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PRESENTACION

El presente recetario es creado con los
insumos de diferentes “encuentros de Pan
Rebelde” —un ejercicio de re-existencia
alimentaria nacido en el departamento del
Quindio— realizados de manera bimestral
e itinerante, es decir, en lugares distintos
del territorio quindiano. Asimismo, con
insumos de algunos” encuentros de Pan
Rebelde Universitario”, que se realizan de
manera semestral por parte de distintos
grupos de Trabajo Social y otros programas
de la Universidad del Quindio. Cabe recalcar
que durante el presente periodo de la
pandemia de COVID-19, dichos encuentros
se han realizado de manera virtual.

Este recetario tiene como propdsito difundir
los saberes y experiencias culinarias
compartidas en los distintos “encuentros
de Pan Rebelde”, en donde los ingredientes
principales son los frutos tradicionales del
territorio. Ahora bien, es importante anotar
que, aunque varias recetas no tienen los
datos precisos de cantidades estédnincluidas
en este documento, pues queremos resaltar
el cardcter genuino de las mismas, teniendo
en cuenta que la gente las realiza ‘a ojo’ vy
de forma creativa. De la misma manera,
senalar que la mayor parte de las recetas
tienen el nombre de la o las personas que
las prepararon, pero algunas, por diferentes
motivos, no lo tienen. Sin embargo, nos
hemos permitido incluirlas en la presente
publicacion,dadoquetodoslosparticipantes
en los encuentros de Pan Rebelde han
manifestado verbalmente la disponibilidad
para que sus elaboraciones culinarias
sean incluidas en nuestros recetarios.

Pan Rebelde surge en diciembre de
2014, es ante todo un egjercicio local de

re-existencia alimentaria frente a las
estrategias de empresas nacionales vy
transnacionales que han impuesto habitos
de consumo de productos comestibles
ultraprocesados que nos enferman con
patologias como cdncer, hipertension,
diabetes y obesidad y que, cada vez mas,
debilitan nuestraidentidad cultural y nuestra
conexién con el territorio. Reconocemos e
intentamos responder a la persistencia de
distorsiones culturales que impiden que la
herencia culinaria que debimos recibir de
nuestros abuelos llegue, con la potencia
suficiente, a las actuales generaciones.

Se trata de una iniciativa autosustentable v,
por tanto, independiente que representa un
novedoso espacio horizontal de encuentro
y didlogo de saberes con personas de
variadas procedencias socioecondmicas,
edades, filiaciones politicas o religiosas.
Hemos descubierto en nuestras dindmicas
culinarias con identidad territorial, que es
mas lo que nos une que lo que nos separa,
que comer es un acto politico en sentido
amplio, que la convergencia de distintos
puntos de vista nos permite hacer lecturas
criticas y propositivas de la realidad para
‘no tragar entero y que la accién colectiva
es mucho mads potente que la individual.
Asf, al individualismo contraponemos el
compartir de elaboraciones culinarias,
semillas, experiencias, saberes y afectos.

Finalmente, es importante anotar que en
el presente recetario se encuentran 12
recetas en donde el ingrediente principal
es la pringamoza, ademds de algunos
recuadros con pildoras informativas vy
datos curiosos sobre este alimento e
informacion de la alimentacién en el mundo.



PRINGAMOZA
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PASTELES DE YUCA Y PRINGAMOZA

Ingredientes

yuca
pringamoza
quinua
maiz
apio
albahaca
ajo
cebolla larga y de huevo
pimentdn
romero
yerbabuena

Preparacion

Cocinar la yuca y molerla. Después se hace la masa vy se rellena con pringamoza, quinua,
maicitos, apio, albahaca, ajo, cebolla larga y de huevo, pimentdn, romero, yerbabuena (7
hierbas). Frelr.



MIGAS CUYABRAS

rperide per Cein Dosio e ulamaria

Ingredientes Preparacion

hojas de pringamoza Picar finamente las hojas de pringamoza,
arepas ponerlas a hervir. Las arepas se remojan
cebolla en agua. Picar cebolla, tomate y hacer un
tomate guiso; anadir aceite y ajo. Seguidamente
aceite se agregan especias al sartén, se tuesta un
ajo poquitoyseleadicionanalguiso.Finalmente

especias se agregan las arepas trituradas al guiso.

BORE CON PRINGAMOZA

Preparacion

Ingredientes Utilizar la pringamoza mas tierna, limpiarla,
secarla y ponerla a hervir. Pelar el bore,

pringamoza lavarlo, secarlo y cortarlo en trozos. Hervir
bore el bore por 5 minutos, sacarlo, fritarlo con
cebolla un poco de aceite, cebollas, 2 tomates vy ajo.
torgjz:\)tes Finalmente, la pringamoza que se cocind

se frita, se le pone un aji ahumado de color
verde y sal al gusto.



ARROZ DE PRINGAMOZA

Ingredientes

1 manojo de pringamoza
1 taza de arroz
tomate
cebolla
pimenton
zanahoria

Preparacion

Se pone a hervir la pringamoza y luego se licua. Cocinar una taza de arroz por una y
media de agua, mas el licuado de pringamoza y zanahoria en cuadritos.

En otra olla se pica pimentdn, cebolla y tomate, esto se pone a freir con ‘condimento
salentino para hacer el guiso. Luego, ya todo listo, se mezcla y queda.




LENTEJAS CON PRINGAMOZA

Brpusade por: Puben Dosie e Suntlomaria

Preparacion

Retirar la cdscara de la cebolla, luego
cortarla en trozos relativamente pequenos.
Sofreirlos en un recipiente permeado

con aceite de oliva, anadir trozos de Ingredientes

zanahoria, tomate y pimiento. En cuanto los pringamoza
ingredientes estén blandos se afaden las cebolla
lentejas secas lavadas. tomate
pimiento rojo
Las papas se pican en dados un poco zanahoria
grandes, anadirlas al recipiente. Al verter albahaca
la mezcla se anade “Salsa salentina’ y un papa
poco de sal. Es importante aclarar que salsa salentina

se utilizé el agua de la pringamoza para
realizar las lentejas, y la misma fue parte de
los ingredientes.

Sabias que...

La pringamoza retiene cantidades significativas de vitaminas y
minerales y otros nutrientes después de ser cocidos (Pomboza et
al, 2016).
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EMPANADAS DE PRINGAMOZA

Puseatade por: Shania Dol Orogee
Cieline Cordonn o 3 Ehens Dasol Eucalone Thas

Ingredientes para el relleno
de las empanadas:

Dato Curioso . .
pringamoza u ortiga

Los antiguos griegos la llamaron acalyphe y quinua
los latinos urtica que significa “quemar”, ya tomate
que los pelos de la ortiga pican y queman cebolla
por el inocuo veneno que desprende la pimentdn
planta al entrar en contacto con la piel. papa criolla (3 libras)
¢Alguna vez la has tocado? sal
salsina
agua
huevos

Preparacion

Se introduce la pringamoza en el agua hirviendo para remover la capa superficial de la
hoja que produce el choque eléctrico, que se confunde con ‘pringar. Una vez termine
esto, se corta la hoja de pringamoza en trozos pequenos, muy pequenos. Mientras tanto,
se pone la libra de papa criolla en agua y se pone en fuego, agregar sal al gusto. Una vez
termine se tritura la papa con un tenedor o cuchara.

Se colocan en una olla los cuatro huevos con todo y céscara, se espera alrededor de 15 o
20 minutos, una vez termine esto, se retira la cdscara y se tritura el huevo.

Aparte, colocar la quinua en una olla, se agregan cuatro tazas de agua vy sal al gusto.
Esperar a que esta se cocine (que el agua se evapore), dejar a fuego lento durantelO
minutos mas. Rallar el tomate, la cebollay cortar el pimentdn en tiras pequenas y delgadas,
colocar todo en un sartén. Agregar dos cucharadas de aceite, salsina y dejar cocinar.

Una vez terminen todos estos procesos, se mezcla la papa con la quinua, la pringamoza,
los huevos y el guiso tratando de formar una masa conjunta donde todos los ingredientes
se mezclen vy listo.



Preparacion

Ingredientes para la masa de las Verter la harina en un recipiente. Agregar
unacucharadadesalyrevolverconlaharina.

empanadas: Anadir el aceite y revolver, también el agua

harina de trigo 2 Y2 tazas hirviendo y revolver con un tenedor hasta
aceite conformar una masa uniforme. Conforma

agua hirviendo una bola, si esta presenta grietas agregar

sal mas agua hirviendo hasta que se conforme

una textura uniforme. Por dltimo, hay que
taparla y dejarla reposar 30 minutos.

Preparacion para las empanadas:

Se usa una bolsa de plastico y un molde en media luna. Estirar la masa sobre el plastico y
colocar la cantidad de relleno que permita el molde, se voltea el plastico con masa sobre
el relleno vy se pone el molde, hacer presion al punto de separar la masa con relleno del de
la masa sobrante. Asi una por una hasta concretar la cantidad necesaria de empanadas.
Luego, se colocan en un sartén con aceite precalentado, sofreirlas hasta que la masa
tenga dureza. No se deben dejar mucho tiempo para evitar quemarlas.

¢Sabias que?

El nombre cientifico de la pringamoza
es Urtica dioica.



TORTICAS DE PRINGAMOZA

/:DW//W pov: Taleria /«Q%/.

Preparacion

En una olla con agua caliente se echa
la pringamoza para quitarle el picor.

Ingredientes Posteriormente se cuelan para quitarles

tres mil pesos de pringamoza el exceso de agua y las ramas y asf poder
/2 libra de queso mozzarella prepararlas. Luego, en un recipiente grande
1libra de harina de trigo se coloca la pringamoza junto con el huevo
sal al gusto v la harina, se ralla el queso v se adoba con
cdrcuma sal y circuma hasta lograr una consistencia

1 huevo espesa, gue no se pegue en las manos. En

aceite una sartén con aceite se asan las torticas

hasta que estén doradas, tratar de consumir
en el menor tiempo posible.
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TORTICA ESPANOLA DE PRINGAMOZA
Bepasadu por: Auvgele Madiid g Tiane Bres,

Ingredientes

5 huevos
5 hojas de pringamoza
3 papas pastusa
Carve al gusto
pimentdn al gusto
cebolla a gusto
pimienta y sal al gusto

Preparacion

Tomar las hojas de pringamoza y dejarlas reposar toda la noche en agua para que se les
quite la urticancia. Al otro dfa se lavan, se vota el agua, y se pican en trozos.

Se cocinan las papas hasta que estén blandas para realizar un puré. Hacer un guiso de
pimentdn quitando la cdscara y el corazdn; se agrega la cebolla rallada, pimienta y sal al
gusto.

Se unen el guiso, las papas trituradas o en puré y la pringamoza. Batir luego los huevos
en un recipiente y agregarlos a la mezcla. Dejar cocinar a fuego suave hasta que la tortilla
se vuelva consistente




LIMONADA DE PRINGAMOZA

Brepasadu per: Angele Vodid Tiunn Brey

Ingredientes

hierbabuena
5 hojas de pringamoza
limones
agua
miel o azlcar

Preparacion

Se lava la pringamoza. Se coloca a hervir agua, en el momento que ya se encuentra en
ebullicidon se meten las hojas de la pringamoza por 40 segundos o 1 minuto.

Sacar las hojas y votar el agua, que tiene toda la urticancia. Luego, en otro recipiente con
agua se agrega la pringamoza hasta que haga el primer hervor, se baja y se deja enfriar.

Se lava la hierbabuena, se pone a cocinar en agua hasta que esta haga el primer hervor
y se deja enfriar. Se unen las dos, hierbabuena y pringamoza, la mezcla se va a tornar en
una coloracion verde oscura (casi negra). Agregar a la mezcla limones al gusto, hielo y
endulzar con miel o azlcar




CREMA DE CHONTADURO CON AHUYAMA'Y PRINGAMOZA

Ingredientes

30 chontaduros
Y5 ahuyama
2 papas
hojas de pringamoza

Preparacion

Cocinar la ahuyama con la papa vy el chontaduro, se pone a sofreir con aceite de oliva
y con cebolla para caramelizar. Se licua todo (la ahuyama, la papa vy el chontaduro vy la
pringamoza) y se coloca a hervir.
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ARROZ A LA PRINGAMOZA

rpesade pes: Cluadia Wllunil

Ingredientes

pringamoza
verduras
arroz

Preparacion

La pringamoza se pone a cocinar y se ralla (también se puede machacar). Al agua del
arroz se le agrega el zumo de esa pringamoza.

Nota: El arroz a la pringamoza también puede hacerse con verduras. Estas se hacen
aparte y se agregan.




TORTILLAS PRINGAMOZA

Ingredientes Sabias que..

Una forma de contribuir al cuidado vy

400 gramos de pringamoza < : :
preservacion de las abejas es cultivar flores

2 huevos .

sal en casa para que ellas se puedan alimentar,

3 cucharadas harina de trigo sobre todo flores locales. Asimismo, evitar
aceite el uso de pesticidas y solo comprar miel

agua o leche organica.

Preparacion

Se dejan en remojo las hojas de la pringamoza toda una noche. Luego se cocinan por 15
min.

Se mezcla la harina, los huevos, las hojas previamente cocinadas, la sal y la leche. Luego
se frien en un poquito de aceite.







VETE PENSANDO

Cuando utilizas bolsas plasticas, jestds consciente del dafio que eso le proporciona al
medio ambiente? Te invitamos a utilizar canasta o bolsa de tela para ir a mercar.

/Como ayudas al cuidado y preservacion de las abejas y los demads polinizadores?

/Qué acciones concretas estan llevando a cabo para ayudar a cuidar, preservar o no
malgastar el agua potable?

;Cudndo fue la Ultima vez que sembraste un arbol? ;Cudntos arboles sembrards en este
ano?

;Cuando fue la Ultima vez que comiste pringamoza, bore o mafafa?
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Diseno y diagramacion - Sara Rodriguez Otero






