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P resentación
Presentamos la tercera versión del recetario del Municipio de Torotoro, una obra que rinde homenaje 
al patrimonio alimentario y a los actores locales que han contribuido con sus saberes y sabores. En 
esta edición, queremos destacar la colaboración estrecha entre la comunidad de Torotoro y la acade-
mia, que ha resultado en la investigación y preservación de nuestras tradiciones culinarias.

Este recetario incluye una selección de platillos auténticos, cada uno de ellos con una historia propia 
que contar. Los sabores propuestos no solo provienen de ingredientes locales, sino que también 
llevan consigo la esencia y la identidad de los pobladores de la región. Las manos agricultoras y 
transformadoras de las mujeres y hombres de Torotoro y sus comunidades se ven reflejadas en cada 
uno de los ingredientes y los platos compartidos. Estos platos son parte importante de tradiciones 
transmitidas de generación en generación. 

Agradecemos profundamente a los investigadores que han trabajado incansablemente para docu-
mentar y preservar nuestra rica herencia culinaria, contribuyendo así a la revalorización cultural y 
gastronómica de Bolivia.

Este recetario es un testimonio vivo de la historia y las tradiciones que la componen. Te invitamos a 
explorar y experimentar los sabores de nuestro patrimonio alimentario y, en este proceso, reconocer 
la importancia que cada actor en su preservación y promoción. 

¡Disfrutemos juntas y juntos de este viaje culinario que celebra la diversidad y autenticidad de Torotoro!
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SOPA
DE MANÍ
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INGREDIENTES

– 3 Litros de Agua
– 5 Nudos de carne de cordero
– 5 Trozos de carne de res
– 250 gr. Macarrones (fideos) 
– 1 Taza de Maní crudo (moler)
– 3 Unid. Papa runa 
– 3 Unid. Aji en vaina amarillo  
   (procesar) 
– 1 Unid. Zanahoria
– 1 Unid. Cebolla morada
– ¼ Taza Arvejas
– ¼ Taza Habas peladas
– 1 Ramijo de Perejil
– 20 gr. Orégano seco
– 120 ml. Aceite natural
– C/N Sal y pimienta (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Lavar las carnes de res y cordero para posteriormente sellarlas 
con un poco de aceite.

2. En una olla grande llevamos a cocción el agua juntamente con 
las carnes.

3. Moler el maní en batan o en licuadora y reservar. 

4. Pelar y cortar las verduras: Zanahoria, Cebolla y las papas.

5. Aparte en un sartén sofreír la cebolla y zanahoria ya cortadas.

6. A nuestra olla en cocción añadir el maní procesado y los vege-
tales ya sofritos. 

7. En una cacerola con aceite llevamos a tostar nuestro macarrón. 

8. Ya para culminar añadir las papas y el macarrón.

9. Finalmente, nos asersioranos de que el macarrón y la papa es-
tén ya cocidos para luego rectificar sazón con un poco de oréga-
no seco y sal. 

10. Servir en un plato preferentemente hondo, con un trozo de 
carne, espolvorear con perejil picado y acompañado de la tradi-
cional llajwua.

5 PORCIONES
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PREPARACIÓN

1. Lavar y remojar el trigo un día antes.
2. Limpiar las carnes de res y cordero, para luego lle-
varlas a sellar por poco tiempo.
3. En una olla grande llevamos a cocción el agua jun-
tamente con las carnes previamente selladas.

CHÁ QUE
DE TRIGO 

5 PORCIONES
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INGREDIENTES

– 3 Litros de agua
– 5 Trozos de carne de res
– 5 Trozos de carne de cordero
– 4 Unid. Papa runa
– ½ Taza de habas peladas frescas 
– 1 Unid. Cebolla morada
– 1 Unid. Tomate pequeño
– 1 Unid. Zanahoria
– 1 Ramijo de Perejil
– 1 Cdta. Orégano seco
– 5 gr. Pimienta dulce molida
– 1 Taza de trigo pelado
– 1 taza de trigo pelado y triturado en batan
– C/N. Sal y pimienta Sal (a gusto)

4. En un batán llevamos a moler de manera rustica (tri-
turar) el trigo, retirar las impurezas. 
5. Lavar y picar el tomate, zanahoria, cebolla y pelar las 
papas.
6. A nuestra olla en cocción preliminar, añadimos los ve-
getales ya picados y el trigo molido.
7. Dejar cocinar hasta que reviente el trigo y estén coci-

dos los vegetales por el lapso de 1 hora y 30min., remover 
constantemente y evitar que se llegue a pegar al fondo. 
8. Finalmente añadimos las paras cortadas en cubos y 
las habas, esperar a que se integren y cocinen por unos 
15min. mas, rectificar sazón y listo.
9. A nuestra olla en cocción preliminar, añadimos los 
vegetales ya picados y el trigo molido.
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INGREDIENTES

– 5 Trozos de carne de pollo
– 5 Trozos de carne de cordero
– 5 Trozos de carne de res
– 5 Unid. Aji en vaina rojo (procesar)
– 3 Unid. Dientes de ajo
– 1 Libra de Harina de trigo
– 4 Unid. Papa imilla roja
– 1K. Fideo del país
– 5 Unid. Huevos 
– 1 Cda. Manteca de cerdo 
– 1 Unid. Cebolla morada
– 1 Unid. Tomate mediano
– 1 Unid. Zanahoria
– ½ Taza de habas peladas frescas
– 1 Ramijo de Perejil fresco
– C/N Sal y pimienta molida                
  (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Mezclar la harina de trigo con agua tibia y los huevos. Frotar (Pha-
llpar, según las cocineras del lugar) la mezcla con las manos hasta 
lograr una textura granulada pequeña ( jarwi) y luego, para facilitar el 
cocido, dejar reposar.

2. Retostar el jarwi hasta que se seque y tome un ligero color ama-
rillo, luego de 20 minutos añadir la manteca y seguir retostando por 
otros 20 minutos hasta que se intensifique el color amarillento.

3. En una olla llevar a cocción el agua con las carnes y dejar hervir, 
añadimos la cebolla, tomate, zanahoria y condimentos dejando her-
vir hasta que la carne esté bien cocida.

4. En una sarten llevamos a sofreír el ajo, la cebolla y posteriormente 
los demás vegetales y el ají rojo procesado y dejar cocinarlo por el 
lapso de 30min.

5. Finalmente añadimos los fideos del país, las papas en trozos gran-
des y después el jarwi dejando hervir por 10 minutos más. En este 
proceso, para evitar que se deshaga el jarwi, es mejor retirar la mez-
cla del fuego cuando presenta una consistencia acuosa ya que des-
pués de 10 minutos comenzara a espesar al enfriarse.

6. Pasado ese tiempo rectificar sazón y apagar.

7. Servir en una chuwa hondo y espolvoreamos con perejil finamente 
picado.

5 PORCIONES
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LOCRO
DE ZAPALLO
JARWI
HUCHU
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LOCRO
DE ZAPALLO

INGREDIENTES
– 1 Kg. Zapallo
– 2 Unid. Choclo fresco
– 6 Unid. Papa Imilla roja
– 1 Unid. Queso criollo mediano
– 2 Unid. Cebolla morada
– 3 Unid. Dientes de ajo
– ½ Libra de ají amarillo en vaina (moler)
– 85 ml. Aceite natural
– C/N. Sal y comino (a gusto)

PREPARACIÓN
1. En la Olla llevamos a cocción el zapallo y las papas cor-
tados en trozos grandes, una vez cocido reservamos.
2. En una cacerola mediana llevamos a cocción el choclo 
cortado en rodajas.
3. Utilizamos una sarten con un poco de aceite llevamos a 
sofreír el ajo repicado juntamente con la cebolla en corte 
brunoise (cuadraditos), agregamos sal, comino y el ají pro-
cesado (molido).
4. Cortamos el queso en cubos medianos y aparte reser-
vamos un poco de queso rallado o repicado para decorar.
5. A nuestra olla que ya tiene cocidas el zapallo y la papa 
añadir el ahogado ya cocido juntamente con los trozos de 
choclo y el queso para dejar cocer unos 10min mas para 
se terminen de integrar los sabores, rectificamos de sal y 
apagamos.
6. Servir en una chuwa de barro hondo y disfrutar de esta 
riquísima receta.
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MURCA

INGREDIENTES
– 3 Nudos de carne de cordero
– 3 Nudos de carne de res 
– 1 Kg de trigo local de Toro Toro
– 4 Unid. Papa imilla roja 
– 1 Unid. Cebolla morada
– 1 Unid. Tomate 
– 1 Unid. Zanahoria 
– ¼ Taza de Arveja peladas
– ½ Taza de Habas peladas
– 1 Ramijo de perejil 
– 1 Cdta. de orégano seco
– C/N. Sal (a gusto)

PREPARACIÓN
1. Dos días antes se debe pelar el trigo y lavar entre tres a 
cuatro aguas hasta que quede totalmente limpio, hacer re-
mojar por unos diez minutos y, posteriormente, se procede 
a repasar en el batán hasta sacar toda la cascara. Este pro-
ceso no debe hacerse con fuerza, solamente se debe dejar 
pasar por encima la piedra hasta que empiece a blanquear o 
reventar. Cuando ya se ha separado toda la cascara, se deja 
secar al sol, posteriormente se debe frotar con las palmas de 
la mano hasta que salga toda la cascara y finalmente, se debe 
hacer ventear. 
2. Una vez limpio el trigo se debe hacer cocer sin sal hasta 
que reviente. 
3. Posteriormente se coloca la carne, agregando sal, la ce-
bolla picada, el tomate, la zanahoria para que hierba a fuego 
regular, se añaden las arvejas, las habas y finalmente se in-
corporan las papas. 
4. Servir en un plato hondo y posteriormente espolvorear 
con perejil y acompañar con llajwa. 
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Segundos
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HABAS PEJTU

INGREDIENTES
– 500 gr. Charque de carne de res  
– 250 gr. Carne de res (blanda)
– 4 Tazas de habas peladas (frescas)
– 6 Unid. Aji en vaina rojo (procesar - molido)
– 1 ½ Tazas de Caldo de carne de res 
– 3 Unid. Para runa 
– 1 Unid. Cebolla
– 2 Unid. Dientes de ajo 
– 1 Puñado de Cebolla de verdeo (cola)
– 1 Unid. Tomate
– 85 ml. Aceite natural
– C/N. Sal y comino (a gusto)

PREPARACIÓN
1. Empezamos llevando a cocción nuestro charque para 
posteriormente deshilacharlo y martajar e integrarlo a 
nuestra preparación base. 
2. En una olla mediana llevamos a cocción al dente las 
habas con un toque de sal (blanquear).  
3. Usaremos una sarten para llevar a freír el charque ya 
martajado y que queden crujientes y reservamos. 
4. En una cacerola grande llevamos a sofreír la cebolla, el 
ajo repicado, el tomate, condimentamos e inmediatamen-
te vertimos el caldo de res dejamos cocinando durante 
25min.
5. Incorporar el charque las papas ya cocidas y las habas, 
dejar cocer por 10 min. rectificamos sazón y reservar. 
6. Servir en una chuwa de barro hondo y espolvorear con 
cebolla verde picada. 
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CHUÑO PEJTU

INGREDIENTES
– 1K. Charque de carne de cordero o de res
– 3 Tazas de chuño remojado y martajado
- 5 Unid. papas Katy negra 
– 6 Unid. De ají en vaina colorado (procesar)
– 1 Unid. Cebolla morada 
– 2 Unid. Dientes de ajo
– 1 Unid. Tomate
– 1 Taza de habas peladas frescas
– 1 Cda. de orégano seco
– 1 Ramijo de perejil 
– ½ Cdta. de pimienta dulce molida
– ½ Cdta. de comino molido
– 85 ml. Aceite natural 
– C/N. Sal y pimienta (a gusto)

PREPARACIÓN
1. Lavar el charque, las habas y las papas.
2. En una olla limpia ponemos el agua a cocción juntamen-
te con el charque cortado en trozos grandes por el lapso 
de hora y media. 
3. También llevamos a cocción el chuño y las habas en ollas 
separadas.
4. En un sartén sofreímos la cebolla, el ajo repicado, poste-
riormente se añade el tomate y el ají procesado juntamen-
te con los demás condimentos.
5. A la olla del chuño se le añade el charque deshilachado, 
los vegetales sofritos con el ají, lo integramos bien rectifi-
camos sazón y lo cocinamos por unos 10min. más.
6. Una vez cocida nuestra preparación lo servimos en una 
chuwa de barro y espolvoreamos con perejil. 
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FRITANGA
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INGREDIENTES

– 2.5 Kg. de carne de cerdo
– 10 Unid. Papa imilla negra 
– 20 Unid. Chuños enteros                                      
     remojados
– 4 Tazas de mote patasca 
– ½ Libra de vainas de ají colorado
– 1 Ramijo de hierba buena 
– 120 ml. Aceite natural
– 3 Unid. Dientes de ajo fresco
– 1 Cdta. de Orégano seco
– C/N. Sal, comino y pimienta             
   (a gusto)

PREPARACIÓN

1. En una olla sellamos los trozos de carne de cerdo ya condi-
mentado, posteriormente añadimos el ají colorado ya procesado 
para que se cocinen de manera conjunta por el lapso de 1 hora y 
30min. hasta que la carne esté blanda y bien cocida.

2. Verter caldo de cerdo o agua para que no se seque nuestro ají 
con la carne.  

3. Poner a cocción las guarniciones, la papa pelada, el chuño la-
vado y el mote patasca que se debe cocinar con una noche de 
anticipación. 

4. Para finalizar, servimos en un plato semihondo teniendo de 
base las papas, el mote y el chuño ya cocido y por encima montar 
los trozos de carne empapada en la salsa de ají colorado total-
mente consistente.

5. Se sugiere acompañar la tradicional llajua. 

5 PORCIONES
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CHUMA
DE LACAYOTE

INGREDIENTES
– 1 Unid. Lacayote maduro mediano
– ½ Taza de Habas peladas
– ½ Taza de Arvejas peladas
– 1 Unid. Zanahoria
– 1 Cuartilla de papas semilla (baby)
– 1 Cda. Sal
PARA EL AHOGADO
– 3 Cdas. de Aceite natural
– 2 Unid. Cebolla morada
– 1 Unid. Tomate
– 2 Cdas. Aji amarillo procesado (molido)
– 1 Unid. Locoto rojo
– 1 Cdta. de Orégano
– 1 Cdta. de azúcar
– 1 Cdta. Sal.

PREPARACIÓN
1. Empezamos cortando y pelando el lacayote en tro-
zos grandes lo liberamos de la cascara y semillas. 
2. Posteriormente llevamos a cocción, esperamos a que 
se cocine, colamos y reservamos. 
3. Cocinamos aparte las papas peladas, las arvejas y habas. 
4. Para el ahogado llevamos a sofreír la cebolla, el to-
mate y el locoto finamente cortados, luego incorporar 
los condimentos y el ají, dejando que el ahogado se 
incorpore bien.
5. Mezclar e integrar bien el lacayote con el ahogado y 
se servir.
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KANKA
DE CORDERO

INGREDIENTES
– 1 Pieza entera de Cordero o una Chiva  
   mediana
– 3 K. Choclo maduro (llullu chojllo)
– 1 Unid. Cabeza de ajo fresco
– C/N. Sal y pimienta (a gusto)

PREPARACIÓN
1. Empezamos limpiando el cordero o la chiva y condi-
mentarlo con pimienta y ajo.

2. Llevamos a cocción el cordero en trozos con agua en 
una olla por 2 a 3 horas hasta que la carne esté tierna.

3. Paralelamente, hacer hervir el llullu chojllo (granos 
de choclo maduro) en una olla de barro hasta que esté 
cocido.

4. Una vez que el cordero esté cocido, sacarlo de la olla 
y porcionar en trozos pequeños.

5. Servir en un plato plano de chuwa teniendo de base 
el choclo y encima las piezas de carne de cordero, 
acompañamos con llajua. 
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INGREDIENTES

– 3 Kg. Costillar de carne de       
   chivito
– 18 Unid. Papa runa 
– 2 Libras de chuño remojado
– 8 Unid. Aji en vaina rojo.
– 2 Unid. Cebolla morada
– 2 Unid. Tomates
– 5 Unid. Dientes de ajo fresco
– 1 Unid. Queso criollo
– ½ Libra de maní crudo 
– 120 ml. Vinagre oscuro 
– 120 ml. Aceite natural
– C/N. Sal y comino (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Empezamos lavando las costillas de chivito hasta que este blan-
co y se pone el agua caliente y se lleva a cocción por unas tres 
horas, una vez cocido se sazona con un preparado de (ajo, vina-
gre, ají molido rojo y sal) se fríe en abundante aceite caliente hasta 
que quede dorado.

2. En una olla llevar a cocer la papa con cáscara y posteriormente 
pelada reservamos. 

3. Paralelamente, se debe llevar a cocción el chuño pellizcado y 
esperar a que se cocine para poder realizar el “phuti”.  

4. Para hacer nuestro “phuti de chuño” (chuño con maní) se pela 
el maní crudo y se muele en batan junto a dos dientes pequeños 
de ajo hasta obtener una textura rustica, en una sarten llevar a 
cocinarse con un poco de aceite sofreímos la cebolla y sal, donde 
finalmente se agrega el chuño para integrarlo al maní.

5. Cuando todo está listo, se sirve el plato teniendo de base el 
chuño phuti, la papa y por encima el costillar frito.

6. Se añade cebollas largas y tomate picado (la sarsa) sobre nues-
tra pieza de costillar, se acompaña con nuestra tradicional llajua. 

6 PORCIONES
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COSTILLAR
DE CHIVITA
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WATIA MIXTA
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INGREDIENTES

– 1 Pieza entera de carne de  
   Chivita
– ½ Libra de ají amarillo en vaina  
   (procesar / moler)
– ½ Cuartilla de Papa
– ½ Cuartilla de Camote
– ½ Cuartilla de Oca
– ½ Cuartilla de Choclo
– ½ Cuartilla de Arveja
– ½ Cuartilla de Haba
– 5 Unid. Cebollas.
– 5 Unid. Tomate 
– 5 Unid. Locotos
– 3 Unid. Limón criollo
– 4 Unid. Cabeza de Lechuga  
   crespa 
– 1 Cda. Oregano molido 
– 5 Unid. Dientes de ajo
– 150 ml. Aceite natural 
– C/N. Sal y pimienta (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Empezaremos llevando a cocción nuestros productos, donde se 
realizará en un horno hecho de piedras que es construido en el 
mismo lugar de la cosecha.
2. Para construir se ubica el lugar teniendo en cuenta la dirección 
del viento, para esto se lanza tierra al aire y se identifica la direc-
ción del viento para definir la ubicación de la puerta del horno.
3. Se preparar el horno de piedra para la papa, oca, camote, cho-
clo, arveja y para la carne. Una vez construido el horno, se inicia 
el fuego hasta que esté caliente, es decir cuando las piedras estén 
blancas.
4. Paralelamente, se prepara la carne de chivita: se condimenta 
con sal, pimienta, ají rojo molido, jugo de limón y se deja reposar 
de 1 a 2 horas. Se la coloca en una bandeja u olla con tapa de 
tamaño adecuado para que ingrese al horno de piedra.
5. Seguidamente se colocan las papas, camote, oca, choclo arveja, 
haba y la carne a las orillas interiores y una vez acomodados los 
productos, se procede a tapar el horno con ramas y yerbas de la 
zona, con gangochos limpios, y finalmente con tierra. Es impor-
tante verificar que no hayan fugas de calor, lo que permitirá una 
cocción adecuada.
6. Aproximadamente la cocción de las papas, oca, camote choclo, 
arveja, haba y carne es de 2 a 3 horas, después de este tiempo se 
destapa los hornos con mucho cuidado y se sacan los productos 
en diferentes recipientes como ser bañadores o canastas.
7. Para acompañar la watia se prepara ensaladas de lechuga, to-
mate, cebolla y locoto finamente picado.
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Meriendas





INGREDIENTES

– 1 Unid. Lacayote maduro
– 2 Rajitas de canela
– 5 gr. Clavo de olor
– C/N. Azúcar (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Vamos a empezar a lavar bien el lacayote, posterior-
mente se procede a cortar en trozos grandes con cas-
cara incluida.

2. En una olla llevamos a cocción el lacayote con un 
poco de agua hirviendo añadir el azúcar, canela, clavo 
de olor y dejar cocer durante una hora.

3. Cuando el lacayote este suave y adquiera un co-
lor dorado retirar del fuego y ya está listo para comer 
acompañado de pito de trigo, se consume más en la 
época de cosecha.

LACAYOTE
HUAYCU 5-6 PORCIONES
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INGREDIENTES

– 3 Unid. Zapallos maduros

PREPARACIÓN

1. Realizar la cocción en un horno de piedra construido 
en el mismo lugar de la cosecha, previa ubicación del 
mismo considerando en dirección del viento.

2. Construido el horno se prepara la braza con leñas con 
ramas de arbustos del lugar hasta que esté suficiente-
mente caliente, cuando las piedras se encuentren blan-
cas. Colocar el zapallo en el horno de piedra acomodan-
do los carbones en las orillas interiores. Posteriormente 
se tapa con las piedras calientes, ramas de arbustos del 
lugar y gangochos limpios, terminando de tapar con tie-
rra todo el contorno verificando que no existan fugas, la 
cocción dura alrededor de una a dos horas.

3. Este plato se consume en época de cosecha y adquie-
re un sabor dulce natural. 

PURCA DE
ZAPALLO5-6 PORCIONES
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INGREDIENTES

– 1 K. de Trigo
– 1 Cda. Manteca criolla de cerdo
– 1 Ramijo de Perejil 
– Sal a gusto

PREPARACIÓN

1. Se debe pelar el trigo con ceniza, para este propósito colocar la 
olla con agua hirviendo con la misma proporción de ceniza con el 
trigo en este caso 2 libras de trigo y 2 libras de ceniza, tomar en 
cuenta que si la ceniza está muy caliente se debe añadir más agua 
y después el trigo (para este proceso se aconseja poner primero 
la ceniza en la olla y luego un marlo de choclo, si este adquiere 
un color muy amarillo y tinto significa que se debe aumentar agua 
para bajar la temperatura). 

2. Hervir a fuego lento durante media hora, en este tiempo se ira 
pelando el trigo y, poco a poco, se observará que la cascara va 
separándose y el grano reventando en la parte posterior.

3. A continuación, el trigo se saca y se lava varias veces; una vez 
limpio, se lo vacía a una olla limpia para hervirlo por 25 min. 

4. Se lo escurre y se hace hervir nuevamente en una olla con agua 
limpia durante 20 min.

5. Cuando el trigo ya está completamente reventado se añade 
manteca de cerdo, lo cual hace espesar y permite adquirir un as-
pecto homogéneo.

6. Finalmente añadimos sal a gusto y decoramos con perejil picado.

6-8 PORCIONES
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PAPAHUAYKU
CON LLAJUA6 PORCIONES

INGREDIENTES

– ½ Cuartilla de papa imilla o   
   koyllu
– 2 Unid. Tomate
– 3 Unid. Locotos
– C/N. Sal (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Empezamos lavando bien las 
papas y ponerlas en una olla con 
abundante agua y hacerlas cocer 
durante 30 min. aproximadamente 
retirar del fuego, escurrir y servir.

2. Para acompañar se prepara 
una llajua clásica de locoto y to-
mates molida en batan también 
se puede remplazar la llajua clá-
sica, por llajua de maní o llajua de 
janchi.
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MOTE DE MAÍZ
PELADO CON
QUESILLO

INGREDIENTES

– 1 K. Maíz blanco
– 3 Unid. Quesillos

PREPARACIÓN

1. Primero, se pela el maíz blanco con ceniza para sepa-
rar la cascara, luego se lava con abundantemente agua 
para eliminar la tierra y la ceniza.

2. Posteriormente en una olla con agua hirviendo se 
hace cocer, aproximadamente, por 4 - 5 horas y media 
hasta que el maíz este blando y comience a revenar.

3. Retiramos del fuego, escurrimos y se sirve con los 
quesillos y se acompaña con llajua si así lo gusta. 

6-8 PORCIONES
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MOTE DE HABA
CON QUESILLO

INGREDIENTES

1 ½ Kg de haba seca.
2 quesillos

PREPARACIÓN

1. Empezamos retostando las habas en perol, estas no 
deben estar muy cocidas ni crudas sino un poco doradas.

2. Posteriormente se añade agua hirviendo y se coloca 
sal a gusto, la cocción debe ser durante dos horas apro-
ximadamente con abundante agua.

3. Una vez finalizada la cocción, servir el mote de haba 
acompañado con quesillo y llajua. 

6-8 PORCIONES
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MOTE AMARILLO
CON HUEVO Y
LLAJUA DE
ULUPICA

INGREDIENTES

– 1 K. Maíz amarillo
– 4 Unid. Huevos
– 1 Unid. Tomate
– 5 Unid. Ulupica
– Sal a gusto

PREPARACIÓN

1. Lavar el maíz y colocar a una olla con 3 a 4 litros 
de agua hirviendo debe cocer mínimamente de 4 a 5 
horas.

2. Para evitar que se seque y se queme se debe ir au-
mentando agua y dejando hervir hasta que este blando 
y reviente como una flor.

3. Una vez cocido servir acompañado con huevo duro 
y llajua de ulupica. 

.

4-6 PORCIONES
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TOSTADO 
DE MAÍZ 
HUARICUNCA
CON CHARQUE 

INGREDIENTES

– 1 K. Maíz huaricunca
– 500 gr. Charque de res

PREPARACIÓN

1. Retostar el maíz a fuego lento en una olla de barro 
hasta que este dorado y empiece a reventar.

2. Evitar dorar demasiado porque adquiere un sabor 
picante. 

3. Servir acompañado de charque frito.  

.

4-6 PORCIONES
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PHIRI
DE QUINUA
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INGREDIENTES

– 2 Tazas de quinua
– 4 Tazas de agua
– 4 Cdas. de manteca de cerdo
– Sal a gusto

PREPARACIÓN

1. Primero, tostar la quinua preferentemente en una olla de ba-
rro y en fogón, se suele utilizar una rama y en una de las puntas 
se envuelve un pedazo de tela, que es similar a una cuchara de 
palo, el tostado se realiza dividido en 3 porciones para que sea 
homogéneo.

2. Una vez retostada, la quinua pasar a un batan para desprender 
cuidadosamente la cascara tostada, manteniendo el grano entero.

3. Lavar con bastante agua friccionando con las manos, y cam-
biando de agua varias veces, el propósito es sacar el sabor amar-
go (la saponina), piedras y la tierra de la quinua.

4. Aparte hervir tres tazas de agua posteriormente añadir la 
quinua durante 10 min.  a fuego lento hasta que reviente el grano 
dejar secar el agua y añadir la sal, manteca o aceite dejando cocer 
por 5 minutos más.

4 PORCIONES
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TOSTADO DE 
MAÍZ CHÚ SPILLO
CON MANÍ

INGREDIENTES

– 1 K. maíz ch’uspillo
– 500 gr. Maní con cascara
– 1 Unid. Queso criollo mediano

PREPARACIÓN

1. Retostar el maíz ch’uspillo a fuego lento hasta ad-
quirir un color dorado y empiece a reventar, evitar 
que dore demasiado debido a que adquiere un sabor         
picante.

2. Retostar previamente el maní para acompañar con 
el tostado de ch’uspillo y servir acompañado de queso 
fresco a gusto.

4-6 PORCIONES
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PREPARACIÓN
1. Mezclar la harina con el agua, el huevo, la levadura, 
el azúcar y la sal.

2. Amasar hasta que la masa este lisa y homogénea, 
dejar reposar por 15 minutos.

3. Hacer las bolitas para el kispiño y para la empanada, 
dejar reposar por otros 15 min.

4. Armar los kispiños y las empanadas.

5. Rellenar las empanadas con cebolla y queso picado.

6. Llevar a cocción por 10 min. en una olla de agua hir-
viendo, retirar de la olla y reservar.

6
-8
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KISPIÑO Y
EMPANADA
DE OLLA 

INGREDIENTES 
PARA LA MASA
– 1 Plato sopero de harina de trigo
– 500 ml. de agua tibia
– 1 Unid. Huevo
– 1 Cda. de Azúcar
– 1 Cda. de Levadura
– 1 Cda. de Aceite
PARA EL JIGOTE
– 2 Unid. Cebollas
– 250 gr. de queso fresco
– 1 Cdta. de azúcar
– 1 Cdta. Sal.
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PHIRI
DE TRIGO
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INGREDIENTES

– 500 gr. Trigo
– 1 Unid. Queso criollo 
– 5 Cda. de manteca o aceite 
– Sal a gusto 

PREPARACIÓN

1. Sacar las piedras del trigo y pasar a tostar hasta que adquiera 
un color dorado, pasar a moler obteniendo una textura de pito.

2. Poner en una olla de barro (tiesto) sal a gusto dependiendo 
de la cantidad de trigo molido removiendo, hasta tostar el pito 
a juego lento por el lapso de 20 min. luego escurrir el excedente 
de agua dejando un poco, incorporar la manteca, tapar y dejar 
cocer a fuego lento por 10 min. más, posteriormente mover para 
integrar el agua restante y la manteca.

3. Servir el plato acompañado de queso y llajua.

4. En algunos casos se acompaña con te o café.

4 PORCIONES
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PITO DE MAÍZ 
AMARILLO,
MANÍ Y 
NARANJA

INGREDIENTES

– 1 K. Maíz amarillo
– ½ Taza de maní tostado
– 1 Rajita de canela
– 20 gr. Clavo de olor 
– 1 Trozo de cascara de naranja
– C/N. Azúcar (a gusto)

PREPARACIÓN

1. Tostar el maíz amarillo y una vez listo pasar a moler 
finamente junto con clavo de olor, la raja de canela, las 
cascaras de naranja previamente retostadas. 

2. Finalmente añadir azúcar a gusto y servir.

4 PORCIONES
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INGREDIENTES

– 500 gr. Trigo amarillo 
– 1 Unid. Queso criollo mediano 

PREPARACIÓN

1. Escoger las piedras o basuras de trigo, para poder 
retostar el trigo hasta que este cocido y molerlo fina-
mente.

2. Luego en una olla llevarlo a cocción hasta que revien-
te, apagamos y reservar. 

3. Servir acompañado de queso, opcionalmente de té 
o café.

4-6 PORCIONES
PITO 
DE TRIGO
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Refrescos
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INGREDIENTES

– 1 Taza de tarwi cocido y molido
– 1 Unid. Zumo de limón 
– 3 Rajitas de Canela.
– 3 Unid. Clavo de Olor 
– 4 L. de Agua
– 4 Cdas. Azúcar

INGREDIENTES

– 1 Taza de pito de Cebada
– 4 Cdas. de azúcar
– 1 Trozo de cáscara de naranja 
– 2 Rajitas de canela
– 3 Unid. clavos de olor
– 4 litros de agua

PREPARACIÓN

1. Empezamos llevando a hervir el agua con el tarwi 
molido, la canela, el clavo de olor por el lapso de 30min. 
2. Retirar del fuego, agregar azúcar y el zumo de limón.
3. Esperar a que se enfrié y servir.

PREPARACIÓN

1. Llevamos a hervir el agua con la canela, clavo de olor 
y la cáscara de naranja durante 1 hora.
2. Retirar del fuego y agregar el azúcar, el pito de ceba-
da mezclar bien, enfriar y servir.

REFRESCO
DE TARWI

REFRESCO DE
PITO DE CEBADA
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INGREDIENTES

– 1 Taza de pito de trigo
– 4 Cdas. de Azúcar
– 1 Trozo de cáscara de naranja
– 3 Rajitas de canela
– 3 Unid. Clavos de olor

INGREDIENTES

– 1 Taza de Harina de maíz
– 1 Unid. Zumo de limón  
– 3 Rajitas de canela
– 3 Unid. Clavos de olor
– 4 Litros de agua
– 5 Cdas. de azúcar

PREPARACIÓN

1. Empezamos llevando a hervir el agua con la canela, 
el clavo de olor y la cáscara de naranja durante 45 min.
2. Retirar del juego y agregar el azúcar, el pito de trigo, 
mezclar bien, enfriar y servir.

PREPARACIÓN

1. Llevamos a hervir el agua con la harina de maíz, la 
canela, el clavo de olor y el azúcar durante 1 hora.
2. Retirar del juego agregamos el azúcar y zumo de li-
món mezclar bien, enfriar y servir.

REFRESCO DE
PITO DE TRIGO

REFRESCO DE
HARINA DE MAÍZ
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INGREDIENTES

– 1 Taza de zanahoria rallada (seco)
– 1 Unid. Zumo de limón 
– 2 Rajitas de canela
– 3 Unid. Clavos de olor
– 4 Litros de agua
– Azúcar a gusto 

PREPARACIÓN

1. Llevar a hervir el agua con canela, clavo de olor du-
rante 45 min. 

2. Añadimos la zanahoria, hervir por 10 minutos más, 
retirar del fuego, vertimos el azúcar, zumo de limón, en-
friamos y servir. 

8-10 PORCIONES
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LA MEMORIA ENTERA DE UN MAR FOSIL
QUE SE TRANSFORMÓ EN MONTAÑAS

El trabajo de campo de los geólogos consistió en ana-
lizar el gran paquete de estratos que componen las 
montañas y subsuelo de la región. Nada menos que un 
paquete rocoso de 557 m de alto, fue detalladamente 
diagnosticada, capa tras capa, donde se reconocieron 
más de 50 tipos de “facies” rocosas. Las facies rocosas 
son el registro de los ambientes que formarán estas ro-
cas. Así, reuniendo las informaciones, fue posible iden-
tificar el registro de un mar originado en el período cre-
tácico, hace 100 millones de años.

Este mar estaba ubicado entre el Planalto brasileño y 
una pequeña cordillera pre-andina. Como un largo bra-
zo, este antiguo mar andino con cerca de 300 km de 
ancho se iniciaba donde hoy es Colombia y se extendía 
hacia Perú, Bolivia y aún más al sur. En un clima ca-
liente, allí tuvo lugar una intensa vida marina, que fue 
bien ilustrada por la película “Buscando a Nemo”. Esta 
vida fue registrada en términos de extensas capas de 
caparazones de diversificada fauna de equinodermos, 
crinoideos dinoflagelados, gasterópodos, amonitas, bi-
valvos, peces además de algas calcáreas e ignitas. En 
las orillas de este mar transitaban los dinosaurios que 
dejaron más de dos millares de huellas en las playas y 
pantanos de algas calcáreas.

Los estromatolitos de diversas tallas, incluso muy gran-
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des de cerca de un metro de diámetro, son también un 
rasgo característico de estas orillas marinas que se que-
daron muy bien preservadas en las capas rocosas de 
Torotoro si todo esto no fuera suficiente para agudizar 
la atención de cualquiera estos lechos marinos fueron, 
después, plegados para originar los Andes Orientales.

En Torotoro un gigantesco pliegue llamado sin criminal 
elevó las capas sedimentarias dejándolas casi verticales. 
Así, podemos lograr ver los pisos del mar construyen-
do los cerros de toro toro como si fuesen un gigantes-
co libro. La posterior erosión de los blancos del sinnal 
generó un increíble diseño geomorfológico: los cerros 
alineados con formas triangulares se parecen a una se-
cuencia de dientes que en la lengua quechua se llama 
“Q’asa”.

El Valle del sinnal de toro toro guarda así registros de la 
historia de la tierra y de la vida antes de la conformación 
de los Andes y también de los procesos generaron los 
Andes orientales.

Toda esta investigación permitió, además, proponer 
nuevos itinerarios de posibles visitas. Entre ellos el ca-
mino de “Toro Rumi” donde se puede observar caño-
nes de Torotoro en increíbles formaciones rocosas en-
vueltas en corazas. Las fracturas intensas de las rocas 
por cuenta de las acciones de fallas geológicas, fue la 
responsable de esta formación geomorfológica, qué es 
única. En las varias fracturas de las rocas escurre el agua 
dando lugar a la formación de impresionantes jardines 
rupestres que registran el proceso de domesticación de 
ticación de las rocas por la vegetación. El modo como

ticación de las rocas por la vegetación. El modo como 
las especies vegetales se alojaron en las fracturas de las 
roczas donde hay humedad generando nichos de vida 
fue muy bien tendida por los habitantes ancestrales de 
la cultura andina.
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