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Wacho de pollo

a Ingredientes -
: Preparacion:
Un pollo criollo previa-
mente limpio y cortado en . Cortar en trozos individuales segtn el gusto.
trozos.
o En una olla grande colocar 3 litros agua a hervir, agregar la carne

Dos tazas Arroz

Verduras: Ayote, yuca, de pollo, los condimentos.

camote, iampi

o Media hora después se coloca el arroz.
Culantro coyote, ajo, chile
dulce, achiote, cebolla al o Cuando el arroz reviente se le agrega las verduras, previamente
ELERE )y cortadas al gusto.
Sal y pimienta al gusto

. Condimente al gusto con sal y pimienta.

Y o ,
Q ) o Dejar cocinar hasta que las verduras estén al punto.
o No sé debe dejar secar la sopa.

) Sirvase caliente.




a Ingredientes_;;

Tres kilos de cerdo previa-
mente asada.

Dos tazas Arroz

Verduras: Ayote, yuca, ca-

mote, hampi

Culantro coyote, ajo, chile
dulce, achiote, cebolla al

gusto.
Sal y pimienta al gusto

N

4

Wacho de Cerdo

Preparacion:

Asar la carne de cerdo con sal. Luego cortar en trozos individuales segun
el gusto.

En una olla grande colocar 3 litros agua a hervir, agregar la carne de cer-
do, los condimentos.

Media hora después se coloca el arroz.

Cuando el arroz reviente se le agrega las verduras, previamente cortadas
al gusto.

Condimente al gusto con sal y pimienta.

Dejar cocinar hasta que las verduras estén al punto.

No sé debe dejar secar la sopa.

Sirvase caliente.



Platanos maduros asados

a Ingredientes_;;

Preparacion:
Platanos maduros.
. Lave los platanos con cascara.
. Coloque los platanos sobre la superficie caliente del fogén por 15 minu-

tos, cambiandolos de posicion para lograr que queden asados de manera

uniforme,

0 . Sirvase caliente o al gusto acompanado de chocolate.




a Ingredientes_;;

3 tazas de Harina

1 cucharada copetona de
Polvo de hornear.

6 Bananos bien maduros
de los que tiene la cascara

negrita.

Pudin de banano

- -
Preparacion:
. Colocar los bananos sin cascara en un tazon, y proceder a triturar.
. Luego anadir en el mismo tazon la harina, el polvo de hornear, mezclar

hasta obtener una masa homogénea.

. Engrasar el molde con mantequilla y enharinar, colocar la masa, dejar
hornear por 20 minutos a fuego medio.

. Sirvase al gusto.



Cerdo asado al humo

a Ingredientes -
: Preparacion:

5 kilos de cerdo previa-

. Se condimenta la carne al gusto.
mente cortado en tiras
largas . Poner a asar al calor del fuego hasta que presente signos de estar cocina-
Sal do, cuidando que quede jugosa y dorada la carne.
Y otros condimentos al . Se puede acompanar con bananos cocinados, tortillas.
gusto

. O utilizar en la elaboracion de otros platillos

Orégano




Tusiwo (Atol de platano verde)

a Ingredientes_;;

Preparacion:

Platanos verdes . Pelar los platanos verdes.
. Cortar en tajadas muy delgadas.
. Ponerlas a secar al sol sobre hojas de banano o platano al calor del sol

Atol:
durante dos o tres dias hasta quedar completamente tostado.

4 cucharadas de tusiwo . Moler las tajadas tostadas y de alli se obtendra una masa de platano, co-

. locarlo en un recipiente de vidrio limpio para su preservacion.
Un litro de agua

Azucar al gusto
Preparacion del Atol:

Leche en polvo opcional

. Colocar una olla al fuego con el litro de agua, cuando haya hervido
Q ’ agregar el polvo de platano disuelto previamente en un vaso de agua
Q </ fria, azticar, si gusta agregar leche en polvo o sustituir el agua por leche
liquida.
. Dejar hervir a fuego lento, mezclando constantemente para evitar que se :

pegue al fondo de la olla.

° Retirar del fuego, y servir al gusto tibio, caliente o frio.




Pescado asado

a Ingredientes_;;

Preparacion:

- )
Hojas de platano o Limpiar el pescado previamente.

banano.

Condimentar al gusto
Sal al gusto

Envolver en las hojas de platano y colocar al fuego directamente al calor

de la brasa por un lapso de una hora.
Estar girandolo para que tenga una coccion uniforme.

Se puede acompanar con bananos o platanos cocinados sancochados o

asados




a Ingredientes_;;

Una cabeza de cerdo
Bananos o platanos verdes
Condimentos al gusto.

Culantro coyote

Kochi wokir (Sofrito de cabeza de cerdo)

Preparacion:

. Limpiar la cabeza de cerdo quitandole los huesos de la quijada. Se retira lalen-

guay s e le quita la piel sucia.

. Cortar en pedazos y colocar en una olla a cocinar durante dos horas a fuego alto.

Colocarle los condimentos de su agrado, sal al gusto.

. Cuando la carne este suave, al punto de desprenderse de los huesos facilmente,

agregar bananos y/o platanos verdes, previamente pelados y partidos.

Tips:

Para que el platano quede suave, se debe partir con la mano, evitar usar el cuchi-
llo.



Palmito asado

a Ingredientes_;;

Preparacion:
Palmito

. Limpiar el palmito .
Hojas de platano o banano.

]

Sal al gusto Envolver el palmito con unas hojas de banano y platano.

. Colocarla a fuego lento por una hora hasta que se ase.

. Servir solo, en ensaladas o con carne, segtin el gusto.
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Rondon de Pescado

P Ingredientes -

Preparacion:

Leche de coco:

. Abrir el coco con cuidado, extraer la pulpa y el agua.

) Cortar en trozos pequefos la pulpa. Licuar los pedazos de pulpa, el agua
de coco y agregar agua. Batir a velocidad alta hasta tratar de desintegrar
el coco.

. Con un pedazo de tela limpia, colar para separar los pedazos sélidos de la

pulpa y la leche del coco. Deseche el residuo sdlido.

Rondoén:
0 . Pelar las verduras, cortar en trozos al gusto, poner a cocinar con la leche
de coco y chile panameios en una olla grande.

. Cuando la verdura este suave, introducir el pescado previamente frito
(no dejar tostar), agregar olores y se da tiempo a fuego medio hasta que
todos los sabores se hayan fusionado, cuidando que no se desintegre la

verdura ni el pescado.

. Sirvase caliente o al gusto.




Preparacion:

B En una olla con aceite, saltee la cebolla, el ajo y el chile. Agregue el arroz y

deje que se tueste un poco y se cubra todo de aceite.

H Incorpore los frijoles, el caldo, la rama de tomillo y la leche de coco. Recti-

fique la sazon.

B Incorpore los chiles panamenos. Puede punzar los chiles panamefios ver-

des para que tengan mucho sabor.

. Deje cocinar el rice and beans hasta que los granos de arroz revienten.




Pollo Caribeno

- W Ingredientes 5

Preparacion:

) Para preparar el pollo, retirele los excesos de grasa sin quitarle la piel. En
un tazon, sazone el pollo con el jugo de limén, la sal, la pimienta, el curry
y la salsa tipo inglesa.

o En un sartén, caliente el aceite e incorpore el azticar. Cuando empiece a
cambiar de color, incorpore el pollo y dorelo hasta que tenga buen color.

) Retire el pollo del sartén y ahi mismo, sofria la cebolla, el ajo y agregue
un poco de leche de coco. Mezcle bien e incorpore la pasta de tomate, el
tomate natural, la pimienta, el tomillo y el resto de la leche de coco. Coci-

ne hasta que la salsa se espese un poco.

B Incorpore de nuevo el pollo al sartén y agréguele los chiles panamenos.

Tape y deje cocinar por 15 minutos.

. Cuando paso este tiempo, coloque una hoja de platano encima del pollo,
tape de nuevo y deje que se cocine un poco mas.




Pati

- P4 Ingredientes - Preparacion:
: El relleno:

o En una sartén con un poco de aceite sofria la cebolla junto con el ajo por
unos minutos, incorpore achiote, el chorizo, tomillo, sal y pimienta.

. En un recipiente remoje el pan con el agua fria y luego incorpore en un
tazon con la leche de coco.

B Cuando el chorizo esté dorado, incorpore el pan ya remojado en agua y
leche de coco, agregue el chile panameno y cocine por varios minutos has-
ta que el relleno adquiera una consistencia espesa.

o Luego vierta el relleno en un procesador y procese por unos minutos.

La masa:

H En un recipiente incorpore la manteca y el achiote disuelto en el aceite,
mezcle con una cuchara de madera y poco a poco le va incorporando la
harina, sal y la cantidad necesaria de agua hasta formar una masa homogé-

nea.

. Una vez lista, amase bien la masa y la extiende con ayuda de rodillo hasta
lograr que la masa quede muy delgada.

B Con un cortador circular corte la masa, les coloca relleno en el centro y

dobla formando las empandas. Cierre cada una de las empandas con ayuda
de un tenedor.

) Coloque las empanadas en una bandeja, las barniza con las claras de huevo
y lleve al horno por 20 minutos a 3502 F (1752 C) o hasta que estén bien
crocantes. Sirva y disfrute.




Plantin tart (plantinta)

#J Ingredientes -

Elaboracion

. Coloque los platanos en agua hirviendo con la canela, una pizca de sal y
azucar.

. Prepare la pasta formando un volcan con la harina, mantequilla, sal y

azucar. Mezcle con un tenedor para que se vaya formando una pasta y
agregue la vainilla y el agua de hielo. Amase con la mano hasta que quede
una pasta suave y manejable y déjela reposar por unos minutos.

. Retire los platanos de la olla, pélelos y coloquelos en un tazén. Agregue
vainilla, nuez moscada, colorante rojo, Jamaica, sirope de kola y majelos
bien para hacer un puré. Ahada un poco de azucar y reserve.

. Tome la masa y estirela con un bolillo. Cortela en circulos, coloque una
cucharada de relleno en el centro y cierre las empanadas.

. Coléquelas en una bandeja engrasada y enharinada y llévelas al horno
por unos 15 o 20 minutos a 350°F.

. Cuando estén listas, cubra con azucar en polvo, sirva y disfrute.




Pan bom

| #J Ingredientes -

Preparacion:

) La levadura se disuelve en dos tazas de agua tibia y se mezcla con la ter-
cera parte de la harina. La mezcla se deja reposar para que crezca duran-

te dos o tres horas.

) El dulce se pone a derretir y se mezcla con la masa crecida, agregando
alternativamente el resto de la harina, la mantequilla previamente suavi-
zada, el queso molido, canela en polvo, vainilla, nuez moscada, agregando
si es necesario mas agua para formar una masa. Las frutas previamente
enharinadas al igual que las pasas se mezclan con la masa y se pone en

un molde bien engrasado.

. Con sobrantes de masa se hacen recortes a como la fantasia inspire, colo-
candolos encima para adornar el pan bon. Péngalo en el horno previa-
mente calentado a 350 grados y hornéelo por treinta minutos. Introduzca

un cuchillo para comprobar que sale seco. Entonces estara listo.




Macarela en Escabeche

- W Ingredientes 5

Preparacion:

) Condimente la macarela con sal y pimienta. Reserve.

. En un sartén, con un chorrito de aceite, fria la cebolla, la zanahoria y los
ajos.

. Aparte, vierta lo anterior en la taza de aceite, luego el chile y el tomillo.

Deje enfriar y agregue el vinagre de banano.

. Mientras tanto, fria la macarela, coloquela en un pirex y agregue el aceite
con las verduras una vez frio.

. Conserve en la refrigeradora antes de servirlo.

. Puede servirlo frio o caliente.




Queque de banano

| #J Ingredientes -

Preparacion:

. Precaliente el horno.

. Engrase y enharine un molde de chimenea.

. Mezcle en un tazon los ingredientes secos, excepto el azucar.

) Bata la margarina con el azticar hasta que quede cremosa.

. Aparte, mezcle la leche, los huevos, el puré; de banano y el jugo de limén.
) Agregue la mezcla anterior a la margarina.

. Incorpore poco a poco los ingredientes secos y bata hasta que la mezcla

se observe cremosa.
. Coloque la mezcla de queque en el molde y hornee a 350F (175C), por

aproximadamente 45 minutos.




Sopa de Jaibas

Preparacion:

) Colocar las jaibas, la leche de coco y el agua, tomillo y demas olores al
gusto, chile panameno. Dejar hervir hasta que se reduzca el agua a la mi-

tad.

. Colocar las verduras previamente limpias y cortadas al gusto, dejar her-

vir hasta que estén listas.

H Sirvase al gusto.




Pescado frito con patacones

Preparacion:

#J Ingredientes -

. Salsa: tomar % cebolla blanca, 3 dientes de ajo finamente picado y un
pimentén rojo, aji, jengibre, chile panameiio, saltearlo con aceite de coco, -
afiadir el vinagre, una pisca de sal y pimienta. Agregamos crema de coco
fresca. Lo licuamos para formar una pasta consistente, le anadimos la cre-

ma de batir, dejamos hervir, luego lo metemos en una taza y reservamos.

) Marinado del pescado: Hacemos 3 cortes verticales de cada lado del -
pescado, licuamos 1 onza de culantro, 1 cebolla entera, curri en polvo, 5
dientes de ajo, 1 onza de jengibre rallado, sal y pimienta. Marinar el pesca-

do y dejamos reposar por 30 minutos.

. Empanizado: mezclar harina, ajo en polvo, curri en polvo y sal. Empa- :

nizar el pescado y freirlo por 12 minutos o hasta que esté listo.

. Patacones: Pelar y cortar el platano, ponerlo a sofreir en bastante
aceite. No dejar que se cocine totalmente. Sacarlo y aplastarlo, terminar de

freir hasta cocinar. Colocarle sal al gusto

. Presentacion del plato: Bafiar el pescado con la salsa, y acompanar

con patacones.




