebolla, chile dulce y culantro (de castilla
y de coyote) y se sofrie con achiote, sal y
suficiente aceite.

Luego se rellena con papas, arroz y los
huevos duros y se deja hasta dorar.

¢ el Bt B T T T2
-~ Cocina Tradicional

TR Ty . B OF S R
2 > g

L%

Gallina criolla
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Gerardina Marin Azofeifa.
Quepos.

|ngredienl:es

Achiote

Ajo suficiente

Apio suficiente

Cebolla al gusto

Chile dulce al gusto

Culantro coyote suficiente
1 gallina casera

Sal al gusto

Preparacién

Limpiar bien la gallina y frotarla con
limén y sal por dentro y por fuera,
lavarla y cortarla en piezas. Ponerla
al fuego, pero cocinada en fogdn con
lefia a fuego medio con muy poquita
agua (Y2 taza), achiote, sal y todos los
demas ingredientes picaditos hasta
que suavice.
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Gallina criolla
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Gallina enjarracla

Receta ganadora del segundo lugar en esta categoria.

Giselle Trejos Caldersn
Quepos

Esa era la tradicién hace mas de cien afos que le daban los compadres cuando llevaba a bautizar a un nifo a los nuevos compadres ocho

dias después de bautizar al nifo.

Agua

barras de margarina

cabezas de ajos

cebolla

chile dulce

cubitos de consomé concentrado

A =2 NN

Para hacer una gallina enjarrada. Se coge la
gallina, se pone a hervir con agua a la que se
le echan los ajos bien majados, la cebolla, el
apio, el culantro de castilla y el de coyote bien
picados. El culantro coyote, es ese que tenemos
en el campo, ese es el que le da el sabor y le
da el toque a la gallina enjarrada, que no le
falte el culantro coyote y el ajo, que el ajo es
esencial, todo eso se pone en el agua para que
se penetren todos los olores a la gallina, también
se le echa la salsa tipo inglesa, los cubitos de
consomé y un poquito de sal.

Se hierve por 15 minutos en olla de presién o
una hora ya sea en fuego de lefia o de gas, o

Ingredientes

2 cucharaditas de comino

1 gallina grande

Y2 kilo de papas enteras
Picadillo de papa o papaya con chicas-
quil

1 ramita de apio

Preparacién

hasta que uno vea que ya estd, depende del
fuego donde lo tengan.

Cuando ya la gallina esta cocinada, se saca de
ahi'y se frie o se mete al horno. Si se frie se pone
en la cazuela las barras de margarina y se pasa la
gallina por la margarina hasta freirla.

Se acompana con tortas de huevo, se hacen
tortas de huevo con chile y cebolla picaditos o
con los huevos duros enteros, si quiere, también
se acompana con tortillas, se hace un cerrito
de tortillas. Las tortillas tienen que ser de maiz
casero para que sea la tradicidon para que no la
variemos.

rollo de culantro de castilla
rollo de culantro coyote
Sal al gusto

Tortas de huevo

Tortillas de maiz caseras

Y como le queda un hueco donde uno metid
las patas, en ese hueco puede rellenarlo con un
picadillo de papa o de papaya con olores, si es
de papaya se le puede poner chicasquil o con lo
que uno quiera.

Luego, se envuelve en hojas de platano, eso le
da un sabor diferente. La hoja de platano se hace
soasada en la cocina y en ella se envuelve para
que el olor de la hoja se penetra en la gallina.

Las papas enteras pequenitas, se cocinan con un
poquito de sal y se frien con mantequilla y ajo.




GCI"OS cle carne alwmacla Lomo re"eno

Receta criolla familiar

Yorlenicita Jiménez Jiménez. Seidy Gamboa Marin.
Naranjito. Naranjito.
Ingredientes Ingredientes
1 cebolla Ajo, cebolla y culantro coyote al gusto 2 papas medianas
5 dientes de ajo 2 consomé 1 rollo de pabilo
1 kilo de carne de cerdo 1 chile dulce Sal al gusto
Y2 kilo de tomate Y2 encurtido de mostaza 1 taza de arroz
Y2 kilo de yuca 6 huevos duros 10 vainicas
2 limones 3 kilos de lomo de cerdo 1 zanahoria grande

Pimienta y comino al gusto
1 rollo de culantro
Sal al gusto

Preparacién

Preparacién . . .

P Abrir el lomo y adobar con el consomé, sal y los ajos.
Se lava y se corta la carne en tiras largas
delgadas, luego se condimenta con sal,
ajos, pimienta y el comino, se deja reposar
durante unas tres horas, después se pone

sobre la parrilla. . Lomo relleno
Pelar y picar los huevos.

Cocinar y picar las papas, la zanahoria y las vainicas.

Luego cocinar el arroz con el encurtido de mostaza.

En un recipiente aparte se pone a cocinar

. Picar la cebolla, el chile y el
la yuca, se le agrega sal y ajos.

culantro.

Se pica el tomate en trocitos pequefios, se
le agrega, cebolla y culantro picados y el
jugo de limén para hacer el pico de gallo.

Colocar todos los
ingredientes sobre el lomo
estirado y enrollar y amarrar
con pabilo, sofreir en
manteca hasta dorar, cortar
en rodajas y servir.

Una vez preparado todo se sirve todo
junto y listo para comer.
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Lomo relleno campesino Mariscada

Receta gqnqdorq del tercer |ugqr en esta categoria.

Sucei:i:y Alvarado Fallas. Johanna Cérdoba Obando
Naranjito. Quepos
Ingredientes Ingredientes
3 kilos de lomo de cerdo 1 cucharadita de azlcar 60 gramos de ajo
Sal y especias organicas al gusto Y2 kilo de carne de cerdo picada 100 gramos de cebolla
1 kilo de papas 300 gramos de calamar
Relleno: 1 rollo de culantro coyote 400 gramos de camarones Jl{mbo
Ajos 1 taza de salsa de tomate 300 gramos de camarones pinky
1 cebolla 2 tazas de arroz 850 gramos de Iangosta.
1 chile 4 tomates bien maduros 100 gramos de mantequilla

300 gramos de mejillones
250 gramos de pescado
2 onzas de aceite
Sal al gusto

Preparacién

Se condimenta el lomo con sal y especias al gusto.
Para preparar el relleno, se cocina el arroz de forma normal, Se prepara la papa en picadillo Preparacién
con especias, se agrega la salsa de tomate y la carne picada, se cocina durante 40 minutos a

fuego lento. Colocamos un sartén caliente con aceite.

Agregamos ajo, cebolla y mantequilla, agregamos
el calamar sofreimos hasta cocinar, luego
agregamos el camarén, sofreimos hasta cocinar,
Mariscada luego agregamos la langosta, hasta que esté bien
cocinada.

Se agrega el arroz de Gltimo y se deja enfriar.
Se cose las orillas del lomo y se rellena.

Se cocina en horno de lefa, precalentado por
dos horas, se cocina durante 40 minutos.

Sofreimos los mejillones en una sartén aparte,
colocamos un sartén bien caliente y agregamos
aceite cuando esté bien caliente incorporamos el
pescado.

Luego montamos al gusto todos los mariscos en
una cacerola grande.




“Es un plato teméatico que consiste en
representar a Quepos, nuestra cultura
y el sabor de nuestro cantén en la
mesa”.

El puré de yuca: Representa la
arena de nuestras playas. La yuca es
comlUnmente sembrada en playas de
la localidad como Playa del Rey, adn
recuerdo esas vacaciones...

Los vegetales: Representan nuestros
bosques, hoy en dia contamos con la
ventaja de la siembra hidropoénica y
podemos conseguir diferentes tipos
de vegetales.

La proteina: Representa la abundante
biodiversidad de nuestra costa,
bendecida por Dios y cultivada por
nuestros antepasados los Quepoa,
rica en mariscos.

La guarnicién: Los bananos fritos son
simbolo de la United Fruit Company en
1923-1930 y el surf en nuestro cantén,
con la ramita de romero simulando
una fogata y el cebollino las palmeras.
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Brenden Castro Ceciliano

Quepos

Ingredientes

Mariscos:

25 gramos de almejas

20 gramos de camarones
25 gramos de mejillones
20 gramos de pescado
20 gramos de pulpo

1 jaiba

1 langosta

1 pargo entero

SOISC
100 mililitros de caldo
concentrado de mariscos
200 mililitros de leche de coco
20 gramos de coco rallado
20 gramos de mantequilla con ajo

Puré¢ de yuca:
30 gramos de coco rallado
40 gramos de mantequilla
Y2 kilo de yuca
Sal al gusto

Vegetales:
80 gramos de brocoli
80 gramos de coliflor
20 gramos de mantequilla con ajo
80 gramos de vainicas
80 gramos de zanahoria
Sal y pimienta al gusto

Preparacién de los mariscos:

Limpiar el pargo, enharinar y colocar en el freidor con aceite
hasta que se cocine y quede dorado y crujiente. Hervir la
langosta. Salar al gusto.

Las almejas, camarones, pulpo y mejillones se preparan en
la salsa de coco.

Preparacién de la salsa:

Colocar la mantequilla con ajo en una sartén, agregar, el
caldo concentrado de mariscos, la leche de coco y el coco
rallado, cocinar hasta que espese.

Preparacién de los vegetales:

Poner una sartén grande a calentar y agregarle la mantequilla
con ajo. Cuando esté caliente, se vierten todas las verduras
previamente troceadas, se cocinan a calor bajo o medio
durante media hora aproximadamente. Remover de vez en
cuando para que todas las verduras se cocinen bien y sobre
todo, no se quemen.

Preparacién del puré de yuca:

Cocinar la yuca con agua y sal hasta que quede bien
suave, agregar mantequilla y majar hasta que quede con la
consistencia de puré.

Para servir, colocar el pescado y los demas mariscos
cocinados en la salsa de coco en el centro y acompafar con
los vegetales y el puré de yuca.
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Daniela Ceciliano Guido.
Quepos.

Ingredientes

Achiote al gusto

Ajo

cebollas medianas

chile dulce

Consomé al gusto

kilos de mondongo

kilo de tomate

1 rollo de culantro coyote
Sal al gusto

- N
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Preparacién
Se cocina el mondongo hasta que suavice.

En el mismo caldo se hace la salsa, para
esto se licua el tomate y se agregan los
olores, achiote, sal y consomé, dejamos
hervir y listo agregamos el mondongo.
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pargo frito con salsa

cle camarones y coco

Paola Morales Martinez.

Quepos.

Ingredientes

1 cabeza de ajos

2 consomé de pollo

3 cucharadas de manteca
Ya de mantequilla

Y2 kilo de camarones pinky
1 lata leche de coco

1 lata crema de coco

2 pargos rojos

Y2 rollo de culantro

Preparacién

Lavar y limpiar el pargo, salar al gusto, freirlo
en 3 cucharadas grandes de manteca hasta
dorar.

Preparacién de la salsa de camarén

Lavar y limpiar los camarones, sofreirlos en
la mantequilla y el ajo y agregar el consomé,
Y2 lata de crema de coco y Y2 lata de leche
de coco, llevar a ebulliciéon, por ultimo,
se agrega el culantro picado y se bafa el
pescado con la salsa.
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pescaclo ahumado con

salsa de maracuyé

Mireya Brenes Nuiez.

Quepos.

Ingredientes

Ajo Mantequilla
Albahaca Maracuya
Azlcar Orégano
Cebolla Pimienta
Filetes de pescado Sal

Preparacién

Colocar los siguientes ingredientes en la
licuadora: ajo, albahaca, cebolla, orégano,
pimienta y sal, licuar y sazonar los filetes con
lo licuado, dejar marinar por 24 horas.
Prender fuego, agregar lefia de nance, dejar
que haga carbén y humo.

Colocar en parrilla, tapar con hojas de
platano y dejar ahumar por 9 horas hasta que
se encuentre totalmente cocinado y de color
dorado.

Salsa de Maracuyé:
Licuar la pulpa de maracuya y colar.
En un sartén caliente, agregar mantequilla y
ajo y sofreir, agregar la pulpa de maracuya,

sal y azUcar y dejar reducir.

Servir con acompanamiento de su agrado,
ensalada verde o banano verde hervido.




Ingredientes para el pescado:

Aceite

1 pargo rojo
Pimienta al gusto
Sal al gusto

Preparacién del pescado:

En una sartén coloco suficiente aceite para
freir y a fuego fuerte espero que el aceite se
caliente lo suficiente.

En un recipiente coloco el pescado entero ya
limpio y sin escamas para sazonarlo colocando
Unicamente sal y pimienta.

Ya con el aceite bien caliente coloco el
pescado por alrededor de 10 minutos para
freirlo y dorarlo uniformemente.

--Cocina Tradicional Costarricens
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pescac]o I:I'“ZO con ensa|ac|a

y patacones

Edwin Steven Araya Alcézar.
Quepos.

Ingredientes para los patacones:

Aceite
2 platanos verde
Sal al gusto

Preparacién de los patacones:

Pelo los platanos verdes y los corto en
porciones iguales.

En una sartén coloco aceite para freir una
vez caliente el aceite coloco las porciones
de platano verde a pre cocinar dandoles al
menos 5 minutos.

Al paso de estos 5 minutos saco las porciones
de platano y los majo fuertemente hasta
darles al menos un grosor de Y2 centimetro y
asi nuevamente los llevo por alrededor de 3
minutos al sartén para dorarlos y darles una
contextura crujiente.

Ingredientes para la ensalada:

1 cebolla

1 lechuga verde
1 pepino

1 tomate

1 zanahoria

Preparacién de la ensalada:

Tomo 5 hojas de lechuga ya lavadas y las
corto. Luego lavo el tomate y lo corto en
media luna.

Corto la cebolla y el pepino en rodajas.

Mezclo todos los ingredientes y al final rallo la
zanahoria y la incorporo a la ensalada.

Montdje:

En un plato o tabla de madera coloco un
fondo de hojas de platano, luego coloco el
pescado ya preparado, a un lado coloco la
ensalada verde con los tomates cortados en
gajos y por Ultimo coloco los patacones y las
rodajas de limén fresco.



Pinto

Maureen Duurl:e MOI‘O.

Savegre.

Ingredientes

Aceite

Arroz previamente cocinado
Cebolla

Chile

Culantro

Frijoles previamente cocinado
Platano maduro

Torta de huevo

Preparacién

Se sofrie el chile, el culantro y la cebolla
con el aceite, luego se le agrega el arroz y
los frijoles y se revuelve.

Se sirve acompanado con platano maduro
y torta de huevo.
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Pollo achiotado

Ange|a Obando Villegas.

Savegre.

Ingredientes

cajita de achiote

cebolla picada bien fina

chile dulce picado

consomé de pollo

dientes de ajo picados bien fino
gramos de orégano en polvo
pollo entero

ramita de culantro de coyote

N
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Preparacién

Se lava bien el pollo y se pone a cocinar a
fuego lento con el achiote y todos los olores
bien picaditos. Con la olla tapada a calor
bajo se deja cocinar sin agua o en su propio
jugo al vapor. Se prueba la sal y si le hace
falta se le agrega un poquito.

Pollo achiotado
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Pollo achiotado

Maureen Duqrte MOI’CI.

Savegre.

Ingredientes

Aceite
Achiote
Ajos
Cebolla
Culantro
Orégano
Pollo

Sal

Preparacién

Se adoba el pollo contodoslosingredientes
mencionados, luego se cocina a fuego
lento.




Pollo achiotado

Regina Diaz Nofez.

Quepos.

Ingredientes

Achiote al gusto

cebollas grandes

cucharadas de aceite
cucharadas de ajo molido
cucharaditas de sazén completa
pollo de 2 kilos

ramita de orégano

Sal al gusto

taza de culantro coyote

vasos de agua
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Preparacién

Se pone a sofreir el pollo previamente
lavado a fuego lento con todos los olores,
sal, aceite y achiote, se mueve por 3
minutos, se agrega 3 vasos de agua y se
deja cocinar removiendo contantemente
hasta que casi se seque toda el agua.
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Pollo relleno
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Pollo achiotado al horno

Noemy Mora Arias.

Savegre‘

Ingredientes

Achiote

Ajos al gusto

Cebolla al gusto

Chile al gusto

Culantro al gusto

Pimienta al gusto
1 pollo

Sal al gusto

Preparacién

Se lictan los ajos, la cebolla, el chile y el
culantro.

Se lava y se punza el pollo y se adoba con
todos esos condimentos u olores, la sal y la
pimienta.

Se le esparce el achiote por toda la superficie
del pollo y se hornea a fuego lento por el
tiempo y a la temperatura que corresponda
segun el horno.

pO"O re"eno

Elizabeth Zt’:ﬁiga Mora.
Naranjito.

Ingredientes

cabeza de ajos

cebollas

chile dulce criollo

cojollitos de tomate
cucharada de achiote
cucharadita de sal

huevos duros

Y2 kilo de papas

pollo entero

rollito de culantro de coyote
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Preparacién

Se limpia el pollo entero, se punza con un
tenedor, luego se adoba con la sal, los ajos,
cebolla, chile dulce y culantro y se deja reposar
de un dia para otro.

Al dia siguiente se pone en una cazuela al
fogén, se le agrega manteca, cebolla, ajos y
achiote y se sofrie. El pollo se rellena con los
huevos duros y las papas. El pollo relleno se
coloca sobre la cazuela se cocina a fuego muy,
muy lento durante 2 o tres horas. Se tiene que
cuidar y darle vuelta cada media hora para
que se cocine parejo y con el sabor del fogén.

Luego se sirve acompafnado con bananos
verdes y tortillas palmeadas.

A}
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Apio

Carne de cerdo
Carne de pollo
Cebolla

Chile dulce
Condimento

Allan Castro Godoy.

Quepos.

Ingredientes

Hojas de laurel
Maiz cascado
Papas

Platano verde
Salsa inglesa
Zanahorias

pOZOI

Preparacién

Se pone a cocinar el maiz cascado por espacio de tres horas, se le afiade el condimento,
salsa inglesa y hojas de laurel.

Cuando el maiz esté suave para comer se le agrega la carne de cerdo, luego la zanahoria,
seguidamente el platano verde, posterior se coloca la papa y por ultimo la carne de
pollo.

Se cocina un dia antes de que se deba servir para que el maiz cascado suelte su harina
y espese el caldo.

Se ofrece caliente con la opcién
de acompafarlo con arroz
blanco.

Digna Agiiero Pérez.
Naranjito.

Ingredientes

Ajos

Carne o tocino
Cebolla
Consomé
Culantro

Maiz

Preparacién

Para preparar el pozol se cocina el maiz con
cal, cuando esté cocinado como para hacer
tortillas, lo baja del fuego, lo lava y lo pone
a cocinar bastante rato hasta que reviente
bien, luego le hecha carne o tocino y los
condimentos como consomé, ajo, cebolla'y
culantro.
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pOZOI costarricense

Marisol Leticia Castillo Nufiez.
Quepos.

En Costa Rica se designa a una sopa de maiz tierno reventado con carne de cerdo. Es una comida
tipica basada en uno de los principales granos de consumo costarricense, el maiz. Es un platillo
comunmente utilizado en ocasiones festivas tradicionales costarricenses, principalmente llevadas a
cabo en grupos familiares, como lo son los matrimonios, fiestas de turno, quinceafios, entre otras
actividades ticas.

Ingredientes

3 consomé de pollo 2 kilogramo de pezufa de cerdo en

Y2 cucharadita de glutamato monosédico trocitos

Y2 cucharadita de orégano 1 rollo de tomillo

6 dientes de ajo 2 taza de cebolla picada

Y2 kilogramo de costilla de cerdo en Y2 taza de chile dulce picado
trocitos 4 tomates maduros, licuados

Y2 kilogramo de maiz cascado

Preparacién
Con un dia de anticipacién, dejar el maiz cascado en remojo.

Cocinar en olla de presién por 45 minutos el maiz cascado, con 7 tazas
de agua.

En una olla grande, freir ajos, cebolla, culantro, orégano, glutamato
monosoddico y los tomates. Agregar la pezuiia, la costilla y el maiz
reventado, con cuatro tazas de agua mas el consomé; dejar hervir por 5
minutos hasta concentrar todos los sabores.

Cuando ya esté todo concentrado, meter en el centro del pozol, la rama
de tomillo.

Es opcional agregar mas agua segun el gusto de espeso.
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Pulpo Quepoa Salpicén de atin

Cristofer Eliécer Chavarria Montero. Carlos Fuentes Calvo.
Quepos. Quepos.
|ngredientes |ngredienles

Cebolla pequefa picada no muy fina

2 camotes 2 limones mesina : icad '
Culantro al gusto 5 mililitros de aceite Chlle'dulce pequefo bien picado

3 hojas de laurel 50 mililitros de agua 1 chorrlto de a_celte

80 gramos de arroz cocinado 20 mililitros de aceite de soya 3 dle_rnmtes de ajo

40 gramos de mini vegetales mixtos 20 mililitros de leche de coco 1 Hojita de Ia_urell .

15 gramos de pifa en cuadros finos 15 mililitros de miel de abeja J.ugo de 1, limén mandarina

100 gramos de pejibaye cocinado Sal y pimienta Y2 kilo de'at.un

215 gramos de pulpo Tomillo al gusto Pulpo Quepoa Sal y pimienta al gusto

Tomate bien picado
Preparacién

Poner agua a hervir con sal y olores (tomillo, hojas de laurel y raiz de culantro Preparacién

ya lavadas), una vez hervida el agua sumergir el pulpo 3 veces en el agua

para darle un susto, luego cocinarlo por 45 minutos dentro de la olla. Sacar y
parar la coccién con agua fria y terminar de cocinarlo en el sartén y reservar.

Se sancocha el atin en agua con la
hoja de laurel, sal, pimienta, cebolla,
chile dulce y ajo.

Aparte poner agua a hervir con sal y pifa, agregar los camotes cortados y
dejar que queden suaves, sacar y formar un puré, agregando sal al gusto y
pasando por un tamiz para quitarle los grumos.

Luego se desmenuza y se sofrie con
aceite, cebolla, culantro y chile dulce.

En la licuadora, licuar los pejibayes con 50 mililitros de agua, 20 mililitros de aceite, el jugo de un Se le agrega el tomate bien picado y el jugo
limén, miel de abeja, sal y pimienta, si le falta textura al aderezo agregar una papa ya hervida (para del limén mandarina y se sirve.
espesar). En un sartén cocinar el arroz y agregar leche de coco y sal.

Los mini vegetales cortados se cocinan (asan) en el sartén con mantequilla, sal y pimienta. Hacer
una vinagreta con 5 mililitros de aceite, el jugo de un limén, sal y pimienta y pasar el pulpo por ella.

Por dltimo, montar el platillo de manera que el pulpo se acompane con el arroz, el puré de camote
y los vegetales asados. Se puede banar el pulpo con el aderezo de pejibaye o se sirve el aderezo
aparte en una tacita pequefa.




Salpicén de pescado

Mireya Brenes Nuiez.

Quepos.

Ingredientes

Aceite
Achiote
Culantro y albahaca al gusto
2 chiles panamefios
Espinazo de pescado
Filete de pescado (atun)
100 gramos de ajo
100 gramos de cebolla
100 gramos de chile dulce
200 gramos de tomate
Mantequilla
Pimienta
Sal

Preparacién

En una olla con agua, coloque el pescado,
cebolla y chile dulce. Condimente con sal y
deje que se cocine por unos minutos. Una
vez listo, desmenucelo.

En un sartén, derrita la mantequilla con
el aceite. Incorpore cebolla, ajo, tomate y
el achiote y deje dorar por unos minutos.
Agregue el pescado, sal, chile dulce y el
chile panamefo. Revuelva bien y sofria.
Incorpore el culantro.
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Sopa de albéndigas

cle Id al)uela

NUI’Y FO"GS Fonseca.

Savegre.

Las abuelas de antafio no tenian las facilidades de hoy en dia ni existian los “Super”, pero alin
con todas estas limitaciones se las ingeniaban y con pocos productos agricolas de su entorno
creaban deliciosos platillos como el siguiente:

Ingredientes

Agua Y2 kilo de carne molida
Cebolla finamente picada 2 kilo de masa
Culantro finamente picado Papa
Chayote en cubitos Pimienta al gusto
Chile Quelites de ayote
Espinacas picadas Sal al gusto

8 huevos Zanahoria en cubitos

Preparacién

Mezclar la masa con la carne, los olores, sal, la mitad de los huevos y la mitad de las espinacas
para hacer las albéndigas.

Lavar y pelar las verduras (chayote, papa y zanahoria) y ponerlas a hervir a fuego lento. Agregar
las albondigas y seguir cocinando con las verduras.

Con la otra mitad de los huevos, las espinacas, la masa y un poquito de sal, hacer tortas, partirlas
y agregar a la sopa, agregue los quelites y el resto de los ingredientes y servir caliente.
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Sopa de gallina criolla con

arroz |o|anco

Jacinta Elizondo Arias.
Naranjito.
Ingredientes Ingredientes para el arroz
Agua Y2 kilo de hame pelado y cocinado Aceite
1 ajo picado muy fino 1 kilo de yuca picada en trocitos 1 ajo
1 cebolla Y2 litro de agua 1 cebolla pequena
1 chayote pequefo en trocitos 2 papas medianas (amarillas o blancas) 1 cucharadita de sal
1 chile 1 pizca de achiote 1 chile picado muy fino
1 elote o camote pequeho cortado en 1 ramita de orégano 1 kilo de arroz
trocitos 1 rollo de culantro
3 huevos cocinados 2 tallos de apio
1 kilo de gallina cortada en tiras o presas
medianas Preparacién del arroz
Preparacién Remoje el arroz en agua durante unos 10
minutos.
Cocinar la gallina con el agua, agregar la cebolla, chile, culantro, orégano, ajo, achiote, y sal. Cocinar
10 minutos. En una olla agregue el aceite para hacer el
sofrito con la cebolla, el ajo y chile. Agregue
Luego remueva muy bien y agregue las verduritas mas duras el arroz, la sal y el agua hasta que tape al

por 5 minutos. Quite la tapa de la olla cada 15 minutos y
retire con una cuchara la espuma que se forma en la
superficie del agua. Luego que esté limpia afiada el
apio y los huevos cocinados. Tape por unos 3 minutos
y listo. Sirva con arroz blanco o tortillas.

arroz y déjelo que seque, luego lo remueve
y listo en 10 minutos para acompanar la sopa
de gallina.

Sopa de gallina criolla
con arroz blanco



Sopa de mariscos

Miguel Gamboa Marin.

Naranjito.

Ingredientes

Agua
15 almejas
barra de mantequilla
cabeza de ajos
cebolla mediana
chile dulce
jaibas
litro de crema dulce
litro de leche
mejillones
paquete de crema de hongos
paquete de preparado para sopa
ramitos de apio
rollo de culantro
Sal al gusto

AN RN Naosw

Preparacién

Freir la cebolla y el ajo, en la mantequilla,
luego agregar la leche y la crema dulce,
cuando estd hirviendo agregar las jaibas,
almejas y mejillones y cuando hierve de
nuevo agregar el resto del preparado de
mariscos y sal al gusto. Cuando hierve de
nuevo agregar una mezcla de crema de
hongos y finalmente agregar el chile dulce,
apio y culantro. Dejar hervir por 10 minutos y
listo para servir.

Rinde 6 porciones
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Sopa de mariscos

Mireya Brenes Noez.

Quepos.

Ingredientes

Aceite de oliva para sofreir 200 gramos de chayote
Agua 300 gramos de papa
4 ajos grandes finamente picados 200 gramos de zanahoria
Y2 cebolla blanca finamente picada 1 kilo de espinazo de pescado
Y2 chile dulce Pimienta negra molida
Y2 chile panameno Sal marina
200 gramos de calamar 1 sobre de consomé de camardn
300 gramos de camardn grande 1 taza de leche de coco

400 gramos de cangrejos 2 tomates finamente picados

Preparacién
Lavamos y secamos nuestros mariscos.
Colocar olla con agua a hervir con el espinazo, agregar los olores, dejar enfriar y colar.

En una sartén grande sofreir los mariscos con un chorro de aceite de oliva hasta tener una
consistencia dorados, sacamos de la sartén y dejamos reposar.

En la misma sartén que sofreimos los mariscos dejamos caer los vegetales que tenemos picados
(ajo, cebollay chiles) y sazonamos con pimienta negra, sal al gusto y tomate hasta que estén bien
sofritos.

Colocar en una olla todas las mezclas anteriores, agregar leche de coco, los mariscos y reducir.

Cortar papa, zanahoria y chayote en juliana y agregar a la sopa y cocinar.
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SOPG de mMariscos SOPO de mariscos
Virginia Pérez Pérez. Yinier Eduardo Castro Pérez.
QUGPOS. Savegre,
|ngredienles |ngredienkes
Agua 2 dientes de ajo picado Agua
1 cebolla picada Y2 kilo de almejas % cabeza de ajos
1 chile dulce rojo Y2 kilo de calamares 1 cabeza de pescado
2 chiles dulce verdes Y2 kilo de camarones 1 cebolla
1 cucharada de apio picado Y2 kilo de mejillones 1 chile dulce
1 cucharada de perejil picado 1/5 taza de vino blanco 1 chile panamefio
1/5 cucharada de sal 3 tomates 4 consomé de camarén
2 cucharadas de aceite de oliva Y2 kilo de cangrejos
1/5 cucharadita de tomillo Y% kilo de mariscada

Y2 kilo de papas
1 rama de apio

Preparacién 1 rollo de culantro castilla
1

rollo de culantro coyote
Se pica la cebolla y los chiles dulces en juliana, los ajos y el apio.

A continuacidn, se calienta una sartén con el aceite de oliva o aceite corriente, agregamos los Preparacién

ingredientes picados para sofreir, en una olla separada y con agua hirviendo agregamos los tomates,

después de hervir los sacamos, los pelamos, se parten y se agregan con los demas ingredientes. Ponemos a hervir la cabeza de pescado por
unos 10 minutos, luego sacamos el caldo

En una olla separada se cocinan los moluscos tomando en cuenta el tiempo de cocimiento que de pescado para agregarle los olores (ajo,

cada uno necesita individualmente, una vez en su punto se separa la sustancia de los moluscos y se cebolla, chiles y culantro), los 4 consomés

agrega a la sartén para dar sabor a los vegetales. Los moluscos cocinados se agregan a la misma de camardn, le agregamos la mariscada,

sartén con la sustancia. Una vez listo se licua el cocimiento y todos los ingredientes, en una olla se los cangrejos y papa, sal al gusto y en 20

agrega lo licuado con la Y2 taza de vino blanco. minutos podés disfrutar de esta deliciosa

sopa de mariscos.
Una vez lista se sirve en taza y se decora con el perejil y algunos mariscos.




Sopa de mariscos

en |ec|1e

Edwin Steven Araya Alcézar.

Quepos.

Ingredientes

Agua
1 caja de leche
Consomé de mariscos
50 gramos de calamar
50 gramos de camardn pinky
50 gramos de pescado
50 gramos de pulpo
1 jaiba
4 mejillones
3 ostiones

Preparacién

En un recipiente amplio coloco todos los
productos derivados del mar para llevarlos
a su coccidn, agregamos un poco de agua
y el consomé para mezclarlos bien, ya
estando mezclados lo ponemos a hervir
por unos 10 minutos y le agregamos la
leche poco a poco probando su sabor final.

Montaje:

La presentacion estd basada en los
restaurantes de la zona que utilizan para
servir esta sopa tazones de porcelana o
cerdmica blancos con alguna guarnicién
(acompanamiento) o decoracion.
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SOPCI cle monclongo

Daniela Ceciliano Guido.
Quepos.

Ingredientes

Agua
Ajo
Cebolla
1 chayote grande
Chile
Culantro
kilos de mondongo
kilo de papas
1 kilo de zanahoria
Sal al gusto

=N

Preparacién

Se cocina el mondongo primero, luego se
pica y se enverdura con la papa, el chayote
y la zanahoria previamente partidas, se le
agregan los olores, la sal y el consomé y
listo a degustar.

SOPG cle pescaclo con coco

Jenny Alfaro Castro.
Quepos.

Ingredientes

Ajo

1 cabeza de pescado
Cebolla
Chile dulce

1 chile panamefio
Coco
Consomé
Crema dulce
Cuadrados
Culantro

Y2 kilo de pescado
Pimienta
Sal al gusto
Yuca

Preparacién

Cocino las cabezas de pescado, dejo el
caldo, rayo el coco y saco la leche y la
agrego al caldo con los trocitos de pescado,
la crema dulce y demas ingredientes y el
chile panameno entero.

Se cocina hasta que la yuca, el pescado y los
cuadrados estén suaves.



Tama|es c]e cerc|o

Zeltin Umafa Campos.

Savegre.

Ingredientes

Achiote Y kilo de vainicas cocinadas y cortadas en tiras
Arroz cocinado y achiotado Manteca de cerdo
Chile dulce en tiritas Pabilo
Consomé 2 rollitos de culantro de
Glutamato monosédico castilla
800 gramos de masa de maiz cascado Sal
Hojas de platano soasadas Salsa tipo inglesa

2 kilo de costilla de cerdo
> kilo de papas cocinadas y cortadas en tiras

Preparacién

Se cocina la carne con agua, consomé, glutamato monosddico, culantro, sal y
salsa tipo inglesa. El caldo de la carne se cuela y se le agrega la masa, se mezcla
y se pone al fuego por 30 minutos a hervir.

Se corta la carne en cuadritos.

Luego se pone una cucharada de esta masa en hojas de platano soasadas, se le
pone papa en tiras, la vainica en tiras, una cucharadita de arroz achiotado, una
tira de chile y un cuadrito de carne. Se envuelve en las hojas y se amarran con
pabilo y se ponen a hervir por 30 minutos. Listo para servir.

Tamales de cerdo
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Tamales cle maiz con carne

de cerclo

Du|ce|ina Amador pOI’I'GS.

Naranjito.

Ingredientes

Ajos Culantro de coyote
Apio Papas

Carne de cerdo 1 poquito de aceite
Chile Sal al gusto

1 cuartillo de maiz Zanahorias

Preparacién
Se cocina el maiz, se lava y se muele, luego esta masa se cuela.

La carne se cocina en agua con los ajos, culantro y sal. Cuando esté fria se corta en pedazos
no muy grandes ni muy pequenos.

A la masa ya colada se le agrega el poquito de aceite y el caldo de la carne poco a poco
calculando que no quede muy aguada, se mezcla y se cocina a fuego lento durante 20
minutos hasta que hierva.

En hojas de platano limpias y soasadas se coloca
la masay se “adorna” con papas y zanahorias
cortadas en rodajas, chile dulce en tiritas
y los pedacitos de carne que se desee,
con lo que sobra de la hoja se envuelve
y se amarra de dos en dos y se colocan
en un recipiente y se hierven a fuego alto
durante 15 minutos.

Tamales de maiz
con carne de cerdo

‘ oot Coclna Tradicional Costarricense

Tama|es cle pO"O

Muureen Duurle MOI‘O-

Savegre.

Ingredientes

Aceite
1 bolsa de masa
Chiles
Hojas de banano
1 kilo de arroz
Y2 kilo de vainicas
Y2 kilo de zanahoria
3 kilos de carne de pollo
Pimienta, sazdén, consomé y sal al gusto
1 pizca de achiote
Tiras de pabilo para amarrar

Preparacién

Se cocina la carne en agua, luego se
desmenuza y se arregla con achiote y otros
olores.

El arroz también se cocina, pero con el agua
de la carne y otros olores. La vainica y la
zanahoria con el chile se pasan por agua
estando en cabitos. La masa se prepara con
los olores al gusto y se cocina.

Luego en hojas de banano previamente
preparadas, le echamos una cucharada
grande de masa y se decora con todo lo
demas, se envuelven y se amarran con las
tiras y se hierven por 30 minutos.
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Tama|es en masa c]e guineo negro

Sandy Montenegro Fallas Nury Fallas Fonseca

QUGPOS. Savegre.

Como en muchas de las comidas de antano estas eran preparadas siguiendo tradiciones antiquisimas o agregando
ingredientes nuevos dependiendo del lugar. En el caso de esta receta lo que recuerdo es que la abuela a veces a falta de
masa de maiz, innovaba entonces con el guineo u otros ingredientes del momento.

|ngredienles

Y2 Kilogramo de posta de cerdo o pollo
Sal y pimienta al gusto
1 taza de masa
1 taza de papa picada
1 taza de zanahoria picada

Cebolla picada
2 chile dulce picado
Culantro de castilla picado
Culantro de coyote
20 guineos negros verdes pelados
Hojas de banano y pabilo para amarrar

Preparacién

Hervir los guineos, licuar y mezclar con la masa, sal, pimienta y culantro. Sudar la carne
con las verduras en poca agua, poner sobre un pedazo de hoja una cucharada
de esta masa, distribuir encima un pedacito de carne y una cucharada de
verduras, amarrar y hervir por 20 minutos. Al comer si se quiere, agregar
una cucharada de salsa. Acompafar con un cafecito caliente o agua

dulce.

Tamales en masa
de guineo negro
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Vigorén especial de carnes

mixtas

Jorge Rojas Madrigal.

Quepos.

Ingredientes

Ajo

Azlcar

Manteca de cerdo
Panzada de cerdo
Posta de cerdo
Sal

Tocino de cerdo

Preparacién
En una olla grande, agregar manteca; dejar calentar.

Lavar las carnes, cortar y sazonar con ajo y sal y azucar.

Para el acompaiamiento:
Repollo picado
Yuca cocinada con agua y sal

Para el pico de gallo:
Cebolla
Culantro

Limon

Tomate

Agregar las carnes al aceite caliente y cocinar por 1 hora a fuego bajo.

Una vez que estén cocinados, retirar las carnes y dejar el tocino. Agregar mas fuego y cocinar el tocino hasta

tostar.

Rallar repollo, hervir yuca y hacer pico de gallo con los tomates, cebolla y culantro picados y limén, todo al gusto

y en la cantidad necesaria.

Cortar chicharrones en trozos pequefios, agregar yuca, repollo y pico de gallo y servir en hojas de almendro.



Picadillos

Ganadoras
Vanessa Valverde Cubillo
Erika Lezcano Marcia

Maureen Duarte Mora



Picadillo de bambuy

Damaris Gamboa Lépez

Naranjito.

|ngredienl:es

Aceite
Ajos
Bambu
Cebolla
Culantro
Chile dulce
Sal

preparacién

Se pela el bamb y se cocina hasta que esté
suave, luego se pica.

Se pone aceite en la olla, se sofrien la
cebolla, los ajos y el chile dulce, se agrega
el bambl picado y se revuelve con todos
los ingredientes, se le pone sal y al final el
culantro.

Picadillo de bambd

Receta gunudora del segundo |ugur en esta categoria.

Aceite al gusto

atun tipico

bambd tierno

cebolla mediana

chile dulce

consomé

cucharada de pasta de ajo

_ W)

Erika Tatiana Lezcano Marcia

Savegre.

Ingredientes

2 cucharadas de salsa tipo inglesa
Ya de carne de cerdo (posta)

1 pizca de sal

Y2 rama de apio

1 rollo de culantro castilla

1 rollo de culantro coyote

Preparacién

Sancochar el bambd en un litro de agua. Luego de esto se escurre y se pica el

bambd.

Pique finamente el chile dulce, la cebolla, los dos tipos de culantro y el apio. Rebanar
en trozos cuadrados la posta de cerdo y sofria. Agregue el atin, mezcle todos los
ingredientes, sazone y deje cocinar por 15 minutos.

Sirva y disfrute.

Rinde 6 porciones.

Picadillo de bambu



Picadillo de banano

Receta ganadora del tercer |ugar
en esta categoria.

Mqureen Duarte MOI‘G

Savegre.

Ingredientes

Aceite

Achiote

Ajo

Bananos verdes
Cebolla

Chile

Consomé
Culantro

Sal

preparacién

Se cocinan los bananos con sal, luego se
pican, se sofrien con todos los ingredientes
mencionados, se le puede agregar achiote.

Picadillo de castaras

en tortillas de zorrillo

Marvin Francisco Montenegro Espinoza

Savegre.

La castafia es una fruta similar a la guandbana, que produce semillas como pepitas de
marafidn y que eran muy usadas por nuestros antepasados para preparar diferentes
platillos.

El zorrillo es un arbusto que crece en zonas tropicales cuyas hojas son suaves y comestibles.

Nuestros abuelos lo usaban en diferentes platos y es muy recomendado por su alto
contenido de hierro.

|ngrec|ien|:es

1 kilo de castafas 1 rollo de culantro
Y2 kilo de chorizo 1 cebolla picada
20 hojas de zorrillo 1 chile dulce picado

Y2 kilo de masa Sal, pimienta y comino al gusto

preparacién

Hervir las castafas y pelarlas, luego se pican y se cocinan en
una sartén a fuego lento y se le agregan los condimentos
para mezclar sabores. Para preparar las tortillas, se pican
las hojas de zorrillo y se mezclan con la masa humedecida,
luego se palmean las tortillas a mano y se doran a fuego
lento, listo para un delicioso gallo.

Picadillo de castafias en
tortillas de zorrillo
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Picadillo de

chicasquil

Daniela Ceciliano Guido
Quepos.

|ngredienles
Ajo
Cebolla
Chile dulce
Culantro
Hojas de chicasquil
Papas
Sal
Tocino

preparacién

Se cocina las hojas de chicasquil, se sancocha
el tocino y se pica. Se pican las papas.

Luego en un sartén freimos los olores, las
papas y el tocino, se agrega sal y se revuelve
todo.

Picadillo de
chicasquil

- Cocina Tradicional C
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Picadillo de

chicasquil

Digna Agi)ero Pérez
Naranjito.

|ngrec|ienles

Chicasquil

Carne de la que guste
Condimentos de los que se quiera
Papa

preparacién

Se cocina el chicasquil por bastante rato,
luego se lava y se pica. Se hace con papa
picada y carne de la que uno guste y
también condimentos de los que quiera
ponerle o usen.

n

Picadillo de

chicasquil

Maritza Isabel Calderén Alvarado
Quepos.

|ngredien|:es

Ajos

Cebolla
Chicasquil

Chile Dulce
Culantro

Papas

Pellejo de cerdo
Sal

Sazén completo

Preparacién

Se lavan bien las hojas de chicasquil. Luego
se hierven y se pican bien finas.

Se cocina el pellejo de cerdo, se pica fino.
Se pela las papas y las picamos. Se pone
un recipiente grande al fuego, con una
cucharadita de aceite, se sofrie los olores.
Se agrega el pellejo de cerdo junto con la
papa. Revolvemos hasta que se cocine la

papa.

Una vez que esta este suave agregamos el
chicasquil.

Se revuelve constantemente hasta que
esté en su punto.
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Picadillo de fiesta

Johanna Cérdoba Obando
Quepos.

Ingredientes
700 gramos de papa
400 gramos de frijol blanco
400 gramos de carne cecina
100 gramos de chile
100 gramos de cebolla

50 gramos de ajo
100 gramos de culantro

Preparacién
Pelamos y cortamos la papa.
Cortamos todos los ingredientes fino.
Cocinamos el frijol blanco hasta que suavice.
Cocinamos la carne y desmenuzamos.

Enunsartén uollabien caliente incorporamos
los olores y sofreimos.

Agregamos la papa previamente cocida y
picada, sofreimos, agregamos la carne y
seguimos sofriendo hasta soltar sabores,
agregamos los frijoles.

Mezclamos y cocinamos.

Agregamos culantro.
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Picadillo de fiesta (papa)

Daniela Ceciliano Guido
Quepos.

Ingredientes

Achiote

Ajo

Cebolla
Culantro
Mantequilla
Papas

Sal

Preparacién
Se hierven las papas, luego majar, se

pone un sartén y se sofrien los olores y se
revuelven con la papa y el achiote.

Picadillo de fiesta
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Picadillo de palmito

Jenny Alfaro Castro
Quepos.

Ingredientes

Achiote

Ajo

Cebolla

Chile dulce
Chile panamefio
Consomé
Culantro
Palmito

Sal al gusto

Preparacién

Pico el palmito, hecho a freir la picadura
y agrego el palmito y el chile panamefio,
salo al gusto y dejo cocinar.




Picadillo de palmito

maquenque
Zeltyn Umaia Campos
Savegre.
Ingredientes
Achiote
Aceite
Ajos
Cebolla
Chile dulce
Consomé

Culantro coyote
Palmito maquenque
Sal

Preparacién

Se hierve y se pica el palmito maquenque,
luego se sofrie con el aceite, el achiote, ajos,
culantro, cebolla y el chile. Se agrega la sal
y el consomé, y se pone al fuego por 20
minutos.
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Picadillo de papa

con zorrillo

Carlos Fuentes Calvo

Quepos.

Ingredientes

Cebolla, chile dulce y culantro al
gusto
1 kilo de papas
Y2 barra de mantequilla
Sal y pimienta al gusto
Zorrillo

Preparacién
Se pica la papa en trocitos. Se le agrega
toda la picadura y la mantequilla y se cuida

que no se queme.

Casi cuando ya esté se le agrega el zorrillo,
sal y pimienta al gusto.

Y se sirve con tortilla.

Buen provecho.
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Picadillo de papaya

Ana Lorena Rodriguez Zuiiga
Quepos.

Ingredientes

Achiote 20 gramos de consomé de pollo
2 cucharadas de aceite Y2 kilo de chorizo
6 cucharadas de salsa tipo inglesa 1 kilo de papaya verde
3 dientes de ajo 1 rollo de culantro
75 gramos de cebolla 1 pizca de sal

50 gramos de chile dulce

Preparacién
En una cacerola se agrega suficiente agua, cuando ésta esta hirviendo se agrega la papaya
verde y se deja cocinar por unos 10 minutos hasta estar en un término medio, que no quede
muy suave.

Una vez cocinada se escurre el agua, se deja enfriar y se pica finamente.

En una cacerola se agrega el aceite, se sofrie la cebolla, el chile dulce, el ajo, el chorizo y se
mueve por unos 5 minutos.

Se agrega la papaya picada, la salsa tipo inglesa, el consomé de pollo, la pizca de sal y el
achiote; esto se mezcla y se deja a fuego lento por unos 10 minutos.

Sirva y disfrute.

Rinde para 20 personas.

Picadillo de
papaya

Picadillo de papaya

Elizabeth Zéfiga Mora
Naranjito.

Ingredientes

cabeza de ajos

cebollas

cucharadita de achiote
cucharadita de orégano

kilo de tocino de cerdo
papayas medianas

pizca de sal

rollito de culantro de coyote

_ W AN -

Preparacién

Se pelan las papayas, se cortan en partes
medianas. Se pone a cocinar en un poco
de agua para matar la manchilla que tiene
la papaya. Se le agrega un poquito de sal.

Luego se pica la papaya en trozos finos.

Se escurre un poco con una manta, ya una
vez hecho esto se prepara la cazuela con el
tocino previamente cocinado y los demas
ingredientes, ajos y cebolla.

Agregamos la papaya picada revolvemos
constantemente para que no se queme.

Luego se sirve acompanado con tortillas
palmeadas.



Picadillo de papaya

Maria Sucetty Alvarado Fallas
Naranjito

Ingredientes

1 cebolla

1 chile

Y2 kilo de chorizo

Y2 kilo de tocino de cerdo

3 papayas verdes

1 rollo de culantro coyote
Sal y especias al gusto

Preparacién

Se cocina la papaya en agua hirviendo hasta
que esté suave y se pica fina, en un recipiente
se frie el tocino hasta que esté suave.

En otro recipiente se frie la cebolla, el chile
y el culantro coyote, luego se agrega el
chorizo y se deja a fuego lento por 5 minutos,
se agrega el tocino y se deja por 5 minutos
mas, luego se agrega la picadura de papaya
junto con la sal y especias hasta sazonar al
gusto.

Se sirve con tortillas de maiz puro.
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Picadillo de papaya

Enoc AIVOI’OJO Henrl’quez

Naranjito.

Ingredientes

cebolla

chile dulce

cucharada de achiote

cucharada de aceite

cucharadas de salsa tipo inglesa

cucharadas de salsa de tomate

cucharadas de sazén completa

500 gramos de tocino

500 gramos de carne molida de cerdo
4 kilos de papaya

Picante al gusto

Sal al gusto
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Preparacién

En una olla sofreimos la cebolla y el chile
con el aceite y el achiote.

Luego le incorporamos el tocino y la carne
molida.

Le ponemos salsa tipo inglesa, salsa de
tomate, sazén completa, dejamos que
la carne se cocine. Cuando la carne esté
lista le afadimos la papaya, previamente
cocinada y picada.

Lo revolvemos bien y le agregamos sal y
picante al gusto.

Picadillo de papaya

Fanny Lépez Grajal

Savegre.

Ingredientes

Achiote
1 cebolla mediana
Y2 chile dulce
3 dientes de ajo
100 gramos de carne de cerdo
200 gramos de tocino de cerdo
2 kilos de papaya
Sal al gusto

Preparacién

Se pela la papaya, se hace en trozos
pequefos. Se cocina a fuego alto sin que
se recocine.

Se pican los ingredientes, la carne y el
tocino y se sofrie todo junto por 5 minutos
y luego se agrega la papaya picada y se
cocina por 20 minutos.

Rinde 12 porciones.



Picadillo de papaya

50

30
100
100
100
600
400

Johanna Cérdoba Obando
Quepos.

Ingredientes

gramos de ajo

gramos de achiote
gramos de cebolla
gramos de chile dulce
gramos de culantro
gramos de papaya verde
gramos de posta de cerdo

Preparacién

Rayamos la papaya verde,
cocinamos y picamos.

pelamos,

En una olla bien caliente agregamos la carne
previamente picada, agregamos todos los
olores, sofreimos hasta que la carne esté
bien cocinada, agregamos la papaya.

Cocinamos hasta que todos los olores y
sabores estén bien incorporados, por ultimo,
agregamos el culantro.

‘o Quepos
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Picadillo de papaya

Maureen Duarte Mora

Savegre.

Ingredientes

Papayas verdes
Ajos

Cebollas
Culantro

Chile

Aceite

Sal

Consomé

Preparacién

Se pelan, se lavan y se muelen las papayas,
se escurren y se sofrien con todos los
condimentos mencionados. Se le puede
agregar achiote.

Picadillo de papaya

Picadillo de papaya

Regina Diaz Nuiiez
Quepos.

Ingredientes

Aceite
Achiote al gusto
cabezas de ajos
cebollas
Culantro
5 papayas
Pimienta
Sal

NN

Preparacién

Se pelan las papayas, se pican, se lavan,
se escurren, se echan los condimentos y se
agrega el picadillo se mueve a fuego lento
y listo.
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Picadillo de papaya

a |a |eﬁa

Rosa Sénchez Torres

Quepos.

Ingredientes

cabezas de ajo picadas

cebollas medianas picadas finas
chiles dulces medianos picados
cucharada de achiote
cucharadas de aceite

cucharadas de sal

kilos de carne de molida de cerdo
papayas verdes

paquetitos de consomé de cerdo
rama de apio picada

rollos de culantro coyote picados
rollos de culantro castilla picados

NN=20CCOTNNN-WWH

Preparacién

Se pela la papaya verde, luego se ubica a
cocinar en agua en el fogdn. Elimina toda el
agua quedando bien seco, se pica la papaya.
Se sofrie los olores con la carne molida y su
aceite. Luego se agrega la papaya picada.

Por dltimo, se mezclan bien y se le agrega el
consomé y sal.

Por dltimo, se
disfruta con una
deliciosa tortilla.
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Picadillo de papaya con carne

y chicasquil y tortilla palmeada

Edwin Steven Aruyu Alcazar

Quepos.

Ingredientes

Aceite
Achiote al gusto
1 cebolla
1 chile
Y2 kilo de carne de res

Preparacién

Pelo las papayas sazonas, las coloco en un
recipiente metalico con agua y las sancocho
por unos 10 minutos, después de este tiempo
se ponen a escurrir para luego picarlas
finamente a mano.

Listo este paso vierto es una olla el chile
finamente picado junto con la cebollaylacarne
de res previamente sazonada y cocinada.

Ya cuando todos los ingredientes estén bien
mezclados y sofritos agrego la papaya, la sal
al gusto, la pimienta, el culantro y el achiote
para revolver uniformemente todos los
ingredientes y asi obtener un picadillo con un
buen color y sabor.

Preparacién de la tortilla
Vierto en un tazén pléstico la harina de maiz al

gusto depende de la cantidad de tortillas que
quiera elaborar (alifar).

2 papayas grandes

1 paquete de harina de maiz
Pimienta

1 rollo de culantro
Sal al gusto

Agrego suficiente agua hasta que la harina
de maiz tenga una contextura uniforme para
poder elaborar las tortillas y ya elaborada la
pongo en el sartén caliente previamente a
cocinar por unos 3 minutos.

Montdje

El montaje de este plato puede ser al gusto.
Una ocasion puede ser la tradicional campesina
montada en un parpadeando (utensilio
utilizado en cocina por los campesinos para
jalar sus alimentos).

En este caso presentamos la misma y unos
gallitos de picadillo
montados en hojas de
pldtano otra forma
tradicional de los
campesinos  para
llevar sus alimentos.
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Picadillo de papaya

con cerdo

Alison Michel Rojas Brenes
Quepos.

Ingredientes

Albahaca y orégano al gusto
1 cabeza de ajos
1 cucharadita de achiote
100 gramos de cebolla
100 gramos de chile dulce
400 gramos de posta de cerdo
300 gramos de tocino de cerdo
1 kilo de papaya verde
Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Lavar y pelar las papayas, partirlas a la mitad
y sacar las semillas. Colocar una olla con agua
y cocinar la papaya por 15 minutos. Escurrir
la papaya y picarla en dados pequefios. Picar
tocino y posta de cerdo.

Sazonar con sal y pimienta.

Calentar sartén, colocar tocino y cocinar
durante 5 minutos hasta extraer grasa,
agregar posta de cerdo y cocinar hasta dorar.

Agregar el achiote y la cebolla, ajo y chile dulce
y sofreir. Agregar papaya y cocinar durante 10
minutos. Agregar albahaca y orégano, servir
con tortilla.
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Picadillo de papaya

con chicasquil

Ange|a Paola Morales Martinez
Quepos.

Ingredientes

bistec de posta de cerdo
cebolla

chile dulce

consomé de pollo
cucharadas de aceite
hojas de chicasquil

hojas de laurel

papaya

Sal y pimienta al gusto
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Preparacién

Sofreir los olores cebolla y chile dulce en
dos cucharadas de aceite, agregar el bistec
de cerdo picado en cuadritos, agregar el
consomé de pollo, incorporar la papaya
y el chicasquil, agregar sal y pimienta al
gusto y revolver.

Picadillo de papaya

con zorrillo

Geisel Vega Quintana
Quepos.

Ingredientes

Aceite

Achiote

Hojas de zorrillo

Papaya

Picaduras (olores picados)
Pimienta

Sal

Salsa tipo inglesa

Sazén completa

Preparacién

La papaya se pela y se cocina con un poco
de sal.

Luego se pica la papaya y el zorrillo.

Se agrega las picaduras al sartén con un
poco de aceite caliente.

Luego se le agrega el zorrillo y se le va
agregando la salsa tipo inglesa, sazén
completa y pimienta con un poco de
achiote.

Luego se le agrega el picadillo de papaya
y mezclar.




Picadillo de papaya con

zorrillo y pellejo de cerdo

Adilia Mora Sanchez
Quepos.

Ingredientes
Papaya
Pellejo de cerdo
Zorrillo
Cebolla
Ajos
Culantro
Salsa tipo inglesa
Orégano

Preparacién

Cocinar la papaya y el pellejo de cerdo.

Picar la papaya, el pellejo de cerdo y el
zorrillo, agregar los demas ingredientes y
revolver todo. Cocinar de nuevo.
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Picadillo de papaya

con zorrillo y tocino

Ange|a Fallas Monge
Naranjito.

Ingredientes

1 cabeza de ajos Y2 kilo de tocino

1 chile dulce picado muy fino 1 pizca de achiote
Hojas de zorrillo 1 rollo de culantro

1 kilo de papaya

Preparacién
Cocina la papaya en agua caliente por 15 minutos.

En una olla cocina el tocino con agua por 15 minutos.

Luego pica muy fino la papaya, el tocino y todos los demas ingredientes (hojas de zorrillo, ajo,

culantro, chile, cebolla).

Ponga aceite en una cazuela, agregue todos los ingredientes picados y revuelva, deje reposar

20 minutos.

Picadillo de papaya con zorrillo
y pellejo de cerdo g
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Picadillo de papaya “Do#a Jacinta”

Maria Fernanda Chaves Miranda
Quepos.

Desde muy pequefia me gusta cocinar y esta receta la aprendi de mi abuela, ella me guiaba
desde su silla, ya que ella es no vidente, recuerdo que me pedia un balde con un chuchillo
para ayudarme a picar la papaya, llevaba el control de todo sin necesidad de estar junto a

mi en la cocina.

|ngredientes

Achiote
1 cabeza de ajos
1 cebolla

Chile

Chile panamefo
Culantro coyote

Y2 kilo de posta de cerdo
Y2 kilo de tocino
Orégano
3 papayas medianas
Sal
Salsa Lizano

Preparacién

Se le rasga la cascara de la papaya, esto
con el fin de deslechar la papaya (20 min).
Después de los 20 min se lavan muy bien
las papayas.

Se pelan y se le quita las semillas. Se parte
en trozos grandes.

En una olla grande se pone 4 litros de agua
a hervir con 5 dientes de ajos y sal, en la
misma se introduce la papaya, se cocina por
aproximadamente 15 minutos. La papaya
debe de quedar al dente.

En otra olla ponemos 1 litro de agua a hervir
con 3 dientes de ajo, orégano y sal, en esta

agua cocinaremos el tocino durante 12
minutos.

Se procede a picar la papaya, el tocino, la
posta, ajos, cebolla, chile y culantro.

En una olla grande sofreimos con aceite y
achiote el ajo, la cebollay el chile. Se agrega
la posta de cerdo, sal, un chile panameno
(sin abrir), orégano y salsa tipo inglesa al
gusto, se deja cocinar.

Una vez cocinada la posta se le agrega el
tocino y papaya picada se mezcla bien y se
cocina por 5 min mas. Finalmente se agrega
el culantro coyote, jy listo a disfrutar!
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Picadillo de papaya, huevo

duro, ma|anga y tocino

Seidy Gamboa Marin
Naranjito.

Ingredientes

Aceite

Achiote

ajos

cebolla

chile dulce
consomé
huevos

kilo de malanga
papayas

Y2 tocino de cerdo

N =AW

Preparacién

Pelar las papayas y cocinar. Cocinar los
huevos y el tocino, pelar la malanga,
cocinar y picar. Picar todos los olores y
sofreir, echar los huevos a la malanga,
tocino, revolver bien, echar la papaya y el
consomé y revolver bien, dejar reposar 20
minutos servir con tortilla.

Picadillo de papaya, huevo
duro, malanga y tocino



Picadillo de papaya

y zorrillo

~-Cocina Tradicional Costarricense

Yinier Eduardo Castro Pérez

Savegre.

Ingredientes

ajos

cebolla

chile dulce

consomés de pollo
cucharadita de achiote
kilo de carne molida
papayas

rollo de culantro

Sal al gusto

Zorrillo

AN RN W

Preparacién

Hervir las papayas por 10 minutos, luego
picamos la papaya finamente, después
lavamos el zorrillo lo hervimos por 2
minutos, ya cuando tengamos listo el
zorrillo y la papaya, arreglamos la carne
molida, luego agregamos la papaya y el
zorrillo en una olla y ponemos a sofreir con
todos los olores, agregamos sal al gusto,
sofreimos por 2 minutos y listo.
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Picadillo de platano

Rocio Solis Vega
Naranjito.

Ingredientes

1 chile dulce

1 cucharada de aceite

1 cucharadita de achiote

3 dientes de ajo finamente picados

4 platanos verdes

Y2 kilo de posta de cerdo

Y2 rollo de culantro de coyote bien picado

Y2 rollo de culantro de castilla bien picado
Sal al gusto

1 taza de cebolla finamente picada

Preparacién

Cocinar en una olla los platanos en agua,
después dejar enfriar y picar en cuadritos.
Picar la carne en cuadritos y poner a sofreir
junto a la cebolla y los ajos, agregar el
achiote y sal al gusto, tapar y cocinar a
fuego medio hasta que esté bien cocida la
carne, incorporar el pldtano picado, el chiley
culantro, se deje cocinar por 5 minutos mas.

Picadillo de platano

Virginia Pérez Pérez

Quepos.

Ingredientes

1 cebolla
1 chile dulce rojo
3 cucharadas de aceite
3 cucharadas de culantro picado
2 dientes de ajo
Y2 kilo de carne molida
Perejil picado
5 platanos verdes
Sal al gusto
3 tomates

Preparacién

En una olla con agua se cocinan los
platanos sin las céascaras. En una sartén
aparte se sofrie la cebolla, el ajo, el chile
dulce y se agrega la carne molida.

Los tomates se licuan junto con el perejil y
culantro para agregar en la sartén con los
ingredientes anteriores haciendo que esta
quede en forma de salsa.

A continuacién, partimos los platanos en
pedazos pequenos los vertimos en una olla
con la salsa ya preparada. Se sazona con la
sal al gusto.

Se sirve con tortilla o a su gusto.



AL £ iy R ML 1 B U VST SR VO SRR S IR 23 L

¥ I P TR SO nger A, Geol SR (it B2, 08 W AL . B0 TR -0 T 2 B £ N FE IR A R FF IR

Liohg L el sl el O O Bldaallos | e Clne

LA ,»‘-.4.-_I.'f,'v. =5 Y ' Ed & ¥ L Aox ]
P8 D Gh s I e e
wd £ A\

i1 hyiif e 2 i) 3 £ gl AN Y iF

Picadillo de platano Picadillo de platano verde

con zorrillo

Alicia Maria Jiménez Jiménez Enoc Alvarado Henriquez

Savegre Naranjito
Ingredientes Ingredientes
2 Cgbolla 1 cebolla 500 gramos de posta de cerdo
1 chile dulce 1 chile dulce 1 hoja de apio
1 rgllo de cular\tro 2 consomé de pollo 10 platanos verdes
3 dl?ntes de ajo 2 cucharadas de salsa tipo inglesa 1 rollito de culantro
Platanos 1 cucharada de sazén completa Sal al gusto
Sal al gusto 2 dientes de ajo
Zorrillo

Preparacién
Preparacién
Se pone a cocinar la carne con el consomé, apio y culantro, cuando esta lista se pica y se reserva

Quitarle las venitas a la hoja del zorrillo. el caldo.

Sancocharlo y picarlo. En una olla sofreimos cebolla, chile y ajos.

Cocinar los platanos y picarlos. Le agregamos la carne y ahadimos sazdn y salsa tipo inglesa.
P.lcar olores, cebolla, chile dulce, culantro y Luego agregamos los platanos previamente cortados en cuadritos.
ajos.
Le agregamos el caldo reservado y le ponemos sal al gusto y lo cocinamos hasta que el platano

Sofreir los olores y revolver el zorrillo con el este suave.

platano. Agregar la sal al gusto.




U FERAL P R AT TR TR ; B B - Ut g L FF TP A R T PR IR0, Ty B L I
W T > ‘. % N 1 W N F S e itol) s PR (B O} » Bk N oS ¢ S 70
1 1

PG R S e e el sl vt e olna. AraoicionaliClostartIce nse 4y s ek 1 v Mol 30 5 e S Sl R a2

i : wd 250 L b SLEE B &% wd L2 A s LB B

Picadillo de verdo|aga Picadillo de zorrillo

Ange|a Obando Villegas Cecilia Jiménez Bolaiios
Savegre.
Ingredientes Ingredientes
Aceite 1 cebolla 3 paquetes de consomé
11 ajo 2 cucharaditas de aceite 1 rollo de culantro coyote
V2 cebolla ¥ kilo de papas Sal y achiote al gusto

Condimento al gusto
Ya  kilo de verdolaga picada
1 poquito de sal

4 kilos de hojas de zorrillo

Preparacién
Preparacién
Primeramente, se debe de zafar las hojas de zorrillo de la vena central de dicha hoja

Lavar y picar la verdolaga. y lavarlas correctamente.

Picar el ajo y la cebolla. Seguidamente, se ponen a sancochar con las papas enteras previamente lavadas.

En una olla poner a sofreir el aceite, el ajo Luego se pelan las papas y se pican. También se escurren las hojas del zorrillo y se
y la cebolla, agregar la verdolaga, salar y procede a picarlas bien finitas.

condimentar al gusto, revolver hasta que

esté todo cocinado. Después de haber picado bien los ingredientes, se deben de mezclar y se le agrega

el consomé y la sal.

Al haber mezclado los ingredientes, se deben de poner a sofreir los olores con el
aceite y se le agrega achiote al gusto.

Seguidamente se deben agregar la papa y el zorrillo —previamente mezclados- a la
mezcla de olores y aceite y se pone a cocinar a fuego lento.




Picadillo de zorrillo Picadillo de zorrillo Picadillo de zorrillo

con papa con papas Yy tocino
José Ramirez Nofez Jenny Salas Umaria Receta gunadora del primer |ugar en esta categoria.
Quepos. Naranjito.
Iris Vanessa Valverde Cubillo
Ingredientes Ingredientes Quepos.
Achiote 1 cebolla
Ajo Y2 chile picado Ingredientes
Cebolla 4 dientes de ajo 3 aios
Consomé 1 kilo de papas 2 c{ebollas
Hojas de zorrillo 1 rollo de culantro 3 consomé
Pimienta 1 rollo de zorrillo 1 chile

Sal al gusto s kilo de papas

1 kilo de tocino
2 rollitos grandes de zorrillo
1 rollo de culantro coyote

Preparacién Preparacién
Pimienta negra al gusto
Se sancochan las hojas, se pican fino, se le Se sofrie la picadura (chile ajos cebolla). Sal al gusto
agregan los condimentos y se cocinan.
Luego echamos la papa y se cocina a fuego
lento.
Preparacién
En una olla aparte cocino el zorrillo luego
lo picamos y cuando la papa estd se lo Se echa a cocinar en agua hirviendo el
agregamos, lo revolvemos y lo dejamos a zorrillo, con las papas y el tocino por 20
fuego lento unos diez minutos. minutos, se sacan y se pone a enfriar y

luego se pican todos los ingredientes, se
pone una sartén caliente donde se echan
a freir la cebolla, el chile, agrega culantro
y luego de le agrega la papa, el zorrillo,
el tocino, el consomé, la pimienta negra
al gusto, se revuelve todo, listo para servir
con tortillas palmeadas.

Picadillo de zorrillo con
papas y tocino
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Picadillo del novio

Giselle Trejos Calderén

Quepos.

al Costarricense

Dona Giselle aprendié a hacer esta receta de su madre y nos cuenta que este picadillo se hacia
cuando alguien se casaba hace mas o menos 150 afos.

Ajos

Apio

Chile

Chorizo

Culantro coyote

Hojas de zorrillo o de chicasquil
(las que se desee)

Manteca de cerdo

Ingredientes

Papas

Papaya

Sal al gusto
Salsa tipo inglesa

Para la base del picadillo:
Maiz o masa de maiz
Chicharrén

Preparacién

Pelar y cocinar la papaya en pedazos grandes con el tocino, pero que no quede muy suave.
Cocinar 3 papas picadas. En esta misma agua se cocina el zorrillo o chicasquil. Se pica el tocino
bien fino y las papayas previamente escurridas. Se pican las hojas de zorrillo o chicasquil.

Se sofrien los olores con el chorizo bien picado y un poquito de manteca de cerdo, salsa tipo
inglesa y sal al gusto. Se agrega las papas, las papayas y las hojas de zorrillo o de chicasquil

picadas, se revuelve todo.

Para la base del picadillo. Se cocina el maiz y se muele junto con el chicharrén, si no tiene
méaquina de moler o se hace con masa comercial, el chicharrén se maja bien. Con esta masa se

prepara una tortilla gruesa.

Se palmea la tortilla, se le pone el picadillo encima, luego se hace y se le pone encima del

picadillo otra tortilla y se hornea.

)

Picadillo mixto de papaya

Jenny Alfaro Castro
Quepos.

Ingredientes

Aceite

Achiote

Ajo

Cebolla

Chile

Consomé

Culantro
1 chile panameno
Y kilo de chorizo
1 papaya

Raiz del palo de papaya

Sal al gusto

Preparacién

Pica la papaya, raya la raiz de papaya o la
pica y deja.

Freir los olores y hecha la raiz dejandola
cocinar por 10 minutos.

Luego agrega el chile panamefio junto con
la picadura de papaya y el chorizo y déjelo

cocinar.

Sazonar con sal al gusto.
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Ceviche de banano

Fanny Lépez Grajal

Savegre.

Ingredientes

6 unidades de banano
200 gramos de tomate
1 cebolla mediana
Y2 chile dulce
1 diente de ajo
Culantro al gusto
1 pizca de sal
5 limones
2 cucharaditas de salsa tipo inglesa
250 mililitros de bebida gaseosa de toronja

Preparacién
Se cocinan los bananos, sin recocinar.
Se pican todos los ingredientes y se le
agregan los limones y la salsa tipo inglesa
y se agrega los bananos picados finos y se

dejan reposar por dos horas y listo.

Rinde para 8 porciones.
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Ceviche de banano

Jorge Sénchez Jiménez

Savegre.

Ingredientes

8 bananos

1 chile

1 cebolla pequena

1 rollo de culantro

1 jugo de tomate

1 agua de soda

1 pizca de azucar

1 pizca de sal

3 cucharaditas de salsa tipo inglesa
3 cucharadas de salsa de tomate

Preparacién
Se cocinan los bananos en un litro de agua.

Se pican los bananos, el chile, el culantro,
la cebolla

Se mezcla el banano con las picaduras,
se incorpora la sal, la salsa tipo inglesa,
la salsa de tomate, el azlcar y el agua de
soda.

Se deja reposar por 15 minutos.

Sirvase y disfrute.

Rinde 5 porciones.

Ceviche de banano

Rocio Solis Vega
Naranijito.

Ingredientes

8 bananos verdes pelados y
cocinados

2 cebollas medianas finamente

picadas

ajos bien picados

tazas de ginger ale

tazas de jugo de limén

chile dulce picado

Chilero al gusto (opcional)

Sal al gusto

1 rollo de culantro castilla

W WN

Preparacién

Colocar en un tazén la cebolla, ajo y el
jugo de limén, por una hora. Los bananos
se pelan, se cocinan y se pican o se hacen
en rebanadas de 2 centimetro de grosor.

Mezclar los ingredientes restantes con el
jugo de limén y la cebolla, dejar reposar
por 40 minutos mas, al servir agregar el
culantro.



Ceviche de camarén

Receta gunudoru del tercer |ugc|r en esta categoria

Johanna Cérdoba Obando
Quepos.

Ingredientes

500 gramos de camarén

100 gramos de cebolla morada

100 gramos de chile dulce

100 gramos de culantro

100 mililitros de jugo de tomate (al
gusto)

100 mililitros de jugo de limén

Preparacién

Lavamos los camarones (previamente
pelados y limpios).

Exprimimos los limones para extraer el
jugo.

En una taza, preferiblemente de vidrio
o plastica colocamos los camarones,
agregamos el jugo de limén, dejamos
reposar por 20 minutos con el jugo
de limén, luego agregamos los demas
ingredientes, agregamos sal, mezclamos,
por ultimo, agregamos el jugo de tomate.
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Ceviche de chayote

Alison Michel Rojas Brenes
Quepos.

Ingredientes

150 gramos de cebolla 7 limones (varia segln el grado de
500 gramos de chayotes tiernos (2) acidez y el tipo de limén)
100 gramos de chile dulce 2 naranjas
1 cucharadita de sal 150 gramos de tomate
Culantro castilla al gusto

Preparacién
Lavar y pelar los chayotes.
Picar los chayotes en cubos pequefos (macedonia).
Lavar, cortar y exprimir los limones y la naranja.
Colocar citricos en el chayote previamente picado.
Agregar sal.

Picar la cebolla, el tomate y el chile dulce finamente y
agregar a la preparacion.

Dejar reposar por 20 minutos en el refrigerador.

Servir con chips de platano o acompafamientos de
preferencia.

Ceviche de chayote



Ceviche de chayote

Cecilia Jiménez Bolaios

Quepos.

Ingredientes

Y2 botella pequena de salsa tipo
inglesa

1 cebolla

4 chayotes sin cocinar

1 chile dulce grande
10 limones

1 rollito de culantro coyote
1 rollito de culantro castilla
Sal al gusto

Preparacién

Primeramente, se deben lavar, pelar y picar
bien finos los chayotes.

Luego se coloca en un recipiente y se le
agrega el jugo de limén.

También, se deben de agregar los olores
picados de manera fina.

Seguidamente se mezcla todo; se le agrega
Y2 botella pequefa de salsa tipo inglesa y sal
al gusto y se mezcla nuevamente.

Por dltimo, se procede a tapar el recipiente y
se debe refrigerar.
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Ceviche de coco

Jorge Rojas Madrigal
Quepos.

Ingredientes

1 kilo de coco
200 gramos de cebolla
150 gramos de chile dulce
200 gramos de tomate
1 rollo de culantro castilla
15 limones mandarina
5 naranjas —
1 cucharadita de sal
Ajo

Preparacién
Lavar y pelar las pipas.

Cortar las pipas, sacar el coco y picar en
cuadritos.

Lavar, cortar y exprimir los limones y la
naranja.

Colocar el limén y naranja sobre el coco y
dejar reposar. Agregar sal.

Picar la cebolla, el tomate y el chile dulce
finamente y agregar al coco.

Dejar enfriar y servir con acompafamiento
de preferencia.

Ceviche de coco

Ceviche de chayote

José Luis Mora Hernandez

Naranjito.

Ingredientes

Un litro de agua de pipa

Dos hojas de albahaca

Una cebolla morada

Un kilo de pulpa de coco tierno
Un rollito de culantro de castilla
Un chile dulce

10 limones mandarina

Una pizca de ralladura de jengibre
Sal al gusto

Preparacién

Picar todos los ingredientes, y agréguele el
limén y el agua de pipa.

Agregar el coco tierno picado y sal al
gusto.

Rinde 12 porciones.



Ceviche de coliflor

Maria Matilde Navarro Monge

Naranjito.

Ingredientes

ajos

cebolla

chile dulce

Y2 coliflor

Jengibre un poquito
limones mandarina
rollo de culantro

Sal al gusto

_ O~
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Preparacién
Se lava bien la coliflor y se cocina pero que
no quede muy recocinada. Se bota el agua
donde se cocind y se deja enfriar.
Se lava el chile y el culantro.
Se pelan los ajos y la cebolla.
Se pican bien los ajos, la cebolla, el chile y
el culantro. Se pica la coliflor previamente
cocinada, y se revuelve con los olores
picados.

Se le agrega la sal y el jengibre al gusto.

Se le agrega el jugo de los limones
mandarina y se revuelve todo muy bien.

Ceviche de |en|:equ

O|ivey Padilla Jiménez
Quepos.

Ingredientes

Apio al gusto 1 paquete o 400 gramos de lentejas

cebolla morada mediana picada fina 1 rollo de culantro de castilla picado fino
Sal y pimienta al gusto

2 taza de agua de soda

1 tomate sin semillas picado fino

chile dulce picado fino
hojas de menta picadas finas
10 limones criollos

N = =

Preparacién

Se cocinan las lentejas por 10 minutos,
para que no queden muy suaves.

Se exprimen los limones pelando un circulo en
redondo para evitar el sumo.

Se agrega el chile, la cebolla, el culantro, la
menta, el tomate y se agrega las lentejas.

La sal y la pimienta al gusto.

Se puede agregar chile jalapefo para
los amantes del picante.

Se acompania con tortillas chips
o platanos tostados e inclusive arroz
blanco. Rinde 8 porciones.

Ceviche de lentejas
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Cevicl'ne cle pechuga cle pO"O

Ange|u Obando Vi"egus

Savegre.

|ng redientes

ramita de apio

rollo de culantro

tomate

vaso de refresco gaseoso ginger ale

1 cebolla morada
1 chile dulce
10 mandarinas grandes
2 pechugas de pollo
1 poquito de sal

—_

Preparacién
Se lavan las pechugas y se cocinan en agua, se les quita la piel, se desmenuzan.

Se lava el chile dulce, el apio y el culantro, se pela la cebolla, se pica la cebolla, el chile
dulce, el apio y el culantro en cuadritos.

Se lava bien y se pica el tomate. Todos los olores y el tomate se le agregan al pollo
desmenuzado.

Se lavan y se exprimen las mandarinas para sacar el jugo, se le agrega el refresco
gaseoso y se vierte sobre el pollo con los olores y el tomate.

Se le agrega la sal al gusto y se revuelve bien todo.
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Ceviche de pechuga
de pollo

Rose Mary Padilla Medina
Quepos.

|ngredientes

Cebolla
Chile dulce
Culantro
Jugo de limén

400 mililitros de refresco gaseoso sabor
a toronja

3 pechugas de pollo

Sal

Salsa tipo inglesa

Preparacién

Lavar las pechugas y cocinarlas en agua,
desmenuzarlas.

Lavar el chile dulce y el culantro, pelar la
cebolla, picar la cebolla y el chile dulce en
cuadritos pequefos y el culantro bien fino.

Agregar los olores
desmenuzado.

picados al pollo

Verter el jugo de limén y el refresco
gaseoso al pollo con los olores, agregar la
sal y la salsa tipo inglesa al gusto, revolver
bien y dejar reposar para servir.
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Ceviche de pescado
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Ceviche de pescado

Carlos Fuentes Calvo
Quepos.

Ingredientes

Y2 kilo de pescado
8 limones mandarina
Cebolla morada
Culantro
Ya mango
Tomates cereza o cualquiera
Sal y pimienta

Preparacién
Se corta el pescado en trozos pequefios.

Se le agrega el jugo de los limones y se
deja reposar por unas horas.

Se mezclan todos los ingredientes, saca
algo del jugo de
. limén, agrega sal
y pimienta y se
sirve.

Ceviche de pescado

Daniela Rojas Brenes

Quepos.

Ingredientes

1 kilo de pescado
200 gramos de cebolla
150 gramos de chile dulce
200 gramos de tomate

1 rollo de culantro castilla
20 limones mandarina

6 naranjas

2 cucharaditas de sal

Ajo
3 maracuya

Preparacién
Lavar y picar el pescado en dados finos.
Lavar, cortar y exprimir limones y la naranja.

Colocar el limén y la naranja sobre el
pescado y dejar por 30 minutos.

Agregar la sal.
Picar la cebolla, el tomate y el chile dulce
finamente y agregar al pescado, agregar

un chorrito de pulpa de maracuya.

Dejar enfriar y servir con culantro y su
acompafnamiento de preferencia.

Ceviche de pescado

Johanna Cérdoba Obando
Quepos.

Ingredientes

500 gramos de pescado (dorado, corvina
o marlin)

100 gramos de cebolla

100 gramos de chile

100 gramos de culantro

100 mililitros de jugo de limén

20 gramos de sal

100 mililitros de agua de soda

Preparacién

Picamos el pescado fino, lo lavamos bien
lavado, escurrimos.

Cortamos el chile, la cebolla, el culantro
fino.

Exprimimos el limén.

Luego en un tazdén agregamos todos los
ingredientes, los mezclamos, agregamos
sal y por Ultimo agregar la soda para bajar
la intensidad del 4cido del limén al gusto.




Ceviche de pescado
(Murh’n)

MOI’CO Es&eves Mesius

Quepos.

Ingredientes

80 gramos de pescado Marlin
5 gramos de pasta de ajo
1 cucharada de sal, pimienta y
glutamato monosddico
20 gramos de jengibre zumo
Picadura de cebolla, tomate, culantro,
apio
1/3 taza jugo de limén mesina
1/3 taza jugo de limén mandarina
2 taza de agua de soda

Preparacién

Se lava y se pica el pescado finamente,
se mezcla con la picadura. Se agregan los
ingredientes secos, luego se agrega el
zumo de limén. Esto
se reposa Y2 hora.
Y al momento
de servir se
agrega la

soda.

Ceviche de
pescado
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Ceviche de pescado
(Rél)a|o)

Katia Lauren Roman Ceciliano

Savegre.

Ingredientes

1 filete de pescado Rébalo
15 limones mandarina
1 cebolla morada mediana
1 rollo de culantro castilla
Ya de chile dulce
Sal al gusto
10 onzas de refresco gaseoso de toronja

Preparacién

Se pica el pescado en cuadros medianos,
se exprimen los limones y se deja reposar
el pescado en el jugo. Se pica la cebolla en
cuadros, el chile, el culantro. Transcurrido
unos 20 minutos se le agrega los olores, la sal
y el refresco.

Se pone en refrigeracién por una hora y se
sirve con banano sancochado.

Ceviche de piangua

Maritza Calderén Alvarado
Quepos.

Ingredientes

1 Cebolla grande
1 Chile dulce
Chile picante (salsa) al gusto
3 rollos de culantro
30 limones
50 pianguas
Sal al gusto
2 tomate grandes

Preparacién
Colocar las pianguas en un recipiente, lavadas
y picadas, si no vienen listas, sacarlas de la

concha, lavarlas y picarlas.

Picar cebolla y dejarla reposar en el jugo de
limon.

Picar el culantro, chile dulce y el tomate, y
agregarlo al recipiente con las pianguas.

Agregar al recipiente donde se encuentran las
pianguas el jugo de limén con la cebolla.

Agregar sal y chile picante al gusto.



Ceviche de piiia
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" Ceviches

Rose Mary Padilla Medina
Quepos.

Ingredientes

3 pinas
Cebolla morada
Chile dulce
Culantro
Jugo de limén mandarina
Sal y salsa tipo inglesa

Preparacién

Lavar y pelar las pifas, cortar en trocitos sin
el corazén, verter en un recipiente.

Lavar el chile y el culantro, pelar la cebolla,
partir y picar todo en cuadritos pequefos,
agregarlo a la pina picada.

Adicionar el jugo de limén, la sal y la salsa
tipo inglesa, revolver bien y dejar reposar 20
minutos o hasta que se consuma.
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Ceviche de pipa

Ricardo Mora Villalobos

Naranjito.

Ingredientes

1 cebolla grande
1 chile dulce
20 limones acidos
5 naranjas
10 pipas
1 rollo de culantro castilla
2 tazas de agua de pipa
Sal al gusto

Preparacién

Se parten las pipas y se recoge el agua en un
recipiente.

Con una cuchara se extrae el coco tierno y se
pica bien fino.

Se pica finamente el chile dulce, el rollo
de culantro y la cebolla. Se colocan en un
recipiente plastico o de vidrio y se le agrega el
jugo de limén y el jugo de las naranjas, la sal y
dos tazas de agua de pipa.

Se deja reposar por 20 minutos y estd listo
para servir.
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Ceviche de pipa

Recel:a ganodora del segundo |ugar

en esta categoria

Silvana Duarte Mora

Savegre.

Ingredientes

1 cebolla
1 chile
1 ginger ale pequena
Mandarina al gusto, dependiendo de
la acidez que se desee
rollo de culantro
4 pipas
Sal al gusto

—_

Preparacién

Primero se saca el coco de las pipas, luego se
pica junto con la cebolla, chile y culantro.

Se le agrega el jugo de las mandarinas y por
ultimo se le agrega
la ginger ale y la sal.

A disfrutar.

\
Ceviche de pipa
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Ceviche de platano tierno Ceviche de pulpo

Edwin Steven Aruya Alcézar Johanna Cérdoba Obando
Quepos. Quepos.

Ingredientes Ingredientes

1 cebolla 10 platanos verdes 100 gramos de cebolla
1 chile dulce 1 rollo de culantro 100 gramos de chile
20 limones Sal al gusto 100 gramos de culantro

100 mililitros de jugo de limén
500 gramos de pulpo

Preparacién 20 gramos de sal

Pelamos los platanos y los sumergimos en agua previamente caliente durante 2 minutos, esto
con el fin de quitarles la mancha y que no se nos pongan negros. Preparacién

Luego picamos finamente los platanos uno a uno, luego de picados los terminamos de cocinar Colocamos agua en una olla hasta que
en agua caliente por 5 minutos mas a fuego lento. hierva, agregamos sal, agregamos el pulpo
por media hora, luego sacamos y cortamos
Mientras éste se cocina aparte picamos cebolla, chile dulce y culantro finamente y exprimimos al gusto.

los 20 limones.
En un tazdn mezclamos todos los

Ya cuando los platanos estén cocinados y escurridos y los demas ingredientes preparados ingredientes y sal al gusto.
iniciamos a incorporarlos uno a uno y mezclar para obtener un ceviche natural de platano verde.
Finalmente, al gusto una pizca de sal y algiin condimento que se le quiera adicionar, recomendacion Servimos frio.

pimienta blanca o negra.

Montaje
Segun algunas investigaciones hechas por mi persona preguntando a personas de varios lugares

de Quepos, este ceviche en el campo se solia servir en platos de jicaros naturales elaborados por
ellos mismos por lo tanto la presentacidon de hoy va basada en la investigacion.

Ceviche de platano tierno
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Ceviche de pu|po Ceviche de manga

Paola Morales Martinez Katia Lauren Roman Ceciliano

Quepos. Savegre.
Ceviche de pulpo
Ingredientes Ingredientes
1 cebolla 2 cebollas pequenas
1 chile dulce 1 cucharada de salsa de tomate
6 cucharadas de aceite s de chile dulce
1 culantro Culantro al gusto
1 pulpo 3 limones mandarina grandes
Sal y pimienta al gusto 2 mangas (también puede ser mango)

Y2 taza de vinagre blanco Picante al gusto

1 pizca de sal
1 taza de jugo de naranja

Preparacién
Cocinar el pulpo ya limpio por 25 a 30 Preparacién
minutos en olla de presion, dejar enfriar,
picarlo en trozos e incorporar los demas
ingredientes previamente picados.

Pelar las mangas, éstas deben estar mas
maduras que verdes, se cortan en cuadros
medianos, agregar el jugo de los limones,
naranjas y dejarlos reposar por 30 minutos.

Luego se parte la cebolla, sal, el chile y
culantro.

También se agrega el chile dulce y la salsa

de tomate. Ponerlo en la refrigeradora por
1 hora. Listo. Servir con chips.

Ceviche de manga




Ceviche mixto de

camarén y pescado

acompaiiado con banano y aguacate o tomate

' “-Cocina Tradicional Costarricense ‘. . ' ./ ’

Jacinta Elizondo Arias

Nara njito.

Ingredientes

1 kilo de filetes de pescado

1 kilo de camarén pequeio

10 limones medianos

aguacate para acompafar o bananos
cebolla blanca mediana

cebolla morada mediana

chiles medianos

chile jalapefno en vinagre
ramitas de culantro

cucharadita de sal

refresco carbonatado de toronja

RGN G S \{ JS QT N

Preparacién

Limpiar y lavar los camarones y el pescado
con un poco de agua.

En un recipiente grande colocar los
camarones, la cebolla, los chiles y el
culantro, incorporar el pescado, mezclar
muy bien con el jugo de limén, el
culantro, los camarones, el pescado y
la sal. Agregue la mezcla del pescado
camarones y el refresco de toronja con
todo muy bien.

Sirve y decore con el aguacate o tomate.
Listo los platillos de ceviche mixto.
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Ceviche mixto de pescado y

camaron

Edwin Steven Aruyu Alcazar
Quepos.

Ingredientes

1 kilo de camarones 30 limones

2 kilos de pescado 2 rollos de culantro
2 cebollas Sal al gusto

2 chiles Pimienta al gusto

Preparacién

Picamos el pescado en trocitos pequefos, luego de picado lo lavamos con abundante agua y
sal, por lo menos unos 30 minutos lo dejamos reposar en esa agua.

Mientras el pescado se lava, pelamos los camarones y los limpiamos asegurandonos darle una
buena manipulacién, luego de pelados los introducimos en un tazén con suficiente limén para
darle una coccién natural.

Pasados unos 15 minutos sacamos los camarones del limén para empezar a preparar el ceviche.
En un recipiente amplio colocamos los 2 kilos de pescado picado y previamente lavado y los
camarones ya pelados y limpios, colocamos el jugo de limén y revolvemos constantemente,
agregamos luego las especias, chile, cebolla, culantro y movemos nuevamente para completar
todos los ingredientes. Podemos colocarle un poco de ginger ale o bebidas de toronja para
acentuar su sabor.

Finalmente agregamos la sal y la pimienta para que asi los sabores del ceviche queden
finalmente concentrados.

Montaje:

Podemos montarlo en tazones de cristal y decorarlos con algunas vegetales o verduras y
legumbre en la presentacion utilizamos lechuga, tomate y limén.



Ceviche tropical

Cristofer Eliécer Chavarria Montero

Quepos.

Ingredientes

110 gramos de camardn pinky 30 gramos de pina

15 gramos de cebolla morada 5 limones mesina

15 gramos de chile dulce 2 naranjas

100 gramos de corvina 150 gramos de platano verde
5 gramos de culantro Sal al gusto

30 gramos de mango

Preparacién

Se corta el culantro fino, el chile dulce en cuadritos finos, cebolla en julianas finas, mango y pifa

en cubos pequenos.

Se pone agua a hervir con un poco de sal, 1 hoja de laurel, cuando ya haya hervido incorporar

los camarones por 2-3 minutos hasta que queden crocantes.

Proseguimos cortando la corvina en cubos pequefos, aparte exprimir el limén y la

naranja. Cortar el platano delgado, freir y reservar.

Para finalizar ir mezclando todo en un tazén en el siguiente orden, camarones
y corvina, agregar sal, jugo de limén y jugo de naranja. Luego todos los demas
ingredientes, rectificar sabor y servir en coco, agregar los chips de platano y

estrellas de carambola como decoracidn.

Ceviche tropical
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Ceviche tropical

Receta ganadora del primer lugar en esta categoria.

Reyner Montenegro Fallas
Quepos.

El ceviche de productos del mar es una comida que se viene preparando en diferentes zonas del mundo desde
tiempos antiquisimos. En nuestra América india, los Incas del Perl preparaban un platillo a base de pescado crudo
marinado con limén, a este se le puede considerar el precursor del ceviche. Actualmente es uno de los platillos mas
representativos de muchas zonas costeras y son preparados con una gran variedad de ingredientes como el palmito,
el mango, el pepino, el pejibaye, platano, etc., pero siempre usando como base original el marinado del limén.

Ingredientes

1 kilo de Robalo-Dorado o Corvina cortado en 1 rollo de culantro picado
cubitos de alrededor de 1 centimetro Y2 cebolla blanca picada

1 mango semi-maduro picado en cubitos de Y2 cebolla morada picada en julianas finas
alrededor de 1 centimetro Y2 taza de leche de coco

1 aguacate picado en cubitos de alrededor de 1 camote cocido picado
1 centimetro Y2 mango picado

1 cucharada de jengibre finamente picado Y2 aguacate picado

10 limén mandarina Sal al gusto

1 chile dulce picado

Preparacién

Mezclar en una taza plastica o de vidrio el pescado con el jugo de limdn y dejar marinar por 2 horas, agregar el
resto de los ingredientes y servir preferiblemente frio. Acompanar si se quiere con patacones, tortillitas o bananito
sancochado.



Panes y Postres

ot o e ———

p Ganadores
Janette Rosa Gondonneau Frank
Ak Grisel Valverde Mora

‘ Noemy Mora Arias



AI'I'OZ con |ec|1e

Yinier Eduardo Castro Pérez

Savegre.

Ingredientes

barra de margarina
bolsa de leche en polvo
bolsa de leche liquida
bolsita de clavo de olor
leche condensada
leche evaporada

Y2 paquete de arroz

1 paquetito de pasas

1 paquetito de canela

JEE N N QS N W §

Preparacién

Se pone a reventar el arroz, cuando ya esté
reventado se le agregan todos los demas
ingredientes y se cocina revolviendo de vez
en cuando hasta que se vea que ya esta.

- -Cocina Tradicional Costarricense
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AI'I'OZ con |ec|1e con coco

Valverde Cubillo Iris Vanesa
Quepos.

Ingredientes

1 barra de margarina

Canela al gusto

Cascaras de limén al gusto
1 coco
Y2 kilo de arroz
2 litros de leche liquida
Pasas
tarros de leche condensada
2 tarros de leche evaporada

N

Preparacién

Se lava el arroz y se pone a cocinar en agua
de 12 a 15 minutos para que se reviente.

Cuando esté reventado el arroz se le agregan
la margarina, la leche liquida, la evaporaday
la condensada, la canela, pasas, coco y las
cascaras de limén y se sigue cocinando por
10 minutos mas.
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Arroz con leche con coco
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Arroz con leche con miel Arroz con pifia

de papaya

Maria Fernanda Chaves Miranda Noemy Mora Arias
QUEPOS Savegre
Ingredientes Ingredientes
Azlcar al gusto Pasas al gusto Azlcar al gusto
Canela al gusto Ralladura de un limén 1 lata de leche condensada
Clavo de olor al gusto Ron al gusto 2 pihas grandes
2 cucharadas de mantequilla 1 taza de arroz Pizca de canela
1 lata leche condensada 1 taza leche evaporada 2 tazas de arroz
1 litro de leche entera 2 tazas de agua
Nuez moscada al gusto Vainilla al gusto

Preparacién
Preparacién

Se pone a reventar el arroz en el jugo

Se pone en una olla el arroz con dos tazas de agua, se coloca la ralladura de limén, la canela de pifa, se mueve constantemente
y el clavo de olor y se deja a fuego bajo hasta que este reviente, cuando el arroz reviente agregéandole azlcar, leche condensada y
se le agrega el litro de leche entera, la leche evaporada, el azicar, la leche condensada, la canela al gusto.

mantequilla y se deja a fuego bajo hasta que se espese un poco.

Las pasas se dejan reposar en el ron y se cocinan hasta que tripliquen su tamafio. Se agregan
las pasas, nuez moscada y vainilla a gusto.

Ingredientes miel de papaya

Canela al gusto 1 Papaya verde en hojuelas (con un pela
Clavo de olor al gusto papas)

Jugo de un limén Ralladura de limén al gusto

Nuez moscada al gusto 1 tapa de dulce

Preparacién

Se pone en una olla la tapa de dulce hasta que esta quede completamente liquida. Se agregan
todos los ingredientes y se deja sin tapa a fuego bajo hasta conseguir la textura deseada.

Preferiblemente se sirven los dos en una sola taza y se puede servir uno frio y otro caliente.



Atol de maiz

Edwin Steven Araya Alcézar
Quepos

Ingredientes

2 kilos de maiz, puede ser blanco o
amarillo
1 kilo de azlcar de cana

Preparacién

Se pone a remojar de un dia para otro el
maiz.

Ya remojado se pasa por una maquina manual
de moler maiz, ya pasado todo el maiz se le
agrega agua y se pasa por un colador como
si se estuviera lavando el mismo.

Ya colado lo dejamos reposar por un lapso
de una hora esto para eliminar el exceso de
agua.

Pasada esta hora lo ponemos en una olla
a fuego lento y le agregamos el azucar (ir
probando poco a poco el dulce) sin dejar
de mover hasta que se vea una consistencia
mas espesa.

Esperar que se enfrie para servir y disfrutar.
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Bien me sabe

Damaris Gamboa Lépez

Naranjito.

Ingredientes

Clavos de olor y canela molida al
gusto

1 kilo de arroz

3 a4 litros de leche

1 tapa de dulce

Preparacién

Primero se lava y se pone a remojar el arroz,
luego, se muele en maquina, se cuela y se
pone a cocinar con la tapa de dulce, se le
va agregando la leche y se va revolviendo y
revolviendo como hacer un arroz con leche
hasta que corte como un flan 0 mas espeso
que un flan, luego se pone en un pirex para
que corte.

Bizcocho
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Bizcocho

Maria Matilde Navarro Monge
Naranijito.

Ingredientes

Azlcar un poquito
Coco un poquito
2 kilo de maiz cascado
2 kilo de natilla
1 kilo de queso
Sal al gusto

Preparacién

Lavar, cocinar y moler el maiz cascado
hasta obtener una masa de maiz. Amasar
la masa con la natilla y el queso.

Luego se agrega el azlcar y la sal al gusto.
Agregar una barra de 125gr de margarina.

Amasar de forma uniforme todos los
ingredientes hasta que la masa esté lista.

Para asarlo se puede verter toda la masa en
un molde o lata o de forman empanaditas
y se ponen a asar en el horno después de
decorarlas.

Para decorar: Se mezcla natilla con azlcar,
coco y queso hasta quedar espeso. Luego
se coloca sobre el bizcocho (se barniza)
para ingresarlo al horno.

Nota: El tiempo de coccidn varia segun el horno en
el que se prepare.
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Cajeta de maraién

Niria Rosa Fonseca Fallas

Savegre.

Ingredientes

1 cucharada de vainilla 1 pizca de sal
2 cucharadas de maicena 1'%2 taza de azlcar
300 gramos de semillas de marafidn 10 tazas de leche
cocinadas

Preparacién

Cocinar las semillas durante al menos 10 minutos hasta que se vean negritas. Estan listas cuando
hayan expulsado el aceite.

Quiébrelas con un martillo y extraiga la semilla.
Coloque en una olla las diez tazas de leche y el azicar.
Remueva constantemente con una cuchara de madera.

Cuando reseque un poco la leche y tome un color cafecito, comienza a espesar, agregue las dos
cucharadas de maicena y siga removiendo un poco.

Una vez que comience a hervir, déjala entre 10 a 20 segundos y agregue las semillas, siga
removiendo.

Afada la cucharada de vainilla.
Siga removiendo y al tener una contextura espesa, baje del fuego.

Sirva en hojitas de limén o en tacita al gusto.

Cajeta de maraién
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Cajetas de chayote

Receta ganadora del tercer lugar en esta categoria

Noemy Mora Arias
Savegre.

Ingredientes

1 kilo de chayote

Y2 kilo de leche en polvo
1 taza de agua

4 tazas de azlcar

Preparacién

Se pone el agua en un recipiente al fuego,
cuando estd en punto de hervor se le
agrega el azlcar y el chayote, se mueve
constantemente hasta que esté en punto de
bolita y se le agrega la leche en polvo.

Se continGia moviendo hasta que corte.
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Edgar Tencio Obando Edgar Tencio Obando
Savegre. Savegre.
Ingredientes Ingredientes
Azucar Coco
Coco Jengibre rallado
Leche Tapa de Dulce

Preparacién
Preparacién

Mezclar el coco con el azlcar.
Mezclar todos los ingredientes y cocinar a

Agregar la leche. fuego medio.

Mover hasta dar el punto.

Empanada casera
de queso

Empanada casera

de queso

Grisel Valverde Mora
Quepos.

Ingredientes

N

barras y media de mantequilla o
margarina

cucharadas de levadura

huevos

paquete de un kilo harina

taza y Y2 de azlcar

tazas de leche

Queso Bagaces

N= =N

Preparacién

Se entibia la leche (apenas tibia que no esté
muy caliente), se le agregan 2 cucharadas
de azlcar para que la levadura fermente,
después se le agrega la levadura, se deja
reposar, luego se agregan los huevos
batidos y asi sucesivamente todos los
ingredientes.

Para formar las empanadas, se le agrega
azUcar al queso y se le pone a la empanada
en el centro y si usted quiere arriba.

Se cocina a 350° por 25 minutos méas o
menos de acuerdo al horno.
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Receta ganadora del primer lugar en esta categoria.

Ingredientes para el bizcochuelo:

2 barras de margarina
1 cucharadita de polvo de hornear
1 huevo
1 pizca de sal
1 taza de azlcar
2 % de taza harina

Preparacién:
Cremar la margarina con el azlcar hasta que el
color cambie de amarillo a un amarillo suave y
el azlcar se hayaincorporado completamente.

Agregar el huevo y seguir batiendo.

Cernir los ingredientes secos e incorporarlos
en forma envolvente.

Verter la mezcla en molde engrasado y
enharinado.

Hornear a 350 grados F por 30 minutos.

Janette Rosa Gondonneau Frank

Quepos

Ingredientes para el relleno de pifia:

1 pifa natural
2 tazas de azlcar

Preparacién:

Pelar, quitar el centro y picar la pina en trozos
pequenos.

Poner en olla junto con el azicar.

Dejar cocinar moviendo con una cuchara de
madera hasta que tome punto, es decir, que
se vea el fondo de la olla.

Ingredientes para el dulce de coco:

1 taza de coco deshidratado
1 taza de leche evaporada
2 tazas de azlcar

Preparacién:

Poner todos los ingredientes en una olla
y dejar cocinar, cuando comience a hervir,
revolver la mezcla con cuchara de madera
hasta que se vea el fondo de la olla y tome
punto.

PP CARTRETE
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Ingredientes para la cajeta de yema:

8 yemas de huevo
Y2 taza de azlcar glass

Preparacién:

Cocinar las yemas con el azlicar glass y cuando
las yemas comiencen a cortarse, sacarlas del
fuego y comenzar a moverlas con cuchara en
forma circular hasta que la masa se vuelva mas
densa y uniforme.

Poner la masa en una mesa y amasar con mas
azUcar glass hasta que se despegue de las
manos.




Se licuan todos los ingredientes y se cocina
a bafo maria en el horno.
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Flan de CoCoO Flan de CoCo
Maria Teresa Atzei Marisol Leticia Castillo Nofez
Quepos. Quepos.
Ingredientes Ingredientes
Huevos 1 caja de leche evaporada de 525 2 latas de leche condensada de 395
Leche condensada gramos gramos
Leche de coco 100 gramos de coco rallado 400 mililitros de leche de coco
Coco rallado 6 huevos 1 taza de azlcar
Preparacién Preparacién

Batir en la licuadora: huevos, leche condensada, leche evaporada y leche de coco.

Poner una taza de azlcar en un sartén a fuego moderado con un cuarto de taza de
agua, mover desde el mango del sartén hasta derretir tomando un color dorado claro
(tipo caramelo).

Esparcir en todo el pirex. Después verter la mezcla licuada en el pirex y cubrir con
coco.

Introducir al horno en bano de maria a 350°F por 45 minutos.




Mazamorra de
maiz pujagua

Edwin Steven Aruyu Alcézar
Quepos.

|ngrec|ien|:es

2 kilos de maiz pujagua o morado
1 kilo de azlcar de cafa

Preparacién

Se pone a remojar de un dia para otro el
maiz.

Ya remojado se pasa por una maquina
manual de moler maiz, ya pasado todo el
maiz se le agrega agua y se deja reposar
de un dia para otro nuevamente pero ya
molido.

Al dia siguiente ya reposado se pasa por
un colador y lo reposamos para retirar
excesos de agua.

Pasado este paso lo ponemos en una olla
a fuego lento y le agregamos el azdcar (ir
probando poco a poco el dulce) sin dejar
de mover hasta que se vea una consistencia
mas espesa.

Esperar que se enfrie para servir y disfrutar.

. Panes y Postres '» Quepos '
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Miel de icaco

Jenny Alfaro Castro
Quepos.

Ingredientes

Agua
Azlcar
Canela
Icacos

Preparacién

Se pelan los icacos, déjelos en agua
hirviendo 5 minutos con canela y un
poquito de agua y se le agrega el azlcar.

Miel de icaco

Miel de mango

Alba Luz Castro Pérez

Savegre.

Ingredientes

mangos maduros
mangos pintones
mangos verdes

paquete de canela
paquete de clavo de olor
tapa de dulce

Preparacién

Derretir el dulce, después agregar el
mango picado, la canela y el clavo de olor
y cocinar por una hora.




pcm casero

Enoc Alvarado Henriquez
Naranjito.

Ingredientes

N

barras de margarina
4 cucharadas de levadura

500 gramos de azlcar

125 gramos de manteca vegetal
3 huevos

kilos de harina

litro de leche

pizca de sal

_aN

Preparacién

En la leche tibia agregamos la levadura, el
azlcar y la sal, lo dejamos reposar por un
momento (aproximadamente 2 minutos),
agregamos los huevos, previamente batidos,
revolvemos y le agregamos la harina y la
manteca y margarina derretida, amasamos y
dejamos reposar 30 minutos.

Amasamos con un poquito de harina y
hacemos los bollitos, los dejamos crecer
unos 15 minutos y luego lo llevamos al horno
por aproximadamente

20 minutos a una
temperatura de
220°.

Pan casero
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pcm casero

Receta gunqcloru del segundo |ugar en esta categoria.

Grisel Valverde Mora
Quepos.

Este pan lo aprendi a hacer de mi mama.

Ingredientes

2 barras y media de mantequilla
o margarina

2 cucharadas de levadura

2 cucharadas de queso crema
(opcional)

3 huevos
Media bolsa de natilla
(opcional)

1 paquete de un kilo

harina

tazay Y2 de azlcar

2 tazas de leche

—_

Preparacién

Se entibia la leche (apenas tibia que no esté
muy caliente), se le agregan 2 cucharadas
de azlcar para que la levadura fermente,
después se le agrega la levadura y asi
sucesivamente los deméas ingredientes
hasta formar una pasta.

Se amasa y se deja crecer.
Luego se hacen los bollitos.

Se cocina a 350° por 25 minutos.

pan casero

Yirma Leén Alvarado

Savegre.

Ingredientes

1 barra de mantequilla
1 bolsa de natilla
1 bolsa de queso molido
Ya cucharada de polvo de hornear
2 cucharadas de levadura instantanea
200 gramos de azUcar
1 kilo de harina
500 mililitros de leche
500 mililitros de leche agria
1 poquito de vainilla

Preparacién

Primero se vierte en un recipiente la
mantequilla y el azlcar, el queso, la
vainilla, el polvo de hornear, la leche
y la leche agria (se le puede poner de las
dos leches o solo una) y echo la levadura
y la harina y se revuelve todo amasando y
amasando que no quede ni muy mojada ni
muy seca hasta conseguir el punto cuando
empieza a hacer burbujas (hace huequitos),
ahi se deja la masa por 30 minutos para que
crezca.

Después de esto se hacen los cortes y se
forman los bollitos y se pone a hornear a
250° F por 10 o 15 minutos segun la cantidad
y tamano de los bollos.



pCII'I casero

Abvuela Lucia

Oliva Pérez Cubillo

Naranjito.

Ingredientes

1 kilo de harina

2 tazas de azucar

2 huevos

Ya de kilo de queso molido
1 barra de margarina

Y2 paquete de anis de pan
Ya de taza de natilla

Y taza de leche agria

1 pizca de sal

3 cucharadas de levadura
Y2 taza de leche

Y2 taza de agua

Preparacién

En un tazdn mezclamos la levadura, 3
cucharadas de harina y tres de azlcar con el
agua y leche tibia dejamos reposar hasta que
crezca.

Luego agregamos los ingredientes alternando
con harina, amasamos hasta que no se pegue
en las manos hacemos los bollitos horneamos
hasta que doren.

pcm cle banano

EI‘IOC AIVGI’GdO Henrl’quez

Naranjito.

Ingredientes

bananos

barra de margarina
cucharada de bicarbonato
cucharada de vainilla
huevos

pizca de sal

taza de azlcar

tazas de harina

N = a2 N = = Ul

Preparacién

En una licuadora batimos bananos, margarina,
huevos, vainilla, bicarbonato y sal, la mezcla
la colocamos en un recipiente donde le
incorporamos, harina y azucar, la revolvemos
bien con un cucharén y la colocamos en un
molde previamente engrasado y enharinado
y lo llevamos al horno por 20 minutos a 220°.

S =g T s Pan casero
, abuela Lucia

Pan de banano con semilla
de maraién

Carlos Fuentes Calvo
Quepos.

Ingredientes

3% bananos bien maduros
1 cucharada de vainilla
1 cucharadita de bicarbonato de sodio
Ya cucharadita de canela en polvo
Y2 cucharadita de sal
2 huevos
Nueces
Ya taza de aceite vegetal
1 2/3 de taza de harina
1 taza y 2 cucharadas de azucar

Preparacién

Se mezclan muy bien todos los ingredientes
secos, luego se agregan todos los himedos
uno a uno y revolver todo.

Se engrasan los moldes y luego al horno por
45 minutos en 350°F.

Se chequea con un palito, cuando este salga
seco ya el pan esta.
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Janette Rosa Gondonneau Frank

Quepos,

Ingredientes

7 bananos

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de polvo de hornear
250 gramos de margarina

7 huevos

5 tazas de azlcar

6 tazas de harina

Preparacién
Cremar la margarina con el azlcar hasta que
la mezcla cambie de color, agregar los huevos

uno a uno.

Cernir los ingredientes secos y agregar a la
mezcla anterior.

Al final agregar los bananos majados.

Vaciar la mezcla en un molde cuadrado
previamente engrasado y enharinado.

Hornear a 350 grados F por 1 hora.
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Pan de pifia y coco

de Quepos

Janette Rosa Gondonneau Frank

Quepos,

Ingredientes

1 cucharadita de sal
6 cucharaditas de polvo de hornear
250 gramos de margarina
7 huevos
10 rebanadas de pina
1 taza de coco rallado
5 tazas de azlcar
6 tazas de harina

Preparacién

Cocinar las tajadas de piha con 1 taza de
azUcar. Cuando esté cocinada dejarla un poco
mas de tiempo para caramelizarla, es decir
que cuando ya casi no tenga agua el azlcar se
va poniendo dorada y tifendo la piha de ese
color y sabor.

Apartar las pifias y seguir con la preparacion.
Cremar la margarina con el azlcar restante,
agregar huevos wuno a wuno, agregar
ingredientes secos previamente cernidos.

A eso agregarle las pifias cortadas en dados
pequenos y el coco rallado.

Vaciar en molde engrasado y enharinado y
hornear a 350 grados F por 45 minutos.

Pan de yuca

Darley Rocio Durén Garro
Naranijito.

Ingredientes

bolsa de natilla

caja de queso crema mediano
cucharaditas de vainilla
huevos batidos

kilos de yuca rallada

lata de leche condensada
tazas de azlcar

N-=NPEN-—--—-

Preparacién
Mezclar bien todos los ingredientes.

Colocar la mezcla en un molde
debidamente engrasado.

Hornear hasta que esté dorado.




Pan de yuca

Gretel Roman Ceciliano

Savegre.

Ingredientes

Azlcar al gusto

2 cucharadas de mantequilla
300 gramos de natilla

3 huevos

Y2 kilo de queso
kilos de yuca
lata de leche condensada
1 lata de leche evaporada
Y2 taza de harina
Ya taza de leche agria

- N

Preparacién
Pelar la yuca y rallarla, luego agregar todos
los ingredientes y mezclar bien, colocar en

un molde.

Precalentar el horno. Introducir al horno por
30 minutos a 250 grados F.

Pan de pifia
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Maritza Calderén Alvarado
Quepos.

Ingredientes

barra de margarina
huevos

kilo de yuca

queso crema mediano
tarro de leche condensada
taza de azlcar

Preparacién

Se pela la yuca y se lava, seguidamente se

ralla

en un recipiente grande.

Se le agrega el queso crema, leche

condensada,

margarina,

huevos y se

revuelve hasta tener una sola mezcla
homogénea.

Se agrega el azlcar y se revuelve hasta que
la mezcla esté en su punto.

Se agrega la mezcla al pirex.

Se coloca al horno en 250° hasta que esté
dorado.

f

Lox A

Yok gl

Papin

Mqureen Duarte MOI’G

Savegre.

Ingredientes

Azlcar al gusto

Colorante artificial al gusto

kilo de maicena

1 litro de agua

litro de jugo de naranja (2 tazas)

Azlcar y sal al gusto
1 cucharada natilla
kilo de maicena
1 litroy 2 de leche

Preparacién

Se pone a hervir el agua con el colorante,
el jugo de naranja y el azicar, cuando esté
hirviendo se le agrega la maicena disuelta
en agua, se deja hervir de nuevo y se

apaga.

Luego en otro recipiente se hierve la leche
con la natilla, azucar y sal, luego de hervir
se le agrega la maicena disuelta en agua.

Después que hierve se coloca en un
molde, se pone una capa de cada una de
las mezclas.




Postre de frutas

Jorge Eduardo Sénchez Jiménez

Savegre.

Ingredientes

1 caja de gelatina en ldmina

1 gelatina normal

1 lata de frutas

2 latas de leche condensada de 395 gramos
2 latas de leche evaporada de 315 gramos

Preparacién

Se licua la leche condensada y la leche
evaporada.

Hervir 1 taza de agua, luego agregar la
gelatina normal para que se disuelvan,
luego se agrega la gelatina en ldminas y
licuar de una vez.

En un tazdén incorpore las gelatinas, las
leches ya licuadas y por ultimo incorpore
las frutas, enfrie a temperatura ambiente y
luego refrigere hasta que cuaje.

Sirvase y disfrute.

Rinde 8 porciones.
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Postre de frutas

con gelatina

Silvana Duarte Mora

Savegre.

Ingredientes

1 lata de frutas en almibar

1 lata de leche condensada
1 sobre de gelatina de limén
1 sobre de gelatina de fresa
1 yogurt de fresa

Preparacién

Se prepara la gelatina en agua y se deja
reposar.

En otro recipiente se mezcla el yogurt, las
frutas y la leche condensada.

Cuando la gelatina esté lista se corta
en cuadritos.

Por ultimo, se coloca la mezcla del
yogurt en los recipientes
donde se va a servir y )
se le coloca sobre los
cubitos de gelatina.

Postre de frutas con
gelatina

R SNTLr Sra R e S
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Postre de pifia

Maritza Calderén Alvarado
Quepos.

Ingredientes
1 pina
1 tarro de leche condensada
1 natilla grande sin sal

Preparacién
Se pela la pifia y se pica bien fina.

Se cocina la pifia con poca agua, hasta que
esté cristalina.

Luego se deja enfriar en refrigeracion hasta
el dia siguiente.

Luego que esta esté bien fria le agregamos
la leche condensada seguido de la natillay
la revolvemos hasta que esté bien espesa.

i/
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Postre de pifia

Yinier Eduardo Castro Pérez

Savegre‘

Ingredientes
4 pinas
3 leches condensadas
1 natilla

Preparacién

Picamos la pifia en cuadritos, luego de
que la hayamos picado, lo ponemos en el
fuego por 3 minutos, luego le agregamos
leche condensada y natilla y lo revolvemos
y finalmente lo metemos en la refrigeradora
por 1 hora.
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Tama' CISCIdO

Edwin Lépez Fonseca

Quepos.

Ingredientes

3 barras de mantequilla
750 gramos de queso molido
750 gramos de natilla

1 kilo de harina de maiz

1 kilo de azlcar

2| itros de leche agria

Preparacién
Precalentar el horno a 350 grados.

Luego en un tazén grande, se mezclan
todos los ingredientes con una cuchara de
madera o con la mano, como es lo tipico.

Por ultimo, hornear durante 35 minutos
cada lado.

Dejar enfriar para retirar del pirex y listo
para tomar un buen café con el delicioso
tamal asado.

Tamal asado

A
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Tama| CISCICIO

Fanny Lépez Grajal

Savegre.

Ingredientes

1 barra de mantequilla
500 gramos de leche agria
600 gramos de masa
150 gramos de natilla

1 litro de leche

2 cucharaditas de vainilla

1 pizca de sal

2 tazas de azucar

Preparacién

Se mezcla la leche agria, natilla, leche,
mantequilla, sal, azucar.

Se revuelve bien y se agrega la masa.
Se disuelve dentro y se pone a fuego lento
y se cocina por media hora y luego se

hornea hasta que se ponga dorado.

Rinde 12 porciones.




Tama| CISCIdO

Maria Matilde Navarro Monge
Naranjito.

|ngrec|ienles

Y2 maiz cascado

Ya de queso

Y2 kilo de natilla
Sal al gusto

Y2 kilo de azlcar
Vainilla al gusto

Preparacién

Lavar, cocinar y moler el maiz cascado hasta
obtener una masa de maiz.

Revolver la masa con la natilla y el queso.
Luego se agrega el azlcar y la sal al gusto.

Amasar de forma uniforme todos los
ingredientes hasta que la masa esté lista.

Para asarlo se puede verter toda la masa en
un molde o lata.

Nota: El tiempo de coccidon varia segun el
horno en el que se prepare.
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Tamc1| CISCIdO

Noemy Mora Arias

Savegre.

|ngredientes

Azlcar al gusto
Coco rallado al gusto
100 gramos de maicena
300 gramos de natilla
300 gramos de queso
kilo de masa
tazas de leche
tazas de leche agria
Pizca de sal
Vainilla al gusto

N W NN

Preparacién

En una olla se agregan todos los ingredientes,
se pone al fuego y se mueve constantemente,
cuando estd en punto de hervor se agrega
la maicena. Se continta moviendo hasta que
hierva.

Tamal asado

Tama' CISCICIO

Regina Diaz Nuiiez
Quepos.

|ng redientes

Azlcar al gusto

barra de mantequilla
cucharaditas de canela
kilo de harina de maiz
kilo de queso

litro de leche

onzas de vainilla

pizca de sal

tazas de natilla casera

WaN =2 NN -

Preparacién

Mezclar todo al fuego hasta que endurezca,
después poner al horno a temperatura
media hasta que esté dorado.

A



Tama| GSOdO

Yinier Edvardo Castro Pérez

Savegre.

Ingredientes

barra de mantequilla derretida
bolsa de masa

bolsa de natilla

bolsa de pasas

bolsita de mani

litro de leche agria

tazas de azlcar

N —m =

Preparacién

Se hace una mezcla de todos los
ingredientes y se vierten sobre un pirex
mediano engrasado y lo ponemos a
hornear a 350° por una hora o hasta que
dore la superficie.
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Tama| asado a |a |eﬁc|

Nuria Ceciliano Gamboa

Savegre.

|ngredienles

Agua
1 bolsa de masa amarilla
Canela al gusto
1 cucharada de margarina
2 cucharadas de maicena
100 gramos de coco deshidratado
500 gramos de natilla
1 kilo de azdcar
1 kilo de queso rallado
1 litro de leche agria

Preparacién

Se amasa la masa con agua suficiente
hasta que quede suave, luego se agrega
el queso, la leche agria, azucar, canela,
margarina, coco y natilla. Se cocina lento
y al fuego con lefa (fogdn) removiendo
constantemente para que no se pegue,
cuando ya corte la masa se le agrega la
maicena disuelta en un poquito de agua,
se sigue removiendo por unos minutos
mas. Se baja del fuego, se le pone papel
aluminio encima cubriendo toda la masa,
se le ponen brasas por todo el papel y se
deja en reposo hasta que esté frio.

Finalmente se retira el aluminio y se parte,
se saca y se sirve. jProvecho!

Tamal asado de maiz

Luz Mery Elizondo Arias
Naranjito.

Ingredientes

1 barra de margarina

2 cucharadita de vainilla

1 kilo de azdcar

1 kilo de maiz

Y2 kilo de queso molido

2 litros de leche agria
Natilla al gusto

1 pizca de sal

Preparacién

Se cocina el maiz, se lava, se muele, después
se cuela, se agregan los ingredientes, se
mezclan y se cocinan en cocina de lefa
a fuego lento hasta que hierva, luego se
tapa y se le colocan las brasas por arriba
de la tapa por 30 minutos.

Tamal asado de maiz




Tamal de elote

Seidy Gamboa Marin

Naranjito.

Ingredientes

1 barra de mantequilla

1 bolsa de queso molido

1 cucharadita de polvo de hornear
20 elotes tiernos

1 pizca de sal

2 tazas de azlcar

Preparacién

Pelar los elotes, rallar y moler, luego echar
todos los demas ingredientes y mezclar
bien, luego en una cazuela echar ceniza,
forrar con hojas de platano, echar la
mezcla sobre la hoja y tapar con mas hojas
y ceniza, ponerle una lata y poner a fuego
por ambos lados.

TR s - 59" B e U by ¥ P

¥ » ! £

~-Cocina Tradicional Costarricense

L% ¥ Y

Tamal de maiz horneado

Sucetty Alvarado Fallas

Naranjito.

Ingredientes

1%2 barras de mantequilla

2 cucharaditas de polvo de hornear
2 cucharadas de canela molida

2 cucharadas de vainilla

3  huevos

1% tazas de azlcar

3 tazas de harina de maiz

2 tazas de leche agria

Y2 taza de queso molido

Preparacién

Se revuelven todos los ingredientes y se
baten durante 20 minutos hasta tener una
mezcla uniforme, se mete al horno de lena
durante 20 minutos.

Torta de arroz dulce

Nuria Ceciliano Gamboa

Savegre.

Ingredientes

Achiote (colorante)
% de kilo arroz
% de kilo azlcar
Canela al gusto
1 lata de leche condensada
2 litros de leche de vaca
1 paquete pequeno de clavo de olor

Preparacién

Se cocina el arroz con la leche de vaca, luego
se le echa la leche condensada, los clavos de
olor, la canela, el achiote y el azicar. Se deja
bien seco, luego se hornea unos 25 minutos,
hasta que dore.

Nota de la editora: Durante la compilacién y
ediciéon del presente recetario nos enteramos
que la Sra. Nuria Ceciliano Gamboa fallecid
pocos meses después de realizado el Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Yo Soy
Quepos. Nuestro sentido y fraterno abrazo
solidario a su familia y nuestro reconocimiento
y agradecimiento pdéstumo a dofia Nuria.
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Chicheme

Alba Luz Castro Pérez

Savegre.

Ingredientes

2 kilos de maiz molido (masa)
1 tapay Y20 2 de dulce

Un poquito de jengibre
3 litros de agua

Preparacién

Se revuelve todo, se cocina hasta que hierva
y se deja reposar por cuatro dias para que no
quede muy fuerte. Se toma al gusto.

.CoStarf* cense

PR TR T Y A DL S

Chicheme

Receta ganaclora del primer |ugar

en esta categoria.

Alicia Maria Jiménez Jiménez

Savegre.

Es una bebida tradicional en todas las
fiestas de los pueblos, se prepara a base
de maiz y tapa de dulce.

Ingredientes

Tres vasos grandes de maiz
Una tamuga de dulce (cuatro tapas)
Dos galones de agua

Preparacién

Se deja remojar el maiz en el agua durante
tres dias, el maiz crece o se infla, después
se quiebra o muele y se cuela y se cocina,
luego se echa en un recipiente con el dulce
derretido para que se fermente. Se le
prueba el dulce, si estd muy dulce se pone
a hervir agua y se le agrega.

Esa base se puede seguir utilizando las
veces que se quiera, solo es agregar agua
hervida y dulce y se sigue fermentando.

Chicheme

QO".

Chicheme

Ana Yanci Salazar Aguirre

Savegre.

Ingredientes

Y2 kilo de maiz pujagua

1 tapa de dulce

1 paquete de canela

1 paquete de clavo de olor
10 gramos de jengibre

Preparacién

Se muele el maiz, se agrega el jengibre,
canela y clavo de olor. Se deja en
remojo por Y2 hora. Se cuela y se cocina.
Posteriormente se agrega el dulce.
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Chocolate

Gerardina Noemy Mora Arias
Savegre.

Ingredientes

1 litro de leche
Azlcar al gusto
Cacao al gusto
Vainilla al gusto

Preparacién

A laleche hervida se le agrega el cacao puro,

vainilla y azlcar al gusto y se bate bien.

Chocolate

R

Fresco de arazé

Maureen Duarte Mora

Savegre.

Ingredientes
Agua

Araza
Azucar

Preparacién

Se licta con agua la fruta bien madura y se
le echa azlcar al gusto.

Fresco de araza

Fresco cle caraml:)o|a
con arroz

Jenny Idania Salas Umaiia

Naranijito.

Ingredientes

carambolas

litros de agua

taza de arroz

clavo de olor o una astilla de canela
Azlcar al gusto

- =2 poO

Preparacién

Se pone a cocinar la carambola, la taza de
arroz, el clavo de olor o la astilla de canela
y el agua, por 20 minutos, cuando hierve
se baja del fuego, se licua, se le pone elg
azlcar al gusto y se cuela. ;

Fresco de carambola
con arroz
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Fresco de guapinol
Receta gunadoru del tercer |ugar

en esta categoria.

Seidy Gamboa Marin
Naranjito.

Ingredientes

guapinoles

litros de agua

tazas de leche en polvo
cucharadita de vainilla
Azicar al gusto

- WNO

Preparacién

Abrir el guapinol y ponerlo a remojar con el
agua por dos horas, luego batir hasta soltar
de la semilla, colar y agregar los demas
ingredientes y servir bien frio.

Fresco c]e mango

Angeh Obando Villegas

Savegre.

Ingredientes

2 tazas de agua
2 tazas de azlcar
2 tazas de mango maduro cocinado

Preparacién

Se cocina el mango con el agua, se licda,
se cuela y se le pone el azicar.

Fresco cle mango

y araza

Adilia Mora Sénchez
Quepos.

Ingredientes

10 mangos “mechudos”
3 Arazd
AzUlcar al gusto
La cantidad de agua que tape los
mangos y el araza

Preparacién

Hervir el mango y el araz, restregar y colar
y agregar azlcar al gusto.
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Fresco de pifia

Virginia Pérez Pérez

Quepos.

Ingredientes

1 pifa

3 cucharadas de fécula de maiz
Agua suficiente para cocinar la pina
Azlcar al gusto

Preparacién

Quitamos la céscara de la pifiay la reservamos
para usar después, quitamos el corazdn
dejando solo pulpa, en una olla se pone el
agua y agregamos las céscaras para cocinar
junto con la pulpa, una vez lista la sacamos y
escurrimos dejando solo el jugo, lo dejamos
enfriar por 30 minutos, luego
se le agrega 3 cucharadas
de fécula de maiz y el azicar.
Lo llevamos a fuego por 3
minutos, lo dejamos enfriar,
. una vez listo se sirve con hielo
- 0 a temperatura ambiente.

Fresco de pifia

Giselle Trejos Calderén
Quepos.

Ingredientes

Arroz

Azlcar al gusto
Canela

Clavo de olor
Leche

Mani

Preparacién

El arroz crudo se muele con la canela y el
clavo de olor.

Se cuela y se le echa leche y azlcar al
gusto.

Horchata

Gricel Valverde Mora
Quepos.

Esta es una receta de mi mama, se hace solo
en las fiestas de la casa.

Agua
Arroz
Azlcar
Canela

Ingredientes

Nuez moscada
Leche liquida
Leche en polvo
Leche evaporada

Mani

Preparacién

Se deja el arroz en agua de la noche para la

manana.

Se licua el arroz con la leche, bastante canela,
nuez moscada, luego se le agregan las otras
leches y darle el punto con el azicar.



Horchata

Rose Mary Padilla Medina
Quepos.

Ingredientes

1 kilo de arroz
3 latas de leche evaporada
1 caja de leche liquida
Y2 kilo de mani
1% kilo de azlcar moreno
Canela y cacao puro

Preparacién

Remojar el arroz en agua de un dia para el
otro, luego se licia con la leche liquida y la
evaporada, se agrega el mani, el azdcar, la
canela y el cacao y se vuelve a licuar.
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Horchata de fideos

Recela gunudoru de| segunclo IUgGI’

en esta categoria.
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Daniela Ceciliano Guido
Quepos.

Ingredientes

kilo azGcar

Un paquetito de cacao en polvo sin
azUcar

Un paquete de fideos

Una bolsa de leche en polvo

litros leche liquida

Canela al gusto

Nuez moscada al gusto

Vainilla al gusto

Preparacién

Cocinamos los fideos, luego licuamos los
fideos con el agua en la que se cocinaron, la
leche en polvo, el cacao, la nuez moscada,
la vainilla y la canela, se cuela, se incorpora
la leche liquida y se sirve bien frio.

Jugo de araza

Maria Matilde Navarro Monge
Quepos.

Ingredientes

2 guayabas araza

Y2 tarro de leche evaporada
4 cucharadas de azlcar

Y2 litro de agua

Preparacién

Lavar y partir el araza, licuar con el agua,
colar, agregar el azicar y la leche evaporada.



Pinolillo

Gerardina Noemy Mora Arias
Savegre.
Ingredientes

1 litro de leche
300 gramos de pinolillo
Azlcar y vainilla al gusto

Preparacién

A la leche hervida se le agrega el pinolillo,

azlcar y vainilla al gusto y se bate bien.

Ponche casero

r

¥ >

bi
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Gerardina Marin Azofeifa
Quepos.

Ingredientes

Azlcar al gusto

Una cucharada de bebida en polvo
sabor a crema

3 0 4 huevos

Un litro de leche

Vainilla al gusto

Preparacién
Batir los huevos, agregar a la leche.
Agregue la vainilla, la crema, el azlcar y

cocinar hasta que hierva a fuego lento para
que no corte.

Ponche

pOI‘ICI'Ie casero

Mayra Edith Garro Vallejos
Quepos.

Ingredientes

N

litros de leche

yemas de huevo

1 cajita de fécula de maiz

Azlcar al gusto

Canela al gusto

Licor al gusto y la marca que deseen

(o]

Preparacién

En una olla colocamos los 2 litros de leche,
le ponemos la canela y lo llevamos al fuego.
Aparte se baten bien las yemas de huevo y
cuando la leche est4 hirviendo se le agregan
poco a poco sin dejar de mover porque se
hacen grumos.

Mezclamos la fécula de maiz con un poquito
de agua y se lo agregamos a la leche para
gue espese un poco.

Se le agrega azucar al gusto y se deja unos
10 minutos al fuego para que las yemas se
cocinen.

Se deja reposar y hasta que esté
completamente frio se le agrega el licor al
gusto.
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Decreto de creacién del Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales

N° 29813-C
EL PRESIDENTE DE LA REPUBLICA
Y EL MINISTRO DE CULTURA, JUVENTUD Y DEPORTES
Con fundamento en el articulo 25.1 de la Ley General de la Administracién Pablica.

Considerando:

1°- Que al Centro de Investigacion y Conservacion del Patrimonio
Cultural, le compete la proteccidon y conservacion del patrimonio
cultural del pais, el cual esta constituido por todas las manifestaciones
materiales y no materiales que identifican un pueblo, siendo las
tradiciones culinarias parte de ese patrimonio.

2°- Que las diferentes regiones de nuestro pais se han caracterizado
por la riqueza de sus tradiciones culturales, entre las cuales destaca la
gastronomia popular.

3°- Que los actuales procesos de transculturacion han incidido
negativamente en la conservacion de las tradiciones y costumbres.

4° - Que es deber del Estado fomentar la recuperacién y salvaguarda
del patrimonio cultural y la identidad nacional y regional. Por tanto,

DECRETAN:

Articulo 1°- Créase el Certamen denominado “Comidas y Bebidas
Tipicas”, como estimulo a la recuperacion de las tradiciones culinarias
de la region seleccionada. Este Certamen se realizard anualmente, a
partir del ano 2001.

Articulo 2°- El Centro de Investigacidén y Conservacion del Patrimonio
Cultural del Ministerio de Cultura, Juventud y Deportes, en coordinacion
con las organizaciones culturales de laregion asignada, serd el encargado
de la organizacion y realizacion de este Certamen.

Articulo 3°- En el Certamen se evaluaran tres categorias. Cada categoria
obtendrd tres premios de dinero en efectivo, asi como menciones
honorificas. La suma de dinero establecido para la premiacién en dicho
Certamen, se definira en el presupuesto anual ordinario del programa
751-Conservacion del Patrimonio Cultural del Ministerio de Cultura,
Juventud y Deportes.

Articulo 4°- Se designaran tres jurados, uno por cada categoria. Cada
jurado estard integrado por tres miembros designados por el Ministerio
de Cultura, Juventud y Deportes, de una lista que le presenten las
organizaciones culturales de la regién, donde se realizara el Certamen.
El jurado debe estar constituido por personas conocedoras del arte
culinario de la regién que se califique.

Articulo 5°- Correspondera al Centro de Investigacion y Conservacion
del Patrimonio Cultural del Ministerio de Cultura, Juventud y Deportes,
la elaboracidn de las bases del Certamen.

Articulo 6°- El jurado, por voto undnime de sus miembros, puede
declarar desierto una o todas las categorias del Certamen.

Articulo 7°- Rige a partir de su publicacion.

Dado en la Presidencia de la Republica. —San José, a los cuatro dias
del mes de setiembre del dos mil uno.

MIGUEL ANGEL RODRIGUEZ ECHEVERRIA. —EI Ministerio de Cultura,
Juventud y Deportes, Enrique Granados Moreno. —1 vez. — (Solicitud
No 29332). — C-8820. — (D-29813-68384).

Publicado en La Gaceta N° 186 del 27 de septiembre de 2001.



AGUERO PEREZ DIGNA

ALFARO CASTRO JENNI

ALVARADO FALLAS SUCETTY
ALVARADO HENRIQUEZ ENOC
AMADOR PORRAS DULCELINA
ARAYA ALCAZAR EDWIN STEVEN
ARIAS ELIZONDO ROCIO

BRENES NUNEZ MIREYA
CALDERON ALVARADO MARITZA
CASTILLO NUNEZ MARISOL LETICIA
CASTRO CECILIANO BRENDEN
CASTRO GODOY ALLAN

CASTRO PEREZ ALBA LUZ

CASTRO PEREZ YINIER EDUARDO
CECILIANO CHACON EDGAR
CECILIANO GAMBOA NURIA
CECILIANO GUIDO DANIELA
CHAVARRIA MONTERO CHRISTOPHER ELIECER
CHAVES MIRANDA MARIA FERNANDA
CORDOBA OBANDO JOHANNA
CUBILLO VARGAS BLANCA IRIS
DIAZ NUNEZ REGINA

DUARTE MORA MAUREEN

DUARTE MORA SILVANA

DURAN GARRO DARLEY ROCIO
ELIZONDO ARIAS JACINTA
ELIZONDO ARIAS LUZ MERY

)

Anexos : ® ‘Quepos

Lista de Participantes

ESTEVES MESIAS MARCO

FALLAS FONSECA NURY

FALLAS MONGE ANGELA
FONSECA FALLAS NIRIA ROSA
FUENTES CALVO CARLOS
GAMBOA LOPEZ DAMARIS
GAMBOA MARIN MIGUEL
GAMBOA MARIN SEIDY

GARRO VALLEJOS MAYRA
GONDONNEAU FRANK JANETTE ROSA
JIMENEZ BOLANOS CECILIA
JIMENEZ JIMENEZ ALICIA
JIMENEZ JIMENEZ YORLENICITA
LEON ALVARADO YIRMA

LEON JIMENEZ GUSTAVO
LEZCANO MARCIA ERIKA

LOPEZ FONSECA EDWIN

LOPEZ GRAJAL FANNY

MARIN AZOFEIFA GERARDINA
MONTENEGRO ESPINOZA MARVIN
MONTENEGRO FALLAS REYNER
MORA ARIAS NOEMY

MORA HERNANDEZ JOSE

MORA SANCHEZ ADILIA

MORA VILLALOBOS RICARDO
MORALES MARTINEZ PAOLA
NAVARRO MONGE MARIA MATILDE

OBANDO VILLEGAS ANGELA
PADILLA JIMENEZ OLIVEY
PADILLA MEDINA ROSS MERY
PEREZ CUBILLO OLIVA

PEREZ PEREZ VIRGINIA

PIZARRO ESPINOZA ISABEL
RAMIREZ NUNEZ JOSE
RODRIGUEZ ZUNIGA ANA LORENA
ROJAS BRENES ALIZON

ROJAS BRENES DANIELA

ROJAS MADRIGAL JORGE
ROMAN CECILIANO GRETTEL
ROMAN CECILIANO KATTIA
SALAS UMANA JENNY

SALAZAR AGUIRRE ANA YANCI
SANCHEZ JIMENEZ JORGE EDUARDO
SANCHEZ TORRES ROSA

SOLIS VEGA ROCIO

TENCIO OBANDO EDGAR
TREJOS CALDERON GUISELLE
UMANA CAMPOS ZELTIN
VALVERDE CUBILLO IRIS VANESA
VALVERDE MORA GRISEL

VEGA QUITANA GEISSEL
ZUNIGA MORA ELIZABETH
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Jurado calificador por categoria

Categoria de Plato Fuerte Categoria de Picadillos Ceviches
Adriana Bendafia Fonseca Oliva Pérez Cubillo Ana Cecilia Badilla
Yehudy Mora Sequeira Daisy Jiménez Hernandez Roberto Mora Calderén
Laura Thompson Ortega Eunice Meléndez Araya Miguel Rojas Carrasco
Panes y Postres Bebidas
Francisco Calero Gutiérrez Annia Yanory Leén Jara
Boris Marchegiani Carrero Marvin Rodriguez Ramirez

Cristian Varela Villalta

Ganadores seg(m categorl'a

Categoria de Plato Fuerte Categoria de Picadillos Ceviches
Blanca Iris Cubillo Vargas Vanessa Valverde Cubillo Reyner Montenegro Fallas
Giselle Trejos Calderdn Erika Lezcano Marcia Silvana Duarte Mora
Johanna Cérdoba Obando Maureen Duarte Mora Johanna Cérdoba Obando
Panes y Postres Bebidas
Jeannette Rosa Gondonneau Frank Alicia Jiménez Jiménez
Grisel Valverde Mora Daniela Ceciliano Guido

Noemy Mora Arias Seidy Gamboa Marin
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Colaboradores y patrocinadores

Adriana Bendana Fonseca. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Dos Bocas.
Allan Sanchez. Junta Directiva de la Asociacién de Desarrollo Integral de Hatillo.
Ana Cecilia Badilla. Junta Directiva de la Asociaciéon de Desarrollo Integral de Londres.
Annia Yanory Leén Jara. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Matapalo.
Boris Marchegiani Carrero. Junta Directiva de la Asociacién de Desarrollo Integral de Naranjito.
Concejo Municipal de Quepos. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Portalén.
Cristian Varela Villalta. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Quepos Centro.
Daisy Jiménez Hernandez. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de San Rafael de
Emily Fernandez Valle. Quepos.
Eunice Meléndez Araya. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Santo Domingo.
Francisco Calero Gutiérrez. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Silencio.
Grupo de Baile Flor de Otofo. Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Tierras Morenas.
Instituto Costarricense de Turismo Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Integral de Villa Nueva.
Isidro Sanchez. Laura Thompson Ortega.
Josabeth Gonzélez Abarca. Marvin Rodriguez Ramirez.
José Alberto Palomo. Miguel Rojas Carrasco.
Junta Directiva de la Asociacion de Desarrollo Especifica Pro Mejoras Oliva Pérez Cubillo.

Comunales de Colinas del Este. Patricia Bolanos Murillo.
Junta Directiva de la Asociacién de Desarrollo Especifico Pro Mejoras Pbro. Juan de Dios Bermudez.

Comunales de la Inmaculada. Randall Flores Badilla.
Junta Directiva de la Asociacién de Desarrollo Especifica de Prevencién, Roberto Mora Calderén.

Seguridad y Paz de Aguirre (COPAZA). Yehudy Mora Sequeira.



Cuadros y gréficos

Participacion por género

Hombres
26%

Figura N° 1: Grafico que muestra la participacion en el

Certamen de Comidas y Bebidas Yo Soy Quepos por género.

Cantidad de Platillos segtn

categorla
51
46 “
28
/ﬁ '
Bebidas Ceviches Panesy Picadillos Plato
Postres Fuerte

Figura N° 3: Grafico que muestra la cantidad de platillos concursantes

en el Certamen de Comidas y Bebidas Yo Soy Quepos segun categoria

Participacion por Distrito

Figura Ne 2. Grafico que muestra la participacién en el

Certamen de Comidas y Bebidas Yo Soy Quepos por distrito.

Porcentaje de platillos presentados

segun categoria

BEBIDAS
10%

Figura N° 4: Grafico que muestra los porcentajes de platillos concursantes

en el Certamen de Comidas y Bebidas Yo Soy Quepos segun categoria.
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