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I. Informacion general

El Gobierno de Reconciliacion y Unidad Nacional (GRUN) en el marco
del fortalecimiento del modelo de desarrollo orientado hacia la
reduccion de la pobreza y la seguridad alimentaria y nutricional de las
familias nicaraglienses, promueve la gastronomia nacional como una
alternativa de ingresos y diversificacion de los alimentos que consumen
los y las nicaraguienses.

De igual manera estos platillos a base de cultivos tradicionales son un
atractivo para los visitantes que buscan un acercamiento con la cultura
gastronémica de Nicaragua.

En este sentido INTA presenta este recetario de platillos y bocadillos a
base de yuca (Manihot esculenta) con el objetivo de brindar opciones
creativas que permitan diversificar la oferta de alimentos tanto en el
mercado como en los hogares nicaragiienses.




Propiedades nutricionales de la yuca 0 mandioca

La mandioca es un alimento rico en hidratos de carbono complejos
(principalmente almidon), fibra, también contiene proteina vegetal,
vitaminas A, B2, B3, B6, B9 o 4cido félico, C, K y minerales como el
potasio, magnesio, fésforo, calcio, hierro y sodio.

La yuca o guacamota tiene accidon energética, depurativa,
hipocolestemiante, neuroestimulante, antitrombotica, antioxidante,
antiinflamatoria, inmunoestimulante, antibacteriana (uso externo).

Beneficios del consumo de yuca o mandioca

« Layucaesun alimento saciante.
«  Mejora la circulacion de la sangre.
« Layucaapenas tiene grasa.

«  Aporta mucha energia, es por lo tanto excelente para deportistas,
nifos y personas activas.

« Layuca es de facil digestion.
«  Ayuda a evitar la formacién de trombos.

« Al no contener gluten es una opcién excelente para los celiacos
para sustituir a los cereales con gluten y obtener una buena fuente
de carbohidratos.

«  Mejora los casos de acido urico y de gota.
« Layucanosayudaamantenerun cabelloy ufias fuertesy saludables.
« Lamandioca mejora nuestras defensas.

« Es beneficioso durante el embarazo, lactancia y etapas de
crecimiento por su contenido en acido folico (B9).

- Coneste alimento prevenimos o combatimos la anemia ferropénica.
«  Nos ayuda a mantener dientes y huesos fuertes.
«  Puede mejorar los casos de hipertension.

« En cuanto a calorias, 100 gramos de yuca o mandioca aportan unos
145 K calorias.

http://www.ecoagricultor.com/yuca-mandioca/
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Variedades de yuca biofortificadas

El objetivo de su introduccién es ofrecer a los productores de yuca una
variedad de alto rendimiento y mayor calidad nutricional de raices, para
contribuir a la seguridad alimentaria de las familias nicaraglienses y
mejorar sus ingresos.

Por ser variedades biofortificadas con betacaroteno, garantiza un
alimento de alta calidad nutricional que ayuda a reducir la carencia de
vitamina A de forma natural y al alcance de las familias rurales.

Poseen alto potencial de rendimiento de raices por encima de la
media nacional y el productor puede seleccionar su semilla para las
subsiguientes siembras.

= TECNOLOGIA AGROPECUARIA
TINTA-AMARILLA

Variedad biofortificada INTA-Amarilla.
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Preparacion

« Cocine la yuca en una olla con agua hirviendo, hasta que esté
completamente, suave.

+ Ya cocinada, retire la yuca del agua y proceda a majarla como un
puré, incorpore la leche, la margarina, la harina, la sal, la pimienta y
mezcle, amase hasta tener una pasta consistente que no se pegue
en las manos.

«  Aparte mezcle la carne molida con el ajo picado y demas olores
picados finos, deposite en un sartén con aceite caliente, sofria
esta carne y le incorpora la pasta de tomate, la salsa inglesa, la
salpimienta al gusto.

« A fuego medio deje cocinar hasta que note que reducen un poco
los jugos a la coccion. Agregue queso a la carne molida preparada y
lo siguiente es formar los enyucados.

- Paraformar los Enyucados, tome una porcion de la masa de yuca, si
desea ayudese de harina extra para que no se le pegue en las manos.

- Formar una bola, luego la extiende sobre su palma y rellena el
centro con la carne molida.

« Seguidamente haga un movimiento envolvente de la pasta de yuca
Ingredientes a la carne que quede dentro de esa masa formando bollos ovalados.

- Ya listos pasarlos por huevo batido y pan molido (si cuenta con
tiempo puede dejarlos unas 2 horas reposando en el refrigerador)
para luego freirlos en aceite.

1 kg de yuca pelada

300 g de carne molida de res
200 g de harina

Pan molido cantidad necesaria »  Receta para 6 a 8 personas.
1 huevo batido

100 g de queso rayado

1 onza de salsa inglesa

1/2 taza de leche

1 barra de margarina

Sal y pimienta al gusto

2 dientes de ajo picados

Cebolla y chile dulce picado fino

Pasta de tomate opcional




Ingredientes

11 kg de yuca pelada

1 cebolla

1 cucharadita de pasta de ajo

1/2 cucharada de rama de cebolleta
1/2 cucharada de perejil

2 huevos

Pan rallado

Aceite

Sal al gusto

Preparacion

Cocer layuca hasta que esté suave, escurrir, retirar las partes fibrosas
duras y aplastarla con un tenedor hasta hacerla puré.

En una sartén poner aceite y sofreir la cebolla finamente picada y el
ajo hasta estar dorados.

Incorporar la yuca, salpimentar y cocinar un poco mas removiendo
para evitar que se pegue.

Retirar del fuego, incorporar la rama de cebollino, el perejil picado
y un huevo.

Mezclar bien hasta estar todo completamente integrado.
Dejar enfriar.

Con ayuda de una cuchara y las manos, formar las croquetas,
pasarlas por huevo batido y por pan rallado.

Freir en aceite caliente hasta dorar.
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Preparacion

« Pelarlayucay cocinarla en abundante agua hasta que ablande para
hacer un puré (si la pica en trozos pequefos en 30 minutos deberia
estar lista).

« Hay que retirar toda la fibra y partes dura de la yuca al momento de
amasar para puré.

«  Mezclar bien la yuca procesada con el resto de los ingredientes,
agregando el azucar, mantequilla, huevos, canela en trozos
pequeditos y por ultimo la fécula de maiz. batir bien y si desea
puede agregar pasas que le daran una mejor presentacion.

«  Precalentar el horno a 180°C.
»  Enmantequillar un molde y colocar la mezcla.
« Llevar a hornear por 1 hora a 180°C, hasta que cuaje.

« Cuandose saque del horno se debe sacar del molde, ponerle encima
canela en polvo y a disfrutar.

« Estatorta da para 10 porciones medianas.

Ingredientes

1 kg de yuca cocida

1% taza de azucar

3 huevos

5 cucharadas de fécula de maiz
1 barra de Mantequilla

3 rajitas de Canela

Canela en polvo
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Preparacion
«  Combine la harina o almidén de yuca, el queso, el polvo de hornear
y la sal en el procesador de alimentos, mezcle bien.

« Anadir la mantequilla y los huevos, mezclar hasta que empiecen a
formarse unas bolas pequenas de masa.

« Saque la masa del procesador y forme una bola con la masa, puede
guardar la masa por hasta un dia en la refrigeradora.

« Paraprepararlamasadel pandeyucasin el procesador de alimentos,
ponga todos los ingredientes en un bol y mezcle bien hasta tener
una masa suave y homogénea.

«  Precaliente el horno a 500F.
- Formelos panesen bolas pequenitasy ponga en una lata engrasada.

+ Hornee inmediatamente o ponga los panes en la refrigeradora para
hornear mas tarde.

+ Hornee por aproximadamente 7 minutos y encienda el
boiler o parrilla del horno hasta que los panes estén dorados,
aproximadamente unos 3-5 minutos.

Ingredientes

2 %> tazas de almiddn de yuca

4 tazas de queso mozzarella rallado

1 cucharadita de polvo de hornear

Una pizca de sal

4 onzas de mantequilla, a temperatura ambiente

2 huevos

Silo necesita: 1-2 cucharadas de agua si la masa esta seca
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Pan con inclusion de harina de
yuca

Ingredientes

2 Libras de harina de trigo
1 Libra de harina de yuca
1 taza de azucar

> cucharadita de sal

1% taza de manteca

3 tazas de agua

32 gramos de levadura
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Preparacion

« Se realiza la preparacion de la masa mezclando la harina de trigo,
harina de yuca la manteca, sal, azlicar y posteriormente se agrega el
agua hasta obtener una mezcla uniforme de la masa.

« Lamasadebe quedar bien fina por lo que debe amasarse muy bien.

« Luego se cortan en trozos iguales, calculando obtener un tamafno
uniforme para elaborar el pan.

« Luego se elabora el pan dando la forma que usted estime
conveniente, se coloca en sartenes y se tapa con manteles para
dejar crecer la masa, una vez que alcanza el tamano adecuado se
procede al proceso de horneado durante unos 20 a 25 minutos.
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Preparacion

« Pelala yucay cértala en tres pedazos. Cocinala al vapor hasta que
esté comenzando a suavizar pero que no esté del todo cocida (unos
20 minutos). Retira de la olla y corta en rodajas delgadas.

« Cortalacebolla enjuliana. Mezcla con la yuca y sazona con bastante
sal y pimienta.

- Calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio. Agrega la
yuca y cebolla en la sartén y esparce bien para que cubra toda la
superficie. Mueve por 5 minutos y luego pon la tapa y deja cocinar,
moviendo de vez en cuando.

« Cuando la yuca esté dorada y al hincarla con un tenedor se sienta
muy suave, apaga el fuego (esto tomara entre 20 y 30 minutos).

« Retira los vegetales, escurriendo el aceite.

- Aparte, bate los huevos en un tazén. Agrega la yuca y cebolla y
mezcla bien.

« En la sartén con el aceite que sobrd, frie la tortilla a fuego medio
bajo con la tapa puesta. Después de 5 -10 minutos coloca un plato
grande sobre la sartén y voltea rdpidamente.

Ingredientes - Laparte dorada de la tortilla quedara boca arriba en el plato.
« Con la ayuda de una espdtula, desliza nuevamente la tortilla a la
1 Libra yuca sartén, cocinando el lado que falta por unos minutos.
5 huevos
1 cebolla blanca « Apaga el fuego y voltea nuevamente sobre un plato.
1 1/2 tazas de aceite de oliva «  Esta tortilla alcanza para 6 porciones.

Sal y pimienta al gusto
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Preparacion

«  Pelarlayucay rallarla o molerla finamente.
« Mezclar con la harina de maiz.

- Agregar agua y seguir mezclando hasta que tenga la textura
adecuada para elaborar las tortillas, si requiere mas agua le puede
agregar.

« Coloca al fuego un comal de barro o de hierro y con un pasar un
trapo engrasado con aceite.

« En un plastico redondo palmee las tortillas al grosor que usted
estime conveniente.

« Coloque la tortilla al comal y cocine a los dos lados.

« Esta mezcla alcanza para unas 12 tortillas medianas.

Ingredientes

1 Libra yuca finamente rallada
2 Libras de masa de maiz
4 Litro de agua
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Preparacion

«  Mezcle los primeros 6 ingredientes.

«  Prepare aparte una taza de queso rallado, canela en rajas y una taza
de azucar, mezcle bien y con esto rellene el centro de los tamales.

- Coloque pequenas porciones en hojas de platano con papel de
aluminio y amarre. Poner a hervir por 1 %2 horas.

« En dependencia del tamano que desee los tamales pueden salir
unos 15 a 20 tamales.

« Se pueden serviracompanados de una taza de café calientito.

Ingredientes

4 tazas de yuca rallada y escurrida

4 tazas de pan molido

3 tazas de queso seco rallado

1 huevo batido

3 tazas de azUcar

1 Cucharadita de canela en polvo
Canela en rajas

Agua suficiente

Hojas de platano o papel de aluminio
Mecate para amarre
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3 dientes de ajo
4 taza de jugo de naranja agria.
Hojas de platano y mecate de amarre

Preparacion

« Ralle la yuca, bata las yemas con la mantequilla la mitad de la
manteca y el queso.

«  Mezclar la yuca rallada, la sal y el polvo de hornear.

« Aparte bata las claras a punto de nieve e incorpore a la mezcla
anterior suavemente.

«  Picar en rodajas una cebolla y sofreir junto el ajo en la otra mitad de
manteca que quedd, cuando este cristalina la cebolla se le agrega a
la masa y se continua amasando hasta que quede suave.

« Aparte la carne de cerdo se corta en pedazos medianos y se le
agrega sal, jugo de naranja, achiote pimientay ajo.

«  Poner por cucharadas la mezcla en las hojas bien limpias y secas
colocaren el centro unrelleno de carne de cerdo o pollo, unarajita de
chiltoma o chile dulce, una rodaja de cebolla, hoja de hierbabuena
y una rodaja de tomate doblar las hojas y colocar en una olla con

Ingredientes agua por un periodo de 1.5 a 2 horas.

«  Para servir retire las hojas y sirva con un buen café.

2 libras de yuca rallada o molida finamente

2 huevos

2 onzas de mantequilla

2 onzas de manteca de puerco

1/4 méas o menos de queso fresco

1/4 cucharita de polvo de hornear sal al gusto

12 hojas de hierbabuena

2 cebollas grandes

2 chiltomas o chile dulce

2 tomates

1 libra de carne de cerdo o pollo si lo prefiere

1 cucharada de achiote

4 cucharadita de pimienta negra
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Preparacion

- Pelarlayuca, lavela bien y partala en trozos pequenos.
« Enunaolla, coloque la yuca y cocinela hasta que esté bien suave.
«  Prepare un puré con la yuca. Agregue el queso y la mantequilla.

« En un sartén, sofria los olores hasta que estén dorados. Unalos al
puré, con sal y pimienta al gusto.

- Enotra olla sofria la carne agregando, sal, pimienta, ajo, chile dulce,
cebollay salsa de tomate.

« Coloque en un pirex previamente engrasado con margarina una
capa de puré y luego una capa de carne; rocie sobre esta la mitad
del queso.

«  Por ultimo, coloque la otra capa de puré y rocie el queso restante,
puede colocar en la capa de encima, rodajas de cebolla, chiltoma y
un poco de salsa de tomate.

+ Hornee a 350°F por 15 minutos.
«  Sirvalo caliente.

«  Estareceta alcanza para 8 personas.

Ingredientes

2 libra de yuca

250 Gramos Queso mozarela

125 Gramos mantequilla (1 barra)
200 Gramos carne desmechada 6 carne molida
1 Cebolla pequena

1 rollito de culantro

1 Chile dulce

1 cajita pequefia Queso Crema
Sal y Pimienta al gusto

Y taza de salsa de tomate

2 dientes de ajo




Ingredientes

2 libras de yuca

1 huevo

2 cucharadas de mantequilla
Harina de trigo

Aceite para freir

1/2 cucharada de sal

Preparacion
« Lavary pelar la yuca, cocer en poco agua con una curadita de sal,
escurrir; triturar la yuca hasta que no quede ningtin grumo.

«  Agregar la mantequilla, el huevo, la sal a gusto; revolver bien; afadir
la harina poco a poco, la cantidad serd la necesaria para obtener una
masa lisa y moldeable.

«  Tomar porciones y dar forma de palitos, acomodar en una fuente y
llevar a la nevera antes de freir.

« Poner a calentar el aceite, freir hasta dorar, retirar sobre papel de
cocina para que absorba los restos de aceite.

«  Servir calientes y a disfrutar.

Combinelo con un riquisimo chicharron y a diafrutar.




Ingredientes

2 libras de yuca
Aceite para freir
1/2 cucharada de sal
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Preparacion

« Lavary pelar la yuca, cocer con un poco de agua con una curadita
de sal.

«  Cuando este cocida dejar escurrir.

«  Cuando este fria la yuca se parte en forma de palitos.

« Poner a calentar el aceite, freir hasta dorar, retirar sobre papel de
cocina. para que absorba los restos de aceite. servir calientes
acompanados de trozos de queso y a disfrutar.

«  Esta receta alcanza para 10 personas.

»b.-," E

También como buen Nicaragiiense podemos acompafarlos de un
riquisimo chancho frito.
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Preparacion

« Lavary pelarlayuca.
« Cortar en laminas de 1-1.5 mm de espesor.

«  Sumergir las hojuelas en agua hirviendo por 1 minuto para evitar el
oscurecimiento enzimatico a una T° de 95°c (escaldado).

« Pones a escurrir en papel toalla para eliminar una parte del agua
contenida.

«  Freir las hojuelas a una temperatura de 165 °C durante 1-2 minutos.
+ Colocarlas en un pazcon para escurrir al maximo.

- Agregar la sal u otros saborizantes como cebolla o hierbas
aromaticas.

- Empacar en bolsas de celofan con una pequena presion de aire.
«  Almacenamiento a temperatura ambiente.

. (vida util: 10 semanas).

Ingredientes

Yuca fresca
Aceite para freir
Sal
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Preparacion

« Peleylave layuca.

«  Cocer hasta que este suave.

»  Cortar en trocitos o rallar, la zanahoria, cebolla y chiltoma.
« Hacerlayuca en puré, luego agregar la harina de maiz.

»  Amasary agregar los vegetales, y los huevos.

»  Formar las tortitas.

«  Freir en aceite caliente.

Ingredientes

Yuca cocida

Cebolla

Chiltoma

Limon

Zanahoria

Huevo

Harina de maiz preparada
Aceite

Sal
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Preparacion con yuca molida

«  Pelar lavary Moler la yuca.

+ Rallar una parte de yuca.

«  Colocar los huevos en un recipiente.
«  Mezclar la yuca molida.

«  Agregar la yuca rallada.

+  Licuar un huevo.

«  Poner sobre la cazuela.

«  Adornar con cebolla, jamén, carne de res, pollo, etc.

Preparacion con almidon de yuca

«  Mezclar el almidén con agua y sal.
» Dejar reposar por unos minutos.

«  Escurrir el agua.

Ingredientes - Colar el almidon.

«  Preparar la tortilla en una sartén.
2 Libras de yuca fresca
2 Huevos
200 gramos de jamon o si lo prefiere carne de res o carne de pollo +  Adornar la cebolla, carne de res, pollo, cebolla, jamon, etc.
Sal, pimienta y orégano al gusto
Para la salsa 1 cebolla, pasta de tomate, 1 chiltomay 2 dientes de ajo
300 gramos de queso mozzarella

« Colocar en el molde de hornear.

«  Hornear por unos 25 minutos y lista.
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Ingredientes

1 libra de yuca cocida

> taza de harina de maiz
2 onzas de margarina
Aceite

Sal al gusto

1 huevo

4 libra de queso rallado

Preparacion

« Peleylave la yuca.

«  Cocer hasta que este suave.

« Hacerlayuca en puré, luego agregar la harina de maiz.
« Amasary agregar la margarina y los huevos.

« Hacer las empanaditas.

« Colocar queso u otro relleno en el centro.

«  Freir en aceite caliente y escurrir en papel de cocina para quitar el
exceso de aceite.

« Se pueden servir con una ensaladita de tomate o como usted lo
desee.

« Con esta receta alcanzan de 10 a 12 empanadas medianas.




g5 ([ il
Instituto Nicaragiienselde
ogialAgropecuaria

Preparacion

«  Combine la harina o almiddn de yuca, harina de trigo, el queso, el
polvo de horneary la sal en el procesador de alimentos, mezcle bien.

« Anadir la mantequilla y los huevos, mezclar hasta que empiecen a
formarse unas bolas pequenas de masa.

« Saque la masa del procesador y forme una bola con la masa, puede
guardar la masa por hasta un dia en la refrigeradora.

«  Sino tiene un procesador de alimentos, prepare la masa del pan de
yuca poniendo todos los ingredientes en un bol o pana plastica y
mezcle bien hasta tener una masa suave y homogénea o uniforme.

«  Precaliente el horno a 500F.

- Forme los panes en bolas pequenitas estire y rellene con una
mezcla de azucar, queso rallado y canela en rajas y forme los picos,
empanadas o lo que usted desee formar y ponga en un sartén
engrasado.

+ Hornee inmediatamente o ponga los panes en la refrigeradora para
hornear mas tarde.

«  Hornee por aproximadamente 10 minutos hasta que los panes

Ingredientes estén dorados.
« Una vez que los saque del horno puede salpicar aztiicar encima del
1 libra de harina de yuca pan.

2 libras de harina de trigo

2 cucharaditas de polvo de hornear
Una pizca de sal

1 taza de azucar

Canela en rajas

2 huevos

250 gramos de queso o cuajada

1 barra de margarina

Y a disfrutar con una tacita de café o leche.
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Ingredientes

3 libras de yuca rallada o molida

1 libra de queso seco y rallado

1 cucharadita de polvo de hornear
Aceite para freir

Para hacer la miel

2 libras de azucar

2 tazas de agua

Canela en rajas

Clavo de olor

4 cucharadita de raspadura de limén

Preparacion

« Lavar bien la yuca, pelar y rallar.

«  En un recipiente grande revolver la masa con el huevo, el queso, el
polvo de hornear y mezclarlo bien hasta homogenizar.

«  Poner al fuego una sartén con aceite y con una cuchara mediana
formar las bolitas con la masa y freir en aceite bien caliente.

«  Para preparar la miel se coloca en una olla pequeia las 2 tazas de
agua, el azucar, la canela y el clavo de olor a fuego lento, cuando la
miel ya esta a punto de caramelo se le pone la raspadura de cascara
de limén o unas gotitas de jugo de limén.

» Cuando ya estan los bufuelos se sirven y se les pone miel encima.




" ¥

I. I 4 1

de'platillos y bocadill Recetario de platillos y bocadillos a base de

ﬁ’f Y N | I | v . g
uca | e

Recetario

Preparacion

« Unavezrallada o molidala yuca se procede a exprimir en un colador
para extraer un poco de almidon.

- Se pone al fuego lento con el agua la canela y aztcar a medida que
va espesando se le va agregando la leche previamente hervida
hasta obtener la textura que usted deseeg, si lo desea mas suave solo
agrega mas leche y aztcar, unos minutos antes de retirar del fuego
se le agrega la vainilla al gusto. El proceso de cocimiento puede
durar hasta una hora o mas dependiendo de la cantidad.

« Unavez que se retire del fuego se sirve en tazas, vasos o panitas y se
agrega pasas y/o canela en polvo.

Y a disfrutar.

Ingredientes

2 litros de leche

1 libra de yuca rallada o molida finamente

Canela en rajas

1 libra de azucar aproximadamente esta opcion es al gusto
Vainilla al gusto

Canela en polvo

1 caja pequena de pasas




Preparacion

« Lave bieny pele la yuca.

« Pdngala a cocer en unos 3 litros de agua con la canela y el clavo de
olor hasta que esté bien suave y se deshaga.

« Una vez bien cocida y suave la yuca se deja enfriar.

«  Cuando este fria se desbarata bien y se le agrega el resto del agua y
se endulza al gusto.

«  Se puede servir fresca o se deja fermentar por 2 o tres dias 0 mas a
como usted guste, se sirve con hielo, es una bebida muy refrescante.

Ingredientes

5 Libras de yuca

8 litros de agua

Azlcar, canela y clavo de olor al gusto

Sideseay es de su agrado el dulce de panela puede utilizarlo en ves del
azucar

El consumo de chicha de yuca es desde tiempos ancestrales.

En sus raices almacena reservas alimenticias y son fuentes de
carbohidratos ideales para la elaboracién de harina con alto porcentaje
de proteinas, que se utiliza en mezclas para coladas, sopas y galleteria,
o como ingrediente principal de los afamados tamales, panes de yuca o
casabe (especie de tortilla).




Variedades de Yuca INTA

Estas son algunas de las variedades que el INTA ha liberado para que los
productoresy productoras de nuestro pais hagan uso de esta tecnologia
para mejorar su alimentacion y generar mayores ingresos econémicos.

\ R INT

~ Q0 fushlo, Pasatdentz!

Variedad de yuca

INTA-Perla
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Variedad de yuca

INTATA Y aillal

Q0 Puchto, Prsaldert!

Variedad de yuca

INTA-Dorada



Escribanos: oaip@inta.gob.ni
Blsquenos: www.inta.gob.ni
Véanos en WhYau™H
Hazte Fans en .
Siguenos en

LUZ,Y ESPERANZA

.Y VERDAD!




