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Introducción

SOPA DE PIEDRA
En un pequeño pueblo, una mujer se llevó una gran sor-
presa al ver que había llamado a su puerta un extraño, 
correctamente vestido, que le pedía algo de comer.
-Lo siento-, dijo ella, -pero ahora mismo no tengo nada en 
casa-.
-No se preocupe-, dijo amablemente el extraño: -Tengo una 
piedra de sopa en mi cartera; si usted me permitiera echar-
la en una olla de agua hirviendo, yo haría la más exquisita 
sopa del mundo. Una olla muy grande, por favor-.
A la mujer le picó la curiosidad, puso la olla al fuego y fue 
a contar el secreto a sus vecinas. Cuando el agua rompió a 
hervir, todo el vecindario se había reunido allí para ver al 
extraño y su piedra de sopa. El extraño dejó caer la piedra 
en el agua, luego probó una cucharada con verdadera de-
lectación y exclamó - ¡Deliciosa! Lo único que necesita es 
unas cuantas papas y yucas-.
-Yo tengo algunas-, gritó una mujer. Y en pocos minutos 
regresó con una gran fuente de papas y yucas que fueron 
derecha a la olla. El extraño volvió a probar el agua, y aña-
dió pensativo: -Si tuviésemos un poco de carne haríamos 
un cocido de lo más apetitoso ...
Otra señora salió zumbando y regresó con un gran pedazo 
de carne que el extraño, tras aceptarlo cortésmente, intro-
dujo en el puchero. Cuando volvió a probar el caldo, puso 
los ojos en blanco y dijo: - ¡Ah, que sabroso! Pero si tuvié-
semos unas pocas verduras sería perfecto...-.
Una de las vecinas fue corriendo a su casa y regresó con 
una canasta de cebollas y zanahorias. Después de introdu-
cirlas en la olla, el extraño probó de nuevo el guiso y, con 
tono autoritario, dijo: - ¡Sal! -. Al momentico la dueña de la 
casa proporcionó dicho ingrediente.
A continuación, el extraño, dio otra orden: - ¡Platos para 
todo el mundo! -. La gente se apresuró a ir a sus casas en 
busca de platos. Algunos regresaron trayendo incluso pan 
y frutas.



Luego se sentaron todos a disfrutar de la espléndida co-
mida, mientras el extraño repartía abundantes raciones de 
su increíble sopa. Todos se sentían extrañamente felices 
mientras reían, charlaban y compartían, por primera vez, 
su comida. En medio del alborozo, el extraño se escabulló, 
silenciosamente, dejando tras de sí la milagrosa piedra de 
sopa, que ellos podrían usar siempre que quisieran hacer 
la más deliciosa sopa del mundo.

RECETAS
para Días de fiesta y 
ocasiones especiales
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Receta para preparar:
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Receta para preparar:

TAMALES
Ortega
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Notas:

Ingredientes
Para hacer 50 tamales:
5 libras de arroz
2 libras de arveja 
50 preas de pollo
1 atado de cebolla larga
3 libras de cebolla cabezona
1 cabeza de ajo
2 libras de zanahoria
2 libras de papa
3 libras de carne de cerdo 
2 libras de cerdo 
25 huevos 
Sal
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Preparación

	» Marina el pollo, la carne    
de cerdo y el tocino con sal, 
cebolla y ajo

	» Cocer 2 libras de arvejas 

	» Suazar las hojas en el fogón, 
limpiarlas y dejarlas listas 
para usar

	» Hervir agua en una olla 
grande con agua las carnes 
durante 15 minutos. 

	» Picar finamente la cebolla 
larga y la cebolla cabezona 

	» Después del primer hervor 
retirar las carnes de la olla 

	» Agregar la mitad de la cebo-
lla picada a la olla, junto con 
la sal al gusto, color, pi-
mienta y dejar hervir duran-
te 15 minutos. 

	» Incorporar las 5 libras de 
arroz y las alverjas 

	» Revolver el hogao constan-
temente durante 40 minu-
tos o hasta que el arroz este 
seco (sin exceso de hume-
dad)

	» Cocer los 25 huevos hasta 
que estén duros

	» Picar las canes, la zanaho-
ria, la papa y los huevos 
por la mitad y colocarlos en 
recipientes separados 

	» Prepara un sofrió con el 
resto de la cebolla larga y 
cabezona, añadiendo sal, 
pimienta, comino y aceite 

	» En la hoja de plátano pre-
parada, colocar una porción 
de hogao, una pieza de las 
carnes, medio huevo y 2 re-
banadas de zanahoria y papa 
organizadas, añadir una 
cucharada del sofrito.

	»  Envolver bien la hoja y atar 
con cabuya 

	» Colocar los tamales en una 
olla grande, añadir agua 
suficiente y hervir durante 5 
o 6 horas 
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Receta para preparar:

ESTOFADO
Receta aportada por Mileidy Valderrama

Cunday - Villarrica
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Notas:

Ingredientes: 
Alverja amarilla seca
Carne de cerdo 
Pollo 
Arroz
Guiso (Pimentón, cebolla larga, 
cebolla cabezona, ajos)
Garra de cerdo o tocino 
Aliño (Cebolla cabezona, comino 
en pepa, cebolla larga y ajo)
Un caldero con el rabo ancho
Papel aluminio
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Preparación

	» Machacar la cebolla larga, 
comino, ajo, cebolla cabezo-
na y sal, y aliñar las carnes, 
las cuales deben estar taja-
das. Es importante aliñar 
por separado.

	» Dejar la alverja amarrilla en 
agua, de un día para otro

	» Hacer un guiso sofrito con 
cebolla larga, ajo, pimentón 
y cebolla cabezona

	» Se envuelve la olla por den-
tro con el papel aluminio

Armar el estofado

	» Es importante organizar los 
ingredientes y dejarlos a la 
mano, los cuales, deben es-
tar crudos menos el sofrito. 

	» Colocar el tocino hacia arri-
ba, se coge una puñada de 
alverja y se riega por todo 
el tocino, luego se coge dos 
puñados de arroz y se riega 
nuevamente. 

	» Sobre esto se pone una 
capa de guiso, una capa de 
pollo y una capa de cerdo. 

	» Se repiten los dos procedi-
mientos anteriores hasta 
que se acaben los ingre-
dientes.

	» Por último se tapa con el 
tocino boca abajo. 

	» Se sella el preparado colo-
cando el aluminio y se tapa 
con hoja de plátano y la 
tapa de la olla. Es impor-
tante dejar bien sellado 
para que no se salga el 
vapor. 

	» Se deja cocinar todo el día.

Receta para preparar:
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Receta para preparar:

LECHONA
Vereda Canali

Ortega
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Notas:

Preparación de lechona de 
Cerdo de 4 arrobas
Ingredientes:

3 atados de cebolla larga
1 ½ libra de ajo
2 libras de cabezona
Sal 
2 papeletas de comino
2 papeletas de trisalsina
6 libras de arroz
2 libras de arvejas
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Preparación

	» Encienda el horno de barro 
con abundante leña de guá-
cimo o guayabo por 5 horas.

	» Se sacrifica el cerdo, se saca 
las vísceras, carne y hueso 
con mucho cuidado para no 
romper la piel o el cuero del 
cerdo.

	» Se saca la carne y se deshue-
sa se prepara el adobo de la 
cebolla larga, cabezona y el 
ajo se mezcla con la carne 
y deja en reposo por 20 
minutos.

	» Cocine las 2 libras de arveja 
evitando dejarla tan blan-
das.

	» Prepare el arroz con sal al 
gusto dejando el grano en 
término medio. 

	» Prepare el adobo con sal, las 
papeletas de comino, trisal-
sina y los cubos de maggi, 
saque la carne y se sala con 
el adobo dejar reposar por 
otros 30 minutos.

	»  Aliste la piel o cuero del 
cerdo para el relleno, en 
forma de CAPEO; una capa 
de arroz, una de arveja una 
de carne. Así sucesivamente 
hasta terminar de rellenar la 
lechona.

	» Se alista el nilon o cáñamo y 
la aguja capotera o arria, se 
hace el costureo con mucha 
estética en la panza de la 
lechona.

	» Se alista la cajeta con pa-
rrilla de madera verde de 
guácimo y se envuelve en 
aluminio dejando una altura 
de 5 a 6 centímetros.

	»  Se envuelve en aluminio 
toda la lechona y se traslada 
a cajeta lista con la parrilla.

	» Pasado las 5 horas de can-
dela del horno, se barre y 
se saca toda la braza. Se 
mete la lechona en la cajeta 
al horno y se tapa bien las 
entradas para evitar que se 
salga el calor. Se deja de 2 a 
3 horas en el horno.
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	»  Después de las 3 horas en el 
horno se destapa, se saca y 
se le quita el aluminio.

	» Ingresa nuevamente la le-
chona al horno y cada 5 a 10 
minutos se abre nuevamente 
para comprobar si no se está 
arrebatando, quemando o 
avejigando. Si lo está se deja 
otro rato con papel alumi-
nio, ni no lo esta se deja 
quieta hasta el otro día con 
vigilancia y observación de 
forma esporádica. 

	»  Sacar la lechona el día 
siguiente, dejar reposar y 
degustar. 

Receta para preparar:
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Receta para preparar:

DULCE DE VICTORIA
Roncesvalles 
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Notas:

¿Qué es la victoria? La victoria es una mata que se des-
pliega como la ahuyama, pero es de tierra fría, es una 
enredadera parecida a la patilla, solo que de clima frío.  
La verdura pequeña se llama bolo (o macho) y sirve para 
la preparación de fríjoles, Cuando la verdura madura, 
se vuelve victoria, se pone la pepita negra y es muy rica 
para dulce.Para saber si está buena: Se le pone la uña y 
no entra, si se golpea con el machete, cuesta que entre y 
el tallo se seca y se deshace de la mata; ahí está jecha.

Ingredientes:
Panela 
Canela 
Clavo
Una hoja de orégano
Victoria madura 
(se reconoce porque el tallito 
está seco y la uña no entra)
Agua (poquita, porque la victoria suelta agua)
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Preparación

	» Revisar que la victoria esté 
madura: que el tallo esté 
seco, que la uña no entre y 
que al golpearla con mache-
te esté dura.

	» Coger la victoria, si se 
quiere, se puede pelar, pero 
queda más rico cocinarla con 
la cáscara.

	» Picarla con cáscara y todo y 
ponerla en una olla grande.

	» Agregar poquita agua, por-
que la victoria suelta agua 
propia.

	» Cocinarla con panela, ca-
nela, clavo y una hoja de 
orégano.

	» Dejarla cocinar aproximada-
mente dos horas, para que 
cale y quede espesita.

	» Después de cocinarla, se 
puede sacar la cáscara si se 
desea.

	» Y listo: ya está el dulce y 
este se puede servir con le-
che, la pepita negra se pue-
de consumir, es muy buena 
para subir las defensas.
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RECETAS
para Mingas
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Receta para preparar:
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Receta para preparar:

SANCOCHO
Vereda Ayacucho - Bruselas


