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_____Presentacion

Biodiversidad, fertlidad de la tiema, espscies
endémicas, condiciones geogrificas particulanes,
miuibouliuralslad y prachcas Cullurales Bncesirakes Son
solo algunos de los elemenios que S8 conjugan para
hacar del Ecuador un temitonio con ngueza culinaria
unica.

Entre nevados, moniafas, valles, playas y selvas, se
desamclian producios con elevados niveles nuththvos
y Sabores parhoulanes que les pernmele comaenirse en
Ingreckentes aoeCUados para una vansedad de recetas
tredicionales. Grancs, hortalzas, maniscos, tubérculos,
frutas tropicales y andinas, s& fusionan de manéra unica
gracias a ks saberes ancestrales v a la creatividad de
las diferentes comunidades del pais. Por esta razdn, las
preparacionas que recopila este bro smbolizan tanto
MUesiras raices como nuesira identidad actual,

Cada provincia se caracteriza por una variedad de
plaios y bebidas que représantan la nguera de su
tierra y ia cuttura de Su gente. Reabdad que posiciona
al Bcuador como un potencial desting culinario, capaz
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de ofrecer una vanedad de experiencias alrededor de su
comida tradicional. A iransés de una muestra culinara,
58 puede comprender A naturalera de un puebio, SU
estilo de vida, su cultura y conocer un desting tunstico a
profundidad. Dwa asia maner, se consolida la promodcicn
de un turismo ransformador v sagnificativo, un Tunsmio
conscienie,

El presenta libro recopiia las receias que parmiten
descubnr ks sabores y el potencial atrbctivo o8 chda
provincia ded pais. De igual manera, se muesiran ks
frutos de la terra y producios elaborados enlos teritonos
Oué poséén cordciensBcas ancesirales, nathvas o
qQue son 2 resusiaco ge sus habidades culinanas. La
imformaciin de este Boro, 58 complementa con las
festvidades, maniesiatonss populanes o iradiciones
de las comunidades. creando una oporunidad para
conocer de cerca la diversidad gastrondmica de cada
provincia, desfrutando de su cultura v de sus practicas
Consideradas palrimonos intangibhes.,



_____Introduction

Bicdiversity, fertilz land, endemic species, a singuilar
geographical configuration, a muliculiural socety, and
ancestral customs are just some of the factors that
come together 1o make Ecuador a land with umicgue
culinary weaiih,

Among snow-capped peaks, valleys, beaches and
jungle grow crops with high nutritional value and special
flavowrs that lend themisehaes to be fiting ngredients fora
vianety of traditional recipes. Grains, garden vegetables,
seafood, tubers, and fruit. both tropical and Andean,
make unigue blends urweied by ancestral wisdom and
the creativity of the country’s different popuiation groups.
The recipes compiled in this book theredore reflect both
our modemn identity and our roots.,

Each province has a variety of #s own dishes and
beverages. reflecting the fruit of its soll and the culture of
its people, This positions Ecuador as a potential culinary
destination, abls to offar a whale rangs of expenences

around its iradifional food. Trving owt the local food is @
wiay to know the local pacpse and their lifestyds - it is an
insight into a whole cullure. This helps t© consolidate
the promotion of meaningful, transioming tourism, o
CONSCious tourism,

This book presents a collection of recipes revealing
the flavours and polentiad attractions of each province
in the country. it also shows the fruits of the earth
and deshes made in diferemt parts of Ecusdor using
traditional. native ways or concocted by local culinary
shills. The information in this book is complemented
with background detals on the festivals, folklors and
traditions of the communities. it is a chance to gain in-
depth knowledge of the gastronomic diversity of each
province and to reksh the culiure and customs of aach
one, which together make up Ecuador’s imangibia
heritage.



—Prologo

Bl comumicar la culiura culinaria y fesiiva del Ecuador
&n un libro &5 sin duda una tarea dificl consderando la
vodiversidad, multculturalidad y gran ngueza akmentana
que posee & pais. Para la seleccion de los contenidos
expussios an & presenie bro se fomd un Comild
Caulnario conformado por & Minsieno de Tunsmo, &
himisteno Coondinador de Patrimonio, La Asociacion de
Chefs y La Academia Culinania del Ecuados. El Ministerio
dé Turisma aportos con oS INSUMOS DA prommIoCaonar
la culnaria eciatoriana mientras que & Ministerio
Coordinador de Patrimonio o hizo en & dambifo culiural
y o dantidad nacional. Findlmente, La Asociacion da
Chefs del Ecuador y La Academia Culinania del Ecuador
asesorarcn sobre la rigueza aimentana del pais,

Los producios, platos, bebidas y festvidades da
C:a0a provincia fuemnn slegidos |USg0 de Varnas reurniones
del Comité en donde se generanon criterios de seleccion
para las rsoatas, como utiras ngradienies iocales de las
provincias que representaran ka ideniidad & Importancia
patrimonial vy refleiaran los conocimienios ancestrales
dea las comunidades o practicas culturales actualas.

o Ko

Los producios o alimentos seleccionados para cada
provincia representan |a riqueza de la tiera ecuatonana
¥ 05 SADOES UnecosS Que DIopOrcionan s condiciones

geogrificas v la biodiversidad del pais. Su uso en
la varisdad de receias de platos tradicionales, es el
refleo de las practichs cullurales en 1omo a su cultivo
0 preparacion constihuyendose en i base o2 la olena
culinaria que presenta e pais,

La informacon provieng de uenies aAcA0emecas,
INSALCIONES DUDLCES, INStiuciones especiaizacdas en
temnas culinarios y culturales, institutos de investigacion,
¥y pofasionalss apenos con amplia irayscioda &n su
Campo El contenido del presente EDno responge o
anhelo de posicionar a la gastronomia ecuatorana en el
ambsto nacional & intemacional, demostrando su dqueza
y conteado culiural de donde proviens. Los mmilamos
a conocer y reconocer aquela cultura gue enciema la
cocina del pais da la mitad del mundo.



— Prologue

Getting across Ecuador's culinary and festival culure
in a book is by no maans an easy job, taking info
account the bliodverse and muticuueal nature of the
country, not to mention its great wealth of foodstuifs.
To choose what to include in the book, a Culinary
Commitiee was formed and included represemales
froem the Minkstry of Tourism, the Minsstry of Heritage, the
Ecuadorian Association of Chefs and the Ecuadorian
Culinary Acadermy. The input of the Ministry of Tourism
was related to promoting Ecuadorian cuising while the
Ministry of Heritage approached the subject from the
perspective of culture and national identity. Lastly, the
Ecuadorian Association of Chefs and the Ecuadorian
Culinary Academy provided advice on the country’s
countless ingredients.

The products, dishes, beverages and festvals of
each province were chosen through various Commities
maaiings at which criteria ware established for choosing
recipes. such as the use of local ingredients from the
province in question, the degree to which the food
reflacts the provinces idenfity and harilaga, and the

appication of the ancestral wisdom of the communities
or curnent cullural practices in aach locality.

The products or foodstufts chosen for each province
reflect the generosity of the Ecuadorian soil and the
uniquea flavowrs yielded by the countrnys geography and
biodiversite. Their use in the assonment of traditional
dishes ks a reflection of cultural practices, in both how the
ingredients am grown and how the dishas are prepared,
and is the basis of the country’s range of cuisine.

The nformation comes from academic sources,
pubkc institutions, onganizations specializing in culinary
and cultural matters, research bodies, and experts with
extensive expenence in their fieid. This book reflects our
wish to position Ecuadordian gastronomy both nationally
and internationally, showing its wealth and the cultural
setting in which each dish originates. R is an imitation
to get to know Ecuadornian culture and be initiated into
the secrats hidden in the kitchens of this couniry in the
micicie of the workd,






Traditional com four pattes
Chicha Husvona
Farmented corm drink with eqggs
Fiesta del Nifio Rey de Reyes

Fasthvad of the Nifio Rey de Beyes [Chid King of Kings]

Cotopa

Quinua y Cebada
Cuinoa and Barkey

Huu:_:hm
Traditional pork-based dish
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Fiam juico
Fiesta Patronal del Sefior de Las Aguas = Coloncha
Falgous Festival in Santa Elera

Santo Domingo de los Tsachilas

= Traditional Fruit from Ambato

con chorizo v huevo

Potaio patises with egg and creclo sausage

Vino de wwa de Patate

Wine made from Palite grapes

Fiesta de la Fruta v de las Flores
Fruit and Fiowers Festval
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___Envueltos y Tandas

L3 vanedad o2 emusiics &5 miinka y Son & resullado de need), ka3 choclo@ndas, s chumales, s humsias, ns chguiles, os
ENDENENCES QenNEracionaes & INCLSOn de productos BERC0S Que cholos., 05 bngos. s arepas, o bolias, o5 emmueiios 08 IMaduED,

yan desde una receta ancestral fam
regeonal. £5 posiie encontrakos én iodas (as
pais v 51 produccidn, asi como su resuta

de micro climas y tcnicas (n

05 MINGS SMUSiios, S MUChings y as hialtacas

LOS emusinas pane

30s, COmIca ancesiral que cemuesin

THESCULrIoad ¥ piur

lamaleras, al vapor o a

QU D PoCEmOs Cejar

oS, lampreadas, criolios

3 v e verde con Inisos gl mai

los quimbolios (de almidon de papa. de maqueno, de amoz y de
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Hot pepper



Sopas y Caldos

£l Ecuador es un desting culinario muy Importante en América
gue a diferencia del resto de los paises andings, consume sopas
caldos ¥ maramamas én abundancia y vamedad MNuesin locro
ancesiral, cuy0 nombre ongmano en Fichwa &3 “lugru, ublizaba
como base al zapalio, kos frijoles o el malz. Bl mtercambio culhural
con Eunopa en ¢l sigho M0 influyd &n la creacidn de varias sopas que
Py RSN ERare: O NUSSED Patrmdn cLlnano

El armz de cebada que tradiconalmente 52 come odas los
lunes para que no fale el alimendo el resto de 2 semana, los viches
Ias maraaliosns caldos y por Supuesto [as sopas lesinas como |a
fanesca, Racen de NUesSn pais un desting Jiracive para desanmolia
&l burismo culinasio consciente y posicionarse como “El Pais de kas
Sopas de Amernica”




Soups and Broths
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Ceviches ecuatorianos

El ceviche ecuatoriang, con su panicular sabor, &5 preparado
en fodas las regiones de nuestro pals, comvirtiéndoio en un plaio
emblematcs. A dferencia de olrgs cewches del Pacihico de
Suramérica, el nuestro viste las mesas con refinamiento y delicada
tenrtura combinando sabores y saberes ancestrales que confluyen en
divessos slementos Unicos dé fuesiios pushios.

Es asi qgue en Riobamba encontramos &l ceviche de chochos;
en nuesiras costas Ios ceviches de camartn, concha y pescado;

scmor

e inchso en & orienie e ceviche volgueterg. 58 oee que es
originario de la Polinesia por la forma de conservar los alimenics,
edendiéndose desds Cenbroamedrica hacia & sur del continesls,
defando wna hella de sabor que hace de este peoducho wn simbolo
de la culinaria ecuzioriara
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Fcuadorian Ceviches



Huecas y Picanterias



Traditional Comfort Food

Since colonial times thera have been fuecss, humble eating
houses that keep alive our traditions, the food that idenfifies s,
ithe cuthure that acaills us and the hemags thal we will Consane 1o
bequeath io the coming penerations.

in the Fuacas and picantenizs, there are no linen tableciodhs or
gloved waiters We ane groeted by the warm smile of the down-to-
earth peopie whi happdy cook up the same recipes that they leamt
from their foredathers, it is almost as i you can hear the voice of
the grandpansnts, old Sunts o parents Kesping up the oral tiadition,
fellng = which herbs and Speces jo uSe and how 1o Coox the dshes.

Every comer of the country has its own huecs and picaniena,
custodians of hundreds of years of culinary knowledge, passed down

from generation to generation. They are full of mowement, song, it
and the beating hearts of the ordinary people. & is ke plunging
into & dream from Ehe past, and also a way 1o descover the notably
difierent tastes of each region.

It is cme thing to eat a juicy fish on the sea shore, something
totally ditferent to fill up on a thick potatn soup, loer di papas, in
the mountain region, and another experience allogether to iy owl
the chontscuno worms in the Amazonia, The Ecuadorian table can
ecome & muiticoiouraed, mulifaviunsd and multicultural moesaic; i
all depends on what kind of culinany voyage you wish o tike.




Ecuador y su Agroecologia

La cocina 3 fravés de la hisionia nos ha permitido enconirar y
reiberar nuesirapertenencia social y cultural A través de ingredentes,
rsdEias y lonmas de cotinar, himas lograda marcar pautas de una
idensidad influenciada por nusstras raices énlcas: b afro, la ewropea
y la nativa. La fusion de todas estas manifestaciones culturales ha
sita deteiminante &n la estrctura de nuestra identidad culinara y
O NUESHID [Imonid CUllLrs imentano.

Una de las caracieristicas de nuesira culhera en gereral
&5 |a diversidad de idiomas, de veslimentas, de mosica y pod
SUPUESAD O Culbura Qastroncmica. VTS &n LN miando donde (xS
transnacionales agroaimentarias v |2 produccdn de monocultivos
estan fratando de estandanrar y homogensizar ks habilos y
DErOnEs e CONSUMD & INCHEn NUBSITD SEnboo e Jgusio.

La Agroecologia es un modo de produccion sostenible gue
garaniira la diversidad alimentaria, aportando de esta manera al
patrimonad cufiural culinand yique junto a b produccdn de almentos
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OIganicas, surgen como una altesmatvg de vida, no 50l por ka
calidad mutricional de sus productos sinog que Bambién mantiensan
Ias sbores tradicionaies de 105 almentos. Ademas, Envanscen a
que nuestras famdias campesnas Sigin producendo ngredenies
lncales y diversos que envigueen y contribuyen directamente a la
elasboracion de recetas que conforman la gastronomia ecualoriana.

Existe en b coCind ecuiDniana clerios valores reconociios
como el aporie de |3 diversidad de papas, para obiener &l sabo
natural de kas locras; de las vanadadas de malz para pieparar mols,
tostado, chulpl v tortilies; y de oS dierenes tpos de vende pard
preparas S0pas, sangos, cacuels purés, emparcdas, condiches
enire olros

aifl & Tuncamenia e NUestra sgrobadnersilal ¥ S0 un modo
de productiin agroecoligico, simplsmente no podriamas maniens
uno de los valores que conforman nuestra identidad como lo es &
Pairimonio Cultural Alimentana.




Throughout hision:, cookery has been 3 way for us o find and
reaffirm our social and cultural befonging. Ingrediants, recipes and
ways of cooking hene enablesd us 10 fofm an ideshty, shaped by
our ethmee rooks: Alto, Curcpean and natve. [he merger of all thess
cultures has been decisive in configuiing our culinary identity and
ol gastronomis heritpe

Lr Culture 35 3 whole & magked by (15 dversty of Bnpuape,
dress, music and, of course, gastronceny, We Bve in @ world where
apfi-food ransnationals and monocrops tend o standandie and
homoDenize ouf ealing pattems and habes, and even our Sense o

iasta

5 a sustanahle method of producton

Wit The procuction Oof ORgEnc crops., it offers an altematwe sy,

Ecuador and its Agro-ecology

nid only due to the nutritional qualty of its peoducts bt also by
conserving the traditional flavours of the foodstulfs. What is mona,
il Encourages our small-farming tamiies 16 kbep producing a range
of ocal ingredients and supphang the products for he recipes that
meake up Ecuadorian gastronomy

There ane ceitain recognized values of Ecuadorian cookery,
SUCH 35 the vanety of potaoes, making bof the nabural taste of he
locro soups; the varieties of com, leading fo preparations such as
frces [hominy], fostado, choled and forillas; and the differant fpes
0f plantan used for makeng Soups, Shewe, purees and fEshas amang
others

Without our agro-bodessity and withoul agro-ecological
roGuctn, we would Simply De unabie 10 kSep up our GAESHON0MIC
Cuitural Heritage, 5o central fo our identity

g







Azuay

Se localiza en la region Interanding del Ecuador. Tiens dos zonas diferenciadas:
una dominada por los Andes Orientales y Occidentales, vy ofra que pertenace a la
region Costa,

Su capital, Cuenca, esid construida en lo alto de un hermoso valle bafado por
cuatro nios; Tomebamba, Yanuncay, Tangul y Machéngara, Su ceniro histanico, el mas
grands y mejor consenvado del pais, guasda de manera iascnanis nusstno passdo.
Alll 52 mezclan ka gente, @s flores, las aresanias —oon su diversidad de tejidos,
bordados, cerdmica, orfebreria, plateria, sombrercs de paja toquilla y, por supuesto,
la slsgancia y | sonrsa de las Cholas Cusncanas.

Thiis province is in Ecuador's Inter-Andean Region and has two different areas; one
in the Andes (sastern and the western rangs) and the other i Coastal Regon.

Ihe prosancial capaal, Cuenca, Was bul in a beautiiul valley fed by foUr meers:
the Tomebamba, Yanuncay, Terqui and Machéngara. The town'’s historic centre, the
largast and best consend in the country, keeps all the charm of is past, colourad
by s pecple, Towers and handcralls (weiwngs, embnosdenes, poitery, gold and
siverwork, straw hals, and 50 on), not fo mention the elegance and smilke of the
cholas cuancanas - Cusnca womeen in their traditional drass,



El mote, d&l Kichwa “muti”, no &5 olra cosa que & mair (Fag
mayz) cocinado. La calidsd, cantidad y diversided alcanzan su
médxima expresidn en Azuay, El mote, la cultura, ka tradicion y el
palarar, 5on insaparabiles puss constitiyen un refennte culiran de
la provinci. Poses propiedades nutricionales y medicinales biscas
para la sequidad alimentaria,

El mobe &5 un alimento completo, enengético y antioddante que
mantiens saludabie e aparato digestive, y ademids ayuda a redacir
s niveles de colesterod. Las vilaminas del compiejo B que coniene
confribuyen al buen funcionamiento del sistema nenvioso cantral

—Eﬂﬁ =

\Viote

La preparacion y & consumo del mote nacen con ios culthmns
eviensos en estas bemas. Esta graminea es pare fundamental
de la hisioria del Amuay, donde la agricultura, la almentacion
la vida hogarefia de los “mortacos™ giran alrededor del maiz. Sus
diversas preparaciones como e mote pillo, mote pata, mote casado,
mate peladn y mote sucio, entre odras, son aliamende elogiadas y
apreciadas. Generalments & mote acomparna al homado, & fitada
y al caldo de patas.



it is a complete food with enargizing 2

0 kseping the digestive Ssystem
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Mote Pilo ____

Hominy with scrambled eggs

u.s. Ingredientes | Procedimiento

4z | Mote cocinado = En un sartén prepare un refrite con & aceite de achiote, la cebolla y
2odas | Aceiie de achiote k2 sal,

Wiz | Cebolia blanca picads = Agregue los hueves ¥ luego el mole, mezcle bien y cocine. Cuando
B Huevos. ios huewos estén cocinados adicions la leche sin dejar que 52 saque
¥eeoda | Sal demasiado.

Jedas | Leche = Yerifique sabores ¥ Sinvl

Porciones: 8

us. | Ingredients |  Preparon 00 0900

4 cups | Boded hominy & |n & frying pan, fry the onion and =it in the annatio ofl,

2tsp | Aonatio ol » Add the eggs and then the hominy, mix well and cock until the eggs
%cup | White onion. chopped are cooked through, then add the milk and do not let it dry out 10
g Eggs much.

¥ thep| Sait » Check seasoning and serve.

dthsp | Mk

Sendngs: B






Drake

Ataco drink

.5, | Ingredientes Procedimiento
1L Infusidn de alaco = Enculce la infusion de ataco con 3 cucharadas de aricar agregue
Jugo de 1 Emin ¢l jugo de limdn y luego & aguardients de cafia
3 cdas Anlcar = Sinva caliente,
1'hi Aguandiente
porciones: &
.5, | Ingredients _ Preparation
1 tre Ataco infusion & Swealen the alaco infusion with the sugar, add kemon juice and then
ahn Lemaon juice the aguardiantz
Itbsp Sugar = Sanve hol
1Yaoups | Aqordents
(Destiled spirit)
Serdings: B






Pase del Nino Vigjero ____

Religious. Festivity of Azuay

El llamado “Pase del Niio™ es una tradicidn que s¢ exdiends
por todo e pais. Sa realim el 24 de dicsemiwe de cada ano, en la
wispera de [y celebracion del racimienin de Jesis. En Cuenca, esta
festividad toma & nombee de “Pase del Nifio Vizen®, cuyo elemento
central es la figwra de un Nifio Jests trabajado en 1823, Este es
culdadosaments ataviado con trapes donados por s feligreses.

La fiesta en honor &l “Nifo Visjero™ adquinid gran relevantia
desde 1961, cuando Monsefior Miguel Cordero llevd la escuthura
del Nifios Diies a wisitar bos Lugares Santes, viaje en donde recibid la
bendicin ded Papa Juan X008, Al retomar ka imagen a Cuenca. doda
FRosa Pulla, organizadora ded festejo, exclamd: *jYa llegd el Viajendl”,
instaurando asi este nombre y @ inicio de esta practica festivo-
religiosa.

Entre kos personajes que interviensn en la procesion estan;
@ Angel de la Estrefla, que va montado a caballo y ancabera [a
procesidr; los nifios dngeles; las pequefias Virgenes, representadas

The tradition of the Pase daf Mifo [Passing of the Chid] is
s1ill alive all over Ecuador and is held on 24 December each year,
on the eve of the celebration of the birth of Jesus. In Cuenca,
this festival is called the Pase del Ming Viajaro [Passing of the
Travellang Child] and the central figure is a sculpture of the Child
Jesus made in 1823, carefully dressed up In garments donated
by the taithiul

The festrval at which the epithet Wiajero was added was in
1961, when Monsignor Miguel Cordena ook the stulpture of
ihe Child Jesus on 2 joumey to visit sacred sites, during which
it was blessed by Pope John XX On the sculplune’s return
o Cuénca, the organirer od the lestival. Rosa Pulla, exclaimed,
*The traveller has returned,” and the name stuck

The characters thal take part in the procession are the
Angel of the Siar, mounted on horseback ai the head of the
procession; the child angels. the little Vingins. represented by
girks who are accompanied by the old Saint Joseph; the Three

por nifias que van acompanadas del viejo San José; los Tres Reyes
Mages, conocidos como el Rey Blanco, el Rey Megro y el Rey Indio;
los soldados romanos; Herodes y su cone; Juan Baulisty los
Huasicamas: los cuentayos y cafiarejos; los cholos y cholitas; los
jibaros; los saragurefios y los Megro Danza, También forman parte
ded desfile, los mayorales y mayoralas, representados por nifios y
nifias cuidadosamente amegiados con trajes colondos y vishosos de
canangjos y cholas. Visjan sobee caballos igualmente engalanados,
cangados de comida, dulces y bebidas que S reparien emine los
acompafiantes. E3ta &5 una manera de compensar los gastos
incurridos para b fiesta.

La procesidn o Pase Mayor recome las principales calles del
ceniro de Cuenca hasta of Monasieno del Carmen de [a Asuncidn.,
Desde alli salen dierentes pases menores de regreso a los barrios
y poblados cercanos. donde corfinia of festejo, liderado por los
prioses de cadk lugar,

Kings, known as the Whits King, the Black King and the Indian
King: the Roman soldiers; Henod and his court; John the Baptist:
{he hsrscnmas; cueniayos and {'q]‘-ﬁui"ﬁl:'.'}. Chvas and choklas,
jibaros; saragurenos and the Negro Danzz. There are alkso
characters known as mayorales and mayoralss, represented by
girls and boys beautifully attired In the colourful, eye-catching
costumes of the caiansjos and cholas. They sit atop similarty
adorned horses, laden with food, sweeke and drinks, which are
shared ouf among those accompanmying the procession. This is
a way of compensating the expenses incumred in the festival

Tha main procession, akso known as the Pase Mayor, winds
itz way through the manm streeis of Cuenca untll § comes o
the Monasienia del Garmen de kg Asuncidn. From here, vanious
lesser processions, called Fasss Menores, set off to retun
o nesghbourheods and nearby villages, where the lesttes
continue, each parade led by its own host

-






Bolivar

La provincia de Boliver debe su nombre al Libertador Simon Bollvar, Ocupa un
tramo de la cordillera Occidental que atranviesa vanios pisos altitudinales, desde el
frio de los paramos hasta & ciido del subtropical, o que da a &sta region un cima
privilegiado,

La religiosidad popular se refieja en sus festividades llenas de colorido. La provincia
&5 lMosa por SUS COMParsas, desfiles, bailes populares y ofras manifastacionss
cullurales que se viven cada afo en sus camavales.

La zona de Salinas es famosa por sus vertientes de agua salada y las minas de sal
de Tomabela, 8% COmao por SUs emprendimiéntos COMUNIANos miCroemprésanales.
Ademds, el visitante puede disirutar del turismo ecoldgico en & Bosoue Protecior
Pefia Blanca,

mﬁ a9



B g
R Ty '_'_‘h.j .
A o
- i
, n =y S
R a9
o ; =

Quesos y Chocolates

Detica a la diversidad de pists alttudinales y dimas, Bolhar &5
considerada como & “Granero del Ecuador” por su gran vanedad de
prodecios. En sus temas encontramos cullives de la Sema como
maiz, trign, cebada, lenteja, fréjol y arveja, y cultivos de fa Costa
CONTYO Nesranjas, mandaninas, cacan, calé y banana,

Uno de los principales referentes de esta peovincia son los
pioducios elaborados por UR grupo Empresarial compuésio por [as
propietarkes de veinle mCTOEMPresas que oducen y comerciakran
quescs, chocolates, embutidos, tuones, yogur, hongos sivesires,
tejidos y aceites esanciales. Enire oS rasgos mas inkenesanies de
Eshe grupd, estd ba reinversiin de sus utilidades en &l desaollo de

Mmicroempresas ¥ proyecios sockles. De esta manera s& practica
una economé social y solidaria que ha kogrado ganare b batalla a
I3 pobreza v la manginacion,

Loz diferenies tipos de productos ldeteos y chocolates producidas
por la empresa £ Salinenilo 52 comenciaizan exitosamente dentro
y fuera del pais gracias a su excelenie calidad. El licor y pasta de
cacan saborados a base del meor cata Find de Aroma del pats han
logrado posicionarse intemacionalmente al punio de ser altamente
cotizados como materia prima en Suira, famaosa por su produccidn
de chocolaies.



Cheese and Chocolate






Chigtiles ____

Ecuadorian tamale wrapped in com leaves

5. Ingredientes Procedimiento

1B Hanna de mai & [ una olla grande cotne & agua con |2 cabola, 1A 53l v una cucharada de mantata.
4z | Agua Cuando hierva, afiada |a harina y deje reposar unos minulos ames de meaciar.

3 Huevos & [Duranie cinoo minutos haga movimientos ervolventes con |a cuchara de madsra
1cda | Manieca de cerdo hasta integrar todos los ingredientes. Baje la inensidad de & llama y siga mezclandy
1cda | Mantequilla 2 masa

1u Oueso # Para saber 51 esta lsta, werifique 5i en o fondo se ha formado ura cosia. Cuando
20 Haofas de mair esié, agregue la cantidad de mamaca Necesan que le de a [ mass una iedera

¥ oodta| Sal consisiente para amasar con & mano.

#= Tome un poco d2 masa, forme una bolita con un peguedio anficio y reliEnziog con
ahundanta queso desmenuzadpo y mezciado con achioie.

# Para darls forma de chiguil, coloque & masa en la palma de [a mano y con la oira
mano, trabdjels hasta que adquiera forma cincava.

& Coloque k2 masa en la hoja, ponga en medio de ka hofa de malr & chiglil y se hace &l
dobiir.

& Una wey amuettos, Beve g una tamalsa por 45 minutos o hasta que 12 hoja 52 vueha
amarillenta Sinva acompanado de una taza de calé pasado.

FPorciones: 210
.8 Ingredients Preparation
1b Flour # In a large saucepan, heat the water with the anion, salt and lard. When it bois, add
4 cups | Water the flour and ket it stand for a few minutes befone stirming.
1isp | Land * Faor {ive minules, Stir with a wooden Spoon ko incorporate all the ingredients. Lower
1ibsp | Butter the heat and keep stimng,
1 Cheese = In grder io kenow if it is ready, check to see if there is a crust on the bottom of the
20 Com leaves pan. When it i5 ready, add enough lard to give the dough the right consistency io be
¥ tsp | Salt kneadad by hand.
= Take a Etle dough, make if into a ball with a small hole and fill it with shredded
cheesa méed with annatio,
= In groer ip shape the chiplil, place the dough in the paim of the hand and work i
with the other hand until it becomes concave.
& Put the dough in a corn leaf and fold. Repeal piocass.
* Oince ihey are ol wrapped in corn keaves, cook in a tamale steamer wilil the ks
burn yediow. Serve with coffes
Sendngs: 20
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~ Pajaro Azul
Traditional cane spirit: Pajaro Azul

Una ver cortada la cafia, 52 fransporia &l trapiche. Se da inicio 2 b molienda con & inbroduccidn de la cafa en el
trapiche para la extraccidn ded jugo. Este pasa al proceso de fermentaciin que acelera las reacciones quimicas para
produci & alcohol etlico.

Al cab de ochos dizs, & jugo e cafia produce & fermentaciin aicohdlica con la péndida de anicar, La temperatura
de fermentacitn es de 20 a 25 grados centigrados, cuando cesa es transportada &l caldeno para inicar el proceso de
destitaciin y rectificacin.

En la primera destifacion, el liquido arucarado y fermentado estd en ebulickin para producir el akoohol. Sus vapores
50n transportados por un brazo refrigerante para luego ser recoiectadces en un recipients adecuado,

En la sequnda destilacidn, con & liquido de bajo grado alcobdico s inicia &l proceso de adhesidn de distinios
aditamentos aromdticos como: hierbakuisa, hofas de mandaring, pita, guineo, galling, panela, anis de pan y casbion. Este
proceso sinve para absorber fodas las sustancias tixdcas @ impuras que se pueden presentar en el momento de cambio
e estada.

Con indas estos oxmponantes empiera (3 segunda ebullicién hasta obfenser el native Pdjaro And. Cabe indicar que su
color azul es un secreto de fiormuta donde no se adiciona ningdn tipo de sustancias quimicas colorantes, ni preservantes,
conservandass natural,

When the sugar cane is cut, i is taken fio the mill, Here, if is put through the crusher o extract the juice. Then, comes
the fermentalion process, which spesds up the chemical reactions ko produce ethyl alcohol.

Adter gight days, the cane julce, losing its sugar, ferments. The lementation temperature is 20 - 25 degrees Centigrade.
After this ooours, the liquid is tsken io the bolier o start the distiling and reciification process

During the first distiliation, the sweet, farmentad liguid is beiled to produce the alcohol. The steam is carried by a
coaling tube and collected in a recipeent

In the second distillation, various aromatic ingredents are added o the low-grede alcobol, These include Werbalisa
[kind of lemon grass], mandarin leaves, p=apple, banana, chickan, raw sugar, gresn aniseed and chancoal, This process
ahsorbe all the impure ioos substances that can be peoduced during the process.

The second boilng & done with all these ingredients until the native beverage, Palao And & cbiained. The biue
colour is @ secret formula but is entirely natural and does not entad the additional of amy chemical colouring substance or
prisservatives.







A dierencia de ofnos lugares del Ecuador, las festividades del
Carmaval de Guaranda estan lenas de colondo y algarabia. Sus
habitaries =& preparan durante todo el ano para fesbejar los tes
dias previos a l Cuaresma, época en la que 8 realiza esta fiesta,
canmada de un gran confenido simbofico,

El pricste &5 & Taita Carnaval, personaje festio que encama
Ia actitud v los fines ded pueblo guarandedio. Lizva bajo & braro un
igalio, con o que se realizan una s=ne de juegos populares Comd
¢l galla encintado v &l gallo compadre. Jurto con sus familiares,
&l Taita Carmaval visita kas comunidades dledafas, como Shunguan
Chalad, Loma del Cacique, Pircapamba, Casipamba y Vinchoa,
Al b reciben con comida y “pajan azult. S costumbre que se
desarollen batallas con agua y harina entre koS participantes de
la fiesta, mientras se recitan |as tradiciorales coplas cargadas de
picardia.
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Carmaval de Guaranda

Guaranda Carmnival

“Ya 52 acatha o carnaval,
muchachas 3 rabaiar
&n &l aho venckno

Para Ener Jue Rk

Bl ditimo dia 52 procede al entierro del Tata Camaval, donde
58 prEpara un pequenio féretro gue samboliza el ierming de B festa,
dste g armojada al rio Guaranda. En ese momento, entre haies y
canins, 52 elge al Taka Camaval ded pediamo &ho. Este acio manca
la entrada a |a poca sagrada de la Cuaresma en & religion catolica,
as como & inicio de ka siembra en & calendario agrcoia anding.
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Canar

La provincia de Cafar estd ubicada en las hoyas de Paute y Cafar en la zona
ausiral del calsjon inferanding. Su nombre proviene del vocablo Kichwa “kanara®.
"Kan® significa culebra v “Ara” Sgnifica QUACAMAYA, SAMES MITOIOoICOS QU S8 Creg
dieron origen a kos Cafaris,

Esta provincia guarda un importants lkegado de las culturas Canari e Inca, cuyos
vastigios sa consenvan hasia la actualidad v constiiuyen uno de sus prncipales
afractivos cullurales. Bl mas importante de es105 es & Imponente complsio
arqueoldgico de Ingapirca, sin dejar de mencionar a los complejos de Coyoctor,
Cojitambo y la laguna de Culebrilas, que COnjugan hermosos paisajes andings con
vestigios amueclogicos,

En &l aspecto gastrondmico, la oferta de la provincia es variada, Canar offece un
abamco da posibilidades al vistante que busca menconirarss con sus costumbnes y
tradiciones.

Ihe prosance of Canars, n the valeys of Paute and Canar, es in the south of the
Inter-Amdean Comidor, The name comes from the Quechua word Tanara”. "Kan”
mians snake and “Ara” means female macaw, creatures beleved by myth to be tha
foreDears of the C-anan Deopis

This province upholds a strong legacy from the Cafan and Inca culiures, the
ruing of which remain intact and ame among ils main cultural attractions, Tha most
important of these i the imposing achasclogical complex Ingapinca but thers ang
also the complexes of Covoctor and Coftambo and the lake of Culsbrllas, where the
archasological ruins are set in lovely Andean scanery.

Turming 10 its cuisne, Canar offers a wihose amay of ophons 10 VisIors Wishing 1o

unrenel s customs and tradinons




Los cultives de kxs 2onas altnandinas son los mds importantes.
Las papas, mellocos, cebada y irigo contrastan con los produchos
agricolas de los pisos calidos como ef cale, &l aror, la cana de
aricar y las fnitas,

El melloco {iMucts fberosts ior,) del Kichwa ik, es el
segundo fubércuio mas importants después de la papa. Es parte
impartant de la aimentaciin dal pueblo canarsjo, de fodos oS
esfratos sociales y corstiluye un componente de o sistemas
agroecondmicos de kos pequenos agriculiores de la zona alioanding,
especialmente del subparamo.

El melloco &= una planta anual, compacta, con habilos de
crecimiento rastreno y semirastrern, De la parte sublemdnea de
IaE talles brotan vastagos finos ¥ COM0S queé S8 éngrosan &n &l
exdremo y lorman los tubdrculos. Las vanedades mds comunes

he
L

\Vielocos

son |a blanca, la amanila y la pepura, pero tambign 52 encuentran
medlocos rosades, rojos v hasta jaspeados a dos colores,

En k25 2onas altoandinas del Canar se los consume con habas
liernas, ocas y papas cocidas en lorma conjunia, todo 58 Sre con
sal y quesillo, (iras ormas comunes de consumo 5on en ensalada
fria con vinagre y en sopas, cocinados junio con o en lugar de las
papas, Tambeén constituyen un ingredente del tradicional plako de
k2 Semana Santa, la fanesca.

El melloco es apreciado por su alio confenido de prodeinas,
carbobedrains y wiamea C y &5 beneficioso para [a salud. 5e k&
atribuyen propedades cicarizanies de hendas miefmas v ediemas.
fyuda tambéén 3 prevenir enfermedades de la prostaa y &
EEA0MAg0.
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Cascaritas

Brittle pork skin from Cariar

us. | Ingredientes Procedimiento

G5 | Pierma de cesdocon # Coloque sal sobre [a piema de cendo,

CLErD & Con la ayuda de un soplete dore &l cuen de ceeda hasta que éshe se desprenda

cin Sal s0lo.

2z | Mote cocido « Corie b porcidn @ sendr

2= | Papachaucha * Sirva con moée, maiz iostado y papa chawcha

1 iz tastado
Forciones: 20

us.  Ingredients | Preparation

G Lieg of pork with Sk » Sprinkle salt on the leg of park.

an Salt & lleng & blowionch, brown the pork skin until it comes out easily.
2 Boiled homiry = Cut the portion to be senved,

2b Chaucha potaloes * Serve with boded hominy, roasted com and chawcha pobatoes.,
Teup | Roasted com
Sendngs: 20







FPorcionss

1% cups

1 Y cups

10
10

¥ cup
1 cup
 Cup

Chichade Jora ____

Indigenous fermented corn drink

ingredientes

Hanna de Jora
Panela

Clavo de olor
Piméenta dulce
Canela #nrama
izhpinga

(discara de pHia
Jugo de naranjillz
Agua

10

Ingredients
Jora fdry and
germinaied com)
fiour
Browm sugar
Clirves
SWEE] pepper
Cirnamon sticks
Ishpingo cinnamon
fiowerh seeds
Pineappla rind
Harranyila juice
Waer

Procedimiento

= Fherva todos s mgredbenes y diluya B hanna de jora en agua

& Agregue la harina de jora a la ofa donde 52 cocinan fodos los
mgredientes, mezcle y cocine 3 fuego lento por io memos 2 horas

& Agregua @ jugd de naraniila y mazcle an esta peeparnacion

& Dz fermentar por lo menas 2 dias

& 3ama y S0 ien ino.

Preparation

& Hail all the ingredients and, Separately, dilute the fiour in waler.

& Stir the ficur inta the saucepan ol Do ingresdents, and Simme
on & love heat for at keast two howrs

# fdd the naranjills juice and sfir well,

# Leave io ferment for at least bwo days

& Sieve and SErve cold.






Nt Raymi

Inti Raymi — Sun Festiva

En & regidn Interanding, entre ks meses de junio y juio de
cada ano e celebra el radicional “inki Baymi® o Festa del Sol. Enla
provancia ded Canar, esta celebracion cobea un significado espacial
¥a que & escenand escogedo para esie niual es e cemo Zhilretuna,
en |la parmoguia Ingapica, lugar donde =2 encueniran |&s ruinas
arqueologicas del mismo nomibne.

Lon la nsfauracion de [ colona espanola, |2 festa lue ocuitada
en celebraciones caidlicas como el Corpus Christi o San Juan, lo
qué produe un sincretismo endne las dos tradiciones. En los Andes,
& *Inti Haymi™ &5 una festssdad del calendana agncola en la que sa

Celetira & solstion de verana y el Bempo O COSECHE S)rafecendn
a |a Pacha Mama por los alimenios olorgados

Actualmente, en el Canar # festego 52 inicia con & bano ritual
que realizan ks puebios onginanos de la zona en ks afluentes de
agua con el fin de puificarse para la nueva época. El momenio
cumbie del lasisn &s @ ritwal del “inti Watana®™, en @ que, én
Und Ceremorsa Bderada por un “yachak® [chaman), 52 realean las
ofrendas al Sol v 3 ka Tierra, &l Inti y la Pacha Mama. para que an &l
periodo venideny clorguen buenas cosechas
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Carchi

La provincia ded Carchi se encuentra en el exiremo norte del caliejon interanding,
con elevacionas que van desde los 1.200 hasta los 4. 768 menm. Esia rodeada por
MicS QUE NBoEN O S8 juntan en os imites provinciales.

En las tiefras alias se culthvan maiz, avena, cebada y trigo, mientras que en las
Zonas mas bajas, calidas y abrigadas s& produca café, cana de azucar y una gran
vanedad de frutas. La agricultura s& complameanta con la ganadena vacuna y lanar
Estos productos constituyen la base para algunas industrias agroalmentarias y
texties,

CAFCh &5 una NRch 20Na arquecioica &n la que 5& han ancontrado bao &l susks
unos fipos de yacimientos funerarios muy panticulares. La zona noroccidental de la
prowincia es especialmente abundante en bosques, sobre todo de caedro, eucalipio y
pino, da cuya madera se slaboran artesanias. Un lugar muy visitado por los tursstas
&5 &l cementeno de Tulcan, donde s& encusntran figuras recortadas en e follaje de
los drboles de ciprés que ko adoman,



La economia de =ta peovincia ¢ basa &n ¢l comencio debido
@ su provdmidad con E frontera con Colomibia, Sin embargo, la
panaderia y la indusinia lactea también ocupan un lugar mportante
La aghcultura pasd a un sequndo plano, pues la produccidn de
papas ya na tiens [a misma remabilcad y competitiridad que antes,
razon por |a gue obros culiivos como e de la vwilla, mora, maiz,
Iréjol, arveja y zanahoria ayudan a k economia de ks pequenos y
medianas propearios.

Ho ohstante, la papa siempre sevd -por tradicitn, ecologia,
gastronomia y sequridad alimentana- o referanis mas conocido

del Carchii La papa Solanum tbernsum) ademds de ser un
gran slmento de origen ancesiral, tiene varios usos medicinales y
aplicacionss curativas, Este tesonn sublerranad coniiene proteinas,
vitaminas y anticoddantes que retrasan el envelecimients colular
Algunas de sus progiadades nutritivas 52 encueniran en (3 ciscara
que contiene vitamina C, Ademds, proponciona almiddn y fibra, dos
aliados para k buena digestion y para evitar problemas de colestenl,

Las variedades de papa mds culthadas en & provincls son |a
chola, la violeta, la esperanza y |a gabiiefa,
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Hornado Pastuso

Traditional braised pork from Carchi

' Ingredientes

Chancho entero
Aqua

Cabolla paiiefa
Dientes de ain
N

Ciantm
=al
LComind

Porciones: 150

.5,

10 litres
10

an

Serdngs

Ingredients

Wit pag
il

Red onions
Cloves garkc
Hiok peppar
Cortandes
Salt

Cumin

._-II-:

Procedimiento

= El homadio pasfuso e distingue porgue Sa siree en un caidifio.
& | e fas cebolias, los ajos, & ajl, las hisrbas, | sal y &l coming con los 10 litros de

agua

* Coloque este alifvo en una bandeia homda junio con el cando

# Homee por lo menos 12 horas en un homo de lefia. Evite que se dore y que su
camd quede iotaimente cocinada y blanca

& Arpempanie oon papa cocinada con cdscara, mole cocido y bachuga fresea.

Preparation

* Carchi beased pork is diflerent because it i5 cooked in a brath.

& I 3 blender, bouidre the onlon, garlic, hot pepper, herbs and Salt with the waler,

» Poyr this midune into & desp baking dish, and add the pork

» Roasi for af least 12 hours in @ wood-buming oven. The meat should ba cooked
through and whiba in color.

& Serve with cooked potatoes, boded hominy and fresh lefiace.






Tardon Mireno

Orange drink with distilled Sugarcane

Ingredientes
Jugo de naranja
Destilado de cafa

Agua
Ramas de
hierba luisa

Haia de narania

Oiranges juice
Disfilled sugancane

Wixter

Lemongrass staks
(range leaves

Procedimiento

--I-hmmmmumap.mym

& Hierva e almibar con la hierba keisa y la hoja de naranga
= Ciema y enfriz,

& Mezcle & almibar con &l jugd o naranja ¥ s puntas (ieor pun de
cafia).

& Sina finio.

Preparation
# haka a syrup with the waler and sugar.
« Bail the syrup with the lemongrass and orange keaves.
& Siepe and leave o coal.

& Mix the syrup with the orange juice and the distiled sugarcane.
* Serve coid






Nowvillo de Bombas

Cada 5 de febrero se celebra la fiesta Wirgen de la

anton Mira. Como p e | i alra &

andad &n &

= hombes son
DM o

y encenderlas. Todo el pusblo participa

fid plaza de Mira. Los hor L da

e cahestros v velas I._._.! s COMATCEST
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Chimborazo

EL PUNTO MAS CERCANO AL SOL

Uibicada en pleno centro del calision interanding ecuatonanc, &sta provincia leva
el nombre del nevado més alto del pais, e Chimborazo, de 6.310 metros de aftura,
cuya clspide es el punto més cercanc al sol, al mediodia.

Richamba s& asienta &n un valle que goza de un paisaje espectacular v Unico,
rodeado de nevados como e Chimborazo, e Carihuayrazo, & Tungurahua, & Altar,
los Cubidlines, el Quilimas y el Sangay.

Sl BEcundor &5 & “Parfurme s Amenca”, ChimiDorazs &5 1 Suma da las axpresionsas
naturales y culturales del paiz. Sus campos son despensas de productos de gran
valor alimenticio, aparte del paisajistico, la habilidad de su gente se expresa en
innumerables muesiras de arlesania y gastronomia. Todo &510 la comaerle an un
escenano tunstico digno de ser recomido v disfinitado,

CHIMBORAZO, THE NEAREST POINT TO THE SUN

Located right in the centre of the Ecuadorian Inter-Andean Corridor, this province
15 named after the country’s feghest snow-capped peak, Chimboraro (0,310 m.),
whose summit Is the nearest point to the sun at midday

Ficbamba nestles in a valley with unparalieled scenary, flanked by snow-capped
paaks, such as Chimborazo, Canhuayrano, Tungurahies, Allse, Cubilings, Cuilimas
and Sangay

it Ecuador is the “Perfume of America,” Chinborazo is the gquintessence of the
couniry’s nature and culture. its feids abound with products of great nutritional value,
mot 1o menton their scemc beauty, while the crafismanship of the lbcal people 1S
expressed in innumerable types of handicrafis and gastronommy. All this makes the
prowince a must-ses tourks! destination



Esta provincia de altas cumbres &5 famosa porque én ella s
furmdd la rimera ciudad espafiola, en ko gue hoy es Ecuador, y por
el exquisiio homado de Fiohamba que expresa el arte culinasio.
Sus campos resaltan por la vistesidad de las fores de las plantas
de chocho (Lupious mutabils sweet] pues su color vioketa adoma
el paisaje. E] chocho es una leguminosa anual, cuya samilla es
aprovechada para b aimentacion. Su nombré coman proviene dal
Kichvra “chuch” gue significa pexdn o pacho materm.

El friio de esta variedad de leguminosa comstituye un gran
aports para |a gastronomia nacional, &n o qua 52 una &l buen comes
o fa nitricadn 3 sakud. Los chochas son una valiosa fuente de
proteinas ¥ grasa, con contenidog del 14% al 24% y dal 41% ol
51%, respectivaments. Por 5u sevado conlemido de calca, esta
legueningsa puads llegar a provesr hasta un 75% del total requesido
de este mineral, necesario para el buen funcionamiento de nuestro

Chocho

organismo. Por ello, constituye una excelente fuente de proleinas de
origen vegetal y contribuye 3 la prevencion de la csleoporosis.

El chocho, previaments desaguado para quitar su amangor y
luego cocinado y aplastado, se convierte én un lquido blanco algo
parecido a la leche matema, que los puebios indigenas utilizaron
para alimentar 2 los niios pequeiios. al igual que la quinua,

Preparaciones comd & ceviche de chochos, las chochos
con mdchica, chochos con capull, con mote o con kostado son
expresiones del conceplo de busna nuiricion de la poblacidn
indigena y mestiza, qué nusvaments s estl incorporands al mend
de oiras esleras sociales. Actusimente, oon haning de chocho s
elaboran pastas (fideos) v panes. Un buen caviche 2 lo semano con
chochos y marscos, a8 como k3 fanssca, forman parte da su buen
uso en by culinaria nacional,



LupoiN

This prowmcs, with s high peaks, & famous fof bang the place
where the first Spanish town of whal is now Ecusdor, was founded
it i5 also well known for the exguisite homadp [roast pork] of
Richamba, a shwpiece of the lotal culinary expertse. Felds full of
he danding purpile Thwers of the Cocho DEIMS (LUDWE MRS
sweell embellish the bndscape, Choche, or ippid, & 2n annueal
pulss and the seed is commonly uSed i cooking. The name Comes
from the Quechia chochy, medaning nipple o mother's breast

The seed of this variefy of pulses makes 3 majr contribution
o Ecuador's cuising &% @ combines good taste with heath and
NuArbon. (hochos &fe a valable source of protess and tat, with
conlents of 14% - 24% and 41% - 51% respeciively. The high
calcum conbént means thal this sead can peovide up o 75% of
ouF overall requeements, S0 necestany for cofrect Doddy hunctoning.
It is an excellent source of protein of vegetable origin and helps
prevent osheopormsis

After washing and draining the chochos o ged rd of thair bilter
fizvour and then cooking and crushing them, the indigencus people
would obiain a wiitish Bouid simiiar to beeast milk in appearanca,
with which they would feed thesr kit chldien; just as they would
pive them qQuinoa

Preparations such as lupini ceviche, lupini with barley flour, with
capuili chesries, boded corn o ioasied corn are all expressions of the
poad nutnbon of the indgenous and mestzo populstion, amd they
are refuming fo the merws of other social cicles. Pasta and bread
are now being made from lupini flour. A good, highland-style ceviche
with chochos and sexlood, a5 well a5 the lamows fanesca soup, ae
typical ways that this seed is part and parcel of Ecuador's rational
CLsine:

i






~ Bonitisimas
Traditional com flour patties

us.  Ingredientes _ Procedimiento
Masa
18 Harina de mai: # Ciodonque en wna offa de fondo gresso e agea, la mantsquilia_ k3 sal v |3 pimisnta,
¥ooda | Mantequilla # L= al fusgo y deje que higna.
¥ ooda | Agua tibia * Retire del fuego y agregue la hanna. Mezcle endrgicaments con una espdiula de
1 Yesma e huevo Calof o Lna cuchara de madera, B3 mpedr que 56 hmen grumaos
cin Sal » Yuehva a fuego medio y cocine k3 masa como wna masa reldmpago
c/n Pimienta » Retine del fuego y agreque las yemas. Mezcle muy bien hasta cbiener una masa

manajahie relisne y detles forma
& [ocing en un hesto de barmo.

Relleno
Wit | Papascocdas # Pase las papas por un pasapung y mezche con o quesa y el achiobs.
2iedas | Oueso fresto
& Achiote
Porciones: £
s, Ingrediants Preparation
For the dough
1cup | Comn fiour = Heaf the waber, bufter, 5alt and pepper in a thick-based saucepan. Bring o the
W ihsp| Butier i
¥ thsp| Warm water = Remove from heat and add the flour. Stir well with a spatula or woeoden spoon in
1 Eigg yolk order to prevent lumps,
an Salt # Put the pan badk on a madium heal and cook the dough Bles an éclair dough.
an Pepper * Take it olf the heat and add the egg yolc Mo well until the dough is managaakls.
= Shape the dough and cook in a clay pol.
Far the filling
Weup | Cooked polaises * hiash the potatoes and mix with the cheese and annatio.
2fbsp |  Unripened chesse
an Annatio
Sendngs: 5






Chicha Huevona
Fermented corn drink with eggs

Procedimiento

= Sapare B35 claras de las yemas.
= Bata las claras a punio de nisve
# |ncorpore una & una las yemas.

& zcle coni la Chicha de jora.

& Dyt fermentar por 24 horas.

& Sin.

Preparation
& Saparate e egg whites
# Baat tha egg whites inlo soft peaks
# 5 in one of the yolks.
& oo with the cfvcha de jora
& Leave tp lerment for 24 hours.
* Serve







FHesta del Nino Rey de Reyes

Festival of the Nino Rey de Reyes

Cada 6 de enero. en diversos purios del pals, se celebea e dia
de los Reyes Magos. En la ciudad de Riobamba este dia tiene una
especial particulanidad, alli 52 celsbra al Mo Ry de Rispes con gran
devocidn de los felgreses.

Esia fiesta se inicia rezando k3 Novena que es orgenizada y
patmcinada por &l pricsie dé ese ano, quien ha solicitads previamenbe
esie cango a ks duefics de la imagen, B familia Mendoza. E1 (Rtimo
diz de esta festividad se realiza una procesion desde el tradicional
barrio Santa Hosa hasta la iglesia da la Loma de Quwio, en B que

Ewe Ariia i o Dy of I Kings |
I 1 diff Iy LIre
| 1. 1] :i CeIT A 7 .'::'. el I AITLN
I YoLE
PRSIl S8 1 e | BT
rganized and spons Wy the | | reviously
AP for il <t he orair I atue, the Mendom
ami last o (i | o | i
I a biourty Santa Rosa io the ch La Lo

[Child King of Kings]

participan miles de feles. £l sisiema bajo ef que se financia a fiesta
e5 por medio del “priostargo” y las lamadas “jochas” gue son las
colaboraciones eniregadas por bos amigos y familianes del priosta,
que pusden &7 ka banda de pueblo, los danzanies, la comidy, endre
olras,

Duranie & procesion cobra especal relevancia la Danza de los
Curiguingues, que oon 5us colorides atuendos y particular forma de
hadlar, alegran la fiesta en honor 3l Niio Rey de Reyes

in il s of TS pRAriacipaba. |
= by he 0El Tl i Wk I |
sontribatio enil relatives of the b
e thee [al brass L Ira 1 danc e i
fl
One particular high if ETOCESSI0n )
guingues [hanc Fa z]. The col [ I
} EEs I I g et
-.E'.i -
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Cotopax

Esta provincia estd ubicada en el centro norte de la condiliera l0s Andes. Aqul sa
encueniran montafias de cimas nevadas, sitios histdncos, lagunas y el extracrdinasio
VEICAN COMDRaNML BN Engua indegena, "Coionad” Sigrilca cuslio de und. SUS vanaaos
aracinves naluraes y cullraes IVItEN & realzar depories o aventura, cammnatas,
recomidos por sitics histdncos o compras en mercados artesanakes tradicionales

La sconomia 5& basa principalments &n |a agnculiura y la ganadera. Bnire las
principales manifestaciones culturales destacan los Darzantes de Pujil en las fiestas
de Corpus Christi; v la fiesta de la Mama Negra, en el mes de septiembre, Las calles
adoquinadas e las coudades v pusbios, s COMo SUS Pequenas casas de& tipo
espanol colomal, hacen 02 esia prosancia una oe |1Bs mas alraciivas para & Iunsmao.,



Quinua y Cebada

La quinia [Chencpodium guinog walkdl &5 una planta herbdoea
anual anding que llega a fener hasta dos mebos de alfua. Se la
dencmina pseudocereal porque no perienace 3 la familia de las
gramineas, pero tisne un alto conbenido de almiddn. Sagun la variedad
puesde tener derentes colres: amarillo, café, crema, blanco o©
transhicido, La semilla es redonds y diminuta, de aproximadaments
2 mm de didmelro v 1 mm de espesor. E5 @ grano natvo mds
impartanie de & ona andina,

Tiene amplia aplicacion medcingl por sus fitoestrigenos.
Se le afribuye la propiedad de prevenir o cincer de mamas, la
CEABODONDSE y Olras enfermedades famenmas crdnicas ongnaas
por la falts de estrigencs en |z menopausia,

Con estas semillas S8 preparan sopas, bebidas refrescantes y,
en forma graneada, srven para elaboear plabes de sal o de dulce.

—Eﬂﬁ s

Combinada con misl, 52 ka5 wiiliza para la saboracion de bamas
enerpéticas, y bafiadas en chocolaie, para la preparaciin de confites.

La quinua es un cereal maravilloso que no tiene colesterol, no
forma grasas en e ofganismo. no engorda y &3 fcll de digerir. E5
simplemente un grandioso peoducto natural. regaio de la Pacha
Mama

L cultivos que & practican a mayor escala &n esta provincia
son: papa. malr, frigo, cebada, arvela, ndol, haba, lentela, quinua,
hortalizas y futas. Con la cosecha de la cebada del fipo Hordeurn
vulgare s¢ elabora hamina, machica y afmoz para la almentacion
tamiliar. En la comunidad, & siembra de la cebada 25 importants
pues sostiens 5u economia,



QuiNnoa and

Quindga [ChancpaditdT gunoa walid) is an Andean annial
NEFDRCE0UE piant that can grow up B0 Two medres high. i 5 caledq
3 peeudo-caneal becausa it does nof balong to the grain famiy bul
it do=t have a high starch contend. B comes n different coliours
acoording 1o the vanety, yellow, cream, wihite of fransiucent. The

and one millimetre thick. Quinoa is the most mportan] native grain
N e Andes

Due to its phyloestrogens, it has many medicinal wses. B is
allegedly effectve in preventing breast cancer, osieoporasis and
oifer chionic female disedses caused by 3 Iack of oesirogen m the
M OpLESa

The seads ans used 10 make Soups, refréshing drinks and, when
boded, 10 make sxoury of Swes{ dishes. Lombingd with honsy,

Sarey

thery afe iz5ed 10 make energy bars and, coaled in chobalxte, in the
preparation of sweets

Quinoa is an incredibbs cereal that does not Fave any chokestanol,
does not produce Bpids in the body, does not fatten and i sy o
digest. i is a simply a natural miracle, a gift from mother earth,
Pacha Mama

The most widély grown crops in Colopao ane polaines, coim,
wheat, barkey, peas, kaney beans, beoad Deans, kenbls, qusnca,
garden vegetables and fruit, Hordewum wigere. 3 varely is barksy,
is used for making flour and nce for everyday famiy meals. In the
COMMuUNBES, barley groswing & cenfiral io the: local economyy.

e fe o






Traditional pork-based dish

Ingredientes Procedimiento

[ i et el o it i il w1 P |
K LR F: R SExtoned 1 f
oy [ i bodls avwey, add ol 1o finish f
* Laae it and cook
L # Plac i and ce |

M5 - % i I ¥ -
] DL LB aITLT L
Lrackling I o
. { =13

1 % ..:

small pot i

Cheese empanadas
= i -
Boded |
A o

¥ T o

Chugchucaras






Chaguarmishqui
Distilled drink from the agave plant

1.5, ingredientes Procedimiento

El chaguasrmmishoul = Heahos und abertura en & coranon del arbol de cabunyva
5 ura fermentacion | » Cubea el aguiero durante 1 semana
del arbol de cabarya | » Retire el fesmenio del aguiern

# Sinva coma bebida medicinal o refresco

s, Ingredients Preparation

The chaguammishge | = (pen the heart of the agave iree
is the fermentation | = Cower the hole for one week.
of the agawe tres * Remove the ferment from the hole
& Serve as a medicinal of refreshng diink

= G c5






La Mama Negra -

Religious festivity from Latacunga

En la ciudad de Latacunga se celsbra la fiesta popularments
conocida como [ "Mama Megra™. Esta sa Beva a cabo entre &l
23 y ¢l 2B de septiemibre &n honor A |a Vingen de las Mercedes.
Es organizada por bas vivanderas de los mercados Pichincha, La
Merced y El Safo, Se oree que este colorido festeio surgid despuss
de [a erupcidn volcinica del Cotopax producida en 1742, cuanda
52 realizd la primera procesion en agradacimiento a ka Virgen de las
Mercedes por su probeccion.

En ¢l festejo popular de la Mama Magra infervienen una serie
de persomajes en la Bamada “Santisima Trapgedia®, leatralizaciin
encamada por los priostes y feligreses que s visten con frajes
Ramatives. Entré los personajes participantes S obsenan & lamada
Angel de la Estrella, el Capitdn, e Rey Moro, la Mama Negra, los
negritos loantes, huacos, yumbos, camisonas, payasos, cholas,
ashanguercs, enfre ofros, que cumplen un papel determinado
deriiro de [a tragedia.

A festival commonly known as the Mama Negra [Black Mamaj is held
in the town of Latacunga. in honowr of the Yirgan de s Mercedes
from 23 b0 28 September. B i organized by the workers of the: local
markets of Pichincha, La Mesced and E) Salio. This colourful festival
is beSieved o have started after the volcanic enupéion of Cobopaxi
in 1742, when the first procession was held fo thank the Yirgin of
Mercedas for his profection.

In the popular celebvations of the Mama Megra, there are
2 number of figures who makz up the Saniisima Tragedia, a
dramatization by the hosts and taithful, all arrayed in eye-caiching
cosiumes. The characters making up this group Include the Angel of
the Star, the Captain, the Moor King, the Mama Negra, the negritos
loanies, acos, yumbos, camisonas, payases, cholxs, ashangquens
and oehers, wihd each plry a speciiic rok in the rageay

Es imporiante destacar que la procesidn tiene como fin Begar a
la Ermita de El Calario, santusnia dedicado a la Virgen, en donde los
persomajes, en un orden ya definida, recitan &S loxs,

“Aqui estamas fus devolos para formavie wna conona.
lines vignen c ks, & distanci) no importa.

T dulrurs nos alrae, hy S0nris3 Nos iranspovia.
Alredagor de iy anmila Bemas cancines anlona
et puehis que I ama cual 18 mersces, Sanorn.
Tus hios de Latacunga Ie quisnan mis que und oya.
e Bevan en sy corazdn; Madre, nunca estards sofa.
Ahil BAFAMOS CONBOO COMO & i &TTia ahora.

O Virpean e ks Mercedes. de Latacunga parona.
j¥ia &l oevosn.,..I”

The destinason of the proacesson 1S the Henmatage of El Cahars,
3 sanciusry dedicated to the Vingin, whese the characters, in a s&1
order, say prayers of praisa,

FEng e 2, our WOrsipers [0 MRS JoU 3 Crowm

Some come from afar = the oistance maifers ot

Four swedingss dfines LS, oo Smnie ranspons o
Arpeng your RENTIEQE We Wi Jove jou

As you desanve sing fender songs, Owr Lady

¥our chidren of Latacunga iove you maore Bhan a jewef

They cany you in Meair heanls; mother, you shall never be along
IWe shall be there with you, &5 in jour hermifage now

Oty Virgmn of L as Mercedes, Patron of Latscunga

Lang We he norshiper?

- o






El Oro

El nombre de esta provincia le fue dado en honor & su riqueza aunfera, Ubicada
en el suroccidente del pais y Bena de curiosos vy tunisticos recovecos, enciema en
SU leMmitono diferentes eSCENAMoS PArA récofmer. Und nuta tunstich perfecta incluye
un dia en e mar; en la noche una gran cena en su capital, Machala, s Ciudad oe
laz Paimeras; otro dia en las minas de Portovelo, v ofro en el Bosgue Petrificado de
Puyango.

Zaruma, cildad patimonial del Ecuador, consenva su anquitectura de estilo colonial
coniormada por casas construides en madera, bahareque y teja, con una exquisita
dECORAcIoN iNtBnor ¥ extenar que 1a coMmaenen &n un importante desting turstico del
pais,

ihe name of e prowince cOMmES rom 1S wealth of gosd. Lyng n the southwest
of the couniry and full of interesting hidden nocks, El O holds a range of different
landscapes to be seen. One perfect tourist route could be a day at the seaside
dmner out at night i Machala, the prosancial capital (also caled the City of Palm
Trees), followed by a day ai the mines of Poriowelo, and another in the Petrified Forest
of Puyango

Jaruma, an Ecuadonan hertage site, 5 a small town thal has kept its colonial
style architecture, with houses made of wood, baharegue [traditional mud walls] and
tiles, with exguisite interior and exterior decoration, making the town a popular tourist
attraction.

= o0



5i bien El Oro 85 mundaiments conocido par & banana, no
£5 menas clero gue su fama es también muy grande por los

emblemdticos ngostings. El langosting (Penasus kerathurus) es un
crusticen de dez patss de color rosads con velas amarronadas y

Capararin semidure. SU cuenpo slangado mide entre 12 ¥ 15 om,
donde s2 destaca su cabera grande, sus ojos sobresalidos y su
abdamen aplanado.

La came ded langesting es mucho mds suave que la de oiros
mariscos, su color s lanco con unos hilos rosas o o

o RE=

[ AaNQOStNOS

Por estas razones &5 uno de los mariscoes mds corsumidos en &
mundo. Se ko prepara al ajillo, cocnado, gratinado, rebozado. frilo y
apanado. También se los prepara en pinchos y empanadas rellenas
solo o combinado con ofros marksces. Sin embargo, & ceviche de
langestings, preparado con sencller y pocos ingredientes. expons
con excelencia el delicioso sabor, colorido y tamafio da este fing
marisco.









Tignllo

Green plantain with scrambled

u.s. Ingredientes
K| Plitamas cocidos
5 Huevos
2 Ceholla blanca
2odas . Cilantro
Ziodas | Mantequilla
&n Achiobe
Nt Quesorallado
Sal y pimisnta al qusto
Porciones: 6
s Ingredients
K| Bailed plartairs
E Eggs
2 Whie onions, chopped
2thsp  Coriander, chopped
2thsp | Butter
an Annanio
Moup | Graded chesse
Salt and pepper i
taste
Sendngs: §

eggs and cheese

Procedimiento
* Cocing s plitanos verdes.
* Con un tenedor maje los verdes defando que manizngan la textura
* Saltee b ceholla cortada en cubos pequenos con el achiobe y la mantequila
« Rompa los huevos, mézcielos con ef verde y & queso rallado
# Cocing varios minuins Sn degar de mover.
* Agregue clanto raliado

Preparation
» Wigh a lork, magh the plantains just enough 2o that they maintain thesr iedure.
* Fry the onion with the annatto and butier, then add the prantsin,
» fAdd the eggs and grated cheese io the plantain midure, Mix together
= Cook for several minuies, stiring constantly,
= Add cofiander and Sere.






.5,

1

14
¥t

1
3 gotas

Porcions

=EE " g

1 Btre
¥ cup
1 cup
J dnops

Ingredientes

Mareca de caca
Leche

Aaicar

Hielo

Efendia de vaimika

Ingrediants
Cacan pod
Kl

Sugar

I

Wanlld essence

Batido de Chocolate ___

Ecuadorian chocolate drink

Procedimiento
* Seque ks {QrEnog of CHCa0 3 S0l por 4 hors
# Lnia vez 5ecos, ueste los granos de Cacao en un sarién
» Espere hasta que b ciscara empisce 3 reventar,
# Limpie |3 cascam.
& [ieta y repila nas CUSrD vetes 2583 opEracion hasta obilenes una pasta
Egera
» Lice jumin con k3 leche, vainilla, azicar y hisin
# Sirva bien frio

Preparation
» Dy the cacao beans in the sun for four hours
# [nce they ane dry, toast the beans in a2 frying pan until the shells start to crack
» Clean the zhell off
& Giind and repeal this process about four times wntil you obtain a hght pasts.
& | jopuidere 10 wath the mullc, vanilla, Sugar and e
= Serve cold






Festival Nacional del Langostino

Nationa

La ciudad de Santa Rosa ha sido reconccida coma pionera enla
cranza de camann en cautiveno desde la dacada de los setenta, En
homor 3 esta actdad, én 19817 se lewd a cabo & | Festval Macioral
ded Langosting, en & mes de aposto. Deste entoncss, éste e o
celebea cada aiho con gran algarabéa. B festival se inicia con un
pregan por las prncipales calles de la cidad.

El primer sidbado de agosto se realiza la eleccidn de & Reina del
Langosting, De ahi en adelants, los sabadas subsiguientes del mas

Prawn Festival

s2 desarrolian juegos deportivos y compelencias como la del Mesor
Cargador de Banano, En &l dia 25 5& realizan comparsas por las
principales calles, &n [as que particpan los colegios & insituciones.
En e dia 27, todos kos productres de masiscos participan en el
Concurso del Mejor Langostino, donde se enfregan placas al
Langosting de Ono, Plata y Bronce. Este festival conciuye con las
celebraciones de ks dias 28, 29y 30 que incluye ks participaciin da
artstos memaonakes,
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Esmeraldas

Esta provincia ublcada en el extremo noroccidental del pais, debe su nombre a la
existencia de las piedras preciosas que los espanoles encontraron en estas Serras.
Teng pequUenas Sevacionss de hasta 300 msnm, Y oS nos que o Araiesan Son
WiBs 02 acceso mporiantes pam el ranspofe o8 productos hacsa ofras provincias
Cuenta con los bosgues de manglares més altos del mundo, ubicados al norte
ciénca a la frontera con Colombia. Su gastronome &5 Unica, con foquesitos platos
24aDOra00s 4 Dase o PIOoUCios O mar, DIRTENG VENDe ¥ Maouro, oo, Y vegetaes
como la chilangua, propia de la zona.

L



Concha

La concha prista jAnadans habercuiosy) &5 una oi LS especies de
conchas dominantes en & ecosisiema de los manglres [Fhinphors
spp. ) del Ecuadcr, La concha esta formada por dos valvas de forma
ovalada imegulsr. Habita eniesrada en & fango enine [as raices de
mangle a profundidades de entre 10y 30 om.

Estos moluscos son ks base de una pesqueria de subsistencia
exclushamente arigsanal. La caplura &5 mamal. B exdracior,
limado “concheso, los DuSca manusimente en el looo ol mangia
“al tamteo”. A esta kabor, que 52 realiza intnoduciendo las manos en
&l fango césca de las raices del mangls, se I8 denomina “concheo”
¥ 52 electia en &l dia durante b bajamar,

ot
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Preta

La gran frescura de @S conchas s& pong dé manfesio en
calidad de cada uno de ks exquisitos plains que 5& prepaman con
ellzs en asta provincia, como ceviche, conchas asadas, arroz con
concha, conchas grabinadss, endre ofros.

Ademds de ser un elemendo fundamental de & cocina local y de
sus eacelentes propiadades almenficias, la concha es un referenta
culbural de los puebics ancestrales que habitan en & enlomo dal
ecosisiema de mangla
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Encocao

Fish in coconut sauce from Esmeratdas

_us. | Ingredientes
Para &l refrita
2 Cebolla paitedia
finamente pecady
2 Ceholla blanca
finamente picada
2 Pimisnta
2edas | Cilantro picado
2 Diente de ajo
machacado
2cdas | Aceite con achicte
2 Tomate pefado picado
Wid | Sa
% Cda | Pimienta
WCda | Comimo
Para la cotcion
1 Coco
2= Pezcads dosada
BL Leche
Porciones: 4
63 | Wgredonts
For the sauce
2 Red onions, finely
chopped
2 White onions, finely
chopped
2 Pappars
2thsp  Coriander, chopped
2 Cloves garfic, crushed
2thsp | 0@ with annatio
2 Peeled tomatoes. diced
MWidep Salit
Wibsp  Pepper
Wibsp  Cimin
For cooking
1 Cocomt
. 1 ‘ Dovaio fish
¥ litre Milk
Serangs: 4

| = Retire e agua el cocoy Tesenve.

Para sacar la primera leche del coco:

» Ralla el coco v licielo con 1id. de litro de leche. Resenve el liguido y &l coco ya kiolada,

Para la segunda leche ds coooe

» Licti I estopa del coco (el coco ya licuado que habiamos reservada) y bode con 1 % de
leche, cierna v reserve & liquido v la esiopa del coco restante.

= En una olla ponga el aceite con achiote, ka cebolla paitefia, el pimiento, el ajo y deje que la
cebolla s= cristalice, Incorpore |a cebolla bianca, el cilantro v el tomate, mezcle bien,

» Condimente & incorpore &l pescado. Agregue |a 2da lecha de coco y deje cocinar por 15
oG,

» fAgreque & primesa leche de coco.

= Sirva acomgpaiiado de amoe blanco y phitano vende asado.

# Bemgve the milk from the coconut and st aside,
To make the first batch of coconad milk:

& [rate the coconud and Bauidise it with ' litre millc Ressne the Bouid and the bpuediaed coconut.

For the second batch of coconut milk:

& Biend the hquedzed coconut with 1 % litre milks, sieve and reserve the guid and the remaining
COCONGT,

= In 3 saucepan heat the annatto cil and fry e red onion, peppers and gardic until the onicn
crystalizes

= Add the white omion, comander and tomato. M well.

= Season and add the fish. Add the second baich of coconut milk and cook for 15 minates.
® g the first habch of cooonet milk,

= Zarve with while rice and roasted plankain,

et ©
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.5,
¥ cup
2 cups
3

2 thep
2 Cups

Ingredientes

UMED O Madurp
Aua

Ramas de canela
AILICAr

Liche

Ingredients
Banana

Wiates

Cinramon sticks
Sgar

hli

Chucula

Traditional banana drink

Procedimiento
# L.OCIME & QuINed O Maduro ©oN ausa ¥ cansta
» Mezcle & anicar v la lache con k3 mepca antenior, licle y sina frio

Preparation
& ook he barana with Waler and connamon
« Add the sugar and milk, quidize and serve cold






Fiesta de San Martin de Porres

Religious Festival in Esmeraldas

El festejo dedicade 2 San Martin de Pomes, en el que participan
las habitantes de |as poblaciones ubicadas a orlias de s fas
Santzago y Cayapas, 58 celebra en o recinto de Canchimalern de la
parroquia Limanes. E origen de esta fiesta se remonta 3 cuarenta
ahos atrds cuando sa produio & naufragio de una embarcacion
&N este lugar. Una de s sobfevenentes atribuyd 5u salvacadn a
fe en San Martin de Pomes, por lo que decidid donar una imagen
ded santo 2 la comunidad. A partir de este hecho 58 omaniza una
romedia acudtica donde los devolns de mds de veinte comunidadas
afrodescendientes acuden com ofrendas 2 | pequeia kbl de
Canchimalemn,

La fiesta =& desarmolla & 3 de nowembre, dia osEcado
a esie zanip. Desde muy iemprand comiergan a llenarse las
embarcaciones provenienias de 5an Lorenzo, Borbon, Maldonada,
#Anchayatu, Wimbi, Wimbicito, La Tola, La Tolita y Limanes. Todas
£on cuidadnsamente adomadas con palmeras, fiores ¥ frutas,

ihe rivers Santiago
r the parish of

T Wy Dupe 1oy
el 3 Ship S3NK I

Al Begar a Limones las balsas s2 mecen en el agua en espera
i 13 ambarcaciin mayor, la que leva [a imagen de San Martin &
Canchemalens. Duranie bodo & reconndo nunc edshe &l Slencio pues
10d0s los panticipantes cankan con vooss cangadas de sentimiantoy
dewocion, especialmente las canforas de los tradicionales armullos,
|05 FEZANCERS, 05 CURUNErDS ¥ Domberos (cadores O bombd),
que 3 ritmo de ios tambaores y B marimba bailan y festeian al Santo
Megng,

“A Canchimaenn, (e vamos fevanao,
a Canchimailerg, &= varnos Sevando,
San Martin bendito, Sants o ios egros,
San Mavtin bendifo, Sandy d2 los negros”,

En Canchimalem, lof devobos reparien las futas donadas y se
resizy una misa campal en  gue 2 ofrendan diferentes produschos.







alapagos

Esta provincia debe su nomibre a las lorugas gigantes que han hab#lado durante
millones de anos en estas iglas que estén ubicadas en el Océano Pacifico a 972 kom
o la costa de Ecuaaor. Bl ArchipiEaos de Galdpagos esta conformado por tnece =las
volcanicas grandes, seis pequenas v 107 rocas e islotes. B briténico Charles Danwin
realizd en allas las cbservaciones gue dieron pie a la publcacion de su famoso o
Bl arigen de las especias en 1859,

Dada la mportancia de las especies endémicas que habitan este archiplelago,
la UMESCO lo declard Patrimonic Matural de la Humanidad en 1979 y Resena
da la Biosiera &n 1985, En &sta egidn 58 vive uh ambiere de consanacion y
multicutiuralided que, combinada con & espléndido clima de las Banuras v suelos
benignos para la agricultura, permite ofrecer a sus visitantes una variedad de platos
dia difarantss oniganes.




Gakipagos &5 sindnima e patrimonio natural, biskdgico, histnico
y culiural de |3 humanidad. Es una de ks maravillas naturales del
muando que constituye una heredad que todos los ecuatoriancs
disbesmos cuidar. E| migor refefents gastronomico de esie prodigio
0F Il naralers s 13 langosta, un Irno del mar o2 phmerd calidad

La langosta (Palinures ajpiac)es un crusticso maning de cabera
&spinosa, antenas muy lrgas y rosiro paqueno. Este arfrdpoda no
Biene pinzas v SU CLEIpO estd profeg it por LN CRpErARN OF i
marmon anarariado, Para gue aicancs o tamano legal de sy consum
(23 cm) ndcesia wnos Cinco anos desde su estado Brvana. Coma
siguen creciendo duraste 1oda s vida y Son muy longevas, pusden
aicanzar tallas gigantes. Algunos ejemplares llegan a medir hasta 50
cmi de longitud y pesar T Kilos,

Lavanedsd denominada real &5 [ de mayo valor gastrondmico
y uno de los peoducics del mar mas saludables. Su came es may
fina, consisieniz, blanca, sabrosa y dalicada. Tiene un aporte
nutrcional que 5& destaca por 5 alo conlémdo &n yoda, Seen,
zinc. colesteml, projeinas. agua. fdsforo, vRtamina C y vilaming
B12, y es especilments rica en vitamina E, Acido panfpbénico y
minerales. Ademas, &5 uno de los manscos mas bajos &n grasas.

Al igual que el caviar, es un producto que usualmente 52
consume de manera ocasional debido a que es considerado un
alimento de hujo.
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Ceviche de Canchalagua

Canchalagua mollusc ceviche

u.s. Ingredientes Procedimiento
1 Canchalagua + Cone en padaros pequedios |a canchalagua.
Wiz | Cebolia paiteiia + Coloque, sobre Las cebollas, sal y limgn,
cortada finamenta + Junts indos los ingrediantes y rectifique sshores
2odas  Pimiento verde cortado |+ Sirva con canqul y chifles.
finamenie

c'n Sal
(= Pimienta
Porcionss: 1
u.s. Ingredients Preparation
1 Canchalapua moliuse # Cut the canchabigua molius: into small chaunks.
YMoup | Redonign, finely » Mix it with Ehe onion, salt and lemon,

choppead = Add the other ingredients and saason.
Z2thep | Gaeen papper fingly = Serve with popoom and plantain chips.

30 mi Lermian juice

60 ml Ovange juice
¥op  Tomatoss

1thep  Coriandes, chopped

am Salt
an Peppear
Senings: 1







Organic Coffee from Galapagos

A finales del siglo MIX, la especie Aribipa fue cultivada en estas istas, cuya fradicién del culive se mantiens hasta
B achwlidad y =& o conoce como “Bowbon anfiguo”. En B produccidn del calé organico se excluye & empleo de
agroquimicos y 52 procura no afectar [ biodiversidad del entomo natural. Su culthe s desarrolla &n base a crileros
ambientales y de estindares de calidad ya que 8553 involucra tanto @ productores Incales como a imporiadores extranjens.
Sa exporia of cafe a Europa, donde es considerado un producto gourmet. Bl culteo del café onganico es una actividad
e procura Mgreses aconomicos a las familias que durante ah0s han manbenido esta tradcidn &n 3 parts aka de San
Cristébal

A the end of the 19th century, the Ardbica specie first plarted in these islands; this tradition continues today and
5 known 28 ?*1 rhon andiguo. The use of a]rJ hesmicals is forbi "-1-' | 'r-n. oL '.rr. i organic coffes and an effort is
i el the roersity of e natural suroundings. The |.-:-L =i 10 abide by enancnmental criténa and
U ,5!.,.1-..1..,5_ ,.;! niott enly B Jocs ;-: paducers but also for forelgn imporers Ir-* :" 2 5 saponied bo Europe, whese

| 5 CONSHETEd 3 QOUMET POt h IOWINg of o NQanic CON fee is an important so { =am NS 100 the familes who

have kepl this lvelibood going har years in the high pan of San Cristotal






Pesea artesanal vivencial
Artisanal fishing

La pesca arfesanal vivencial en la isla San Cristobal surgit como una actividad alternativa sustentable desde & afo
de 1997 El pescador aficionado pusde realizar asta pesca desde a5 6 de la manana hasta k&S 6 de la tarda, Existen
embarcacionss que navegan cad dia de pusrio a pusio.

Para atenter a los funistas s brindan diferenies servicios como |3 pesca de altura, ka pesca costera y & buceo de
prohundidad, éste ditimo parmile obsanvar ka hiodiversidad del fondo maring, Para terminar [a jornada, ks turistas pusden
disfrutar de una cena preparada a su gusso con @ producio o K pesca, denfro de lmites definidos. La imencion de
esta iniciativa vivencial es convertir en un abractive funisSico |a actividad pesquera y ofrecer pagueles promocionales que
atraigan a turistas desensos de conocer como el pescador artesanal realiza 5us faenas.

Artizanal fishing off the island of San Cristdbal starfed in 1997 as a sustainabie alternative tourism activity. There are
baats pong inom port 10 port every day and keen fishers Can §o oul b0 Sea 6o S in e mormeng bl S n e swening.

Differend servioe=s ane on offer o tourists. such as deep-sea fishing. coastyl fishing and deep-sea diving. This fest
opltion 5 3o 8 way 1o see the biodiversity of the marine bottom. To rownd off the day, toursts can enjoy & meal prepared
1o their taste with their catch, within defined lims. The idea of this inftiathe is bo make fishing & ftourist activity and ofler
promotional packages to those eager 10 322 M first hand how artisanal fishermen do their job.
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(Guayas

Esta provincia toma el nombre del curso de agua mas grande & imponants
de su temitorio, el rio Guayas. Las costumbres montubias, como el famoso rodeo
mantubic, &l trabaio en & agro, ¥ & consumo del platano, chodlo v amoz son |88
constantes en e estilo de vida de sus habitantes. Las grandes haciendas han abierio
sus puertas al agroturismo para conocer de cerca los procesos de cultivo y cosecha
de los aimentos que forman parte del patrimonio costefo y montubio.

Glayas v su capital constituyen el mayor aporte financier e industnal dal pais. La
economia de la provincia se centra en la ciudad de Guayaguil, con las exportaciones
B imponaconss & productos a dversas partes del mundo a traves del Puero
Marnitimo. Ademds, la provincia cusnta con una proaspera produccion de amoz, arcar,
cacao, calé, banano, aigodon y ganadena porcing y bovina,

This province is named afier the langest rver in the area, The customs of the
Maontubio peopls [coastal hinterland Ewmars], such as the famouws Montubio rodso,
farmn work, and a diet with plenty of bananas, corm and rice, ane permanent leatures
of their lifestyle. Large farms have openad their doors to agro-tourism as way of
showing theé processss of growing and hinwesiing the crops that are part of the
henitage of the coast and the Montubo people.

Guayas and its capital city are the main finencial and indusirial strongholds of
the country. The province's aconomy revolves anound Guayagui, where products
are impored and expored &l over the world through 15 seaport. The province also
produces large quantities of rice, sugar, cacao, coffes, bananas, cotion, pork and
baat.
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Cangrejo

La gastronomia guayasenses es conocida por la excelente calidad
de sus pescades y mariscos. Gran cantidad de platos autoctonos y
Unicos B caracerizan. B cangrejo rojo @5 uno de los prncipales
ingredienies de su identidad culinasia

Este crustacen decapodo jde diez patas) comocido como
CaNgrEjo rojo, cangreio de manglar o guariche (Licides acoioeniails)
Hene un capanzdon que mide sprodmadamente de B a 10 cm de
ancho cuando es adulto y pueds Begar a vivir mas de 10 afios. Solo
5@ debe caplurar a los machos con un caparafon de 6.5 cm de
ancho yde 4 a 5 afios de edad. Con esta talla ya estdn reproduciivos.

Estza es una especie de imporiancia biologica, ecologica
socil y ecOnOmIc que construye madrigueras debajo de los
mangles [Aimphora mangle) y ironcos con abundante fronda. Es
un demento fundamental para la ecologia del manglar porgue s2
afimenta de deiritcs, contribuyendo al recidamienio de la materia
ofgdnica.

la came de cangrejp posee  excelentes  propiedades
nuiricionalas. E| abundante yodo que aporta es beneficicso para

't
20 _—

_% |

nuestng ceganismo, ya que negula el nivel de energia y el colesterol;
contriturye al correcto funcionamiento df a5 celulas; v ayuda a
lortaleces ¢l cabello, la piel y as wias. Su alto conlenido de dnc
tacilita ka asimilacidn y almacenamiendo de k2 insuling, contribuye 2
|2 maduraz seual y al proceso de crecimientn, beneficia el sistema
IFHTRLMICENG, i favoree | CHnzacen oe hendas.

El cangrejo rojo &3 un fesoro de la gastromomiz, pues es
mds que Sol0 patas y Caparason Sus enanss guardan una carms
especial que &5 UnA verdadera equisier. 52 lo prepara &n Sopas,
caviches, ensaladas, hamburguesas, en forma de dedos apanaics,
con relieno, y como complemento de las pastas y el arroz. La came
i CANQIe &5 Extapoionalments perecalera ¥ oebe ConsuUmIrss én
lorma inmedkata,

Desde el punio de vista cultural, su consumo constituye todo
un rio que reuné a la familia y amigas, quenes distrutan de &
cangieada en un amblente Megre ¥ amisioss. Bl cangrem &5 und o2
oz reyes de la cocina, y el mejor consumidor aprovecha su apetioen
CAme dét punta a punta



Red Crab






Encebollado
Albacora fish soup from Guayaquil

u.s, Ingrediantes Procedimiento
2bs | Anin bonilo o atin « Prepare un refrite con & cebolia, tomabe, coming, aji y sal
abacom » Agreque gl agua y las ramas de culangno
1 Yuca fresca o  Afiada el pescado por 15 minutos
congedada * Cema &l caldo
J s Tomabe + Afada en el caldo la yuca.
1kg Cebolla colorada (para | » Separe o atln en lonjas,
el redriig) » Corie B yuca en cubos o en basiones
1kg Cebolla colceada jpara | » Ponga el alin y |2 yuca en el caldo
la sal=s de cabolia)  Sirva con Salsa de cebolla.
2cdas | Ao
iz Cutantro
10 Limin verde
i Aji erero
200ml | Acesda
Forciones: B
L.E. Ingredients Preparation
2b Albacor una » Fry the onmon, fomatn, cumin, hof pepper and salt
1l Fresh or frosen cassava | = Add the waber and the corander stalls.
3k Jlijaniie & Ao the fish and cook lor 15 mnubas.
1kg Red ondon for irying) # Sieve the mixbure to obiain a figh stock
1] Red onion (for the onion | » Add the cassava fo the broth
o | = Separate the tuna into sirips.
2ibsp | Garkc = Cut the catsava info cubes of SHcks
¥ cup Loriantdes « Ackl the Tuna and the cassva 1o the beoth
10 Limes # Serve with cnion sauce
i Hiok pepper
200ml | Od
an Cumin
Sendngs: B
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U5, Ingredientes
1z Arraz
4 Clavos de olor
2 Ramas de canela
1 pizca | Mue? moscada
Axiicar al gusso
1L Leche
Porciones: 4
us. | Ingredients
leup | Rice
4 Ciwves
) Cinnamon sticks
1 pinch | Mulmeg
Sugar to taste
1 ke ik
SENANE

Resbaladera
Rice drink

Procedimiento
- p'l.‘.'l'rlﬁla remogEr & amaz dos horas antes
* Cocing el amoz oon fodos los ingredientes
# Ciemna y sinva.
* 5 58 desea mas espesn, licle todos s ingredientes.

Preparation
* Soak the nce for fwo howrs pnor to malkeng the reshatdera
# Cook the rice with all the ingrediants.
& Gierve and Serve.
& [l you would like it to be thicker, housdze insiead of seve.
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San Jacinto de Yaguachi
Religious festivity in Yaguachi

La provincia del Guayas conserva numerosos y encaniadores
mi#os y tradiciones que 58 han perpetuado de peneracion en
generaciin. Una de las festividades mis notables e b de San
Jacinko,

La profunda devocidn a San Jacinto en el poblado de Yaguachi
U0 50 ongen en &l hallazgs que Riclemn Unos Campesings, hacs
aproximadamente 300 afos, de un Benzo que colgaba de un drbol
de pechiche con b imagen de San Jacinto. El enzo fue levado en
procesidn a b iglesia.

Cuenta la leyenda que e kenzo siempre desapanects de la glesia
¥ =2 i wolvia a encontrar en ef mismo drbol. Tres afios después de la
fundacidn de la cidad de Yaguachi (1841) se constnuyd la Basilica

The province of Guayas upholds numerous, enchanting myths
and Fratfitions that hawe besn passed down from genaration to
generaton. One of the mast notable &= e festval of Sm Jaomin.

The profound devotion to San Jacindp (5t Hyacinth] B the
fown of Yaguachi staried approximately 300 years ago when Some
couniry lolk discovered a canvas hanging from a pachiche e with
e imape of San Jacinio on it. A procession of paopie camied the
canvas i the church

The kegend goes that the canvas would abwys disappear from
the church, only to be found badk on the same tree, Three years
after the foundafion of Yaguachi (1841), the Small Baslica was

Mence, donde se colopd o Benzo de manera definiiva para su
veneracion hasta la actualidad. A este lugar acudian los devoios de
ronas vecinas para ofrendar al Santo las producios de sus cosechas
en pago por os favores recibidos. En el presente, esta devociin
continka vigente; de hecho, la fiesta de San Jacinto es una de las
mds representatvas del canton y de i province

La fiesia de San Jacinio inicia el T y terming & 16 de agosio,
Ademds de las misas, bendiciones y procesiones por las principales
calles de Yaguachi, s& realizan lerixs de dulces, [a electdn de la
Reina y de & Criolla Bonia, peleas de gallos, balies populares, venia
de comida tipica y juegos pirobécnicos.

buik and this became the canvas’ permanent home, where it is
still worshipped today. The: faithful would come from Rsighbouring
Areas o offer the saind products from Sheir hanest in gratitude for
favours received. This devotion still goes on today and the f=ast day
of 5an Jacnio i one of the most well known in the canton and tha
Prosince

The festival of San Jacini fakes place from 7 1o 16 August
In addition to masses, blessings and processions through the main
srests of Yaguachi, there are fairs of Sweets and candes, the
election of the Quesn and Cnipliy Bonita, cock fights, street dances,
tracitional food tairs, and fireworks.

e
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Imbabura

Liamada coloquiaimente "Provincia de Los Lagos © o "Provincia Azul” se encuentra
salpicada por numencsos lagunas v lagos como: Yahuarcocha, San Pablo, Cuicocha
y muchos mas, que conforman un Sistema lBcustne. Las comunidades indigenas
posesn una vasta diversidad étnico-culfural que se manifiesta en la riqueza de su
miulsica, danzas y tradiciones orales, sustenio de su identidad.

Las habiles manos de los imbaburencs dan forma al barmo, madera, piedra, lana,
cabunya, cuero v tolora disefiando colondas artesanias que se exhiben en las Wirnas
de los mercados indigenas. La deliciosa gasironomia andina de esta provincia
aprovecha los frutos que brinda i Pacha Mama gracias a los riyos o# Sol, ol qus
rincen agradecimiants en la fiesta dal Inti Renmil, como parte de SU CoSmowvsion.

Alzo known as the “Province of the Lakes™ or the "Blue Province”, the land is
gently washed by numemnus lakes such as Yahuarcocha, San Pablo and Cuicocha,
among mamy mone, which form a lake system. There is & vast aethnec and cultucal
diversity among the indigenous communities, which i reflected in their abundance of
music, dances and oral traditions, and sustains their identity,

The skilled hands of the psople of Imbabura shape clay, wood, stone, woaol,
cabuna, leather and reeds, desgnmg colouriul handicrains thal are displayed on ths
stalls of indigenows markets, This province's delicious Andean cockerny uses the fruit
of the sarth provided by Pacha Mama with the halp of the rays of ihe sun, wihich is
thanked In the il Raymd festival, as pant of their cosmonvision.



rrtiabiura, ka provincia de bos agos, del malr v de ks afesanis
5 un desting unstico que conserva una diversidad de pabsales §
culturas

E| mailz Fas mays] ha sido siempré parie de sus fibos
radcIones. C5i Qramined, ongmara de AMEnca, &5 und pama
anual de ripido crecimiento que alcanza hasta 25 m de afura. De
50 fallo enguida, rigido y Solido nacen dos o tres mflorescentias miy
CENSEE, |3 MANNCas. Hay Sele vansdmoes 0e maiz como & banco,
el morado, el amarillo, el chulpi, & canguil, o momchoy 13 jora (maiz
germinadd). Bl maiz blanco y harinoso es el que mas Sa cultha y
SE CONSUME &N B5ta provincia, que es [ primera én productiin |
to en chaocko comoen grano seca, Las filas de granos

e ocho a insnia

\aiz

El maiz, ancesiralmente consderado un alimenko sagiado, &5
una fuente nuricional de gran importancia. £ rico en hidratos de

carbono; vitaminas A, B y C; fibra y sales minsrales como pota

50

calcio v Tesiorn. Bl malr morado &5 &l qué mas 52 destaca por sus
grandes beneficios nuiricionales v medicirales, consiituye un gran

aliado para 2 lucha contra @ dabetes y la oDesidad Su endracto

confiené alios niveles de aniocianin

CODRECION, que Incrementa 1a :

Cmesieri malp, esh

(fnos culthves Importantes son &l ripo, |a cebada, e

SE00 Y el el Sech

& pipmento Qe e da su

[k 0e N gen que inhbe 2
mula la circulacion sanguinea & impide &
desarrallo del cancer colorrectal

1 A I a
TealF o
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| Ingredientes
Pulpa de moa
Anicar
Liaras og huevo
Paja
Hislo
53l en grano

Ingredients

Blackheimy pulp
Sl

Epp whites
Sraw

Hock sall

Helado de paila ____

Ecuadorian ice cream

Procedimiento

= Haalic: una cama con la paja

= Coloque sobie ¢34 la paila de bronce

® Aada |3 pulpa de fruta prevamense me2cliada con ef anscar.

# Liueva la paila en forma circular v con |3 ayuda de una espdtula de madera,
mueva el comtenido que se emperara a formar. Azl |a mezcla sem undorme

* Incorpore s claras de huewo 8 purio dé nieve para adoguin una fextua mas
CrEmosa

= Aetre la mezcia v coldqueta en un reciplente, donde se almacenard hasta su
SETVIDN

Preparation

= Make a bed of straw.

& Place the bdorre pol on b,

& Rix the fruit pulp with the Sugar and 3od o the ot

» Move the pof in a crcular mofion and, using a wooden spatula, move the
contents: of the pot, so that everything is mixad evenly,

# Add the egg whites in soft peaks in onder o obtain a creamies {edone.

= Pour the mbdure inio a contamer and sioe unbil requined
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Forcions

w5

1 cup
1 cup
1 cup

Ingredientes
I.':; ..:':

r 1
Lamgi
Chadp
I.I -t . 3

FLE]
Tl e [

Ingredients
White cor

Chicha del yamor
Fermented corn drink

Procedimiento

Preparabion






| a Flesta del Yamor

ebration of the Corn Harvest in Otava

Ce

O

La fiesta del Yamor se lleva a cabo en Otavalo del 1 al 8§ de septiembee. Mace a partir de la mencla cultural de dos
tradiciones, La primera constifuye en un nifual agricola de agradeciméento por k3 cosecha de las siele vanedades del
raiz, con ks que 5@ elabora la llamada Chicha del Yamor, que actualmenis 58 sigue consumiendo. La sagunda coincide
can la fiesta a la Vigen de Monssmmate, de gran relevancia para b iglesia Catdlica, nstaurada en el iradicional bamio de
Monsemaie

La celebracion del Yamor compeends varizs actividades, como peegones ¥ diversas manifestacionss musicales y de
danEy (e 58 veen de forma dstinta en 05 Seciones Whanos y nurales.
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Loja

Esta provincia se encuentra en & swr de la Cordilera ecuatoniana, poses una
prodigicsa naturaleza y gran importancia histdrica para el pais, apreciada al recormeria.
La Catedral &% la edficacion mas representativa de su capital, Loja, que poses un
estilo arguitectonico ecléctico donde se destacan elementos neoclasicns. Esta
ciudad es conocida como “La Capital Musical v Cultural del Ecuador”,

B Parque Macional Podocanpus &5 ubicado al sur ongnté de la provincia, &5 una
de las maravillas naturales del pas. AN se aprecian encantadoras lagunas, Inmensas
catedrales de roca y hermosas cascadas en medio de una flora y fauna Unicas en el
munda. Su gastronomia & basa &n los principales cultivos de Ia Zona: maiz, cas,
cereples, cafa de anicar maniy amoz.

La provincia de Loja es una fiema alegre que cuenta con grandes atractivos
turisticos y poblaciones con una nca tradicaon.

This prosince, of grsat histoncal mporancs 1o tha country, igs in the south of the
Eciusadonan Andes. [t has Deautiiul scenery 83 can be seen when explonng
The Cathedral is the best-lmown landmark of the capital town, also
its eclectic architéciure dominatéd by ihe neo-Classical shie. The town is also known
al of Ecuador.”

 — - - T— - -~ i - p— - - ) -] - - 4 S
One of Ecuador's natural wonders, Podocarpus Nationa! Park, Bes in the southeast

a5 the “Musical and Culbural Cap

of the province. | is a wonder world of bewilching lakes, mmanse cathadrals of rock

: : 1 ! i : i » 5 g i ; "
and gushang waterlalks in the medst of s a and talna thal ane unagues im the workd

The provinca's cuisine is based on the main crops grown in this part of the country
com, coffes, censals, sugar cane, paanuls and rice.
The province of Losa 5 a joyviul land wih wonderful (ourist atiractions and vilages

packad with traciton
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5 bien exisien oclensos cultives de mail, fregal, yuca, platana y
Frutas, el producho agncola que SSTINQUE 3 e35a provincss &5 el cale
de akura, aspeciaimente & da Puyango

La prodisccion amual de esta semilla 85 wna de las mas
MEQresSentainvas en cuamo J cibdad y 4 supermce oencios & Su
cultivo, L3 mayoria de los habitantes dependen de esie producio
de manera directa o indrecta. El exguisito anoma y sabor del calé
logand le han hecho JCTESd0r 3 NUMEFDS0S DREMEDS &N DS mejores
concursos, coma el de la Tara Dorada, de k3 Asociacion Nacional de
Bxporiadores da Calé

Clcake (Lofes aratca L) &5 un st de la famea Fubaceas
de hojas lustrosas y fiores fraganies de color blanco o cremoso
S0 fruto &5 una baya aliptica de mas o menos 15 cm da lango, al
principio de color vende, despuds de color pojo i, con & tiempo, de

Cate

tolor arul-negro. ESt compuasit por und epadirmis exenor Camasa
y uns paipa de sabor dulce, Sw nombre s denva del vocablo drsbe
“Kaheal”™ ('cava’), que Bego a nosotros a fravés del vocablo twco
“Hanmai " 'cave’).

A sus feles consumidores k=5 despierta por la mafiana. los
mantiene actives durante el dia y por la noche agudiza su intelectn
para que soporten con énengia langas sesones dit trabag o estudin
Todo elio es posible por su ingrediente activo, B caleina, que =2
encuenia camauflada por su fno aroma y sabor Tiena electos
vigorizanies, bonificamies y estimulanies que hacen de & una
bebada Fankastica que odrece numennsos beneficaos para B sakd. E5

diuretcs,









Cecina ==

Sun-dried pork from Loja

b

1.5, Ingredientes Procedimients

.5, Ingredients Preparabion







5. Ingredientes

] Hierba luisa
2odas | Linam
2edas | Jugo de Emdn
Maco
Araydn
Lianten
Escansel sangoroche
1%L Aqusa
Agicar
Porciones: 4

.5 Ingredients

a Lesnon grass stalks
2 Ihep Lirsesd

2ibsp Lemon juics

1 Aiacp

1 Arraydn

1 Lianten

1 Escanssl sangoroche
1 % Kires | Waber

an Suigar

20 o]

Horchata
Herbal drink

Procedimiento

= Limpie fodas |as planias y ponga en una olla &l agua, junio con iodas los
mgredientss exceplo ¢ imon Herva por apioamadamente 45 minubes.

= [le1na |3 preparacn ¥ agregue & aumo de mon

# Tome frio o caliente

Preparation

* Clean all the plants and put them into a saucepan contaming the waber.

& Add all the ingredients except for the emon juice. Boill for approdmalely 45
MmaniAes

» Sieve the infusion and add the lemon juice

* Senye hot or cold






Fiesta de la Virgen de

Religious Festivity of

La celebracicn mds representaliva de Lo gira en fomo a la
devocion de una de Bs imdgenss mas veneradas de la nehgiosidad
ecuaioriana: [ Viegen de El Cleng, tambéén conocidy como |a
*Churona”, |2 “Patronita de los Miitares™ y k2 “Patrona del Turismo”™
Eus devolos ke atribuyen una gran canfidad de miagros. La primera
capilla 58 ergid porque muchos de 5us fieles, después de diversas
apariciones, ofreckaron construire un espacio como agradecimiento
por el cumplimienio dis sus peticionss, Con el tiempo, sus devolos
aumentaron y se edificaron ruevas capillas, cada vez mds grandes
a fin de acoper @ 000s 05 creyentes. La que ahora 5e mantiens es
la cuarta de estas capillas.

Esta celebracion religiosa empiza con la peregrinacion ¢ 16
de sgosto desde B Cizne hasta Loga, adende llegan &l 20 del mizmo

The most famous celebration in Loja revolves aroend the
desotion o one of e most venerated imageas of Ecuadorian religious
fe: the Vg of B Cisne, also known as the Lhorovns [curly-hasmed),
the patron i of soldiers, and the patron saind of fowrism. Her
{oliowers have attributed many miracles 1o her. The first chapel was
buit because many of her worshipers, aRer various pparitions,
oflered to build her 2 space in gratitude for their prayers being
ansyeared, Over time, tha number of followers grew and the chapsl
was rebuill, bigper each tme 5o thal it could hold all the believers
The curent chaps Is the fourth one bul

This religicers cele

Cisne on 16 August and 2

with a pilgrimage beaving E

wing in Loja on the 20eh of the same

Cisne
- Cisne

mees, Un mes después se retoma k2 caminata, que empiera el 1 da
noviembee en Loja y bermina dos semanas mas tarde én San Pado
de b Bendita, donde ka imagen e recibida con fiestas v misxs. La
Yirgeen regressa el 17 de noviemibre a B Cisne,

Desde hace pocos anos, en el UEimo dia parficipan bandas
i pustbio, 58 ENCIEHOEN jUeQos pirtécnicos ¥ casslles. A o lama
e esiog rayecios. la Virgen va escollada por miles de devolos v
de cuidadores, conocidcs como “gancheros”. Durante fodo este
aconiecimiento relgicso 52 realizn attivdades adconales coma
la venia de comida y de diversis objetos con |3 imagen de &
*“Churona”. La Virgen del Cisne, asi como toda su fiesta, ponen en
evidentia & sncretisma religioso y permite descubrir Lna gran parte
de ka cosmovision ecuatoniana.

menth. Then there is another walk, starfing in Lojz on 1 Movember
and ending bwa wesks [aier in 5an Padro de b Bendita, whene the
Imsnge 15 prested with lestabes and masses. [The Vinpn retums o B
Cizne on 17 Movember

For the las sars, on tha ksl day of the festivites traditonal
brass bands have played 3
Throughout these pilgrimages the image of the Virgin &
by thousands of followers and profeciors, the lat
gancheros. All along the wayside, thene are paopi
frinkeds wish the image of the Churona The Vingin of E1 Cisne anc
all the
neligious =

d there have besn lirework desplays

ascored

T = L4
g5 around her ane ivang
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Los Rios

Esta provincia, de grandes haciendas v atractivos natwales, toma este nombie
por la gran cantidad de comentes de agua que la atraviesan, por lo gue s= la ha
catalogado como “La Capial Fiuval del Ecuador”. Su acthvidad mas sobresalients s
la agricuitura, enla gue se destacan productos tales como el cacao, e café, el banano,
la cafia de azucar, el palo de balsa, el caucho y los drboles frutales de diversas clases.
Wisitar esta tiemra verde permite recormer magicos rincones cargados de pasada con
akma montubia, conociendo kas costumbnes v radiciones de donde nacen <l alegre
amorfing v su gente labovicsa, amable, altiva, esponianea y responsabile,

This province, with huge famms and great scenic beauty, has been named after
the many rivers crossing i, and has also been recorded as the “River Capital of
Ecuadod . [he manstay of the sConomy 1S BOncullune, In pamcular Cacan, coled,
bananas, sugar cans, balsa wood, nubber, and several kinds of fruit trees, Visiting
thiz part of tha country is an opportunity to gat to know magical hidden spots, to step
back n Ume, o el the Montubéo soul and 1o learn about the customs and tradions
of this land where the lively amoning [taditional love song] and these hardworking,
conscientious, kind, proud and spontanecus peopls wera bom

ocundor
_____ @ 145




Lo% numertsnss fios de esta provinces convengen an 1a cusnca
del gran no Guayas. Poses vasios puenos fluviales que faciltan &
transporie de banano, paima africana, cacao, calé, armoz, palmitn,
cafa de anicar, éntré ofos products, que genéran B riguem de
esia rona. Mavegar sobre las apuls ded rio Babahoyo permite al
furista observar una muestra de su riquers agricola y ganadera,

El cacao, la “Pepa de Oro”, s sin lugar a dedas su mas
destacado relerente, ya que Los Ros s |3 mayor productons oel
pais. Este noble peoducto iropical es uno de sus significativos
simbolas. Ecuador 85 reconocido &n & dmbito mundial como &
mayor productor de cacas Fino de Aroma, con mas del 70% de la
produccicn mundial

Este bpo de cacao tend caracieristicas indiiduales muy
distintas. Su conocido sabor “Armba” sobresale de otros e
5U especie por sus toques especiales de flores, frutas, mueces o
almendras, que en conjunio lo hacen unico y especial El cacao
Macional “Arviba®, = que cauthva én @l smibito mundial, 85 procesado
de manera may ingeniosa y creativa, Produce la chocolateria mas
fina y los mds exqguisiios plaios gourmed, bebidas frias y calientes,
licores, productos de belleza v recetas de gran beneficio para la

El cacao (Theobvoma cacao L) es un ol propio de los
irdpicos himedos de América, de tamafio medo, con holas de color
bastante vamable. Sus flores, al igual que kos frulos, se producen
BN racimos pequenos sobre @ teido madur, mayor 3 un aho, del
tronco y de kas ramas. Su fuio es una baya de forma eliptica de
unies 30 cm de kargo y de diversos diametros, de color noja, amanilo,
marado o cald. Pusden ser Esos o acostilades, su cubierta exterior
B5 Qruesa, dura 0 Suave y o una consistencia como de cuero. La
pulpa puede ser blanca, rosada o calé, de sabor acido a dulce y de
fragancia aromdtica. Tene de 20 a 40 semillas por baya, planas o
redondeadas, calés o moradas y de sshor dulce 0 Amargo.

Es uno de ios alimentos mds conocidos porque de & 52 obliene
uno de los postres de mayor consumo, o chocolate. Products
natural gue poses una vanedad de berelicios v propledades para b
salud, caper de estimular nuesino cuerpo, reconfortamaos y meiorr
nusstng animo. Tiene accion estimulante sobre &l sistéma nenioso
y & sisiema dipestive, favorece |a Eberacidin de endorfiras y &= rico
en polifenoles, sustancias naturales que aumentan kas capacidades
anioidanbas en nuesino organisma.



FINo o’e Aroma Cacao

pvers of s province comedpe in the basin of the
naghty Guavas Pever, which has several river pons that taclitate
the transpori of bananas, African palm, cacao, coffes, rice, palm
hisart and Sugar cane, among other products that gensrate wealth in
the aresa. Tourists can see examples of its wealth of agricuSure and
rvestock by taking a trip along the Babahowo River

Cacan, th “Golden Nugget”, is rll."'.ILL'-'l.'lJ its Most prominen
product, since Los Rios i e angest producer in the couniry, and
thits nobde :*u:-:,-:.'ul product is one of its emblematic symbok J
5 BCOgnine a8 the langes -
-acan, with mare than T0% of world production

This fype of cacao has very distinctive individual characis
5 lamous “Amiba” flavour stands apeart "l.-" athers ol its k |IJ
thanks o its distinctive touches of flowess, i, nuts or almonds,
which a8 bogether make it unigue and special, “Amiba” cacao, which
has caplivatisd the workd market, i5 processed in an ingersous and
CrEalive Wiy, producing the Bnest ¥ Mt

'.'|'.r..l:.:l: and i et
nourmet dishes, hof and cold drinks, ligueurs, beauty products and

racpes with haalth benafits,

Cacan (Iheobyorme cacad L) 5 a ee natve 1o the topics o
South Ametica, madium in size, and w !'..1- fairly variable leal colowr
It5 flover, Bie its frud, is produced in small custers on the mature
bark of the runk and branches. RS fna 15 an elpical-shaped besry
apprimalely 30 om in length, of different dizmeters, and red,
yeliow, purple or brown in colou I can be smooth or uneven, with a
i' ik keathery ouber shell, whach may be hard or sofl. The flesh can
be: whilie, pink or brown_ either bitter or sweet_ and it has an somatic
fragrance. There ane 20 fo 40 seads per bemy, flat or round in shapa
beowm of purple in colour, Sweed o bitter in taste
Cacan & well-nown because one of the most populsr sweels
is derived from i = chocolas ral product that possesses
a murnber of health be of stimutaing the body,
pmicrting = and improving our mood. i stim ilates e nenvous and
tive systems, it enco 5 the release I;r:l-:rr"r_ ard it is
N pokyphenots, natural subs D
:\v bodies
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Tapao de pescado en
cana guadua
Steamed fish in guadua

U5, Ingredientes Procedimiento

1 Pescado [Bocachico) * Pele, lave, cocine y maje el verde
b Plitano werde & B=alice un refrito con & cebolia, el ajo v el fomate
Wt Cebolla paiteria # lezrle &l refrilo con & mani, & vende y rectifique hideatando con agua
3 Tomat# rinon en cubos | = Sarons & pescada con 5al, comng y Emon
[l Fal e & Rediene |3 guadud coBCENaa una b de Djao &n B base, nmedataments
= ] Lhikangua (cutanin de Incorpore: &l vende con el rermo y & pesca
pozo o de monte) + Finalmenta se regliza un tapdn con 3 hofa de biaa v se o Beva al carbdn por un
1 cdta | Ajo picado fiempo apreamado de 40 minuts:
Jiodas | Mani instado y mabido
lcda | 5al
Yoa | Loming
i Limdn
1 Caia guadia tierna de unos 50 cm de largo, sin perforaciones, antes de rellenar se le sumerge en agua por
un periodo de 45 minutos.

Porciones: 1

.5, Ingredients Preparation
1 Fsh [Bocachios) » Peel wach, cook and mash the plantain
W Giresn plankain = Fry v ormon, garkic and tomdto

Wocup | Red oneon Ao the pesnuts and planiain, and maosen with Waler.

¥oup | Tomabo, chopped » Season the fizh with sait, cumin and lemon

1t=p Chiliangees (fype of » Wih 2 bijan leaf in the bofiom of the guadua cane, stuff & with the plantain
coriander] miture and the fish

1i5p Garke, chopped = liake a bd wath the baao leall and cook in charcoal for approdmately 40 minubes

Zibsp | Hoasted ground peanuts

1isp | Sali

¥ ttsp | Cumin

1 Lemion

1 guadua cane approx. 50 cm in length, without holes. Before shuffing it submenge in waler for 45 minules.
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Chicha de chontilla
Fermented chontilla drink

u.s, Ingrediantes Procedimiento
1% ks | Pepas de chontilla # Limpiz la chontila y lave los maduros
8 Plitanos maduros * Cocing las pepas junta con & maduro (oon ioda k3 ciscara), y kas ramas de canela
dL Agua # |ina vez cocirado los maduros, retre y maje (sin cascara) hasta obiener un pura,
c'n Canela en rama # | 35 pepas deben cocinarse de 40 minutos a 1 hora, retire ded fusgo y maje en la
=] AZUCAF FTESITEY AU qUe 58 cotind

« Cierma of majado de las pepas 5 veces
» Luego incorpore el maduro en ko cemido y mezcie

» Rectifigue el sabor,
* Sarva.

Forciones: 16

1.5, Ingredients Preparation

1%b | Choofils seads # Clean the chontills and wash the plantains.

g Hape plartans & ol 1he seeds vwith the plantains (unpesisd) and the crmamon Sheks i 1he Wabsr.

4 ftres | Waber # Once the plantains aee cooked, peel and mash them Into a puree

ah Cinnamon sticks # Copk the seeds for 40 minwdes fo 1 hour, then remove from heat and mash them

an Sugar in the cooking water,

# Sieve this midure frve times then incwporabe the: plantain.
# Chick stasoning and S
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En esta provincia existe una amplia tradicion vaguera vinculada
al mestinage, 13 ganaditia y I3 crianza de caballos. Por esta razon,
22 ha desarmollado el roden montubis, un especticuio que 58 reakr
el 12 de octubre, Dia de & Interculuralidad v Plurinacionalidad. B
rodeo s inicia con el desfile de los representantes de las hacendas
participantes y e s madinas de 1S equipos que concursardn. La
compesencia 2 intercalla con especticulos musicales y de payvasos

Rodeo Montubio
Montubian Rodeo

Uing de los concursos maés populares e5 la competencia con jinedes
v caballgs, an |2 gue gana guisn logia paMmandcer mas Hempo én
&) caballo MIANArEs COMCOVEA O 52 mantiens sobeg & sin monbura
demostrando 5us destrezas al inmovilzario. La fiesta termina con
badles y comidzs fradiconales como caldo de gallina, torfillas de
TRALr o yusa.



I Adsc nanis




Manabi

Esta provincia, ubicada en &l centro norte de la costa ecualoriana, 5e destaca por
sus playas y el color azul turguesa de su mar gue enamora a quienes lo conocen. Su
mombre S8 deva de |a cultura abongen Manaoy o Manaphn gue habdaba es1a 20na &
la legada de los espaficles. Su poblaciin, en su mayoria montubia, es onguilosa de
SUS raices, y sus expresionses culturales y radicionales son midy apreciadas,

Su produccidn comerncaal Sé basa &n la aghicultura vy A pesca. Durante la mayor
parte del afo se dedican al cultivo v la cosecha de amoz, aunque existen también
otros productos como el maiz, &l mani y las verduras, Su gastronomia cautiva a las
miles e parsonas que [a visitan solo por & placer de degustar su axouisita comeda.

Sus playas son su mejor cara de preseniacion. desde Pusnto Ldper hasta
Pedemales. Se destaca también a sus caudalosos nios e innumerables cascadas de
la zona interma de la provincia gue junto al Puerdo Pesquero da Manta, son und de
5US principales alractivos tunsticos.




La industria pasquera que incluye: [ capiura, procesamiento y
expartacion de productos del mar, es |a actividad mds representativa
de laprovincia de Manabd, La capital Manta, principal puerto pesquero
atunero del Pacifico Onental, posss innumerables recursos marings
que son fuente de Aimentacion, rabaio y sustento de la riqueza de
sus habitantes.

El atin (Thuanus thynnus) &5 un per anl de gran tamafia, de
la famika de bos Tinions, cuyos ejemplares pueden pesar hast 600
kg v medir hasta 3 metros. Es una de las especies marinas mds
apetecidas en &l mundo que Se industrializa con mayor adta an
Manta,

Atun

Es rico en piodeinas de alto valor bioldgico, asimiables pot
el cuerpo humano. Ademds, contieme fosfor, potasio, hiemo,
magneasio, sodio, acido folco y vitaminas benéfcas para la vista. Las
grasas rcas en Omega 3 ayudan a controlar el colesterol y disminuir
los triglicénidos para bos que ienen enfermedades cardiovasculans.

El atin =a distingue en L3 gastronomia nacional e internacional
tomo |a base de diversos platos. Por su suavwe sabor y versatilidad,
con el ahln iresco s2 prepary sushi, fietes a | plancha. sopas,
canuelas y bocadilics. Tambi#n s lo procesa en consenia, fileteado
&n irazos enieros o bien desmenuzados al natural, én salsas eén
aceite, 0 en esxcabache.



luna

The fishang industry, whct
and exporl of seafpod products
province of Manabi, The capital city, Manta, the main tuna fishing
port in the Eastern Pacific, has innumerable maning resources thal
are & source of food, employment and w J

Tuna (Thummes thyones) is a lange biye fich from the Timioos

hé& Caplure. processing

ol e

& most representaty

ealth for

{amily, some af which can weigh up to 500 kg and measuie
J metres. K15 one of the most covweled marne $peces in the v
and it i wery successhuly industrialized in Manta

i i rich in peoéeins of high biological vakue, which the human body
AN absnrt. Furhe , Il coniaee phoSphonols, POLISSNIT, inon,

T
s, It -4

and reduce trighycer

shredded, in sauces, ol or ar

um, sodium, falic acid and wiamins thal
o i ODmega 3, wiich hedp o ¢
ides fior those with cardiovascular dise;

sl dleshiss bn national and inbes

fility, fr
soeps, Ecuadorian

eted in wihole chuns of
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Cazuela

Ecuadorian seafood cazuela

.8, Ingredienies Procedimiento

2z Fondo de pescad * Licte e plitano verde, afiada k& crema de leche, la pasta de mani con
1 Plitano verde I mitad ded achicie

ki Crema de leche + Hapa un refriito con el pimiento nojo, pimiento amarillo, cebolia peria,
%tz | Aceile de achiote cobolla paitefia y ol ajo en aceits de achiote.

Zcdas | Pasta de mani * Anregue al refrito, o fonda de pescado y la mezcla previamente

Yt Pimre=nio rojo cortado finementa
Mtz Piminio amarilo cortado finamenie
Wi Cebolla parla, cortada firamenta

licuads y dege cocinar hasts gue espese.
* Fria los camarcnes antes de agregarios al cakdo
+ Trasiade la prepasacion a una caruela, afada queso fresco y leve al

. Cebolla paitena cortady finaments horna caliente a 100°C por 10 minutos fasta que s& grating.
2edas | Ajo machacado = Sina con imdn susl cortado.
1B Camardn limplo medana
i Dueso meden
cn Sal
cin Pimaesnia
Porciones: 4
.5, Ingredients Preparation
2cups | Fishsiock » Liquicize the piantain with the cream, peanut paste and half the
1 Green pilantain annatio oi.
¥cup | Coeam = Firy the red pepper, yaliow pepper, whilis onon, red onion and garlic in
YWoeup | Anmabio ol anniatho odl.
2ihsp | Peanut paste = Mix the sauce, fish stock and Equidized ingredients and simmer until
Woup | Red peppex, finely chopped the mixture thickens
Woup | Yellow pepper, finely chopped = Fry the shrimp befiore adding them to the broth,
YWocup | Whate onion, finely chopped # Pour info a cassenole dish, cover with cheese and bake in the oven af
1 Red onian, fingly chopped 100°C for 10 mirutes until it browms.
2itsp | Garic, crushed # Sarve with sliced lemon.
1B Medium-size shrimp
Mooup | Mature cheese
ah Salt
ah Pepper
Senanps: 4
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Rompope de cana manabita

Traditional drink from Manabi

| Ingredientes

Leche endera
Yemas huevo
Rama de canela
Clavos de alar
Pl e duce

Puntas al gusio flicor
pura de cana)

Porciones: 10

. Ingredients

2htres | Whala milk

Procedimiento
« Calienbe la keche con ks canets, pimienta dulce v clavo de plor.
= En oiro reciplente bata las yemas y cologue poco 3 poco la leche. Retine del fusgo
# Sin dejar de balr anads ef anicar, cologue nuevamenie al fuego y deje espesar un
poco. Retire del fusgo.
* Para Servr coloque s puntas (loor puro deé cafia) én la mezcia.
& 52 |p bebe irio o calianie,

Preparation
# Heat the milk with the cnnamon, sweet pepper and cloves.

B B yolks + Iy anothis bowl, beal the &g yolks and gradually add them o the milk. Remoe
1 Cinnamon sicks from heat.
4 Cloves = Stiming constanty, add the sugar and put the pan on Ehe heat to ticken, Then
4 Sweal peppers remone from heat,
an Sugar + To samve, add the sugarcans liqueur o the modure.

Fumnias o taste (pure & SErve Mok of cold.

sugancane liqueur)
Servdngs: 10
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Fiestas de San Pedro y
San Pablo

Religious Festival in Manabi

Esta fizsia se ceganiza durande un afo por un “Gobismo de los
Blancos” que represanta 3 San Pedro, y un “Gobismio da los Negns™
qué simboliza 3 San Pablo. La comunsdad pesquera e b encargada
e k2 celetvaciin oe esia lestvidad,

Esta ze identiica principalmenide con San Pedro pongue fue un
apistol pescador v con San Pablo porque estunve profundamente
comprometido con su fe cristiana. Duranie kos dias de celebracidn

This fiesta & onganited ower the course of a year by a “Whibe
Government” that represents San Pedro, and a “tlack Govermment™

that regresents San Pablp, The fishing community is in change of
celebeating the festival B identifies with San Pedro becausa ha

was a shing apostle, and with San Pablo because he was decply
commitied bo his Christian faith

During the celsbration in June bo commemonie the e and
wark of these sanis, vamous symbobt and arlishic actwbes take

en el mes da junio para rememorar |2 vida y obra de esios sanios, sa
desamollan varias actividades simbdlicas y artisticas como; misas,
pregones, eleccidn de reinas, presentaciones musicales desfiles,
procesionss y paseos marntimos que van desde Machalilla hasta
Puerto Lopez. En las ferias de alimenios s degustan dulces, panes
e yuca y plaboes prepanydos con las fquezas del mar coma ceviches,
caruelas, y vwiches,

place, such as masses, proclamations, the crowning of beauty
queens. mascal perhomances, paraces, processions and ocean
frips from Machallls ip Pueerip Lopez. Al the fopd fairs, sweets
cassava bread and dishes prepared with the riches of the sea, such
a5 cewiches, Ecundonan carueias and iches, ane sampled.






Morona
Santiago

Esta provincia, tempio de la Amazonia, es ia tierma de los Macas, Shuar ¥ Achuar,
dal ono y la canela, de gente calida, amable y pujanie que progresa con la “randimpa”
&n &l corazon de la Selva.

Vigilada por el majestuoso volcan Sangay, sus pobladores conviven £n anmonia
entre crouideas, anfurios, tapires, papagayos v colibries gque dan color, aroma y
cancion a todos quisnes visitan aste Ancon. Cascadas sagradas, cueas mistenosas,
ros navegables, una megabiodiversidad de flora y fauna y un gran legado histonico,
cuftural ¥ mislico hacen de Mormona Santiago una provincia encaniadora gue no
pUdes dejar de conooet
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Morona Santiape ocupa el 22% ded terriiogio amandnico
ecuaionianc, es una provincia ganadera que mantiens Cultios
tradicionalas para &l mircado local y &l autotonsumn coma: platano,
yuca, papa china, cafia de aricas, malz, chontadura, naranjila, calé,
b, cacan y frutas amandnicas

La yuea Manihof esculenia) es un arbusio pesenne de tamanio
variable que puede alcarcar hasta 3 metres de altura. Tiene flores
masculings y femenings en una misma planta, y 5 ssiema radiculas
&5 tuberoso, El tallo con tres ramificaciones as el mas comun y sus
hofas palmeadas tienen de 5 a 7 Idbules. E1 ndmem de tubércules
varia o acuerdo al tipo de yuca midisndo de 20 a 40 cm de longitud
yde 5 a 20 om de didmeto, Tienen forma alangada y estan cubierios
pof una cortern Aspera de color calé nosada. Su densa y fibeosa
puipa &5 de color blanco,

Ha sido uilizada como cultivo de amortiguacion de la pobreza
rural, puss ha demostrado Su ventaja én Jonas manginales debida a
que s& adapia a condicionss extremas. £ un elemento importanie
en la aimentacion de s poblaciones nativas. 5e dice por tradicion
gue kos aborigenes onentales en genéral no sakén al bosque a
cumplir sus faenas dianas sin antes haber tomado dos grandes
“pilches” de casi un o da chicha de yuca, elbborada caseramente

por masticaciin. Con este alimento fortificante caminan, cazan o
laboran hasta el mediodia, cuando |a foman otra vez. Por la tarde s=
repite la dosis, La chicha es ademds, la bebida que les offecen a los
visitanies al darles b bemenida.

La yuca es el cuario producio basico mas imporiante despuas
del armaz, & trigo y & malz, &5 muy apetecida como acompafante de
un buen plato de cuakguier ipo de came asada. Sus raloss almacenan
resensas alimenticias y son fuenfes de carbohidratos ideales para
la elaboracion de harma con alio porcentaje de profeinas que ==
usa en menckys para coladas, sopas v galieieria, y como ingredients
principal de bos afamados tamales y panes de yuca

Con su almadon se slaboran tambien numercsos peoductos
farmacéuticos, papel, bextiles, cerveceria y cosméficos. Es un
productn maravilloso para la fabricacion de detesgendes y plisticos
biodsgradables. También poses muchas propisdades medicinales,
tiene gran cantidad de vitaminas, minerales y fibra, por lo que =2
recomiends para casos de estrefimiento v de arritis. Thene un
gran poder depurativo y desinimdcanie, asi como propiedadss
hactericidas. Finaimenite, &5 utilizada para enfermedades de la piel y
&l alivio de las jaquecas
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Caldo de Novios

Traditional Amazonian Soup

us.  Ingredientes | Procedimiento

ib Hueso blanco + Hienva el hueso con sal por dos horas.

4bs Zanzhoria = Aoregue mote, Zanahoria, ajo y cebolia y hienva por una hora 3 fuega leno,
1%b | Mobe = fgrequea las hojas de rolagquimba lzvada y picada y hiena por 15 minuios mas.

250 gr | Hojas de miaguimba = Sirva con Lna poncibn de mote, yuca y plitano verde cocinado.
Sal

Porciones: 6
u.s. Ingredients _ Preparation
ib White: bones « Bodl the bones in salted water for two hours.
4b Carris » Add the homimy, carmots, garic and anion and simmer for one howr,
1¥%b  Homimy + fdd the washed rolaguimba keaves and simmer for another 15 mintes.
250¢gr  Rolaguimba lsaves,  Sarve with a partion of hominy, cassava and bolled green plantain,
a'n Salf
an Garfic
a'n While onion
an Coriander
Serdngs: G

omr B5%






Huesito (Te de guayusa)

Tea made from guayusa leaves

.5, Ingredientes

30 Hojas de guayusa
151 Almibar de &
c/n Agua

cn Auguardeenie
Almibar

1k Agua

i Anicar
Porciomas: 4

.5, Ingrediants

30 GuFyusa lexves

1.5 litres | Sugar synp

a'n Water

an Aguardiente (destilled
Epirit)

For the symup

1 cup aner

Mecup | Sugar

Senins: 4

Procedimiento
# Coloque en wuna ofla of apus, las hotas de guayusa y & almibar de anicar y cocine 3
fuega lento. Al momento de hervir, retire del fuego
+ Ciema esta preparacion
= fnada el aguardiente.
& 52 |0 pusde bomar Irio o caleme

# Cocine &l agua y el anicar duranie 15 minmos

Preparation
* Bring a pan of waber o the boll with the guayusa leaves and swgar syup
« Remove from heat and sieve
» Add the aguardients
» Serve hot of cold,

& Himmer he waler and Sugar 1of 15 minuies
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| a Flesta de la Chonta

The Celebration of C

Es una tradicion Shuar que se ha exfendido a oirs comunidades
e |a Amamnia. La mportancia del chontadund én su CoSMOVSoN
prissene de B esifecha cercan@ de sws habvianies a k3 naturalera.
L2 época de cosecha de kg frutos de [a paimera de chonta inicia
en febrero y se puade exdender hasta abril, periodo en el que ze
desarmolla &5 parcular feste.

El Ut weia™ es el anclano sablo que dinge o ual, éste
comienza por la cosecha de "™ (chonkadura) en la que intervisnen
los ancianos i los ninos. Las mupenes preparan la chicha d@ chanta
Meiarie: U MENCcUiosn MTCEs0 e el que escogen, petan, cocnan

T
||\_.-'I?

1a

y mastican una gran canfidad de frutas, En la moche, los grandes
recipientes de chicha son &l elemento ceniral de los festejos

El “Linf wea ™ da ks vor para comenzr & baile al rmo del amibaor,
El chjetiv es velar el proceso da fermentaciin de la chicha, bebida
ritual de alio valor simbolico, al ser &l “Lks™ un espinitu 3 quien se e
Agradece & comisnio de B epoca fonda. Esto dura Alguras horas,
mientras ¢ “Unl weia” revisa cuidadosamente lzs vasiias de chicha
Para terminar, 52 celebra o ritwal de la muerte de “Uwi™ para evitar
quit &sie mate a alguien di b comunmdad.
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Napo

Esta provincia, "Capital de la Guayusa vy la Canela”, estd ubicada en el
noncniente de & regidn Amazdnica, Es un lugar prispero v un desting turistico digno
de Ser wsACO (FACcias A 2u fora ¥ fauna, SUSs paradisihens DAraes v 1a amabilidad de
su gente, La bio-ruta del cacao Fino de Aroma es uno de los principales recomidos
turisticos en los cantones de Archidona, Tena y Arosemena Tola, donde existen
aksrnativas de esparcimiento relacionadas con @l cultivo del cacao v la produccion
de chooolate. Otro atractivo son los hongos osfra del Sumaco v Gonzalo Disz de
Pimeda por su novedosa manera de produccion.

En & parte antigua de Basza s& Apracian vestigios AruaclGgicos Con gran vakor
cultural. En El Chaco se pusden visitar las cascadas del rio Mako y San Rafasl, lugares
ideales para los amanies de la aventura y la consenacion,

iy



Napaintegra una parte de las laderas da ks Andes v las Ranuras
amardnicas y posee unad naturalera de bellera extraordinaria y de
gran abractivo turistioo por sus grandes conbrastes. Tiens elevariones
como el AnSsana de 5.700 msnm hasta planicies bajas de 200
msnm; sol y lsia, viero y altas temperaturas donde se guarda
celosa una macrodiversidad vegedal y animal que supera a la ficcdn.

El cacan amaztnico fiene su mejor hibitzt en esta provincia bajo
sistemas de cuitive que conforman verdadiros bosques productiog.
Poses un funcionamienio ¥ una estruchara similar 3 b del bosgue,
gin disminur su polencial de produccion de manejo organico
o werde, amigable con |a biodiversidad Proporciona beneficios
socioecondmicos y ecoldgicos, y legard a ser un peoducto premism
con identidad propia.

Esta provincia olerta cacao Fino de Aroma de muy buena
calidad, conocdo en &l mundo como caca0 “Amiba” y apreciado
por |a industria chocolatera de alta calidad, El 8% de los pequelios

-

Cacao Amazonico

produciores de cacao pertenacen a la naconalidad Kicwa y & 12%
50N COloN0s: MesStizos.

En k2 Amaronia, un G0% de las mujeres kichwas se encargan
del cultivo del cacao. B volumen maximo de produccion por familia
es entre 10 y 15 quintales. Por lo general, cada familia lleva el 50%
de cacao fermentado listo para secar en mangquesina, ¥ e oo 50%
de cacao fresco fodavia consenva su cubierta de mucilago (“en
baba”).

El cacao es la base para la produccién de un chocolate gourmet,
por su aita calidad y exquisito sabor. iguaimente, estudics cientificos
y arqueoldgicas svidencian la sastencia de conenidos patrimoniales
y culturales relacionados con el uso del cacao. Bl circuito deld cacao y
chocolate amardnico forma parte de la ruta Yaku Ramby o Ruta del
Ague que tiens coma objetivo la promocidn y difusidn de esta regidn
&n &l mercata tunisiico regional, nacional y munikal,
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Pincho de patas muyo o
cacao blanco

White cacao brochette

.5, Ingredientes Procedimiento
1b Cacao blanco (patas + Conme @ cacao banco ipatas muyo) en mdajas. Alrsiéselos por el palo de bamibi
iAo} ¢ Coloque en una pamilky y ase hasta gue cambie su colorackin de blanco 3 café
2 Aji criolin # Licie of ajf con sal y agua, hasia obtener una pasta espesa
kb Yuca cocnads » Acompaie el pincho de Patas muyo con aj, pedamns de yuca y vende cocido
2 Platann Werde cocido
cn Sal
cin Afua
4 Palos de bambd para
pincho
Forcionss: 4
.5, Ingrediants Preparation
1l White cacap » Slice the while cacao and put it on the bamboo shicks
{Fatasmuyo) = Barbeque thie brochettas until they tum from white to brovwn
2 Hol peppers ® Licquidire the hol peppers with 23R and waler into & thick paste.
kb Cooked cassava * Serve the brocheties with the hot pepper sauce, cassava and plantain
2 Cocked green plantaing
an Salt
an Water
4 Barmboo shcks o the
brochetes
Eﬂ""' 10
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Chicha de chontaduroy yuca

Fermented cassava drink

u.s. Ingredientes Procedimiento

1b Chontadun cocido * Mueta gl chontaduro y [ yuca ipeeviamente cocinades), emvueha en hoja de bijao
5 Hojas de bijao para dejario fermentar por  menos 2 dias.

1z Pareia molida + Para preparar ka chicha bcde b base fementads de chontaduro y yuca con el agua,
1L Agua coloque |3 panela y sirva bien fria,

1%tz Yuca joocinads)
Porciones: G

.z, Ingredients Preparation

1l Chonta frait, cooked = Mash the cooked chonta fruil and cassava, wrap in a bao keal, and leave

5 Bizoleaves ferment for at least two days.

1 cup Povedered brown sugar | = To malke the chicha, Bquidize the fermented chonta fruif and cassava with water,
10fre | Water acld the brown sugar and Sene cold

1 % cups | Cassava, cooked

Senings: G

. © ZN






Feria del Cacao y Chocolate
Chocolate and Cacao Fair

En & me= mayo. “La Mesa del Cacao Fino de Aroma de |a Resena de la Bidsfera Sumaco” integrada por mas de 40
instituciones del sector pdblico, privado ysocial, realiza la Feria del Cacao y Chocolate del Ecuador, que se provecta a ser
ka mejor beria de la regidn y del mundo.

Esta sa compone por: el desfile de marorcas. la exposician da exquisitos chocolates arfesanales e industriales, la
eleccion cultural de la Nusta Cacao o Reina del Cacao, los concursos al mejor debol nativo del cacao y ks mejor mazorca,
y oiras actividades complementarias en las que puedan participar los visitantes. En este espacio s conjugan bos aspecios
mmwmﬂﬁm.umymm por medo de miitiples proyecos ¥ expenencias en ¢ dmbio nackonal
€ infernacional,

in the: momih of May, “The Bureau of Fino de Anme Cacao of the Sumaco Biosphere Reserve®. made up of more than
4 public, peivabe and social institutions, puts fogether the Cacao and Chocolate of Ecuador Fair, which aims o be the besi
faar in the regeon and n e ward.

Events include a parade of cacao beans. the exhibition of exquisite artisan and indusirial chocolaie, the crowning of
the Musta Cacao, or Dueen of Cacao, confests for the best native cacao tree and the best bean, and other activilies that
WSS can take par n B bangs togehes ouiesm, sgrculbune, soolofy. culture and production in oné evend, y way of a
metitude of profects and experiences on a national and intermational kevel
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Orellana

Esta provincia leva el nombre del descubrnidor del rio Amazonas, Francisopn de Onellana
Cuenta con una envidiable riqueza ambiental, en un entormo da bosque humedo tropical
CON una sehvia exuberants, PESAEs ancantacdonRs, y una o v aund sndemicas o Tama
mumdial. La econdimia o8 esia provincia 52 Dasa en la producoion ganadera vy & culivo de
palma africana, naranglla, yuca, pldtano y chonta.

Entré Sus atracthvos astan: & Pargue MNacional Yasuni, declarado por la UNESCD como
Resarva de Bidsiera; la zona baja de la Resenva de Produccitn Faunistica Cuyvabeno; & Pangue
Macional Sumaco Mapo Galeras; la Resenva Bioldgica Limoncocha; el Bosgue Protecior
Mapd-Payaming, & Bosque Protector Estacion Ceentifica San Canos; & Bosque Protacion
Subcuenca del Rio Pacayacy: v el Bosque Protector Holline-Loreto-Coca, patimonio forestal
de kg flancos onentales de la condillera de Galeras,

5Su capilal es Puerto Francisco da Onallana, que los indigenas onundos de zonas aledanas
conocen como "B Coca”™ debido a que alli se realizaban rilualkes curaiivos con holas de coca
masticadss, Los nativos de esia provincia perienecen principalmente a las nacionalidades
Huacorani, Shuar iy FKchwa.



La chonta (Bactris gasipass Kundfy), una paimera de la tamilia
de lx= Arecacess, consShme un producio nowedoso y de gran
impontancia para |05 agricubores. Su cogolio S8 cosecha para
exiraer el paimito y las hojas para colorear canasins. B o puade
S8 COMIdo Iresto O COGNAD, ¥ 50 pUSdE proCesar para obienes
uin haring que tiens uso en k panaderia, pastelena y kabricaciin de
fidecs, compotas y jaleas.

El chontaduwro {fruio de la chonla), s uno de hos aimenbos
naturales amarcmicos de mayor valor nutritho ¥ de los mds
compleits por su 8o coniemido de probeinas, aminodcidos.
betacaroteno, fdsforo y vitaminas. Ademds del fruto ¥ de sus
hojas, s2 aprovecha by madera, cuyo principal atributo &5 su fina
apariencia de color negro brillente, matizado con fonos biancos
cafés que llama la atencitn de los artesancs, decoradones y artistas
de la madera. E5 fuerte, de gran durabildad ¥ consenvacin gue &
wiiliza para la construccion, elaboracion de artesanias y olios uscs
Tradicionalmania con ella 5= han fabricado lanms, flechas, dardos,
cuchillos, machetes y bodoqueras, pues la durera de este material
garantirakea su resistenca y eficacia,

Ei algo supera a la fama de ka chomta es la ingesta del mayon
0 “choMaciin” (usano de [a chonta), Banas de un coledpteso o

100 Hak ==

ontay Los Mayones

“catan” que deposita sus huevos en el corazin de esias palmeras
que én peocesn de descomposicidn son e medio natural para su
crecimientn. Estas alcanzan 7 om de ango por 5 om de didmetro
¥ 5on un producty tradicional de consuma, tan nutritivo y de tanbo
inters socioecondmico v cultural que &5 comertaalizada vivo, asado,
procesads Como Manieca o enmvasato caseraments.

El maytn tiene un alto contenido de grasa natural y fioma
parte de ka dieta almenticia de los indigenas amazdnicos. La venta
de pinchos de mayones asadds &5 na actiidad rentable y miuy
safislacioria para sus consumidores. La demanda de ésios para
su comencializacion y consumo &5 generakmada #n la poblacion de
Francisco de Oreflana por sus propledades medicinales. Se lo utiiza
para combatir b desnuiricion y enfermedades pulmonares.

Por estas ranones, sa proyaciaa convertirss en una agromndustria
promisona, con caractenisticas comerciales formales que combinen
la eficiencia fecnoligica con el menor impacto ambiental. La
biotacnologia puade confribuir a una produccion en mayor wolumean,
tanto de lxe palmeras como de los colsdpbens v sus binas.
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Maito de carachama
Fish wrapped in bjao leaf

Procedimiento

tﬁeﬂfﬁmmamhﬂﬁ;m.ﬁmmmm Condimente con sal y ajo picado
finasmesnte.

* Mercle i3 cebolia bianca picada finaments en rodelas con el palmito y cllantro, condimente con
Imilly poca sal.

« Coloque 3 hojas de biao en forma de asterisco, agregue la preparaciin anterior y coloque
encima kas carachamas.

+ Agregue unas 3 cucharadas de agua y cerme en fonmia de bolsa jumto 3 los tallos ¥ las puntas de
kas hioias, amama con bajuco o lianas,

= Cocine sobre ura pamilla con brasas de carbdn o lefia, de 25 a 30 minutos o hasta que deje da
fgofear Noquido.

 Sina acompadiada de yUCa cocinada y encurtico.

= Corte la cebolla finamente y el tomate an cubos pequenos, mezck B cebolla con el tomate y
Arferece con limdn.

= Gut the carachama fish, wash them well and season with salt and gaslic.

& Mix the spring onion, palm hean and comander with A lithe sal

+ Place three bijao leaves in an asterisk pattern, acdd the previous mixiure and then the carachama
fish.

+ Aid the waier and ciose the leaves lie a bag. Tie if up with lianas.

* Ciook on a wood or charcoal grill for 25 to 30 minutes of untl it Stops leaking liguid,

= Gerve wilh cookesd cRssana and onon picds.

= Finedy slice the onion and tomato. Mix them together and add lemon juice.

. © ECN







Te amazonico
Amazonian tea

.5, Ingredientes Procedimiento
12L | Agua + Coloque todos os ingredientes a excepcitn del anicar y el lmon,
12 Hijas de guayusa * Lieve a ebulicion, y deje henr por & minulos
3 Ishpingo * Batire dal fuego y deje infusionar por 20 minuwios con &l recipiente tapado
3 Hamas de hiarba luisa | = Endulce a gusio y agregue 2umo de limon 5i desea
1 Hairmay dhe Caneda
Panela o azicar &
gusio
Limdn a gusto

Porciones: 1 Fro

5. Ingredients Preparation

1.2 litres | Waber = Mix together all the ingredients excepd for the sugar and leman.

12 Guayusa leaves = Hring to the boil and simmer for five minuies.

3 dshningo [Cinnamian * Hemove from heat and allow to infese for 20 minutes with a lid on
lower) seeds * Swesien 10 tasie and add kemon Il Desined.

3 Lemaon grass stalks

1 Cinnamon tick
Broven sugar io taste
Lernan bo taste

Sandngs: 1 lie

””Eﬁm&—






Dia de

Orente Ecuatonano
Fcuadorian Amazon Day

L! & 1

o

Gorgalo Pizamo, Gobemador de Ouito, buscsha ampliar su jurisdiccion hacia el onente donde se enconiraha H Pais

e |3 Cansla™ y "El Dorada, En 1541 salio de Ouito hacia Ias sehvas amarntnicas donde b esperaba Francisoo de Orellana,
furdador y Gobemador de Gurragul. E2te (itimo Begaria al rio Mapo y amastrada por su commente, no puds volver airds. !

El 12 febrerp de 1542, Orellana llegania 3 un gran nio que dencmiraria De las Amaronas” porgue creyd que habia
enconirado en el trayecto a las legendarias mujeres guermeras, Lwego de & meses de navegacion desembocaron en el
Ucant ARACS i IgRaron 4 CSpana.

El descubrimiznio de este o justificd la consagraciin del 12 de febrero como & “Dia del Oriente Ecuatoriano”. En esta
fecha se calebra a la Region Amardnica poesadon de recurscs naturales, culturales y milenancs que la conwerien en un
destng de gian potencial hrshicn.






Pastaza

Situada en el centro de la Amaronia ecuatonriana, es la provincla més grande dal
pais y la mas rica en bipdiversidad. En sus selvas habita la cultura Zépara proclamada
por la UNMESCO &n el 2001 como Fatrimonio Inmaterial de la Humanidad, Ademas
S8 encuentran pare de dos dreas proteghdas: e Pargue Maconal Llanganates y el
Parque Macional Yasuni, designado por la UNESCO en 1989 como una Resenva de
la Biosfera.

Su sistema montahoso forma pane de la cordillera onental. Posee un cima
varado, desde el templado subanding hasta ef subtropical imedo. En estas zonas
las luvias son continuas y abundantes lo que ha permitido una mportante reserva de
fuentes de agua dulce.

Sus paisajes son una explosicn de vendor y vida en la inmensidad sin fin de la seiva
amazonica. Sus aves multicolores, minadas de insectos, cascadas, vertienies y nios
que descienden de las montafias abriéndose paso entre piedras, cusvas, petroglifos
y saladercs ofrecen una experiencia Unica, digna de vobser & vivir,

Esta regidin cautiva a los centificos por su rigueza en finas maderas, oo y
petréiso, plantas y arbustos endémicos, flores y hojas de extraondinarias propisdades
medicianias.

Localed n tha heart of the Ecuadorian Amazon, this i the largast provinces in the
country and the nchest n iodiversity. 1S fomests are home to the Japara culture,
proclaimed by UNESCO in 2001 as Intanghble Heritage of Humanity, Furthermaore,
parts of bwo profected areas are to be found in Pastaza: Llanganates Mational Park
and Yasunl National Park, which LINESCO declared a Diosphens Hesense n 19a5.

lis mountain sysiem forms part of the Eastern cordillera, s cimate is vasied,
from the temperate sub-Andes to the humid subtropécs. In these areas, the rains are
confinuwows and abundant, which has led to the creation of an imponant fresh wates
resene

lis landscapes are an explosion of greenery and life in the endless immensity of the
Amazon raanforest. ts multicolourad brds, myriads of msects, waterialls, streams and
revers that oescend Irom the mounians pushing through Sones, caves, petroghehs
and salt licks offer a unique experianca, worth repealing

This region enthrals scientists thanks o its wealth of fing woods, gold and oil,
endemic plants and shrubs, and flowers and eaves with extracrdinary medcnal
properties



La economia d¢ esta provinca se basa en: la ganaderia; o
cultivo de cafia de anicar, papa china, plitano, naranjllas, yuca,
tabaco, t&; y la elaboracion de licores y arlesanias, La papa china
(Colbcasia esculenta) &5 una planta herbdoaa suculenta y perenne
tropical Que S2 usa principaimente como verdura por su tallo
sublerrineo comestibie. El fallo central que produce puede ser
Unico & presentar ramificaciones recubiertas por escamas fibiosas.
El color de su pulpa e blanco, pero hay vanedsdes con distintzs
coloraciones

Este vagetal consStuye un referenie de cultive con fecnologia
orgdnica y repeesenta Una excelents altennativa para B segurdad
alimentaria de la regidn, por las variadas posibilidades de ulikzaciin
&n [ aimentacion humana y animal. La papa china contiéng un

ot
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Papa China

volumen alto de proleinas y aminadcidos que generalments se b
usa como & principal fuente de hidratos de carbono en las comidas
Juega un paps| imporiante en kb dieta, a la que sa le atibuye el buen
fisicn y eacelerdes dentaduras de los puebies aborigenes.

La harina &5 un ingrediente fundamental para |2 almentacion
de los infantes, en espacial de los nifics sensbles o alérgicos a |a
lache. E1 almiddn de la papa china se digiere con mucha taciidad.
Se la recomienda para deta de packenites en comalecencia,
en caso de desnuiricion o alergias 3@ cersales, para personas
adulias desdentadas y para quienes tiensn diceras gistricas Con
esie producto 52 preparan bocadios dulces o salados, Suaves 0
Cupenies
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Amazonian “China” Potato







Volguetero
Lupini bean and tuna ceviche

.5, Ingredientes Procedimiento

| ra L0 # {0 LI £ 30 A los chichos. Anada olanbm. 53 pimienia ¥ L DOCD (B2 TR0
| rd Cebolla palt fia 3 BN Ema Y encLra con bmon. 5al ¥ S Luamn anaos
=z Tomata rifon
o

# Corte B ce

a5 Ciantre
3 AN rEsEniaio &

LB o]
+

1y S00M: 500 & sncurion

1.5, Ingredients Preparation
1 cup Lupini beans « Soak the lupini beans in water. Add coriander, salt. pepper and 2 Fitle lemon juice
1 cup Red onion, finely = fcd kernon, salt and water to the onion, and then add the fomai

shcad =« Arrange the lupini beans on a plat tura and then the onion.

DASHET Coim &nd plantasn Chips

Tomain, cubed * Serve wit
2 ibsp Coniander
2¥cups  Tuna inoil
90 m Lemon juice

T AT - -
am =i N0 PEppe

mﬁ 203






Sanduche
(Bebida de cana)

a_

Cane distilled spirit with lemon juice

u.s. Ingrediantes. Procedimiento
250ml | Aguardienie de cafia * Mercle el aguardiente con &l jugo de cafia.
250ml | Jugo de cafa « Enfrie la bebida,
B0ml | Jugo de Emdn = AOrEgLeE un paco de jugo de limon antes de senvir.
Fonciones: 4
0.5 Ingredients Preparation
250ml | Sugancans spint = M the sugarcane spirit with the sugancane juice and refrigerate.

250ml | Sugancane juice & Add a lithe lemon juice proe 10 Sening.
GOmi | Lemon juicz

Sendngs: 4






Dia de las Nacionalidades
ationalities Day

o6 Cedebra &l 11 de mayo Qracias a la union de iodas a5 racionaidates meQenas de Fasiary queenes en Consensa,
caia aio, eligen 3l responsable de la ceganizacion da las festividades. Se realira un desfile cuftural con 2 parficipacion de
s [ naconalidades que exdsten en la provincia, donde hay una gran vansdad de comida tipica y jueégos radiconales




B Cupidas o s Iphea o Santo DavTin




Pichincha

Esta provincia tiene una ubicacion geografica priviegiada, atravesada por la Linsa
Eguinoccial. En ella se encuentran montafas y volcanes de importancia como al
L-myarnibe (2. 90 manm), & Guagua Pchincha (4. 7 00 msnm), entre oings. LoS CLrsos
fiuviaies mas destacados son: el Guayllabamba, & Blanco, &l Pita, & Pisque v & San
Pedro, que desemibocan en el océano Pacifico,

La zona rural interanding posss grandes cultivos de: trigo, cebada, maiz, papas,
avena, tomates v cebolla; v la 2ona noroccidental subtropical de: platano v cana de
BELMCEE,

Lamto, capital del ESted0 acustonand, declarsda Patrimonio Cultural oe s
Humanidad por la UNESCO en 1978, es & mayor centro administrativo, financieno,
cultural y comercial del Ecuador, unto con Guayaguil,

The rural inter-Andean ansa has lanme bare Dol T
pats, tomatoes arnd onkons,; and the noh-westam Z0NE QIOWwWs peaniis
NGl BUgarcans
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Pichncha comparte caprchosament® [As caracierishicxs de
las tres regiones del pais: Costa, Slema y Amaronia. Esto expiica la
diversidad de su produccion agricola de banano, calé, cehada, maiz
suave, papas, chifmoyas, aguacabes y mortnes.

El moetifo (Vacoinitm foribundem Aol de origen anding, &5
un producio progio de los ecosisiemas del paramo y ol subparamo,
g ha permanecido en estado sivestre. E5 una especie fnual
Endémica, considersda como “La Joya Mintahura de las Frotas”.

Sy presencia es significatha en ks volcanes Pasochoa, Atacarn,
Rurmanahai y &n |a planices de El Padregal, con plantas que eniregan
51 PrOGUCTION JuFante Qran e del ano. SUS oS, 08 unoS 5 mm
de didmetro y de sabor muy agradable y igeramente dulce, posesn
un &g conlanido de anioCianings, que &S dan su caracteristico
Coial Visleta, neguEco.

Los mortiics han sido consumides directamentz desde
tizmpos inmemoriales por personas que, al recorrer s mondes los
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enconraban én abundanda, jumo con [as moras Son o5 fulos dsl
mntadisia.

S wsn mas fradicional y antiguo es para |a elaboracion de la
“colada morada® en &l Dia de los Difundos. También & bo uliliza para
confeccionar mesmekadas, dulces, tortas, heladas, licores ¥ jugos.

Este regalo de |3 Pacha Mama contiene anicares, fosformn,
Calcio, hism y potasio. ES una fruta refréscants y con propiddadies
benélicas para la salud. Al ser rica en wiaminas A, B y E, ayuda
a la regeneraciin de tejidcs v fortalece la vista. Su 3o contenido
de antioxidanies confnibuye a la proteccion de los globulos ropas
¥ o8l ofganismo en pencral. Graceas 3 S lavoncedes, ewia (A
acumukaciin de grasas en las arlerias, que es la causa principal de
lag enfermedades candivasculares. Su Consuma 85 espacialments
fecomendada para & tratamenio de resinadcs y dolores de hiesos.



Slueberry of the Andes
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Locro

Potato soup

us. | Ingredientes | Procedimiento
1%L Agua # Pele y cone (s papas en dados pequedios.
1ok Achiote modida = Haga un refrito con &f aceite de achigle y la cebolla hasta que esté suave (aproc 5 minutos).
2edas | Aceibe vegetal = Afiada la mitad de la papa sobre el Fefiito y mezce, adicione ka sal, el coming, ks mantequilla, y e atado
2 odas e cilaniro con aji.
Wk Cebolla blanca picads # Deje cocinar a fuega bajo. La sal ayudard a que & papa suehe su humedad y absorba sabor, La
muy fino mwm:mrﬁmMWMhmmthmﬂm
25 Papa chola o también
llamada roja -wmmhmmmhmrmmﬂ Inmediatamente adicions el agua hasta
Wedla | Sal cubeir la papa b suficiente para que al mover con una cuchara dsta no haga resistencia.
Woodta | Coming # Ligve a etulicain y posteniommente taje |a miensidad del fusgo para que 503 una ebullicidn controlada
1k Leche pero intensa. Siga bajando ef fuego hasta lograr el espesor desesdo. Lo ideal es lograr una consistencia
1k Queso fresco raado No muy espesa, pen a ka vez no muy suelta, Debe ser un espeso agradable y no muy pesado en B
1 Atadito de ramas da boca.
cilantro con LN aji # La primea coccidn da la papa se hard purl por si sola dando el espesor deseado y 1a segunda papa
BritEr cocinada mantendrd su forma retativa.
2 Aguacates # Lina wer cocida k3 papa apregue |a leche y recB¥ique |a sal de ser necesano. Refire el atado de ajf y
cilaniro y coloque el queso, Nuevamenie vesifique que la tevhua/espesor sea el apropiado,
» Sirva el locro acompariado de picadio de cilantro y cebolla, gueso fresco ralado y una porcion de
aguacate,
Porciones: 6
us. | Ingredients | Preparation
1 % lives | Waser + Pead and dice the potatoss.
1tsp | Annatio of + Fry the omion in the annatio oll und softened (approx. 5 minutes),
2tsp | Butter # fdd half the potatoes io the onion, along with salt, cumin, butter and the coriander with hot pepper.
¥ cp White anion, finely # Loave o simmer. The sal will help the potato releass moistune and ahsorb flavour. The butter will
monsten and 30d flaaour b the hrst batch of polasoes.
2b Red skin potaioes = Then add the second batch of potatoes and mix wedl. immediately add wates 1o cover the potaoes
¥ bsp Salt encugh 5o that they can be moved with a spoon,
¥ sp Curmin » Bring bo the boil and then lower to a simmer, As the soup thickens lower the heat until desired
1 cup Ntk thickness is obitained. The soup should not be foo thick.
1 cup Unripened cheese, grated | » The first batch of potatoes will turn to purde on its own, ghing the desined thickness. And the second
1 Bunch of cokander with a baich will retain it shape.
whaole hot pepper = (Ince the potatoes are cooked through, add milk and adjust seasoning i necessary. Remove the bunch
2 fwncadoss of coriander and hot pepper and add the cheese. Check texture and thickness of the soup,
# Senve with chopped coriander and onion, unipensd chease and avocada.
Servings: 6

x5






Rosero .

Traditional fruit drink with hominy

| Procedimients i

= Retire & tallito del mote y pigue al gusto.

& Divicla [a pafia en dos porciones. Cocing fa prmes porcidn en &l agua con todo e ardear hasta
que esk suave. Reserve, Esta sevd la base.

= Eruelva en una gasa ios clavos de olon, canela y hojas de narania y agregue a |3 bese,

* Afiada la sequnda mitad de la pifia picada y la pulpa de naranjila.

o Licde la mitad de cada fruta restants y agregue a la base. La mitad restante agregue
directamente.

# Hierva toda junto por 5 minutos v deje: endriar.

= Retire & emvuetio con & clavo de olor, canela y hojas de naranja.

» Sirva frio con haelas.

Preparation

 Boiled of toned hominy | » Remave the stalk from the hominy and chop.

# [ivide the pineappls into two partions. Cook the first portion in the water and sugar until
501, Set asde. This will be the basis of the drink.

# Wrap the doves, cinnamon and crange keaves in gauze and add fo the basis.

= Add the second half of the pneapple and the naranily pup.

# Ligpuiclize half of each of the remairing fruit and add them to the besis. Add the other half of

Peeiad pineapple, finely the it as it is.
chopped

# Boil for five minutes then leave to cool.
# Remove the gaure of cioves, cinnamon and orange keaves.
« Sane pver ice,

1cup Strawbermies, finely
1cup chopped

Naranjilly puip
Servings: 20
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El ritual de 2 Semana Santa es uno de os evenios religinsos
cabdlicas mis emblemditicos que Se llevan a caba en la Capital Camo
predmbido 3 la Semana Santa, durante la Cuaresma, pemodo de
cuarenta dias a partir del Miércoles de Ceniza, los fisles se preparan
poniendo en practica diversas formas dis purificacion espinfual. La
Semana Santa se inicia & Domingo de Ramos, cuands 5¢ recussda
la enirada de Jeswoisio a Jerusalén, Los devoios asisien a misa
con figuras fejidas con hops tienas de 3 palma fropical, que
achualmente s& rala de reemplazar por razones ecoidgicas. £sios
ramaos son fuego colocados en los hogares da los creyenies.

Ell miércoles se realiza en la Caiedral de b ciudad el Amasine
de Caudas, oficada por & Armobispa v ocho Candnigos. Uno de

ast iconic Catholic religious
Ve, during Lent, a period
the faithful prepare fo
Holy Weel begins o
in Jerusalem is remembens
S WONER from young |
= cueTently attemipting 4

the tropica
for ecological reasons. These
..l ihea r._:, oy

On Wednesday, the city's cathedra 3
(-audzs, officialed by the Anchbishop and aight Canons. One of the

figures ane then placed in &

B i, A - - e
05ks e Amasie o2
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Semana Santa:

Jesus del Gran Poder
Holy Week: Jesus del GGran Poder

los momenios mas imporianies de k2 semana es kB procesicn de
Jesie dil Gran Poder, que s& Beva a cabo o Viernes Santo en el
Casco histdnico de Cuitn, donde lo5 devobos representan la Pasion oz
Crizto. & lo largo de este riip se resalia el concepin de |a expiaciin
e hos pecados.

La Semana Samta se celebra en algunas paroquias de
Fichincha, como Alangasi, con rilos particulares como “ia Diablada”,
un acio raligioso con elsmanios pagancs |3 samana iermina con
la miza del Domingo de Resureccidn, que busca fotalecer B fe da
Sus Creyenies.

meast important moments of the week is the procession of Jesds ol
ey, which 1 place on Good Friday in the histonic centne

of Ouito, in which devotess represent the Passion of Christ. This

ritual focuses on the concept of the atcnement of sins
celebrated in some panshes of Pichincha, such as

v %= { 3 Jkwsate o
e Lol LARILSART
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Santa Elena

Es la provincia més joven del Ecuador ¥ es conocida internacionaimente por las
playas de Salinas y da Montafita. La identidad cultural peninsular de pescadomnes da
ascendencia indo-mestiza, en las 7onas rurales mantiens a tradicion comunera. La
actividad econdmica de sus puebios se basa en la produccidn artesanal. la pesca, el
turismo de playa v la hotelena,

Este hermoso rincon de la costa ecuatoriana, turisticaments privilegiado por
5US extensas playas, paisajes pintorescos, gente amable v exquisita gastronomia,
consigue que quien b visite e enamaore da su recomidao.

La mezcin di 108 mis apetacidos frutos MAanngs con oS productos de las chacras
condorman los exdticos manjares proplos de la comida criolla,

This = the youUNQEST Province In Bouacorn, Tamous lor (s beachss of Sanas and
Montanita, The fishermen of indo-mestizo descent in its rural arsas maintain t
cultural traditions. lts aconomic activity is based on handicrafts, fishing, beach tourism
and hospdalkty
Amyone who visits this beautiful part of the Ecuadorian coast, with its exiensive
beachas, wondarful landscapes, frendly pe
. The iocal lobd consists of the 1astiest

resUitng m exolic Oelcachss
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s del 70°% de kos habiaries de la provincia reside én Ionas
ruraies. Su principal fusnte de ingreso es la actividad agropecuasia
Aungue |3 mayoria de los cultivos son para autoconsumo, también
se cultiva con fines comerciales café, yuca, plitano, papaya, ciricos,
maiz y futsies nativos, entre los que 52 destaca ka cirueia u obito.

El chito Spondias pupureal es un arbesto fiutal que crece
&N Jonas tropicales, e lo conoce lambidn como “Ciruela de la
Costa® o “Cinela de Hueso”. Es de crecimiento ripido y alcanza
entre 3 y 6 metros da aftura, B fruto es una drupa de color rjo
con una Samilla muy grands, por lo que b pulpa amarilla jugosa,
de delicads ¥ caractertsticn sabor agridulce, astringerie y con un
aroima caractensticn, es relafivamente escasa

Sa cultiva frecuenbemants por el valr nutrtve de Sus s que
S8 COnSumen madunos, cocidos o curtidos en aleohol y salmuera

Ciruela

Tambikn s lo utira para preparar gelatinas, [Aleas vinos, vinagres,
bebidas alcohilicas, refrescos y hasta chicha. Tiens bajo contenita
de grasas y peodeinas, pero prodiga un gran aporte de calcio, Msfor,
hierro y acido ascérbico,

Las infsiones de sus hops se usan para lavar heridas,
guemadas @ inflamaciones. Las hojas se emplean para tratar
irfecciones de encias, sarpullido y sarampidn. Bl 2umo del fnudo
s& toma como diurdlico, antiespasmadico y para &l tratamiento de
estados febriles,

Por =u facilidad de propagacidn por estacas v su rapido
crecimiento, s& |o utiliza &n ka delimitacdn e las propiedades y
CONMY CRrCas vivas para encerrar el ganado,
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us. Ingredientes
25 Came de chivo
2%cdas | Ajo

c/n Coming

1tz Chicha de jora
1 eda ACERE

& Pirmienta
cin sal
Porciones: 4
s, Ingredients
2 Goat meat
2¥ihep | Galic
an Carnin
1 cup (Chicta da Jora
1 tep |
1isp Annatio pasie
2 fhsp Red oriion, finefy chopped
“seup | Peppers, finely chopped
1 cup Tomato
— Wisp | Hot pepper, chopped
% cup Nararylia juice
2 fhsp Coriander, finely chopped
2 thep Grated brown sugar
an Pepper
an Salt
’ﬁL
Sendngs: 4

Goat stew

Procedimiento

e -"”h.a‘éé.&ﬁﬂmmm'ﬂvhmihﬂ&hmmy

marine por una hora.

# Caliente ol aceite y afiada by carma, reserve |a salsa donde se estaba
marinando para mas tarde.

# Fria la cang hast que esté dorada

|« Baje |a lemperatura de coccidn, agregue las cebollas, & pimento

picado y el achiote molido. Cocine por 10 minutos.

# Licde los ipmades, cilantro, 2 y &l resio de la chicha y la pulpa de
naranjila, y ciema.

= Afiada la salea donde e estaba marinando [a came, la paneta rallada
v ka pimienta; hiena y redurca [a temperatura. cocine a fuego lenio
por 2 horas hasta que ks came 256 bien cocida.

Preparation
= Season the goat meat with gariic, cumin, salt and haf the chicha
Marinate for one hour,
= Head the oil and add the meal, ressnving the madinade for Bier Fry e
meat until golden.
« Lower the heat, then add the onions, peppers and annatio paste. Cook
for 10 minues.
# Liguidize the lomaines, coriander, hot peppers, naramiil juice and the
resi of the chicha, and then sisvwe.
= Ardd the marinade, brown sugar and pepper. Bring to the boil and then
simmes for two hours until the meat |s cooked through.
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Jugo de ciruela
Plum juice

u.s, ingredientes procedimiento
2k Clruslas « Saque l semila de las ciruelas,
ki Aziicar « Licte las cinuedas con ka leche y el arucar
c/n Hielo en cubos * Sirva en un vaso con hislio
1L Leche
FPorcions f
1.5, Ingredients Preparation
2 Plums + Digsped the plums.
Mooup | Sugar & | iquacize the phems with the milk and sugar.
1 fitre MiE; & Sarve over lea
an lce cubes
SEnannE: |
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Fiesta Patronal del Senor de
L as Aguas - Colonche

Religious Festival in Santa Elena

S estima que la devocion al Sefior de s Aguas data de unos
300 afcs atrds, tiempo en el que s calcula s constiuyd también
Ia primera iglesia de Colonche. Segun cuenta i leyenda, b achsal
iglesia estd asentada donde antes existio una poza de agua, aqui
£8 encontraron kas dos escultas del Sefior de las Aguas, una de
CUBFED eniers ¥ oira de medio cuerpo, ambas ialladss en mader.

La devocion a estas imdpenes esti vincukada con las actividadas
agricolas y ganaderas, que fueron muy infensas en época pasadas.

It iz esfimated that the worship of £ Senor e s Aguas dales
hack appnoamatel years, when the first Colonche chunch was
bt Actonding o legend, the cument chisch SiS whene once thene
was 3 pool of veaber with two sculptures of £ Senor de las Apas,
ane fuall-langth and the other half-length, bosh carved from wood

The worship of these mages is nked (o agncultural and
weshock activities, which weve wery intense in times past. [ Sedor

El Sedfior de kas Aguas es aquel gue concede buenos iviemos pars
que exisia abundanta cosecha y pasto para las vacas.

En la celebracin de la fiesta duranie los dias 28, 29y 30 de
mayo, grandes multiudes Began a Colonche para celebrar los actos
festvos y religiosos, Entre los evenios mds importantes estin el
pregdn, la eleccidn de b reina, los campeonains deporives y los
baies populares.

e las Aguas grants mild winters so that there may be a rich hanvest
and plenty of pasture for the cattle

in Colonche o celebrate the lestive and religious events. The most
important events include the prociamation, the crowming of the
besauty questn, Spofts. lourmasments and dances






anto Domingo
de los Tsachilas

Estaprovincia toma & nombre dal puebilo Tsachila, siriaancestral de la 2ona, cuyas caraclensicas
culturales la hacen unica en el pas. situada 4l suroesie de |a capital ecuatorana, &n la zona de
trdpico humedo, figura como parte del territoio montanoso de ia Costa, en las estribaciones de la
cordillera occidental.

ES1A provncia Hene und COSICOon asrateieca por I confuencl &8 Imponantes Vils Que unen kb
Costa vy la Siea. Sus principales actividades econdmicas son la agricultura con productos comao:
café, paima africana, abacd, cacao, tubérculos, maiz v fiores tropicales; la ganadena v el lunsmo.

Su principal afractivo &5 la naturaleza, pees esid dotada de una alta biodnersidad, con una
vansdad o8 ecDSISIEMEs que S8 ExTenden en una Zona Con Un aito nobce 02 eSPatiss enNoomicas.
Es un laboratonc natural para la investigacion genética mundial, Gracias a sus riquezas naturales y
culturabes offéos a Sus slantes muchos atractivos. ES un lugar paradisisc para realizar diferantas
actividadas de tursmo de aventura ¥ DDSETVECIon 08 aves. por su vansdad de balneanos, Dosques
tropiceles, riog, cascadas v panques,

"
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(Ganado Vacuno

La aconomia de Sanio Domindd 5¢ ha basado Sempre &n
la agricultura y & ganaderia. Dentro de la produccidn agricola s2
destaca ef cultivo de palma africana, plitano, abaca, palmilo, ywca y
caca0. La produccidn ganadera s# desting a la comescializacdn da
leche y came de bovinos de engorde. En esta provincis se resliza la
feria ganadera més imporianie de b regidn

Santo Domingo d& los Tsachilas era considérada una zona
produciora de came, pero 5o cambid en los dtimes afics. cuando
Ios ganaderss s& inclinanon por las reses de leche, No obstante, &
gran refenenia ha sido y seguird Sendo la carne de socalente calidad
U &5ta provincia provee 2 odo & pais; espacialments A los locales
especializados. mencados y supsrmescados donde log clientes son
ExigEnbes Y Apracian sus bondides.

ot
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La ganadena para came estd compuesta de tas mejees raras
comy; Brafman, Brahman Coloradd. Bangus Colorag, Hereford,
Angus Heraford, Chamdals, Normando, enfre ofras. La came de
VEELING &5 valorada SEgun |3 rara, Su estruciura magra. su coloracion
¥ grasa, peso y edad del animal, su proponcidn y tipo de hueso. Se L
puade clasificar como blanca o mfa. La priimera =2 refiere a la came
procedents de animalis jvenas, coma la temer La segunda es
obbenida a parti de animales aduitos, Sin embargo, en los camales
se gmplea oira clasiicacion de acwerdo a los usos meds apopiados
&n [a cocina.

La came de vacuno &5 un almenio alamente nutritiv ya que
proporciona algunas vitaminas y minerales, asi como, un elevado
porcéntaje die prolsinas de alto valor teokigico.









W5,

Wi
W 7
Wi

= =

.'-‘_"I-‘ e -

||'|I;rel_'|I-EI'I[|}$

Ingredients

Bandera ___

Bandera: Combination of
Ecuadorian flavours

Procedimiento

Preparation






Chicha de chontay maduro

Fermented chonta and plantain drink

Ingredientes Procedimiento

Aqua
hadurnce

.5
21 L3 PE3iid NSEa JUe SN
3 = Kuala enura batea cl y vuelya 3 cocinarios durante 40 minut
30 Pepas dé chonta Icuad Ipramada ments
‘ » Endrie. (=] deses fermente duranie 24 horas) v sinva
]

1.5, Ingredients Preparation
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Uso de Plantas Medicinales -

Medicinal Plants in Santo Domingo
de los Isachilas

La medicina tradicional en ka racionalided Tsdchila es un saber ancesiral, procura manbenerse Wiva ya (ue CONSena
k2 cultura y mantiens |3 saksd de b poblacitn, Los chamanes v la mayoria de b poblacidn Tsachila, especiaimente la ganbe
mayaor, han estada siempre apegados al uso de las plantas medicinales.

My, en dioma tsdfiqui, es una planta medicinal que 52 1S3 en la comunidad como remedio para & dolor de
barriga, calambres y gripe. Se prepara hingendo |2 hoja tierna en agua, a |3 gue 52 le agrega |3 flor. La planta calienie
lamada “Hoja Lamga® es usada @&n vaparizacionss pam curar B snwsitis, neumas, dolores de huesas y golpes. La lamada
*Cafa Agria” que sirve pasa el dolor e cabera, pueds medir hasta 3 metros en su estado de madeer.
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Adermds del twismo, B producciin de cald, cacao y paima
africana, es la gran fortaleza de esta region. Considerada una
enorme farmacia al aire libre gracias a la piscicultura, ba crianza de
aves de comal. la ganaderia y las plantas medicinales. Su diversa y
espléndida flora cuenta con muchas plantss gue poseen grandes
beneficias para la sakud. Los aborigenes sabiamente Las utilizan para
combatir fodos sws males, que van desde el “mal de ofo” 0 una
simple gripe. hasta la infertiidad y el cincer,

Las plantas medicinales amardnicas o “plantye maesiras”,
coma ks conoces los curandenos o chamanes, son de uso medicinal
o ritual. Jurio con ka Ayahuasca y el Tabaco, considerados la madre y
&l padire del chamanismo, son utiizadcs en ceremonias de curacion,
Cada chamdn tiene sus proplos secreios basados en fdemulas
personales que 52 conNservan celsaments enire sUS paneries ¥ son
transmitidos de una geaneracion a otra

Las plantas mds conocidas y uslizadas son: ajo sacha Mansoa
aiacza), con propiedades curativas para el reumatismo y B artritis;

SPlantas Meaicinales

bobinsana (Caliandnia angustifly), estimulante, antimeumstica,
purificadora de la sangre; copaiba (Copaifera offionals), para
leucomea. |3 gonoemea ¥ &5 cleatrizante de heridas; guayusa ([Piper
calipzymy, diuréico, depurativo y efectivg para B ferflidad masculing
¥ femenina; llantén (Plantage major], antiséplico bucal, antitusigeno,
para afecciones de higado y estémaga; piripirl (Cyperus arficutatus],
para las mordeduras de sarplenies, anticonceptivo v reguiador de
2 menstruacion; sangre d¢ drago (Crodon lechian), GCatrizants
para dlceras estomacales, hendas, coradeas o diceras comporales;
uchusananga [Bonaleusia 5p.), reconstiuyente; uia de gato (Uncani
iomeniosal, inmunologico, reconstfuyente celular; yawamanga
{Aristoiochia dioyma), vomitiva, depurativa, utiizada al inicio de una
dieta chamdnica de ayahussca para efectuar una Bmpieza en o
organismo.
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Porciones: 10

0.5 Ingredients
221bs | Cassawa
Sandngs: 10

Casabe

Cassava flatbread

Procedimiento

+ Pele la yuca, lave y ralie. Deje escurmi en un colador. Luego prense muy
fuertemente para sacarle lodo el jugo

# Spbre un sartén caliente vieria la canfidad de yuca necesasia para cubairks.
Extienda ésta con una espdhula de madera para formar una capa de unos 3 mim
e espesor, redend donde Sea necesario, y cocing hasta que i karna s aghsting
o encdwezca, doble y apriete el borde con una espiiula (srededar de 1 omj para
hacerlo mas fuerte y manejable. Cocine hasta que comience a dorar i verifigue
que esié completamente dura y manzjable.

= Finalmante ponga las tortas al sol para que 52 saquin bien.

Preparation

= Pes the cassava, then wash and grate i, Rinss it in a colander and Squesse i} out
#0 get rid of all the liguid.

& Heat 3 frying pan and cover the base with cassava. Spread it out with a wooden
spatula io make a layer 3 mm thick, Fry il unil the fiour agglutinaies. Fold i
and press down on the edge with a spakula {anound 1 cmj to make & stronger
and manageahis_ Fry it undil it furns golden; check that it & completely hard and
manageable.

# Pyt the fatbread In the sun to dry out.

. © FN
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Ingredientes

Aguartiente de cafia
Liia de gato (hierba)
Guayu=a

Hitrba hasa

PRy G FrMOM (e Lacen)
Esencia de vainilla
Anlicar

Agua

Ingredients

SuUgancans spint
Cat's caw (herty)
Gusa
Lemaongrass

Habo ge mono fype
of vinizh

Wanda essence
Sugar

\Water

Sinchicara ___

Amazonian herbal drink

Procedimiento
# Coloque &n una olla o agua y todas las histhas
+ [igje cocinar 3 fusgo lento hasta obtenser un Concentrdo
» Ciama y mezcle el anicar en este concentrado
* Anties de sefvir cologque aguardienie de cana én un ¥as0 y anada eshe concantrado.
® B calients.

Preparation

= Powr the wakef inid a Saucepan wath all the herbs, biing 1o the bod and let i
SMimE.

¢ Sieve the infusion and add the suga

« Hedore serving, pour sugarcans spirit info 2 giass and add the infusion

= Serve hot,
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Fiesta Kako Winae

Kako Wiinae - Spiritual Festival in
Sucumbios

Es un evenio muy importante para los mismibros de la nacionalidad Secoya, quienss habitan en la cuenca befa
del rio Aguarico. En agasto, el poblada de San Pabilo de Cantesiaya acoge a mas de 300 miembros de esta nacionalidad
e concurmen desds dierente: comunidades a b celebrackdn que representa @ fin de un afko y & comienen de olro. Las
festividades empiezan tradicionalmente con |a toma ded “Yapé™ (piamta alucindgena de uso ancestral) por parte de los
chamanes que, en contacio con el mundo espiritual, preparan a los miembros de |a comunidad para recibir & afio nuevo,

Para esta cefemonia utilizan atuendos coloridos y paian Sus rstios representando a diferentes animales de B Seha
amardnica, y =2 acompafian con danzas, entonaciones musicales y comida tipica. Ademds, s2 puaden obsenvar concursos
tradicionales como &l de rosiros pintados con significados ancesirales-espirituales.

This is 2 wvery imporiant event for Secoya people, who inhabit e lower Aguarico Biver. In Auguss, the village of San
Pablo de Candesiaya welcomes over 300 Secoya Indians thal come together fnom different commanities io celebraie the
end of oné year and the st of anathier. The bestivibes traditionally bagn with the shamans dnnkng the Fage [an ancien
hallucinogenic plantl; then, once the shamans are in touch with the spiritual world, they prepare the members of the
community 10 receie tha Mew Year

For thes ceremony, they wear colourful costumes and pamt their faces to represent didferent animals of the Amamon
jungle. This is accompanied by dancing, musical infonations and traditional food. There are also tradiional contests such
a5 face-painting with ancient-spintual meanings
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Tungurahua

Esta provincia es uno de ks lugares magicos de la ssmania ecualonana. En ela
habitan cuatro pueblos indigenas: Chibuleo, Kmapincha, Salasaka y Tomabela.
Todos elios con cienas diferencias entre 3i, peno que companean una flcsofia comin
enmarcada en & respeto y & amor a la Pacha Mama. La variedad de suelos pemmite
gue Tungurahua cuente con una produccion agricola diversificada y abundante,
espacialmente de tubércules, hortalizas v frutas.

Su capital, Ambato, es “La Tierra de las Flores v las Frutas®, donde se desarmollan
la pequefia y la mediana emprasa, A esto se suma la simpatia de su gente, gque
racorme @l pais v & munda con un gran espiftu emprendedor.

This province 5 a magcal place in the Ecuadorian highlands. |t is home (o four
indigenous popuations: Chibuleo, Kisapincha, Salasaka and Tomabela. They are all
different from one ancther, but they share a common philosophy based on respect
and love for Pacha AMama. Tungurahua's vanety of soil allows it to have a diverse and
abundant agnculieral producton, especialy oot crops, vegetabies and .

itz capital, Ambato, is “The Land of Flowers and Fruit®, where small and medium
businesses thrive, Added to this is the frendliness of its peopla, who travel the country
and the workd with a greal enfesprising spanl.



Tungurahua tiene diez de los doce pisos aRifudinales
establecides en e pais.. Esto determing su diversidad de suelos que
son trahagados por sus agriculiones con amor, creathidad y respeto
a la mahuralera.

Lasinutas de drboles de hoja caduca -manranas, peras. daudias,
alharicogues, membrillos, higes, was. duramos, neclarinas y
guaytambos- son & princpal produco inticoky de esta provinca, E1
término melocotdn incluye a los duramas, guaytambos o abridores
y nectarinos, entre otros.

Los guaytambos tradicionalmente se han brindado al visitanie
en ¢l tambo de Ambato, De ali que a los ambatedios e ks llame
afectuosaments “guaytambos”, palabra compuesia que proviens
del vocabio espaiil “guay”, &l mds fino o estupenda, y del Kichwa
“tambu”, pardor o posada.

Les guaytambos som melocobones priscos o abridores, de
la variedad blanco agosieio, orignalments de |3 aita Halia. Los
espafoles |o introdujeron al pais alrededor del afo de 1600, Se
caractesizan por el sabor exquisita de su suave y dulce pulpa, que =2
separa Bcimente de su delgada y atesciopelada piel de color bianco
verdosa, con tinbes rosados en el lado que recibe e sol.

Son considerados como “La Fruta de la Longevidad” y poseen
propiedades para fener un buen cutis. Los melocotones son
loankes, durkticos v depuratives, Sus flores Genen propiedades
aniibeiminticas y antiespasmidicas, favorecen la hidratacidn de la
piel y la reconstruccion de los tefidos.



Guaytambo

TL-l"H]I.Ilaﬂi..ﬁ has ten of the twelve estabished devabons n ihe
country. This defermines its diversity of soil, which is worked by
farmisrs with bove, creatiity and respect for nature.

Fruits from deciduous frees — apples, pears, plums, apricots,
quinces, figs, prapes, peaches, nectarines and guayiambos - are
the main products of the province. The fterm medacoion includas
peaches, puayiambos of ahnaores and neciannes, Among others.

Guaytamios were radtionally given to the wisitor in Ambato’s
inn. AE a result, the peophe of Ambato affectionately call them
fuayiamhos. 2 compound word that comes from Ehe Spanish geay:
meaning great, and the Quachus tamby, meaning hostel or inn

— [raditional
-ruit from Ambato

Gusnytambos are a type of peach, of the white varisty, angmy
from [Ealy, The Spaniands introduced them io the country arownd the
year 1600, They are chamciered by the debcious txste af their
20 and Sweed llesh, which Separates easily 1rom S than, vedvely,
greenish white skin, tinged with pink on the side thai gets the sun

Theey ane considered bo be *The Fruit of Longewity”, with properties
it are beneficial o the sXin. Peaches afe a lxabve, divretc
and cieanser, Their fiowers have anthelmingic and antispesmodic
properties; thiy help to hydrate the skin and retonstnct fssue
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Ingredientes

Papa chola, cubos grandes

Agua

cal

ACeite de achaie
Cetalta blanca
Imamenie poada
Coming

cal

(ueso fnestn, desmenuzada

Mantecs de cando
Hues

Chorizo

Aguacates en mitades

Ingredients

Red pofatoss, cut into
large cubwes
Wiane

Sailt

Pepper

Anratio oi

White onion, finefy
chiopped

LLrmin

U.-.- nened Cheets
shredded

Eogs

horin (creale Sausage

ACHI0ES, ahved

Llapingacho con
chorizoy huevo ____

Potato patties with egg and

creole sausage

Procedimiento

- ';.'-.'I""Il.= 135 pEpas en agua con 53l Nasta que esien muy SUIVeS, CRIMA Y reserve
Aplaste I':. papas mientras siguen calienies hasta obiensr una masa
h:rn:r:'-

# Refria fa cebolla blanca con la manieca de cendo y & ac

& Mezcle & relriio con la masa_ afada sal y pireenta

= Forme bolitas con b masa de aprosdmadamende 40g

= Bellene con queso fresco y forme joillas

# Fria las tortilias en un sarién hasia que esién doradas

# Fiia &l chorizo

& i 8l huevo

* 5N [as lorilias con &l chonzo, ef hueyvn o y & aguacaie

#ite de achiob:

Preparation

# Boil the polatoes in salied water uniil they are soft
# Dwain and then mash them while hot.
= Fry the onion in the ard and annatio ol.

& i in the omeon with the mashad potaio and a0d =all and pepper
= houdd the mixture inso balls of 1"[ oimasely 4g
= Fill the balls with the cheesa and mowld them info paties
# Fry the paities uniil golden
* Fy the chorln
& iy the 209

» Sarve the patties with the chorizn, egg and avocado






Vino de uva de Patate

Wine made from Patate grapes

1.5, Ingredientes Procedimiento
Lva n=gra = Aplastar las uvas y deje madiorar
c'n Hieda w5 el jugo oon hisha.
Forc
u.s, Ingredients Preparation
4 Black grapes & Crush the grapes and kedve o fpen
an ke * Serve over ice

“"‘”ﬁ 056







Fiesta de la Fruta y
de las Flores
Fruit and Flowers Festival

Esta fiesta popadar es b mas importante para sus pobladores y contribuye a forialecer su sentido de idenfidad, Se
lieva & cabo an febreso y dura trés semanas. La Catedral &5 und de kS pincipales escenanios de s evenbes programadas
para b fiesta, donde 52 realiza b bendicion de ks flores, ks futas y o pan cocido en hormo de lefia. Las caliss, balcones,
pargues y cames alegincos, oon sus corepgrafias tematicas foicidnicas, son decorados con fnaas v flores, productos de
esta tiera.

En julo de 20009, esta fiesta fue declarada Patrimonio Gultural Irmatenal o Ecuador. Nacid por | necesidad de
devolver a Ambato y a Tungueahua su lugar en ka economi nacional después gl terremaoto suscitado en 1949, En elia 2
comibinan acthidades y evenbos de caracer peoductivo, artistico y cultural.

ant one for the imhabitants of Tungurahua, a5 well a5 halp ng 1o stremghen

e of thie mam seft

0, thes festival was declared intangible C
And TUnuranus oo their nghtiul piace in e Natondl ST

and cistural actnies and evenls
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Zamora
Chinchipe

Denominada “El Pulmdn de ka Madre Tierma®, esta provincia se ubica en el suronente de la
Amazonia scualonana. Su orografia montanosa tnica, su inmensurable biodeversidad animal v
vegelal, sus atractivos unisticos, como sus hemosos nos, cascadas v lagunas, distinguen e
identifican a esta extracrdinaria tiera. Los grupos étnicos indigenas de la zona poseen un fico
legado cultural y arquackigico.

Compana con la provincia de Loja una de las areas protegidas con mayor fqueza natural
del pais, o Pargue Nacional Podocarpus, que contiens la Unica conffera native del Ecuador,
Por su historia, cultura y recursos naturales, este pangue &s propicio para practicar depories da
aveniura, chsenvar aves, realizar investighcion clentifica y visitar Sitos anquesioqons.

En &l aspecto productivo. destacan bos culivos de yuca, pldiano, cafia de ambcar, café v
cacao, que son la base de una variedad de plaios tradicionales que complacen los paladares
mas axigentes, La cascanlla s und de |as aspecias vagelales da sUpama importancia, puesio
que U coreza ha sido utiizada por la medicina para combatir la malara o paludismo.

Ky Tt Muother S pr C o = aast of 1
E } LT 11= Vi, i i LIl s
a ich k il river lak i this extra 1 part, T
B0 JIOLDS i rEd A 1 IrCh ca 1
i pe and Lo sha i i |
= | Park, w I e E 3] ]
s | ingd natural re S pare | 1eal | IchveniLne 1 WakCching
I 1 als Hj =t
""" e el ¥ AW, | TLain } il }
& iha E [ bar of t 1 [L eve L pala
el B | 1 1 e I <1 N K1 e



El *corroncha”. kas ancas de rana y la tilapia son elementos
gastronomicos especiales. El cormoncho (Chaminstoma brews
Chastosioma microps y Cordylancistrs plifyeeplalus) &2 un paz
pequedio de rio de unos 10 cm de lergo, con un caparanin duro,
ESCAMCED Y dspern. Su came blanca es de sabor exquisiio, Se lo
prepara asado, aka parrilla y en hojas debgan_ Esta (ima preparacion
5 conDCids como “maito de comoncha”. Bl caldo de camoncho &3
una exquisita especiabidad de L3 gastronomia amaninica

Comronchno

Este pescado tiens un alio valor nudrifivo por su conbenido
de profeinas, calcio, hiemo y gran cantidad de fésforo. Tiem2 un
ban contenido de Qrass Y ausenisa de cabohdraios. Bl consima
continuo de sy came es beneficics para la salud por 5us propiedades
vasodilatadoras y reducioras de los niveles sanguinecs de
righcendos. Previens la anenoesclenosss y evita que &l colesierol se
adhisra a lzs paredes de las arterias. mejora |2 capacidad intelectusl
y tens efsctos positvos en B ecupsraciin deé |3 memaria,
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1 cdtz
2 odas
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Porciones

u.5. |

1 Vacups
2 cups

% tsp
11lb

¥ tsp
Vatsp

6

115p
21t
¥ bzp

Sandngs: d

ngredientes

Yuca petada y corada
N Cub0s

Agua

Sal

Filete de pascado de fio
Al picado fino
Heja de bfao
Mariequilia

Pimiento picad fino
Ajo machacado

I |

ngredients

Peeled cassava, diced
Water

Salt

Filleted river fish

Salt

Hot pepper. finely
chopped

Hiao leaves

Bufter

Fepper, mely chopped
Garke, minced

Ayampaco
Fish and cassava wrapped

IN bijjao leaves

Procedimiento

+ Cocine |a yuca con & agua y ka sal, cuando & yuca esté suae, aplistela

* Sarone los fiktes de pescada.

# Lave y seque kas hojas de bijao, Unfelas con mantequila

= En cada hoja ponga un poco de masa de yuca, aplanela hasta obéener las
mismas dimensiones que o filete de pescado.

« Coloque & flete encima de la yuca,

* Ponga e i, el ajo y el penieno encima del file para decorario.

= Ciere la hoja y cocine &l vapor por 30 minutos.

Preparation

+ Bod the cassava In salted waber, and then mash it when it [s saft.

* Season the fish,

# Wash and dry the bifao leaves, then spread butier on them,

= On aach lzaf place a litfa of the mashed cassava; spread it out 50 that it takes
on the same dimensons as the fish.

* Place a peece of fsh on top of the cassaa.

= Add hot pepper, garlic and pepper.

= Close the leaf and steam for 30 minutes.

oy %






.5, ingredientes

1L RIS
1l Anicar

B Maranjila

1.5, Ingredients

1 lare Waler
1 cup Sugar

[ Naranjlas

Jugo de naranjila ___

Naranjilla juice

procedimiento
* Pede la naranglia
* LICUE & JQua Con &3 Naramyes y 8| ATLCET
+ Ciema ¥ 5N

Preparation
& P the e ias
« Liguidize them with the waler and sugas
* Sieva and sene






Provincializacion de

Zamora Chinchipe

Zamora Chinchipe
Provincialization

Esta provincia es conocida como *La Cuna de la Inferculturalidad”, cuya fiesta de provincializacion, ceganizada por
&l Gobierno Provincial, se celebra &l 10 de noviembre. En ella participan instituciones publicas y privadas, estudiantes y
caudadaniy en general realizando dreremes acthidatdes como B sleccadn y comnacidn de las “Reinas de intenculturabdad”,
en la que se hace referencia a & diversitad de etnias (Mestiza, Shuar, Saraguno, Afrcecuatoniana y Puruhd), el rally
aufomailistico, la feria agropacuaria, exposiciones de gastronomia, entre otras. En (3 *Moche juvenil”™ se proyectan juegos
e luces y eventos tradicionales como [ vaca koca i |a quema de castiles. La fiesta culmina con & desfile chaco, militar y
estudiantil
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Comunidad de
Migrantes

Platos mas consumidos

En Espafa, & plabo estrelly es el hormado que Se encuenira en & mend de la mayona de los restwrantes. Por obro kado, se solicitan
miuscho lgs llapingachos, banderas, ceviches v locros,

La cormunidad ecuainriana ressdente en falia, fisl a su tradicatn culinaria, mantens entre sus gustos y predenencias los ceviches, el caldo
de bolas, k fritada, ka gualita, & anoz con menestra y came asada, &l amoz con puré y came apanada. &l homado, e churrasco, el seco de
came y el seco de gallina

En Estados Unidos, oS platos mas comunes Son & homada, & cuy y & encebollado de pescado. En popularidad |8 siguen plasos como:
la guatia, el cakdo de manguera, & caldo de patas, o caldo de botas, of Eapingacho y la bripa mishqui. Esfos platos 52 encueniran en s
restauranies y en los camitos de venta de comida,

| i LS L
Festividades

El salir da la tema no fa impedido que kos ecuatodiancs continuen sus practicas culturales, sobre odo en lo que 58 refien: a la nelgion.
Tamio &n Ralia como Espafia, el culio a las Virpenes del Duinche y del Cisne tiene una amplia acogida entre & colecSvo de ecudioriancs. De
hecha, en la ciadad de Madrid, k2 *Churona” Biene su o353 en b pamoquia de San Lorenzo de Lavapéés

El Primeer Grito de Independencia ha sido comvertido en la fecha para celebrar I3 “scuaborianidad”, por su coincidencia con & verano en
esie hemisierio. Tambien s& celebran hestas rebpiosas como la Semana Santa y Mosdad.

La comida nacional se encuenira en lodcs los festivales anisticns y masicales que se realizan en las ciudades de Nueva York, hueva
Jerzey y Connecficut. La temporada del ardiente verano es ideal, para que los compatriolas asistan masiamente 3 esios evenbos gratuitos
y al aine libre, donde aprovechan para consumir esices piatos Bpicos.



“ouadorian Migrants.

Most consumed dishes

Festivals

the worship of the Virging of Bl Cuinche and B Cisne is widespread among Ecuadaians. In fact, in Madrid the “Churona”
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Ched Mysiam Juraco Chedl Josafng MNolvos

Napo Tungurahua

Restourante Abaco L'escoffier Escusla de cocina

Chef Juan José Aniceto Chet Gerardo Ledn

Orellana Referencias:

Uiniversiciad Técrica

Chef Alvedo Salarar [1] bttt enciclopediadelecuador. comtemasOpt
php Tinge TOORL 8%

Pastaza

IMH Tecnoidgico Intemacional de Hoteleri y Turemo

Material Fotogréfico:

Miristero de Tusmo
Asociacion de Chelfs del Ecuador

thmm Academia Culinana del Bcuador
Conseio Proncial de |3 Provincia de Santa Blena
Uinhversiciad San Francisco de Quto Foto pdg. 102 “Festa de Canchimalero en honor a San
Msc Maunco Cepeda | Martin de Parmes”, cortesia dal Ministenio Coordinador de
Patrmonio.

Smta Ebﬂﬂ Fobo pdg. 236 "el Piche, Sucumbios”, Manuel Avilés,
s Fobo pag. 166 “Lagunas de Atilo, Pamue Nacional
Asociacion de Chefs Sarta Elena Sangey”, Direccidn Macional de Blodiversidad, Ministeno

Chef Kiever Fiores de Ambiente del Ecuador,

Santo Domingo de Los Tsachilas | Traduccida:

LUinhersidad Regional Autdnoma de Los Andes Clore 5. Lasanes

274 ﬁm




Bibliografia







=

o il

Tt o b i
-

= ——




