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Editorial

El equipo docente y estudiantes de la especialidad de gastronomia del Instituto
Politécnico Maria Auxiliadora, realizaron una recopilaciéon de preparaciones gastro-
ndmicas originales y mas tipicas asentadas en los saberes de las adultas mayores de
los barrios vecinos al establecimiento, las cuales compartieron sus saberes culina-
rios, historias y preparaciones mds auténticas, muchas de ellas escasas en la oferta
gastronémica actual.

Sabores y Saberes del Sur es un proyecto de innovacién enmarcado en el concurso
Aula Innovadora 2025, financiado por el Banco de Chile. El sentido del proyecto es
lograr un encuentro entre dos generaciones: una que se estd formando en técnicas
culinarias y saber gastronémico y otra generacién que ha preparado estas recetas
por muchos afnos, con productos clasicos; lo cual ha permitido que las alumnas apli-
quen de manera practica y en un contexto real los conocimientos adquiridos en
su plan de estudios, como investigacion, formulacion de menus, planificacion de
produccion, preparacién y montaje, entre otros.

De esta manera, cada preparacién invita no solo a cocinar, sino que a revivir tra-
diciones y a compartir alrededor de la mesa. Que estas paginas sean un puente
entre generaciones y un homenaje a los sabores auténticos que definen a nuestra
comunidad.

EQUIPO

Sor Amalia Palacio Amaya: Representante Legal. Manuel Urrutia Torres: Director.

Red Educativa Maria Auxiliadora @ puertoqustral

Instituto Politécnico Maria Auxiliadora

Marcelo Vargas Vidal: Coordinador de la especialidad de Gastronomia. Marcela Ruiz Rodriguez: Coordinadora de Orientacion www.saboresysaberesdelsur.cl

y Dina Bissett Postler: Trabajadora Social.

contacto@saboresysaberesdelsur.cl

Agradecemos a todas las adultas mayores que hicieron posible este proyecto. Ademas, agradecemos al Banco de Chile por habernos
seleccionado como uno de los tres establecimientos educacionales ganadores a nivel nacional del concurso “Aula Innovadores”. Por ultimo, 0
agradecemos también a las alumnas de 3 medio de la especialidad de gastronomia y a las 14 adultas mayores que nos ayudaron a lograr

este valioso recetario.

Realizacién editorial y audiovisual: Puerto Austral Consultores www.australpm.cl

Puerto Montt, Region de Los Lagos. Chile, 2025.
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Sor Amalia Palacio Amaya
Representante Legal
Instituto Politécnico Maria Auxiliadora

del Sur

Manuel Urrutia Torres
Director
Instituto Politécnico Maria Auxiliadora

G racias a la colaboracién del Banco de Chile fue posible desarrollar y
compartir recetas culinarias elaboradas por personas mayores junto
a nuestras alumnas, generando una experiencia enriquecedora, que per-
mitié unir generaciones a través de la cocina, fortaleciendo la memoria,
la cultura y el valor de compartir.

También, quiero expresar un profundo agradecimiento a las vecinas que
compartieron con las alumnas sus historias, sus conocimientos y la rique-
za de sus tradiciones culinarias. Su experiencia es un tesoro que nos co-
necta con nuestras raices y nos inspira a valorar la memoria cultural que
se transmite a través de los sabores. Por ultimo, reconocemos el com-
promiso y la creatividad de las alumnas, quienes aportaron su talento
culinario y entusiasmo para reinterpretar y honrar estas recetas tradicio-
nales. Su participacion permitié un verdadero intercambio generacional,
donde aprender se convirtié en un acto de unién, respeto y construccion
colectiva.

Gracias a todos los que hicieron posible este encuentro que celebra la
cocina, la memoria y el valor de compartir.

xiste una gran riqueza en esta zona del pais, especialmente en la for-

ma de relacionarse y en el resguardo de las tradiciones. Es asi como
desde 2021 que estamos incentivando proyectos innovadores en el dm-
bito de la gastronomia, empezando con el proyecto Patio Vivo Cultivable,
en donde instalamos un modelo de trabajo en torno a la sostenibilidad
y alimentacion saludable. Hemos tratado de proyectar la gastronomia
del territorio, desarrollando recetas que provengan de la experiencia y el
saber de las adultas mayores.
Desde el colegio buscamos implementar una experiencia gastronémica
y cultural con sentido territorial. Para lograrlo, pedimos colaboracién a
14 adultas mayores, vinculadas a la historia local y a la vida de nuestras
estudiantes, las cuales aportaron su conocimiento en este recetario.
Este proyecto puede ser el origen de una estrategia de recuperacion de
sabores y saberes de distintas zonas de Chile. Agradezco a ONG Canales
por invitarnos a postulary al Banco de Chile por financiar esta bella expe-
riencia, que es un aporte a la cocina nacional, a nuestra historia emotiva
y a la recuperacién de las tradiciones locales.
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Ingredientes:

Pino

Navajuelas = 1 kilo / 1 Kg
Cebolla=3 a4 unidades/ 1 Kg
Cilantro = %2 paquete / 0.05 Kg
Vino blanco =40 ml / 0.04 Lt
Sal y pimienta = A gusto
Merquén y aji color = A gusto

Masa

Harina =1 kilo/ 1 Kg

Manteca = 100 gramos / 0.1 Kg
Agua tibia =2 tazas /0.5 Lt

Polvo Royal =2 cucharada / 0.01 Kg
Sal =1 cucharada/0.02 Kg

Ensalada de Leti

Diente de dragén = 1 paquete / 0.25 Kg
Pimiento rojo = 1 unidad /0.2 Kg
Pimiento verde = 1 unidad / 0.15 Kg
Cebolla morada = 1 unidad / 0.2 Kg

Aji verde = 1 unidad / 0.08 Kg
Champifiones = 1 caja /0.2 Kg

Cilantro = A gusto

Ciboulette = A gusto

Sal, aceite de oliva = A gusto

Observaciones:

Receta para 4 docenas

de empanadas.

Servir empanadas acompanadas
con la ensalada.

Preparacion:

Pino:

1. Cortar cebolla en brunoise y amor-
tiguar con agua caliente y azlcar.

2. Limpiar las navajuelas y cortar de
forma irregular

3. En una olla cocinar las navajuelas
a fuego bajo por 15 minutos, con-
dimentar, incorporar la cebolla sin
agua. Una vez que las navajuelas
suelten agua, subir el fuego e incor-
porar una cucharada de harina para
espesar, terminar con cilantro picado
y dejar enfriar.

Masa:

4. Cernir la harina, incorporar la sal,

manteca derretida, polvo royal y el
agua. Mezclar hasta obtener una
masa lisa y suave, dejar reposar.

5. Estirar la masa con maquina o us-
leroy rellenar, doblar la masay cortar
en forma de media luna.

6. Freir en abundante aceite.
Ensalada de Leti:

1.Cortar champifiones en rondelle;
aji verde y pimientos en juliana; ce-
bolla en pluma y amortiguada; ci-
boulette, cilantro y ajo.

2. Incorporar todos los ingredientes
en un bowl, condimentar con una li-
moneray servir.

Valeria Maldonado Angulo, Claudia Barrientos Moreira, Sefora Leticia Pacheco,
Valentina Navarro Ojeda y Amaya Leal Solis.
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Mira la
receta aqui

Por Leticia Pacheco

Me encanté este proyecto, sobre todo
el hecho de que el establecimiento se
haya preocupado tanto por tomarnos
en cuenta, en nuestra calidad de perso-
nas mayores. Lo encontré fantéstico y lo
he destacado mucho entre mis circulos
cercanos, porque ha sido muy positivo
en lo personal. Muchas veces a las nue-
vas generaciones les cuesta un poco el
tema de la cocina y prefieren comprar
alimentos envasados, especialmente
por temas de tiempo, pero esta receta
que he presentado no tiene una dificul-
tad mayor y las alumnas la aprendieron
muy rapido.

Ojala que la gente que llegue a mi rece-
ta la pueda hacer y la disfruten, porque
es una gran alternativa, muy nutritiva y
sabrosa.
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Ingredientes:

Merluza =1 filete / 1.2 Kg

Cebolla =1 unidad /0.2 Kg

Morrén rojo =% unidad /0.08 Kg
Morrén verde = 2 unidad / 0.08 Kg
Tomate =1 unidad / 0.4 Kg
Aceitunas =% bolsita /0.1 Kg
Aceite = 2 cucharadas / 0.03 LT
Dientes de ajo = 3 dientes / 0.04 Kg
Hoja de laurel = 1 hoja

Pimienta, sal = A gusto

Alcaparras = 2 frasquito / 0.05 Kg
Vino blanco =% litro / 0.25 Lt
Crema =" taza/0.125 Kg

Perejil = A gusto

Papas =7 unidades / 1 Kg

Mix primavera = 2 bolsa / 0.25 Kg

Mantequilla = 3 cucharadas / 0.075 Kg

Observaciones:
Receta para 4 personas.

Preparacion:

1. Disponer la merluza en un bowl y ma-
ridarla con vino blanco. Sazonar con sal
y pimienta a gusto. Reservar en frio.

2. Cocer las papas (con cascara) en agua
a fuego suave hasta que estén tiernas.
Una vez cocidas las papas, pelarlas cui-
dadosamente y cortar en parmentier.

3. Paralelamente, deshuesar las aceitu-
nasy picarlas en mitades.

4, Cortar el perejil en chiffonade; la ce-
bolla, los dientes de ajo, los pimientos y
el tomate en brunoise.

5. En un sartén incorporar la mantequi-
lla y esperamos que se derrita a fuego
lento. Incorporar la cebolla y el ajo. Sal-
tear hasta que la cebolla se dore, agre-
gar el tomate y cocinar hasta que ablan-
de, anadir los morrones y continuar la
coccion.

6. Cuando las verduras estén calientes,
anadir la merluza junto con la hoja de

laurel, sazonar con sal y pimienta, in-
corporar la crema, el vino blanco y las
aceitunas. Mezclar suavemente. Voltear
la merluza con cuidado para evitar que
se deshaga. Ahadir 250cc de agua. Tapar
y cocinar a fuego bajo hasta lograr una
textura homogénea y bien integrada.

7. En una sartén aparte, fundir mante-
quilla, incorporar las papas, sazonar con
sal y pimienta, y saltear hasta que tomen
un color dorado. Mover constantemen-
te.

8. Cuando ya estén listas, agregamos el
perejil picado.

9. En otra olla, derretir mantequilla e in-
corporar el mix primavera, cocinar a fue-
go lento, mezclando frecuentemente.
Cuando las preparaciones ya estan lis-
tas, montamos con cuidado agregando
cada una de las preparaciones.

Nicole Rosas Valenzuela, Aylin Alvarado Caro, Sefiora Greti Caro,
Martina Morales Valenzuela y Pia Alvarado Millar.
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Por Greti Caro

A mi no me gustaba la cocina, pero con
el paso del tiempo decidi aprender, para
lo cual realicé un curso. Ahora soy maes-
tra de cocina. Con el paso del tiempo
puedo decir con autoridad que me ena-
moré de este oficio. Creo que las rece-
tas no tienen por qué ser rigidas, ya que
cada persona tiene su forma de trabajar
y puede personalizarlas a su gusto. Eso
es lo lindo que tiene este arte y es algo
que las alumnas del Maria Auxiliadora
también han podido apreciar. En lo per-
sonal, uno de mis platos favoritos es la
merluza escabechada, pero me cuesta
eleqir la verdad, porque la cocina es tan
variada, mas aun la nuestra, la zona sur
del pais.

Este plato me trae muchos recuerdos...
especialmente los sabores de las comi-
das que preparaba mi madre. Son re-
cuerdos hermosos.
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Ingredientes:

Asado:

Costillar de cerdo = 1 unidad / 1 kg
Ajo molido = 1 cucharadita / 0.015 Kg
Vinagre de manzana =" taza/0.12 Lt
Cebolla =1 unidad /0.2 Kg

Sal y pimienta = A gusto

Pimentén y Orégano = A gusto

Chucrut:

Repollo pequeio = 1 unidad / 0.5 Kg
Manzanas verdes = 3 unidades / 0.45 kg
Zanahorias =2 unidades/0.12 Kg
Cebolla =1 unidad / 0.2 Kg

Azucar rubia = 1 cucharadita / 0.015 Kg
Aji verde = 2 unidades / 0.08 Kg

Puré:

Papas = 6 unidades / 1.2 kg
Mantequilla = 3 cucharadas / 0.75 Kg
Crema de leche =2 taza/0.125 Lt
Sal y pimienta = A gusto

Observaciones:
Receta para 4 personas.

Lo ideal es dejar macerar el
costillar de cerdo unas 12 horas
antes, para que pueda absorber
mejor los aromas y sabores

Preparacion:

Puré:

1. Lavary pelar las papas

2. Poner a hervir las papas con sal du-
rante 30 minutos, botar el agua a las
papas, moler, agregar la mantequilla,
la crema de leche y la sal y pimienta.
Costillar:

1. Lavar el costillar, secar y limpiarlo.

2. Pelar el ajo y moler. La cebolla cortar
en pluma.

3. En un bowl pequeno preparar alifios
para macerar el costillar (sal, pimienta,
pimenton y el ajo) y agregar la cebolla
en pluma sobre el costillar previamen-
te macerado y condimentado.

4. Precalentar el horno a 180°C, hor-
near durante una hora o hasta que el
costillar esté cocido y dorado .

Chucrut:

1. Cortar la cebolla en pluma, lavar y
pelar las manzanas, cortar en laminas
de 1 a2 cm, rallar las zanahorias, cortar
en juliana el repollo.

2. Cortar el aji por la mitad, quitarle las
semillas y después cortarlo en juliana.
3. En una olla sofreir las cebollas con
mantequilla, agregar el repollo y las
zanahorias, pimienta y sal a gusto.

4. Agregar el vinagre de manzana jun-
to con el aji; luego de 5 minutos agre-
gar la manzana.

5. Cocinar por 40 minutos aprox. a fue-
go bajo.

Montar el costillar, emplatar junto al
puréy el chucrut.

Danae Arteaga Moreira, Martina Ruiz Sdnchez, Krichna Zinhiga De La Guarda, Seniora Mirta Lerchundi,
Estefania Albarrdn Rubilar y Catalina Aburto Calbuyahue.
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Por Mirta Lerchundi

Desde 1986 que cocino, ya que por esas
cosas del destino adquiri un restaurante
en Fresia (el cual aun mantiene), lo que
me incentivé a aprender y a crecer junto
al negocio. No era buena para la cocina.
De hecho, no me gustaba; pero la nece-
sidad hizo que estudiara para salir ade-
lante con este emprendimiento. Afortu-
nadamente, hemos logrado trascender
no sélo a nivel local, sino que nacional;
ya que somos reconocidos y valorados
por nuestras preparaciones.

El plato que presentamos en esta publi-
cacioén es de origen aleman, pero que yo
me permiti elaborarlo con manzanas de
la zona, trayéndolo, de alguna manera,
a nuestro territorio; las cuales cosecha-
mos entre marzo a abril y las conserva-
mos para preparar el chucrut, que ade-
mas tiene aji verde, que es una pizca de
chilenidad.
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Ingredientes:

Cholgas =" sarta/0.15 Kg
Repollo =% unidad / 0.25 Kg
Zapallo =250 gramos / 0.25 Kg
Ajo = 2 dientes/ 0.03 Kg

Papas = 3 unidades / 0.4 Kg
Arroz = 1 cucharada / 0.02 Kg
Morrén =Yz unidad / 0.1 Kg
Zanahoria = "2 unidad / 0.08 Kg
Sal, aji color, aceite = A gusto

Observaciones:
Receta para 3 personas

Preparacion:
1. Remojar las cholgas de un dia para otro.

2. Hacer el sofrito, agregar un poco de aceite, ajo, morrén en cubitos, zanaho-
ria rallada y cholga (ya hidratada), aji color, sal y agua a gusto.

3. Al tomar hervor dejar hervir a fuego bajo por unos 3 minutos, incorporar
las papas y el zapallo en cubos irregulares.

4. Cortar el repollo en trozos, incorporar y dejar cocinar por 10 minutos. Incor-
porar el arroz y dejar otros 10 minutos (agregar mas agua de ser necesario).
Rectificar la sazén y servir.

Sophia Rubilar Merino, Sefiora Modesta Vargasy Nicole Andrade Huisca.

I1

Mira la
receta aqui

Por Modesta Vargas

Este tipo de instancias son muy enrique-
cedoras, especialmente para las alum-
nas, pues les permiten a ellas apreciar
como se cocinaba antes. Cuando mi nie-
ta me invitd a participar pensé inmedia-
tamente en mis origenes, en el campo,
porque ahora es dificil que a las perso-
nas les guste este tipo de preparaciones,
por desconocimiento, principalmente,
lo que provoca que estas recetas se va-
yan perdiendo y quedando en el olvido.
Mostrar esta preparacién en este tra-
bajo editorial adquiere importancia, en
el sentido de que las alumnas puedan
apreciar el rescate cultural de nuestro
campo, y entender como se alimentaba
la gente en el campo con lo poco que
habia.



— Sabores & Sﬁberes e

del Sur




Ingredientes:

Repollo =% unidad / 0.5 Kg
Posta rosada = 1 kilo / 1 kg
Zanahoria = 1 unidad /0.1 Kg
Perejil = A gusto

Cebolla =1 unidad /0.2 Kg

Ajo =2 dientes/0.03 Kg

Sal y pimienta = A gusto
Orégano y comino = A gusto
Mantequilla= 100 gramos / 0.1 Kg
Leche=100ml./ 0.1 Lt

Harina = 1 cucharada / 0.02 Kg
Champifiones = 1 cajita / 0.1 Kg
Nueces = A gusto

Crema =" cajita/ 0.1 Lt

Papas = 7 unidades / 0.8 kg

Observaciones:
Receta para 4 personas.

Se acompana con salsa de
champifiones con nueces y papas
al perejil.

Preparacion:

1. Limpiar las hojas de repollo, sacar
el tallo y seleccionar las que no estén
rotas. Pasar por agua hirviendo para
que pierda resistencia.

2. Retirar el exceso de grasa de la car-
ne, cortar en cubos pequenos (bru-
noise) al igual que la cebolla; rallar el
ajoy la zanahoria, picar el perejil.

3. Sofreir el ajo con la zanahoria y
la cebolla, incorporar condimentos,
agregar la carne y dejar cocinar. Si
es necesario, incorporar un poco de
agua.

4. Extender las hojas de repollo en
una tabla y rellenar con el pino de
carne, cerrar y poner en un sartén
con un poco de agua caliente y espe-

rar que hierva.

5. Lavar y pelar las papas, cocinar en
agua, retirar, dejar escurrir y saltear
con la mitad de la mantequilla y ter-
minar con perejil picado.

6. Cortar finamente los champifones
y las nueces; en un sartén incorporar
mantequilla, champifionesy la leche.
Disolver una cucharada de harina en
un poco de leche, incorporar a la sal-
sa para espesar, apagar e incorporar
la crema de leche.

7. Montar en un plato las papas sal-
teadas con los nifios envueltos; y en
un pocillo con la salsa terminar con
ciboulette picado y las nueces.

Constanza Trivifos Gatica, Sefiora Violeta Conejeros y Millaray Barra Agliero.
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Por Violeta Conejeros

Me senti muy contenta cuando mi bis-
nieta me invité a participar de esta acti-
vidad. Pienso que fue una instancia muy
beneficiosa para ellas, ya que pudieron
aprender a elaborar un plato que mu-
chas veces es desconocido para las nue-
vas generaciones. Todo fue muy amable
y bonito, una experiencia que me que-
dara grabada.

En lo personal, yo aprendi a cocinar a
los 15 afos, cuando me casé, con tal de
llevar las labores hogarefias. Me crié con
mis abuelitos, asi que de ahi proviene
esta preparacién y hacerla me rememo-
ra a mis tiempos de nifa, de juventud.
Pensé en hacerlo inmediatamente cuan-
do me pidieron una receta, porque es
un plato que hago desde siempre.

Este proyecto va a permitir que no se
pierdan este tipo de recetas, que estan
mas en la retina de las personas anti-
guas, pero hoy en dia como que las nue-
vas generaciones no tienen el mismo
interés de antes.
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Ingredientes:

Pino:

Charqui = 2 frascos / 1 kilo
Changue = 2 bolsitas / 0.26 kilo
Cebolla =10 unidades / 2 kilos
Perejil = A gusto

Merquén = A gusto

Pimienta negra = A gusto

Masa:

Harina =7 tazas

Manteca = 4 kilo

Vino blanco = 13 taza /0.08 Lt
Azucar = Pizca

Sal =1 cucharada/0.02 Kg
Agua hervida = 2 tazas / 0.48 Lt

Preparacion:

Pino:

1. Lavar el charqui y remojarlo en
agua caliente por 1 hora, escurrirlo,
secarlo y cortarlo en brunoise. Chan-
gle: dar cortes irregulares pequenos.
2. En una olla, calentar el aceite.
Agregar cebolla y sofreir hasta que
quede transparente.

3. Incorporar el charqui previamente
cortado, al igual que el changle.

4. Agregar %> taza del caldo del char-
qui para que el changle quede jugo-
so. Cocinar 10 minutos a fuego me-
dio y dejar enfriar

Masa:

1. En un bowl grande, mezclar harina
y sal.

2. Agregar la manteca, vino blanco,
azucar y amasar.

3.ARadir agua hirviendo poco a poco
hasta formar una masa suave, homo-
géneay firme.

4. Amasar 5 minutos.

5. Tapar la masa y dejar reposar 10—
15 minutos.

Armado de las empanadas:

1. Divide la masa en 4 partes, tomar
una de las partes y uslerear o pasar
por maquina de 2 a 3 mm. de grosor
2. Rellenar con 2 cucharadas del pino
de changle con charqui.

3. Cerrar y presionar muy bien los
bordes (puede hacer repulgo o sellar
con tenedor).

4. Dejar reposar 5 minutos antes de
freir (para evitar que exploten).
Montary servir.

Ytzel Herndndez Avila, Millaray Leiva Hormazdbal, Sefiora Lida Santana,
Natasha Pérez Martinez e Inés Pérez Mancilla.
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Por Lida Santana

De nifla me gustaba la cocina. Siempre
andaba ayudandole a mi mam4, ademas
de que éramos una familia numerosa
y teniamos que entre todos ayudar a la
mama a hacer las cosas de la casa. Esta
receta mi mama la preparaba porque a
mis hermanos les gustaba salir al cam-
po, y en esos afos crecian unas cosas
que se llamaban changle. Ahora se le
llama chandi, y ahi aprendié ella a hacer
las empanadas de changle con charqui
seco, ya que siempre en el campo habia
carne seca, debido a que era la Unica ma-
nera de conservarla en esos afios. Me trae
muchos recuerdos, ya que las comiamos
todos juntos en la casa cuando estaban
mis padres vivos. Los que eran mayores
acompafaban las empanadas con chicha
de manzana, que también se producia en
la casa. Nosotros, los nifios, tomabamos
un té de hierba. Mi mama la hacia en un
jarrito, la ponia a herviry la colaba con un
panito... era exquisito; era como tomar
mate, pero en taza.
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Ingredientes:

Pollo de campo =1 unidad / 1.7 Kg
Cebolla =2 unidades / 0.4 Kg
Zanahoria = 2 unidades / 0.2 Kg
Ajo =1 cabeza /0.02 Kg

Aceite = 1 cucharada/0.015 Lt
Vino = 1 chorrito / 0.05 Lt

Sal, pimienta = A gusto

Aji color = 2 cucharaditas / 0.004 Kg
Papas =5 unidades / 0.08 Kg
Arvejas = 1 bolsa / 0.25 Kg

Zapallo =3 trozos / 0.1 Kg

Observaciones:
Receta para 6 personas.

Preparacion:

1. Pelar las zanahorias, las cebollas y el ajo.

2. Cortar las zanahorias en rodajas finas, una cebolla en pluma y moler el ajo
en un mortero.

3. En una olla, sofreir el ajo molido junto con la cebolla en pluma, agregar
sal, aji de color y un chorrito de vino. Dejar freir hasta que tome buen aroma
y color.

4. Anadir las zanahorias y el pollo al sofrito. Cocinar durante 30 minutos.

5. Pelar las papas y cocinarlas en una olla aparte con agua y sal.

6. Incorporar las arvejas cuando el cuero del pollo ya esté cocido.

7. Picar la cebolla restante en cubitos pequefos y cortar el zapallo en trozos
irregulares. Agregar ambos a la olla y dejar cocinar hasta que el zapallo este
blando.

8. Servir un trozo de pollo, verduras del guiso y acompanar con las papas
cocidas.

Yarella Almonacid Almonacid, Sefiora Maria Iris Gutierrez y Yenifer Erices Pefialoza.
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Por Maria Iris Guitérrez

Yo empiezo a vincularme con la cocina
desde muy temprana edad, haciendo
pan. Esta receta tiene un significado
muy importante para mi, y quiza tam-
bién para muchas personas, ya que me
recuerda los almuerzos en familia, cuan-
do mi madre cocinaba.

El estofado de pollo o pollo arvejado es
una preparacion muy tradicional de la
zona, pero yo la aprendi de mis padres,
quienes me la transmitieron de la mane-
ra en la cual la preparo en la actualidad.
Se puede acompanar con una copa de
vino tinto o jugo natural, pero eso si,
recomiendo no modificar mucho la re-
ceta, porque lo antiguo siempre tiene
mejor sabor.



Marcelo Vargas
Coordinador de la
especialidad de gastronomia

Vengo de una familia que siempre ha
tenido restaurante y por ahi también
viene esta inquietud de mi parte de res-
catar las comidas antiguas, de los sabe-
res de las personas mayores. En Sabores
y Saberes del Sur han participado 43
alumnas, la totalidad del Tercero Medio,
lo cual nos tiene muy contentos.
Muchas de nuestras alumnas piensan al
comer en comida rapida, lo que nos ha
motivado, precisamente, a poner en va-
lor nuevamente a toda esta cultura cu-
linaria que se estd perdiendo un poco.
Esa cocina con sabor, con tiempo y con
carino. Antiguamente, la gente no era
muy de piel y una forma de demostrar
cariio era cocinando para los seres que-
ridos, con amor. Y eso es lo que quere-
mos transmitirles a nuestras alumnas.
En este sentido, ellas estdn muy felices
con esta experiencia, al igual que las
adultas mayores que vinieron a cocinar.
De hecho, muchas aprendieron a comer
ciertos ingredientes que, supuestamen-
te, no les gustaban. Todo esta en la for-
ma de preparar los platos.




Valeria Poblete
Alumna

Cuando nos enteramos acerca de este
proyecto no entendiamos muy bien qué
era lo que teniamos que hacer. Pensa-
bamos que venian a cocinarnos y noso-
tras sélo ibamos a verlas. Pero después,
cuando fuimos a las casas de ellas a en-
trevistarlas, a invitarlas a cocinar, llega-
mos super alegres, porque nos trataron
muy bien. Nos contaron sus historias,
sus vidas y cdmo llegaron a elaborar los
platos que nos presentaron.

Cuando llegaron a nuestro taller nos
empezaron a ensefar desde cero. Tu-
vimos que dejar todas nuestras mafas
de lado, porque nuestra generacién es
muy arisca hacia los productos del mar,
y tuvimos que prepararlos y probarlos.
Encontramos todos los platos muy ricos,
ademas de aprender paso a paso como
se hacian y el carifio que ellas le pusie-
ron en sus preparaciones. Fue una expe-
riencia super bonita.
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Ingredientes:

Salmén =1 filete / 1.2 kg

Camarones pequenos = 250 gramos /
0.25 kg

Harina = 4 cucharada / 0.08 Kg

Aceite = 4 cucharadas / 0.06 Lt
Mantequilla =200 gramos / 0.2 Kg
Queso mantecoso = 1 trozo / 0.125 Kg
Leche liquida =400 ml/ 0.4 Lt
Ciboulette = A gusto

Sal y pimienta blanca = A gusto

Observaciones:
Receta para 4 personas.

Preparacion:

1. Saltear en un sartén los camarones por 5 minutos.

2.Sacar la piel del salmén y cortar en trozos, sazonar con pimienta blanca, sal
y cubrir con un poco de harina por ambos lados.

3. Cocinar a fuego bajo el salmén por trozo en un sartén hasta obtener un
dorado uniforme por ambos lados, con una cucharada de mantequilla y una
de aceite.

4. En un sartén incorporar 175 gramos de mantequilla con una cucharada de
aceite; luego, incorporar una cucharada de harina, mezclar uniformemente y
agregar la leche hasta dar consistencia.

5. Condimentar con sal, pimienta e incorporar los camarones y la mitad del
queso.

Servir en un plato el salmén y cubrir con la salsa. Decorar con ciboulette pi-
cado.

Valentina Navarro Ojeda, Martina Morales Valenzuela, Sefiora Lina Cdrdenas,
Valeria Maldonado Angulo y Amaya Leal Soli's
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Por Lina Cdrdenas

Desde hace 35 afos que soy monito-
ra de gastronomia, pero mi amor por
la cocina nace desde la necesidad. Me
capacité mucho, porque mi marido era
medio mafoso y mi suegra era una
muy buena cocinera. Comia sélo lo que
le cocinaba la mama, asi que por amor
aprendi. De hecho, la salsa que acom-
pafa al plato que presento en esta oca-
sion me la ensend mi suegra. Pero uno
también con el tiempo va aprendiendo
e inventando cosas. Este plato viene de
Valdivia, pero se hace con sierra, porque
alld se da mucho este pescado. El que-
so se agrega después, porque le da un
toque mas gourmet. Aca lo hicimos con
salmén para variar el plato, pero como la
sierra es seca se le pone salsa en abun-
dancia. Ademas, yo vengo de una fami-
lia muy buena para comer y mi mama
hacia los platos grandes, en una asadera
grande. Desde que tengo uso de razén
que disfruto de este plato.



— Sabores « Saberes —
del Sur

Mella o
chuane chilote




Ingredientes:

Papas = 11 unidades / 1.5 Kg
Azucar=1"2taza/ 0.35 Kg
Harina=1taza/0.15Kg

Hojas de pangue =4 a 6 unidades

Observaciones:
Preparacion para compartir.

Preparacion:

1. Pelar las papas, lavar muy bien y rallar (como para milcaos)

2. Lavar muy bien las hojas de pangues, sacar las espinas y se ponen a her-
vir por unos minutos para que ablanden. Sacar el pangue y el agua se deja
hirviendo

3. En un bowl se agrega el rallado de las papas, harina, azucar y se va revol-
viendo hasta tener una mezcla homogénea.

4. Se abren las hojas de pangue y se agrega la mezcla.

5. Amarrar con pita las hojas junto con la mezcla adentro, poner a hervirenla
misma agua que hervimos el pangue por unos 30 minutos

Sacar del agua, soltar las pitas y tenemos una preparacion dulce, lista para
servir.

Millaray Leiva Hormazdbal, Sefiora Isabel Soto, Natasha Pérez Martinez,
Inés Pérez Mancilla e Ytzel Herndndez Avila.
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Por Isabel Soto

Yo tenia 10 afos cuando mi mama nos
ensed a cocinar. Nosotros teniamos
que ir mirando lo que ella hacia para
que después le hiciéramos a nuestros
hermanos. Yo era la hija mayor. Mi mama
nos ensenaba a cocinar con lo poco y
nada que habia en esos afios. Recordar
cuando nosotros éramos chicos es ma-
ravilloso. Ella nos cocinaba con tanto
carifo y nosotros la veiamos cocinando
y lavando las cosas, mientras todos ha-
ciamos algo. Fuimos tan felices, porque
entonces se cocinaba con carifo.
Eramos 11 personas en nuestra casa, y
mi papd también nos preparaba cosas
ricas, para que estemos todos unidos.
Teniamos que estar sentados a la mesa,
no existian los celulares, por lo que es-
tdbamos pendientes de lo que nos ha-
blaban los papas. Conversabamos sobre
las tareas, por ejemplo. Entonces, tengo
muy lindos recuerdos de esos tiempos,
de conversar... de reirnos.
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Ingredientes:

Patas de cerdo

Papas

Huevo

Pimenton rojo

Zanahoria

Cebolla

Aji de color dulce

Dientes de ajo

Aceite

Sal, orégano y alino completo

Masa:
Harina
Aceite
Agua tibia
Sal

Observaciones:
Receta para 4 personas.

Preparacion:

1. Lavar y limpiar las patas de cerdo,
pelar las papas y cortar en parmen-
tier. Cortar la mitad de un pimentén
rojo, la mitad de cebolla y los tres
dientes de ajo en brunoise; la mitad
de la zanahoria se corta en brunoise
y la otra mitad se ralla.

Fondo:

2. En una olla con agua colocar las
patas de cerdo durante 2 a 3 horas.
Pasado la coccion de 3 horas de las
patas de cerdo, se retiran para enfriar
y retirar los huesos.

3.Cortar la carne de patas de cerdo
en cortes irregulares.

Soffrito:

4. En una sartén a fuego alto se
agrega aceite caliente, la cebolla, el
pimenton rojo, la zanahoria y el ajo

hasta que tome color, condimentar
con sal, orégano, alino completo, aji
colory merquén... Apagar el fuego.
5. Agregar el sofrito al fondo, junto
con las papas en parmentier, con el
fuego bajo

Masa:

1. Formar un volcadn con la harina
para agregar la sal, el agua tibia y el
aceite. Unir hasta formar una masa.
2. Cuando la masa esté formada, divi-
dirla en dos mitades y amasarlas.

3. Uslerear una de las masas hasta
formar un rectangulo de 2 mm de
grosor, luego con las manos tirar
pedacitos de masa al fondo, batir el
huevo y dejar caer en la preparacion.
Emplatar.

Trinidad Vidal Alarcén, Sefora Patricia Soto y Maite Bahamonde Soto.
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Por Patricia Soto

De nifia ayudaba en la cocina a mi abue-
litay a mi mama. Ahora, yo soy abuelita
y bisabuelita; y trato de transmitirle mis
conocimientos a la familia. Cuando mi
mama tenia que hacer tramites o ir al
médico, me pedia que cocinara. Como
hacer las pantrucas, légicamente, lo
aprendi de mi madre, quien a su vez lo
aprendié de su abuela. Es una receta
muy antigua y econémica, ya que noso-
tros éramos 6 hijos y habia 8 tios en la
casa.

Las pantrucas se pueden hacer con
cualquier carne, por ejemplo, patitas
de cerdo, carne molida o carne picada.
Entonces, cuando no habia, compra-
ban patitas de cerdo y con eso se hacia,
tratando de que alcanzara para todos.
Lo que importa es que la comida se
prepare con amor, porque a veces son
comidas muy “escudlidas” y el amor le
da un toque exquisito. Es un plato muy
contundente, incluso mas que una car-
bonada.
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Ingredientes:

Pan de marraqueta = 1 unidad / 0.2 Kg
Cochayuyo =2 paquete / 0.2 Kg seco
Cebolla =2 unidades / 0.4 Kg

Ajo chilote = 1 unidad / 0.3 Kg

Leche = cantidad necesaria para cubrir
el pan

Crema de leche =1 Lt

Queso = 1trozo /0.2 kg

Merquén = A gusto

Sal = A gusto

Observaciones:
Receta para 4 personas.

Remojar el cochayuyo 12 horas
antes o hervirlos.

Se puede acompanar con pan
tostado o galletas de coctel.

Preparacion:

1. Picar la cebolla y el ajo en brunoise.

2. Remojar el pan en leche hasta cubirir.

3. Limpiar el cochayuyo (raspandolo) y picar el cochayuyo finamente.

4. Sofreir la cebolla y el ajo con aceite, agregar una pizca de azucar, condi-
mentar la cebolla con merquény sal.

5. Filtrar el pan para separarlo de la leche y molerlo con una cuchara.

6. Incorporar a la cebolla, el cochayuyo, luego agregar leche, crema, queso y
revolver hasta que tome una textura cremosa

7. Servir en pocillos de greda o platos, agregarle queso rallado por encima,
llevar al horno para gratinar y servir.

Krichna Zahiga De La Guarda, Martina Ruiz Sdnchez, Danae Arteaga Moreira,
Catalina Aburto Calbuyahue, Sefiora Blanca Asencio y Estefania Albarrdn Rubilar.
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Por Blanca Asencio

Esta fue una excelente oportunidad
para nosotras, las personas mayores.
Senti esta invitacion a participar con
esta receta como una especie de reco-
nocimiento a la trayectoria, a todo lo
que una ha trabajado en la vida sin que
nadie le haya dado un agradecimiento.
Yo trabajé en una casa particular toda
mi vida y nunca recibi un reconocimien-
to, nada. Ademas del trabajo que realizo
en la cocina de mi propia casa.

Las alumnas del Maria Auxiliadora es-
taban muy motivadas, con muchas ga-
nas de aprender, lo cual fue muy bonito
también. La idea de preparar este pla-
to tiene relaciéon con que las personas
aprendan a comer algunos ingredientes
que son un poco mas resistidos, como
el cochayuyo. Los nifios de hoy no estan
muy vinculados con estos ingredientes.
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Ingredientes:

Huevos =2 unidades /0.12 Kg

Sémola =2 tazas / 0.25 Kg

Cocorallado o

nuez molida =1taza /0.1 kg
Leche=1taza/0.2 Lt

Leche condensada =1 lata / 0.397 Kg
Mantequilla =2 pan/0.125 Kg

Polvo hornear = 2 cucharaditas / 0.01 Kg

Almibar:
Azlcar = 1taza/0.24 Kg
Agua=1taza/0.24 Lt

Observaciones:
Receta para 5 personas.

Preparacion:

1. Mezclar en un bowl la sémolay la leche condensada y mezclar.

2. Batir los huevos y agregarlos a la mezcla anterior junto al polvo de hornear
y la taza de coco rallado o nuez previamente picada finita. Integrar todo a la
mezcla.

3. Agregar a la mezcla la mantequilla ya derretida y la leche.

4. Colocar la mezcla en un recipiente y hornear por 20 a 30 minutos a 150°C
hasta que al pincharlo con un palito salga limpio.

Almibar:

5. En una olla agregar una taza de azlcar y una taza de agua y esperar a que
se disuelva hasta el punto hilo.

6. Esparcir por encima del dulce - ya horneado caliente - el almibar, que igual-
mente debe estar caliente.

7. Porcionar y comer cuando ya esté frio

Emma Barria Méndez, Pilar Haeger Yunge, Sor Amelia Subiabre,
Valeria Poblete Huerta y Estefani Almonacid Maldonado.
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Por Sor Amelia Subiabre

Yo aprendi a cocinar en mi casa, debido
ala necesidad. Cuando estuve en Puerto
Natales viviendo hace muchos afos, no
habia nadie para la cocina, asi que ahi
una hacia sus cosas. En la cocina, una
va probando y agregando ingredientes,
ejercitando como para hacer las cosas
cada vez mejor, con los materiales o in-
gredientes que se tienen a disposicion.
Esa es un poco la gracia de una buena
cocinera.

Esta receta en particular me la compar-
tié una sefiora de Punta Arenas hace
anos. Cuando me animo y la preparo, a
todos les gusta; no tiene harina, enton-
ces a veces gusta mas.

Esta receta se hace siempre igual, hay
que mantenerla asi. La idea es no cam-
biarla, porque se puede alterar el sabor.
Lo Unico que se puede cambiar es agre-
garle coco o nueces.
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Ingredientes:

Huevos =2 unidades / 0.12 Kg
Azlcar=1"% taza/0.36 Kg
Harina =2 taza /0.3 Kg
Mantequilla =2 taza / 0.125 Kg
Ralladura de

naranja = 1 unidad / 0.15 Kg
Agua =1taza/0.24 Lt

Royal = 2 cucharaditas / 0.01 Kg
Fruta = A gusto

Crema =1 cajita/ 0.2 Lt

Miga:

Mantequilla = 250 gramos / 0.25 Kg

Azucar="2taza/0.12Kg
Canela = A gusto
Harina =1taza/0.15Kg

Observaciones:

Receta para compartir una once.

Preparacion:

1. En un bowl agregar la mantequilla, 1 taza de azucar, los huevos y batir has-
ta obtener una pasta homogénea y cremosa.

2. Agregar la harina, imperial y la ralladura de naranja, agua tibia y seguir
batiendo hasta conseguir una masa suave.

3. Enharinar el molde, agregar la masa cubriendo el fondo, dejando un borde.
4. Lavar, pelar las manzanas y cortar en rodajas, poner en un bowl, agregar %2
taza de azucar, la canela y rellenar la masa.

5. Llevar al horno a 180°C por 30 minutos.

Miga:

1. En una sartén agregar el azucar, la mantequilla, la canela, la harina y poner
a fuego bajo.

2. Revolver hasta que la mantequilla se derrita y se mezcle completamente.
(Agregar mas harina si es necesario)

3. Al sacar el kuchen del horno, agregar la crema y la miga.

4. Poner al horno precalentado a 200°C por 10-15 minutos hasta que esté
dorado.

Sacar el kuchen, dejar enfriar y servir.

Martina Guerrero Neiquel, Sefiora Liliana Maldonado, Violeta Arriagada Navarro,
Yaritza Bascuian Cabreray Monserrat Maldonado Gonzdlez.
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Por Liliana Maldonado

Esta ha sido una gran instancia para in-
centivar a las nifas, alumnas de gastro-
nomia del Maria Auxiliadora. Estaban
todas muy entusiasmadas cuando pre-
paramos la receta, asi que desde esta
perspectiva me siento muy contenta.
Aprendimos a hacer un kuchen, muy re-
presentativo de la zona. Yo la empecé a
preparar desde hace muchos anos, para
agasajar a mis hijos. El mayor ya tiene
58 anos, asi que esta receta tiene harta
historia.

Este proyecto va a beneficiar de manera
muy importante a las jovenes, porque
muchas veces este tipo de preparacio-
nes se compran en las panaderias o las
pastelerias, pero es mucho mas entre-
tenido hacerlo uno mismo. Incluso, esta
receta sirve para ganarse la vida.

Si a una persona le gusta trabajar en el
area gastronédmica hay que perseguir
los suefios, con mucho empefo. En la
vida les va a servir mucho estas prepa-
raciones.
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Ingredientes:

Huevos =5 unidades / 0.3 kg
Cebolla =3 unidades / 0.6 Kg
Dientes de ajo = 3 dientes / 0.04 Kg
Carne molida = 1 kilo / 1 kilo
Perejil = A gusto

Harina = 500 gramos / ¥ kilo
Papas = 24 unidades / 3 Kilos
Sal, pimienta = A gusto
Merquén = A gusto

Aji = A gusto

Azucar = A gusto

Observaciones:
Se obtienen 24 papas rellenas.

Preparacion:

1. Pelar las papas, cortarlas en cuartos, ponerlas a cocer una vez listas, botar
agua de coccién y prensar. Una vez frias agregar harina, dos huevos y amasar.
2.Poner huevos a cocer x 12 minutos aproximadamente para obtener huevos
duros, sacar y cortar en cuartos.

3. Cortar las cebollas en brunoise y poner a hervir

4. Moler 3 dientes de ajos en un mortero para luego hacer el sofrito con aceite
mientras las cebollas estan listas, agregar la carne molida y condimentar con
sal, pimienta, pimentén, merquén y aji.

5. Agregar la cebolla ya colada a la carne e incorporar agua al pino, luego
rectificar sabor y dejar cocinar unos minutos.

6. Apagar el fuego y espolvorear la harina al relleno para que tome consisten-
cia y dejar enfriar.

7. Armar las papas rellenas tomando una porcion de la masa, golpear con las
palmas de las manos hasta dar forma circular, en el centro rellenar con el pino
y un trozo de huevo duro; y cerrar dando forma de papa nuevamente.

8. Freir y luego servir. Como tradicion familiar, consumir con un poco de azu-
car

Emilia Mancilla Soto, Maria Oyarzo Gonzdlez, Senora Edith Uribe Soto,
Nicole Rosas Valenzuela y Francisca Soto Almonacid.
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Por Edith Uribe Soto

A mi me encantd la invitacion que me
realizaron para participar de este pro-
yecto tan innovador. Las alumnas todo
lo preguntaban y me ayudaron mucho
en la cocina, se veian muy interesadas
en aprender. La recepcion del plato fue
muy buena, ya que ellas empezaron de
inmediato a tomar nota para no perder-
se ningun paso de la preparacion. Ojala
que la gente que lea este recetario ten-
ga la oportunidad de elaborar las papas
rellenas, porque son tan ricas. Es uno de
mis platos favoritos.

Estoy muy contenta y agradecida de
que me hayan considerado para este
proyecto. Nunca me habian invitado
para una actividad de estas caracteristi-
cas, asi que estoy entusiasmada de que
tenga una muy buena acogida por parte
de la comunidad.
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Ingredientes:

Salmén fresco = 0.56 Kg
Trigo mote =0.15 kg

Zapallo italiano = 1 unidad
Tomates Cherry = 8 unidades
Salicornia = 0.1 Kg

Crema de leche = 0.07 Lt
Hierbas frescas = A gusto
Polvo de murtas = A gusto opcional
Cebolla =0.1 kilo

Aceite de salvia =0.08 Lt
Queso de campo = 0.1 Kg

Observaciones:

Receta para 4 personas, en
formato de platos de degustacion.

las hierbas utilizadas son de los
bancales del establecimiento.

Preparacion:

1. Descamar el salmdn, quitar la piel, lavar con agua fria y secar con papel
absorbente.

2. Cortar el salmén en tiras gruesas, condimentar y apanar con hierbas secas
y molidas, luego enrollar en papel aluza plastica. Reservar.

3. Cocinar el mote en abundante agua, filtrar (reservar el agua de la coccién)
y reservar el mote ya cocinado.

4. Cortar los tomates en mitades, zapallo italiano en rombos (paisano) y la
salicornia se deja entera. Reservar.

5. Cocinar el salmén entre 50° y 55° Celsius por unos 10 minutos.

6. Saltear cebolla y ajo en brunoise, agregar el trigo mote y apagar con vino
blanco. Agregar crema de leche y queso de campo rallado. Reservar para el
servicio.

7. Saltear los vegetales al momento de servir.

8. Disponer una cucharada de mote en el centro del plato.

9.Sacar los salmones del agua, retirar el aluza plastica y cortar los medallones
en diagonal. Disponer sobre el trigo mote.

10. Acompanar con los vegetales salteados y decorar con aceite de salvia.

Emilia Paz Arancibia y Yeraldine Cdrcamo Palma.
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Alumnas y docentes
de la especialidad de
gastronomia del IPMA

El “Mosaico de salmén en hierbas y ver-
duras de la huerta de mar y tierra” es una
creacion original de las alumnas de la
especialidad de Gastronomia del IPMA,
desarrollada en el marco de un desafio
culinario educativo que promueve la
creatividad, la identidad local y el rescate
del patrimonio gastronémico.

El plato se compone de delicadas lami-
nas de salmon fresco dispuestas en for-
ma de mosaico, las cuales son apanadas
con una mezcla de hierbas arométicas
provenientes de la huerta del estableci-
miento, aportando frescura, color y un
perfume caracteristico del sur de Chile.
Como acompafamiento, se incorporan
preparaciones inspiradas en el proyecto
“Sabores y Saberes del sur’, iniciativa que
rescata recetas tradicionales de abuelas y
personas mayores de la comunidad, inte-
grando productos locales de la tierra y el
mar. Esta combinaciéon da origen a una
propuesta que une técnica moderna y
tradicion familiar, destacando los sabores
auténticos, la sustentabilidad y la identi-
dad territorial.
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