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Presentacion

Este recetario nace en el contexto del Mes de la Cocina Chilena 2025, como resultado
de la convocatoria al concurso “Receta Original del Territorio”, iniciativa que tuvo
como objetivo revalorizar los productos locales y destacar la identidad culinaria de
nuestra comuna, poniendo en valor la rica biodiversidad de sus ingredientes.

A través de esta propuesta, se buscé fortalecer la oferta gastronémica y turistica de
Pichilemu, promoviendo la diversidad y autenticidad de nuestra cocina local.

La iniciativa se desarrollé en el marco del seminario-taller “Conocimientos, Sabores y
Aromas Ancestrales para el Fortalecimiento de la Oferta Gastronémica y Turistica de
Pichilemu’, organizada por la Direccién de Desarrollo Econémico Local (DIDEL), en
conjunto con el Departamento de Turismo de la llustre Municipalidad de Pichilemu.

En el marco del Mes del Patrimonio Cultural de Chile, y con el propdésito de sequir
relevando la cocina patrimonial de nuestra comuna, les presentamos este recetario.
Aqui encontraran una recopilacion de recetas unicas, elaboradas por personas de
Pichilemu que, con dedicacién, logran plasmar platos auténticos, llenos de los sabo-
res de nuestra tierra.

Agradecemos sinceramente a todas las personas que participaron en esta actividad.
Su creatividad, pasién por la gastronomia local y amor por nuestro territorio son una
verdadera inspiracion, y contribuyen a proyectar los saberes culinarios como un
valioso aporte al desarrollo turistico y cultural de nuestra comuna.

iGracias a cada uno de ustedes por su dedicacién y compromiso!

. Prebaracién “Cordero papayesco’,
“porJulie Vargas Herndndez, ganador del
concurso “Receta Original del Territorio”.




ORDERO
PAPAYESCO

Pierna de cordero
rellena con pino de
papayas de la zona

e g

“Esta receta de mi madre ha estado en nuestra
familia por mds de 40 anos. Yo vivo hace 18 anos
en Pichilemu, pero toda mi vida he sido parte de
esta bella comuna. Ella ya no estd con nosotros,
pero los recuerdos y sabores siempre estdn pre-
sentes. Cada anio nuevo, esta receta se hacia pre-
sente en nuestra mesa. Es un homenaje a la
papaya que tanto le gustaba’.

Ingredientes

Cantidad 8 personas:

2 kg. aprox. de pierna de cordero

3 cucharadas de aceite de oliva de la zona
2 taza de cebolla picada en cuadritos

2 taza de puré de papayas

100 g. de tocino

200 g. de pulpa de cerdo

3 dientes de ajo picados

2 cucharada de sal de mar (Cahuil)

2 cucharadita de paprika

2 cucharadita de orégano

2 cucharadita de comino

2 cucharadita de pimienta negra molida
52 taza de pan rallado

1 taza de vino blanco
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Concurso “Receta
original del territorio”

Preparacion

Relleno:

Cocina el tocino y la pulpa de cerdo en
aceite de oliva. Una vez cocidos, retiralos
del sartén. En el mismo aceite, sofrie la ce-
bolla y el ajo hasta que estén dorados.
Agrega sal, pimienta, paprika, comino y
orégano. Cocina unos minutos, luego in-
corpora el tocino y la pulpa de cerdo reser-
vados y anade el vino blanco. Cocina por 2
minutos mas y agrega el puré de papayas.
Revuelve constantemente y anade el pan
rallado. Retira del fuego y deja enfriar.

Una vez frio, toma la pierna de cordero y
deshuésala. Rellénala con la mezcla ante-
rior, amarra bien para que no se desarmey
untala con aceite y una mezcla de alifos
secos. Ahuma durante aproximadamente
una horay media a 180°C.

iA disfrutar! Se recomienda acompanar con
un risotto de quinoa.




LASANA
DE COCHAYUYO

Ana JierTwNTLthdgﬁuL

“Realmente como en mi familia no somos tanto
de comer masa, hace anos que descubri esta
receta y también por mi mamd que nos cocinaba
mucho cochayuyo y nos decia que teniamos que
comérnoslo todo, sélo le agregaba un poco de
queso. Ademds, como trabajamos en el mar, mi
marido es quien recolecta estas algas’”.

Ingredientes

6 vainas de cochayuyo

1 paquete de espinaca

1 porcion de rucula

1 cebolla

trozo de pimentdn verde
gueso colun

1 zanahoria

aceite de oliva

sal de Barrancas

eneldo
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Concurso “Receta
original del territorio”

Preparacion

Primero, se remojan las vainas de cochayu-
yo en agua durante 15 minutos. Luego, se
hierven por otros 15 minutos. Una vez
cocidas, se escurren en un colador y se es-
trujan bien para eliminar el exceso de agua.

Aparte, se prepara un sofrito con cebolla
picada, pimentdén y zanahoria. Cuando el
sofrito esté listo, se incorpora la espinacay
se cocina todo junto por unos cinco minu-
tos mas. Finalmente, se anade eneldo al
gusto y se apaga el fuego.

Con los ingredientes ya listos, se procede a
armar la lasafa. En una budinera, se coloca
una capa del sofrito con espinaca, luego
una capa de hojas de rucula. Encima, se
distribuyen las vainas de cochayuyo, que
reemplazan la masa tradicional de lasana.
Se agrega queso rallado sobre las vainas,
luego otra capa del sofrito con espinaca,
mas rucula y queso en laminas. Se pueden
repetir las capas si se desea.

Finalmente, se lleva al horno hasta que el
gueso se derrita y la preparacion esté bien
caliente. Porcionary servir.




PANTRUCAS

CON PIURES
Resa Urzia Pia

“Esta receta de pantrucas con piures es uno de esos
platos que, al probatrlo, te transporta a los sabores de
la infancia en Pichilemu. En los frios dias de invierno,
los caldos chilenos como la cazuela, la carbonada y
las pantrucas eran parte habitual de nuestras mesas,
reflejando nuestra cultura gastrondémica y territorial.
En esta version, las pantrucas se preparan con produc-
tos costeros de la zona, como los piures, un marisco
rico en yodoy vitaminas. Esta es la cocina casera, la de
nuestras ancestras, hermanas, madres y abuelas’.

Inqredientes:
Cantidad 4 personas

Para la masa:
v" 250 g. de harina (sin polvos de hornear)

v" 300 cc de agua tibia
v’ una pizca de sal de Cahuil (1g aprox)

Para el caldo:

1 cucharada de aceite

2 zanahorias medianas (una rallada

y otra picada en cubos)

42 cebolla cortada enjulianas

2 dientes de ajo picados

Va de pimentdn rojo cortado en julianas

2 cucharada de sal de Cahuil

4 papas medianas picadas en cubos
500 g. de piures

1,5 litros de agua hervida

1 paquete de cilantro fresco picado
1 huevo

1 cucharadita de orégano
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Va de pimenton verde cortado en julianas

O
Lugar

Concurso “Receta
- original del territorio”

Preparacion

Para la masa:

En un bowl, junta la harina con la sal y el agua
tibia. Comienza a mezclar con las manos; si la
masa esta muy seca, agrega agua poco a poco
hasta obtener una textura compacta. Estira la
masa con la ayuda de un uslero sobre un
meson previamente enharinado, dejandola
con un grosor de entre 0,2 y 0,3 mm. Corta rec-
tangulos de 4 cm de largo por 2 cm de anchoy
reserva.

Para el caldo:

En una olla se calienta el aceite y, de inmediato,
se incorporan la cebolla, la zanahoria, el ajo y
los pimentones. Se revuelve bien y se agregan
las papas y los piures. Todo se sofrie junto du-
rante 10 minutos, revolviendo constantemen-
te. Luego, se vierte el agua hervida en laollay
se anade la masa cortada. Se mezcla y se deja
cocinar por 10 minutos mas.

Antes de finalizar, se agrega la clara del huevo
(reservando la yema en un plato) y se revuelve.
Finalmente, a la yema se le anade orégano, se
mezcla y se incorpora a la olla. Se apaga el
fuego y se sirve la preparacion, acompanando-
la con cilantro fresco.



SINFONIA

TERRESTRE Y MARINA
EN VINO TINTO
Fernanda, JMedina

“Este plato es una oda a la versatilidad y riqueza de los
ingredientes que la tierra y el mar nos ofrecen en la
comuna. Un cremoso risotto de quinoa, cocinado a la
perfeccion, se impregna de los intensos sabores de los
champinones salteados en vino tinto, creando una base
reconfortante y sofisticada. Para contrastar y elevar la
experiencia, presentamos un crocante de cochayuyo, un 2
alga marina de sabor profundo y textura unica, que se Prepa rqc|on
fusiona con la dulzura de la cebolla y los pimientos cara-

melizados en vino tinto y panela. Este contraste de textu-
ras y sabores, entre lo cremoso y lo crujiente, lo terrestre y
lo marino, crea una sinfonia en el paladar’.

Risotto de Quinoa y Champinones:
1. Sofreimos la cebollay el pimentén, hasta
gue se doren, agregamos la sal, orégano,

IngrEdientes: Cantidad 2 personas 1 romero y pimentoén rojo molido.

Agregamos la quinoa ya cocida en agua.

Para el risotto de quinoa y champiniones: 9 LUMefIaS - t'”tol- |

v tazade quinoa 4.  Agregamos la crema, luego el queso
v V2cebolla mozzarella y parmesano.

v ¥ pimentén verde 5. Revolvemosy reservamos.

j ;(5)8 %ﬁs ec Efer;p;nones Salsa de cebollg y pimientos

v’ Yade queso mozzarella caramel]zqdos. et

v’ 4 cucharadas de queso parmesano 1. Sofreimos la cebolla y los pimientos hasta
v’ 1 copade vino tinto que se doren.

v’ 1 cucharadita de sal g grcuates Ia. pan.ela.

v" 1 cucharada de orégano 3. Agregamos vino tinto.

v" 1 cucharadita de pimentén rojo % Mezclamos.

Y romero - Crocante de Cochayuyo:

Parala S_CI|SCI de ce.bO"a. y pimientos 1. Picamos bien finito el cochayuyo ya
caramelizados al vino tinto: oD et

v’ Y2cebolla 2. Agregamos el panko.

v’ Y2 pimenton verde 3. Mezclamos con la salsa de cebollas y
v’ 1tazadevinotinto pimientos caramelizados en vino tinto.
v’ 4cucharas de panela . Frefmos en aceite caliente.

v~ 1 cucharadita de sal

Para el crocante de cochayuyo
v~ 250 9. de cochayuyo ya remojado y picado
v’ 5 cucharas de Panko




QUINOA

CON SALSA DE CILANTRO
PARA RECHUPETEARSE
LOS BIGOTES

JNeira (Quu{a]ma

“Conoci este alimento a mis 19 afios, edad en la que pro-
ducto de una enfermedad, tuve que buscar alternativas
de alimentos que me ayudaran a nutrirme correctamen-
te. Fue ahi que la descubri y me enamoré literalmente de
su sabor, de su historia, de su versatilidad en la cocina y la
integré en mi vida como la base para mi alimentacion.
Llevo mds de 25 arnos estudidndola, consumiéndola,
transformdndola e integrdndola en todos los alimentos
posibles. Tanto asi que creé mi emprendimiento QUINOA
LOVE, de comida saludable elaborada con ingredientes
nobles que nutren y nos cuidan, y entre ellos participa
como base la quinoa con su poder. Todos mis productos
incorporan quinoa en distintos formatos.

Cuando me vine a vivir a Pichilemu me di cuenta que era
real que en esta zona de Chile se cultiva quinoa, y que
lamentablemente a pesar de producirse acd, falta mds in-
formacion para que se masifique su consumo y sea un
sello gastronomico local y para el mundo, de nuestra
regiony del secano costero.

Sueno que llegue un momento, espero estar viva, en el
que turistas de distintas partes del mundo digan en Pichi-
lemu se hace un pan delicioso, con un sabor caracteristico
propio de ese lugar. "El pan de quinoa'.

Esta receta la hago desde hace 25 anos y fue transfor-
mdndose con el tiempo. La he ensenado en mis talleres y
la alegria mds grande que tengo es cuando me envian
fotos y comentarios diciéndome "gracias por la clase de
hoy y por la receta, ya no compro pan afuera, me lo pre-
paro yo y no tengo mds molestias estomacales".

Eso para mi es mi mision. Integrar a la quinoa, sobre todo
si es chilena, en mds preparaciones y que todos se
enamoren deella’.

Ingredientes:

Para el pan:

300 g. de quinoa chilena (1 tazén)
3-huevos de campo

sal de mar

> taza de semillas variadas a gusto y
hojuelas de avena integral para decorar
(linaza, chia, semillas de zapallo)
opcional: 1 cucharada de vinagre de
manzana nhatural (esto permite que quede
esponjoso y mas crocante por fuera)
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Para la salsa tipo pesto de cilantro:
v/ 1 atado de cilantro fresco

v¥' 100 g.de almendras hidratadas en

agua (3 horas, esto reemplazara el uso
del queso parmesano para personas
gue no consumen lacteos)

aceite de oliva

1 diente de ajo

sal de mar

RN

1 cucharada pequena de polvos de hornear



Preparacion:

Para el pan:

1.

Lava muy bien |la quinoa bajo el chorro de agua
fria, hasta eliminar por completo la espuma
que aparece. Esa espuma es la saponina, un
componente natural de sabor amargo que pro-
tege a la planta y a la semilla. (No botes esa
agua, resérvala y usala luego para regar tus
plantas).

Si usas quinoa que ya viene lavada (sin saponi-
na), de todos modos enjudgala para limpiarla
bien. Una vez eliminada la saponina, deja la
guinoa en remojo, cubierta con agua fria, de la
noche a la manana. Esto permitira que la semi-
lla se hidrate, duplique su peso y sea mas facil
de procesar para la preparacion del pan.

Al dia siguiente, escurre el agua del remojo y
lleva la quinoa hidratada a una procesadora o
licuadora. Agrega los polvos de hornear, el vi-
nagre de manzana (opcional), los huevos y una
pequena cantidad de sal. Procesa hasta obte-
ner una mezcla cremosa y homogénea.

Vierte la mezcla en un molde mediano (de 20 a
25 cm.) forrado con papel mantequilla. Agrega
semillas variadas a gusto y, con ayuda de un
mondadientes o cuchillo, haz movimientos cir-
culares para integrarlas en la mezcla y que se
adhieran bien. Decora la superficie con mas se-
millas, hojuelas de avena o lo que prefieras.

Lleva al horno precalentado a 180°C. Hornea
durante 20 minutos con calor abajo y luego 5
minutos con calor arriba. Si tu horno funciona
con calor arriba y abajo simultaneamente,
hornea por aproximadamente 20 minutos.
Sabras que esta listo cuando haya elevado su
volumen, tenga un tono dorado en la superfi-
ciey desprenda un agradable aroma a pan hor-
neado.

5. Deja enfriary desmolda con cuidado.

Salsa tipo pesto de cilantro:

Lavar muy bien el cilantro y, sin cortar los tallos
(ya que aportan aroma y sabor extra), colocarlo
en una procesadora junto con el ajo, las almen-
dras hidratadas (sin el agua), sal y aceite de oliva
hasta cubrir la mitad de los ingredientes. Proce-
sar, agregando aceite de oliva poco a poco, hasta
obtener una mezcla completamente molida y
homogénea.

Una vez listo, vaciar en un frasco de vidrio limpio,
sellar con una capa de aceite de oliva y tapar.
Este pesto es una verdadera delicia: ideal para
acompanar el pan de quinoa, perfecto para
aperitivos, ensaladas, sandwiches o pescados.

Recomendaciones:

v’ Este pan cortado fino y tostado, es una de-
licia como aperitivo en reemplazo de las
clasicas galletas para picoteos que estan
llenas de preservantes y aditivos.

¥ El vinagre de manzana natural, ayuda a
gue se active la funcién de los polvos de
hornear, queden las preparaciones sin
gluten mas esponjosas, y logra una textura
crocante por fuera. (El olor del vinagre
desaparece con el horneo).



LASANA
ALGUERA

“En el dia de las madres del afio 2001 o0 2002, mientras
estudiaba gastronomia, hice un almuerzo para toda
mi familia. De entrada era la sopa de jaiba al jerez y de
principal, que para mi era mds importante, elaboré un
filete de vacuno relleno al estilo Gaucho. Cuento corto,
paso a sequndo plano el filete y todos impactados de
lo deliciosa de la sopa de jaiba. En el anio 2007 abrimos
un restaurant llamado “CASA ROJA” en el cual, como
muchos otros restaurantes en los cuales trabajé, puse
la sopa de jaiba como una de las entradas de la carta.
Con el tiempo comencé a interiorizarme con todos los
ingredientes de los cuales uno se puede abastecer acd
en Pichilemu. Buscando productores, recolectores o
algun proveedor de los insumos o materias primas a
utilizar en las cartas de algunos restaurantes’.

Ingredientes: cantidad 4 personas

Para la masa:

200 g.de harina

200 g.de semolina

100 g. de harina de cochayuyo

5 huevos de campo

pizca de sal de Barrancas

chorrito de aceite de oliva de Alcones

LA S

Para la salsa de sopa de jaibas
500 g.de carne de jaiba de “Productos
del mar FULLU”

15 cebolla en brunoise

5 caldo marino

14 litro de crema de leche

50 g. de mantequilla

chorro de zalamero

chorrito de aceite de oliva

paprika

sal de mar

pimienta

CALAARRRY K
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EN MAR DE SOPA DE JAIBAS
Cristidn Ureta “Jrencess

Para lasalsade algas: Para decorar:

50 g. de ulte cocido

50 g. de luche lavado

1 litro de leche

50 g. de mantequilla
50 g. de harina
chorrito de vino blanco
sal de mar y pimienta
nuez moscada

v’ pinzas de jaiba
v~ lucheseco

ANARKASNKN

Preparacion

Para la masa:

Unir todos los ingredientes secos y poner en un bowl,
luego agregar los huevos, y el aceite de oliva. Unir y dispo-
ner la masa en un mesoén, trabajar hasta lograr una masa
homogénea y envolver con alusa plast para refrigerar por
al menos 2 horas. Reservar.

Para la salsa de sopa de jaiba:

Sofreir en una cacerola la cebolla en cuadritos, hasta que
esté transparente, poner sal, pimienta y paprika. Agregar
el Zalamero y hervir 1 minuto para luego incorporar la
crema Y llevar a ebullicién. Después agregar la leche, el
caldo. Antes que tome ebullicién, poner la carne de jaiba.
Hervir a fuego muy suave por unos 5 minutos. Reservar,

Para la salsa de algas:

En otra cacerola derretir la mantequilla y sofreir todas las
algas picadas finas por unos minutos. Echar la harina,
nuez moscada rallada fina y revolver enérgicamente para
gue no se formen grumos, disolver con el vino blanco y
hervir 1 minuto. Agregar de a poco la leche ayudando a
disolver cualquier grumo que haya quedado, luego llevar
a fuego lento a ebulliciéon durante 5 minutos.

Montaje:

Estirar la masa por una maquina de pastas o estirar fina-
mente con un uslero. Cortar l[aminas del porte acorde al
molde a utilizar. (Sugerencia de 30x20 cms.) Precocinar
por 2 minutos en agua hirviendo con sal y pasar pronta-
mente por agua bien fria. Estilar la masa y disponer capas
intercaladas de salsas y la masa reservada. Terminar con
abundante salsa de sopa de jaiba y espolvorear el queso
parmesano rayado. Llevar al horno precalentado donde
se cocinara por unos 20 minutos. Cortar la porcion desea-
da y decorar con luche seco y una pinza de jaiba caliente.

50 g. de cochayuyo cocido ¢~ queso parmesano



CORVINA s,

PLANCHA EN COSTRA
DE SALICORNIA Y
PAPITAS MARINAS

rﬁﬁ)ﬂb@ Valere

”Insplrada en los mgredientes de la zona, como
la corvina, las salicornias de los humedales y el
cochayuyo”.

Ingredientes:

Cantidad 2 personas

2 filetes de corvina
mantequilla

pimienta entera

sal

4 |aminas de queso ranco
250 g. de salicornia

jugo de limén

300 g. de papas peladas
200 g. de cochayuyo cocido
cilantro

salsa de soya

v
/
/
v
v
v
v
/
v
v
v

Preparacion

Se cuecen las papas en agua con sal. Aparte, se
cuece el cochayuyo. Se tuesta la pimienta
entera en un sartén y luego se muele en un
mortero junto con la sal de mar. Se blanquea la
salicornia y se reserva con un pequeno chorrito
de limén.

En otro sartén caliente, se colocan las laminas
de queso de a dos, hasta que se forme un
crocante (con cuidado de no quemarlo). A los
filetes de corvina se les espolvorea la mezcla de
sal con pimienta tostada y se doran en un
sartén con mantequilla clarificada.

En otro sartén, se doran las papas y, cuando
estén bien doradas, se incorpora el cochayuyo
y un poco de pimienta, junto con un chorro de
salsa de soya. Se mezcla bien y se sirve bien
caliente.

Para montar, se coloca el filete coronado con el
crocante de queso y la salicornia blanqueada, y

al lado las papas doradas con cochayuyo.

Decorar con un poco de cilantro fresco.

------



PICHILEMINA
Juan Pable Catalde

“Esta receta es una variante de la famosa pizza
hawaiana tan conocida en el mundo, la idea de
esta receta es que, como capital mundial del surf
tengamos nuestra propia pizza con nuestros
propios ingredientes locales jA todo el mundo le
gusta la pizza! "

Ingredientes:

Cantidad 8 personas

masa de pizza casera con harina

del molino de Panul

salsa de tomate natural con tomates
de lazona

200 g. queso mozzarella

100 g. de golden berries (confitados)
150 g. jamon pierna de cerdo
(picado en cubos)

aceite de oliva de la region

orégano organico
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Preparacion

Cubrimos toda la masa con salsa de tomate.
A continuacién, distribuimos el queso moz-
zarellay luego anadimos los golden berries.
Llevamos la pizza al horno, este debe estar
a 300°C, y horneamos durante 15 minutos.
Al retirarla del horno, agregamos un chorri-
to de aceite de oliva y espolvoreamos con
orégano organico al gusto.
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CEV|CHE Preparacion:

2 ® &
DE cocHAyUYO y 1. Corta los trozos de cochayuyo y lavalos. En
PAPAYA un bowl de loza o vidrio, deja remojar los

trozos en agua con 2 cucharadas de
Andrea ruﬂfs

vinagre. Coloca un plato encima para que
no floten. El remojo puede ser entre 2 horas
y una noche entera.
2. Colocamos el cochayuyo cortado y picado
en una olla con agua, y le damos un hervor.
“Esta receta nacidé en mi primer libro de cocina
consciente, sana y fdcil “La Caserita Roja’; publi- mos més blando, lo cocinamos por més
cado por editorial Catalonia el 20 15ym0diﬁcada tiempo colocando Vinagre al agua.
en mi llegada a vivir en Pichilemu el 2021, dados 3. Colamosy botamos el agua.
los ingredientes bdsicos que se encuentran fdcil- 4. Agregamos verduras picadas en trozos pe-

No es necesario sobrecocinar. Si lo quere-
mente en la feria”.

Ingredientes:

quenos: pimentones verde y rojo, cilantro,
palta y papayas sin jugo, cortadas en cubos
pequenos.

5. Mezclamos con la leche de tigre y dejamos
" " reposar por 20 minutos.
1
Y R paquete.o TEL RGN el SRl e 6. Colamosyreservamos la leche de tigre para
Vo ta!za de )"”agre servir aparte.
v' 1 pimentdén verde
v' 1 pimentdn rojo
v’ hojas de cilantro Leche de tigre
v’ 2 paltas firmes 1. Sacamosjugo de 12 limones de pica aproxi-
v’ 2 papayas madamente, o sutil, correspondientes a 1
v' 1tazadejugo delimén taza.
v 1trozo de jengibre e Pelamos y raIIam?s 1 trozo grande de
v 1diente de ajo jengibre (del tamano de un dedo gordo).
v 1 aji 3. Mezclamos en la licuadora o minipimer
v" 1 cucharadita de sal de mar 1080 lus ngledientes,
haradas d te de oli 4. A esta mezcla podemos agregar una taza
v’ 2 cucharadas de aceite de oliva de leche de coco si queremos darle un
togue especial, o media palta para darle
cremosidad.
9. Agrega alguna verdura de tu gusto, por

sabor y color cortada en cubos pequenos,
isiempre puedes poner parte de tu identi-
dad en la recetal.



4
CREMOSO

DE PIURES Y LAPAS

ACOMPANADO CON
PEJERREYES, ENSALADA
DE MAR Y BOLITAS DE

cocHAyuyo cROCANTE 2 Elé;liczjrgtgf;cc)cc)?ii:r el cochayuyo

J—I-u,g@ 88'0{[193_(], Urg_[iﬂj 3. Limpiar los piures y reservar.

4. Licuar los piures junto con ajo, aji, tallos

i de cilantro y jugo de limén. Reservar esta
Ingredientes: mezcla.

5. Preparar el arroz utilizando el caldo de las
lapas, arvejas y la mezcla licuada de piures.
Picar el cochayuyo cocido e incorporarle
cebolla, cilantro, sal y pimienta. Reservar.

Preparacion

Cocinar las lapas y reservar. Guardar el

Para el arroz:
200 g.de arroz e
50 g. de piures '
30 g. arvejas

ajo
aji verde
30 g. de lapas

AN N N N

7. Aparte, preparar un roux (mezcla de harina

y grasa cocida) y agregarle un poco del
caldo de coccidn del cochayuyo.
Cocinar hasta espesar.

Para el cochayuyo crocante: 8. Anadir a este roux el cochayuyo con los
v~ 100 g. de cochayuyo demas ingredientes. Dejar enfriar.
v’ 50g9.de harina 9. Una vez frio, formar bolitas (bolear) y
v’ 20 9. de mantequilla empanar con quinoa previamente cocida.
v 059 de.cebolla 10. Alinar y reservar el pejerrey, que se debe
v’ 3g.dedilantro (tallo) freir en el momento, enharinado con
v" 50g9.dequinoa o :

arina de quinoa.
v M. Parala ensalada: cortar el luch
7 ients . Para la ensalada: cortar el luche en

Para la ensalada de mar:

v~ 20 g.delechuga de mar o luche

v~ 10g.de cebolla
v~ 1unidad de cilantro
v~ 304g.desalicornia

Para los pejerreyes
pejerreyes (2 unidades)
sal
orégano
limdn
ajo
harina de quinoa

juliana, mezclar con la salicornia y alinar
con jugo de limoén y sal.



POROTOS
PRESILLA CON

COCHAYUYO CRUJIENTE

Y CHARCHAS DE CORVINA
André Ozaki, (B@ttger

“La historia de este plato es una recopilacion de expe-
riencias, de territorios y del instinto de cocinar. Siempre
me han gustado un montdn los porotos de toda proce-
dencia. Dentro de Pichilemu y de Cdhuil he visto por el
mercado el poroto presilla y el poroto manteca. Estos
dos nunca antes los habia conocido y menos trabajado.
Para la receta usé los porotos presilla, los cuales tienen
un poder de absorcion de agua super grande. En remojo
pueden hasta triplicar su tamano. Esas manchitas son
caracteristicas de este. Y funcionan muy bien para ensa-
ladas frias y para guisos. En este caso guisé los porotos
con un caldo de corvina, el caldo lo formamos con el es-
pinazoy la cabeza horneada. Lo potente del cochayuyo
es la recoleccion y que nos lo entrega la misma costa. La
crocancia la logramos con deshidratacion y con una
buena fritura. Las charchas salen del fileteo del pescado.
Reutilizacion, recoleccion y mucho instinto”.

Ingredientes:

Sofrito Base::

120 g. de cebolla (Tunidad, picada finamente)
20 g. de ajo (picado finamente)

120 g. de zanahoria picada (2 zanahorias)

80 g. de apio (picado finamente)

180 g. de berenjena antigua (picada finamente)
20 g. de vino blanco (en tandas de 30 g.)
pimienta molida al gusto (agregada una vez)
5 g.de paprika (agregada una vez)

hojas de laurel, 2 unidades (agregada una vez)
50 g. de concentrado de tomate

NN N N NN Y

aceite al gusto

Caldo de corvina:
v~ Corvina entera (1 unidad, para filetear
y utilizar todas las partes):

e cabeza

e espinazo

e aletasy despuntes

e agua (suficiente para cubrir las

carcasas en la olla)

Cochayuyo:

1 paquete o maleta de cochayuyo

agua fria: suficiente para cubrir el cochayuyo
sal al gusto

pimienta al gusto

paprika al gusto

aceite para freir

Coccion de porotros presilla:

v' 800 g. de porotos presilla (previamente
remojados)

v’ sofrito base

v’ 2 litros de caldo de corvina (utilizado

a lo largo de la coccion)



Preparacion:

Sofrito base:
1. Calienta una olla a fuego alto y aflade un poco
de aceite.

2. Agrega la cebolla picada y el ajo. Sofrie hasta
que la cebolla esté dorada. Una vez dorada,
anade la zanahoria y el apio, ambos picados,
junto con la pimienta molida, la paprika y las
hojas de laurel. Sofrie todo junto durante 25
minutos, mezclando ocasionalmente.

3. En el minuto 15 de la coccion, agrega la beren-
jena antigua picada y el concentrado de
tomate. Continla cocinando hasta completar
los 25 minutos.

4. Durante la coccién, anade el vino blanco
en tandas de 30 gramos, permitiendo que se
evapore un poco entre cada adicion.

9. Una vez transcurridos los 25 minutos, anade
100 cc de caldo de corvina y mezcla bien. Deja
gue se cocine junto con los otros ingredientes
para que se integren los sabores.

Caldo de corvina:

1. Filetear la Corvina: Comienza fileteando la
corvina entera y reserva los filetes para el plato
principal. Guarda la cabeza, el espinazo, las
aletas y cualquier parte que no utilices de
inmediato.

2. Preparar la Bandeja: Coloca las partes de corvi-
na en una bandeja para el horno y hornéalas a
temperatura maxima durante 30 minutos.

3. Cocinar el Caldo: Retira las carcasas del hornoy
colécalas en una olla grande. Cubre con aguay
lleva a ebullicion. Reduce el fuego y cocina a
fuego lento durante aproximadamente 45
minutos a 1 hora.

4. Colar el caldo: cuela el liquido para obtener un
caldo limpio.

28

Cochayuyo:

1. Enunaolla, coloca agua fria y el atado de co-
chayuyo. Lleva a fuego bajo durante 15 mi-
nutos desde agua hirviendo, hasta que esté
blando.

2. Cuela el cochayuyo y extiéndelo en una ban-
deja para horno. Sazona con sal, pimienta y
paprika al gusto.

3. Llevala bandeja al horno y deshidrata el co-
chayuyo hasta que esté completamente
seco y con una textura dura.

4. Una vez deshidratado, calienta aceite a 220
grados en una sartén y frie el cochayuyo
hasta que obtenga una textura crujiente.

Coccion de porotos presilla:

1. Una vez que hayas agregado los porotos
presilla al sofrito, comienza a cocinar. Asegu-
rate de que los porotos estén remojados
previamente para una coccién mas rapida.

2. A medida que los porotos absorban el liqui-
do, anade mas caldo de corvina gradual-
mente, teniendo un total de 2 litros a dispo-
sicion.

3. Cocina los porotos durante aproximada-
mente 45 minutos a 1 hora, o hasta que
estén tiernos. Remueve ocasionalmente y
anade caldo segun sea necesario para man-
tener la mezcla melosa y con buena textura.

4. Unaveztiernos los porotos iremos al empla-
tado. Nuestros cochayuyos crocantes entran
en juego junto con nuestras charchas de cor-
vina. Para las charchas ocuparemos 2 a 5
charchas por plato. Las cuales previamente
selladas sazonamos con pimienta y sal. Para
luego llevarlas a un sartén muy caliente, 30
segundos por lado, 0jo es muy importante el
sartén o plancha punto humo.



CROQUETAS

DE COCHAYUYO Y
QUINOA CON ALIOLI
DE AJO CHILOTE

/ /

éhwmgpmq;

“Las Croquetas de Cochayuyo y Quinoa con Alioli
de Ajo Chilote son una receta inspirada en la
riqueza del sur de Chile, donde el cochayuyo ha
sido un alimento esencial en la dieta de las comu-
nidades costeras desde tiempos ancestrales. Esta
alga, abundante en las costas chilenas, ha sido

utilizada por los pueblos originarios como fuente
de nutrientes y como medicina natural.

Por otro lado, la quinoa, un superalimento origi-
nario de Los Andes, ha sido cultivada en Chile por
generaciones, especialmente en la zona altipldni-
ca. Su combinacidén con el cochayuyo en estas
croquetas no solo potencia el valor nutricional del
plato, sino que también fusiona dos ingredientes
representativos de la biodiversidad chilena.

El ajo chilote, originario del archipiélago de
Chiloé, se caracteriza por su gran tamano y sabor
intenso, aportando un toque especial a la receta.
Este ingrediente ha sido parte fundamental de la
gastronomia local, utilizado en multiples prepa-
raciones para realzar los sabores.

Este plato refleja el respeto por los ingredientes
nativos, promoviendo una alimentacion saluda-
ble y consciente, en armonia con los productos
que ofrece la tierra y el mar del sur de Chile”.

Inqredientes:
Hely

Idad 4 personas . ®

Para las croquetas:

1 taza de cochayuyo hidratado y
picado finamente

1 taza de quinoa cocida

2 cebolla morada picada en brunoise
1 diente de ajo picado

2 cucharadita de merkén

2 taza de harina de garbanzo (o pan
rallado)

2 cucharadas de cilantro picado
aceite de oliva para freir
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Para el alioli de ajo chilote:
v’ 1diente de ajo chilote

Ya taza de aceite de oliva

jugo de %2 limén

1 yema de huevo

sal de Cahuil a gusto

oliva en hilo hasta emulsionar

LRk <

Preparacion

1. Sofreir la cebolla y el ajo en aceite de oliva
hasta que estén dorados.

2. Mezclar con el cochayuyo, quinoa, merkén y
harina de garbanzo hasta formar una masa
compacta.

3. Formar croquetas y freir en aceite de oliva
hasta dorar.

4. Para el alioli, procesar el ajo con la yema de
huevo y el limén, agregando el aceite de
oliva en hilo hasta emulsionar.

S. Servir las croquetas con el alioli y decorar
con hojas de chachacoma o brote.



QUESO DE &4
POTO DE MAR 58

CON PEBRE DE ALGAS
DE LA ZONA

Cd‘emrcﬁ@

“Esta receta me fue contada por la familia del surfista
Ramon Navarro, la preparaban sus ancestros”.

Inqredientes:
Can

idad 8 personas

1 kg. de poto de mar

1 g.comino

1 g. orégano fresco

1 g. pimienta negra

1 g.de aji cacho de cabra
1 cebolla

100 g. de cilantro fresco
100 cc. de jugo de limén
20 g.de sal de mar

2 dientes de ajo

50 g. de cochayuyo

50 g.de ulte

20 g.de luche tostado
100 g. de trébol de mar
50 cc. de aceite de nalca

/
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Preparacion

Se apalean y cocinan los potos de mar. Luego,
se alinan de la misma forma que el queso de
cabeza. La mezcla se coloca en un molde com-
pactoy se deja enfriar hasta que se endurezca.
Una vez firme, se corta en lonjas.

Aparte, se prepara el pebre con el resto de los
ingredientes y se monta todo en el plato.




CON LUCHE ’
J enathan Corneje

“La receta es tradicional, se hacia mucho antigua-
mente y lamentablemente se ha ido perdiendo, por
eso la presenté en esta oportunidad y también para
el festival gastronémico, Nam 2025.

Este plato es sencillo de preparar y destaca por su
valor nutritivo, siendo una excelente opcion para
incorporar algas marinas en la dieta diaria’.

Ingredientes:

Cantidad 4 personas

2 kg. de papas

180 g. de luche seco de“Cooperativa el Arco”
1 cebolla grande

2 zanahorias

2 tallos de apio

1 pimenton

3 dientes de ajo

1 cucharada de mantequilla
orégano y comino al gusto
sal al gusto

aceite para sofreir

perejil picado para decorar

v
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Preparacion

Preparar las papas:

Lava, pela y corta las papas en trozos
medianos. Cocinalas en agua con sal durante
unos 20 minutos o hasta que estén tiernas.
Reserva el agua de coccién.

Hidratar el luche:
Pica finamente el luche seco y remodjalo en
agua durante 5 minutos.

Sofreir vegetales:

Pica la cebollay el pimentén en cubos, ralla las
zanahorias y pica finamente el ajo. Sofrie todo
en una sartén con aceite durante 10 minutos.
Anade orégano, comino y sal al gusto.

Incorporar el luche:

Agrega el luche hidratado al sofrito junto con
un poco del agua de coccion de las papas para
mantener la humedad.

Mezclar con las papas:

Anade las papas cocidas al sartén y aplastalas
ligeramente para integrarlas con el sofrito y el
luche. Si es necesario, afhade mas agua de
coccion para lograr una consistencia cremosa.
Incorpora la mantequilla y mezcla bien.

Servir:

Retira del fuego y sirve caliente, decorando
con perejil picado. Este plato se puede
acompanar con una ensalada fresca.
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