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El sigen del, Recelanio de [sabelo

En el ano 2018, la Fundacion Charles Darwin
para las Islas Galapagos (FCD), a través del
Oficial de Enlace en la isla Isabela, ejecuto el
proyecto de educacion ambiental “Comunidad
Sostenible I”. Esta iniciativa formé parte de
las alternativas del Programa de Participacion
Estudiantil llevada a cabo por el Ministerio de
Educacion del Ecuador.

En el ano 2019, dando continuidad a esta
iniciativa, se implemento “Comunidad
Sostenible II”. Este incluyo la participacion de
catorce estudiantes del Primero de Bachillerato
del Centro Educativo Fiscomisional Inmaculada
Stella Maris (CEFISM). El objetivo del Proyecto
“Comunidad Sostenible” en suprimeray segunda
version, fue desarrollar varios modulos de
aprendizaje y experimentacion, para promover
el involucramiento de jovenes isabelefnos e
isabelenas en temas ambientales. Este proyecto
buscar motivar a las nuevas generaciones a ser
agentes de cambio en pro de la conservacion

y sostenibilidad de las Islas Galapagos. Los
modulos desarrollados estuvieron enfocados en
actividades deportivas, sociales, cientificas y
culturales.

Uno de los moédulos gjecutados en el proyecto
“Comunidad Sostenible” es el de Agricultura
Sostenible. Este modulo da origen al mejor
entendimiento de la produccidon sostenible
de alimentos y con ello, a la busqueda de
alternativas para mejorar esa produccion. En
este segmento trabajadores del Ministerio de
Agricultura, y Ganaderia (MAG) y finqueros
de la parte alta de Isabela comparten con los y
las estudiantes técnicas para la preparacion de
la tierra, para el sembrado y para la cosecha,
tanto en sistemas cerrados (invernaderos)
como abiertos (aire libre). Ademas, se
comparte conocimiento y experiencias sobre la
importancia de la alimentacién equilibrada, una
vida saludable y su relacion con la agricultura
sostenible.
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s luesios

Recetario de platos
tradicionales de la isla Isabela

Adicionalmente, en el componente de
Agricultura Sostenible del Proyecto “Comunidad
Sostenible II”, se incluyd realizar una tarea:
la documentacion de practicas y tradiciones
culinarias en sus hogares. En este sentido, se
puede decir que las dos razones fundamentales
detras de la idea de elaborar este recetario son:

e Promover la agricultura sostenible en la
isla
¢ Reconocer la cultura a traveés del recetario

Promover la agricultura sostenible en
la isla

La agricultura sostenible es un sistema de
produccion que busca satisfacer las necesidades
alimenticias del presente sin poner en riesgos
las necesidades y recursos del futuro. Para
esto propone métodos que brindan productos
saludables, que sean rentables y que no generen
consecuencias negativas sobre el medio
ambiente (FAO, 2015).

La agricultura en Galapagos no se ha
desarrollado como una actividad prioritaria.
Segun el MAG (R020) en Galapagos se producen
de manera efectiva 14.000 de las 24.000
hectareas destinadas para uso agropecuario.
Estas hectareas generan un total de 600 de las
1.300 toneladas de alimentos por mes que se
necesitan para cubrir la demanda de las islas.
Por lo tanto, para cubrir la demanda restante se
recurre a la importacion de productos agricolas
desde Ecuador Continental.

s luesos
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Recetario de platos
tradicionales de la isla Isabela

El desarrollo de la agricultura sostenible en
Isabela (7 en Galapagos) permitira incrementar
la cantidad, variedad y calidad de productos
ofertados en la isla, asi como disminuir sus
precios para hacerlos mas accesibles a la
comunidad. Ademas, es una fuente potencial
de ingresos que podria ayudar a diversificar
la, economia, local, basandose en el respeto de
los ecosistemas y los recursos naturales. Por
ultimo, esto contribuiria en romper, 0 al menos
disminuir, la, dependencia que existe con el
continente al traer productos alimenticios
de fuera; reduciria, el riesgo potencial del
ingreso de especies invasoras al ecosistema y
promoveria una alimentacién mas saludable,
reduciendo asi la incidencia de obesidad y
malnutriciéon. La emergencia sanitaria por
la que hemos atravesado ha evidenciado las
falencias de nuestros sistemas de producciéon y
la importancia de fortalecerlos.

Reconocer la cultura a través del
recetario

“Cultura, es todo complejo que incluye el
conocimiento, las creencias, el arte, la moral,
el derecho, las costumbres, y cualesquiera
otros habitos y capacidades adquiridas por el
hombre” (Taylor, 1995)

En el 2017 la Fundacién Charles Darwin
retomd sus operaciones en Isabela, desde
entonces hemos participado y realizado
diversas actividades relacionadas con aspectos
educativos, cientificos y de sostenibilidad.

Un tema recurrente que ha sido discutido
en distintas reuniones, es la ausencia de
documentos histéricos y culturales de la isla.
Por lo tanto, este recetario busca ser una prueba
escrita que visibilice por medio de la comida y
sus historias una parte de la cultura e identidad
de Isabela.

Generalmente el objetivo primario de un
recetario es presentar, paso a paso, la creacion
de diversos platos. Sin embargo, este recetario
basado en la alimentacion de la comunidad de
Isabela nos brinda ademaéas informacion de su
cultura. Por ejemplo, através delashistorias que

acompanan cada receta podemos reconocer los
distintos origenes de algunos de sus habitantes
y como estas diversas raices han jugado un rol
primordial en la alimentacién de las familias
que arribaron a la isla. Ademas, las anécdotas
descritas a lo largo del recetario nos muestran
como se conseguian y congiguen los alimentos
en la isla, las relaciones familiares, las historias
de llegada y recuerdos de personas que tal vez
ya no los acompanan pero que forman parte de

sus historias y su presente.
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Como parte de las actividades del modulo
Agricultura Sostenible del Proyecto ‘Comunidad
Sostenible II’, cada estudiante debia presentar
de forma escrita la descripcion de una comida
tradicional familiar deIsabela. Latareaconsistio
en que los y las estudiantes debian describir
tres platos que se preparen en sus familias:
una entrada, un plato fuerte y un postre. Cada
plato debia estar acompafniado de una pequena
historia, sobre coémo estas recetas estaban
relacionadas con la historia de sus familias.

Al finalizar se recopilé un total de 52 platos (14
entradas, 14 platos fuertes y 14 postres) de los
cuales fueron seleccionados, cuatro entradas,
cuatro platos fuertes y cuatro postres para este
recetario.

Estos fueron seleccionados segun los siguientes
criterios:

* Recetas con mayor cantidad de ingredientes
locales, es decir, producidos en Isabela.

* Mejores historias presentadas acompanando
cada plato, en relacion con sus familias y
con sus historias en Isabela y/o Galapagos en
general.

Como parte de la recoleccion de datos para la
elaboracion de este recetario, el equipo de la
FCD de Isabela entrevisto a los miembros de sus
familias cuyos platos fueron seleccionados.

Recetario de platos
tradicionales de la isla Isabela

Las recetas seran presentadas de la siguiente manera:

e Primera seccién: Cuatro entradas
e Segunda seccién: Cuatro platos fuertes
» Tercera seccidn: Cuatros postres

Cada receta contiene la siguiente informacion:

* Fotos de la familia y/o del plato
e Ingredientes

e Preparacion

» Historia familiar del plato

Esperamos disfruten de este recetario, ha sidomas que un gusto formar parte de toda su elaboracion.
Desde dar seguimiento a los chicos y chicas con sus tareas, entrevistar a todas las familias y por
supuesto, haber sido invitados a degustar cada uno de estos platos con sus familias.

il
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wabwdbpegwd@dﬁbobm fesharde
- Recelade Jerge e

dorge Vera: “Mi mama Clara me contd que
esta receta ha permanecido en la- familia por
aproximadamente 20 afnos, preparandose de
generacion en generacion. Sus ingredientes
hacen parte de los productos locales que
podemos conseguir con facilidad, siendo la
albacora uno de los principales productos que
se obtienen de la pesca en Isabela.”

Ll

Para 4 personas

Clara Pincay (mama de Jorge): “Mi padre
Leonardo preparabaeste plato en surestaurante
en Guayaquil (Cevicheria El Manaba) y es ahi
donde aprendi a prepararlo. Este restaurante
ya no existe, pero esta receta se quedo en la
familia.”

Ingredientes:

21b / 900 g de filete de albacora,
fresca (se puede usar corvina o
dorado)

2 a 3 ajies cortados por la mitad

0 en rodajas

2 a 4 dientes de ajo

2 a & cebollas coloradas pequenas
4 tomates picados

& pimientos dulces picados

20 limones: 10 para curtir el pescado
y 5 para terminar el ceviche

1 manojo de cilantro picado

2 a & cucharadas de aceite

Sal

Acompainamientos:

Chifles o chips de platano verde
Patacones o tostones

Maiz tostado (chulpi o maiz cancha)
o canguil (palomitas de maiz)

{8 Nuest)
O Raices

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Preparacion:

1. Cortar en cuadritos el filete de pescado
crudo ¥ colocarlos en una fuente de vidrio.
Agregar sal al gusto, aji, ajo triturado, una
cucharada de cilantro picado y el jugo de
limén hasta cubrir completamente el pescado.

&. Cubrir la fuente y poner en refrigeracion,
dejar cocinar el pescado de & a 4 horas.

3. Cortar la cebolla en rodajas, poner en un
recipiente y cubrirla con agua tibia y % de
cucharadita de sal. Mezclar bien y dejar
reposar durante 10 minutos. Luego cernir
y enjuagar la cebolla con agua fria.

4. Combinar las rodajas de cebolla con los
tomates y los pimientos picados.
Agregar el jugo de 5 limones y sal al gusto.
Dejar reposar la mezcla durante 10 minutos.

5. Una vez que el pescado esté listo se debe
cernir el liquido para retirar €l aji y el ajo
y guardar la cantidad de jugo de limén
deseada.

6. Agregar la, mezcla de cebolla, tomate,
pimiento y el jugo de limoén al pescado
curtido. Agregar aceite, sal y cilantro
picado. Se puede servir de inmediato
0 dejar reposar por 20-30 minutos.
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Keimy Moncayo: “Este coctel 1o cre6 mi abuela
Rosita y ha sido una delicia aqui en las islas
Galapagos, solo se lo hace cuando es temporada
de langostino. A mi familia, y a mi nos gusta
mucho este plato ya que nos encantan los
mariscos.”

Para S personas

Rosa Solorzano (abuela de Keimy): “Este
plato es unaadaptacion de micoctel de camaron.
Cuando llegué a Isabela, en los anos ochenta, no
se conseguia camaron asi que adapté la receta
con langostinos que se capturaban facilmente
cerca de la bahia o en la parte de Loberia
Grande.”

0y
b 2

Ingredientes:

* 21b /900 g de colas de langostino
* 1 tomate

e 1.cebolla colorada

* 1 ramita de perejil

* 4 limones

e 1 pimiento

* 1 cucharada de aceite

* Sal y pimienta al gusto

W

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Preparacion:

1. Limpiar y quitar los carapachos de los
langostinos.

2. Cortar los langostinos de arriba hacia
abajo, terminando por la cola, luego
retirar la vena.

3. Blanquear los langostinos colocandolos
por un aproximado de 10 minutos en
agua caliente.

4. Cortarlos langostinos finamente y
colocarlos en un recipiente.

8. Cortar la cebolla, el pimiento y el
tomate en cuadritos.

6. Agregar sal, pimienta, perejil, limén y
un chorrito de aceite.

7. Dejar reposar por cinco minutos para
que los ingredientes mezclen sus
sabores y agregar el langostino.



la isla Isabela

)
A Recetario de platos
. > tradicionales de
@ X" Roices,

Ingredientes: Preparacion:

» %Ib/ 250 g de filete de pescado 1. Colocar aceite en el sartén para,

» 2verdes el refrito. Agregar cebolla, pimiento,

* 1 cebolla colorada picada tomate, ajo picados y mezclarlos.

e 1 tomate picado

» % taza de mani molido 2. Después de unos minutos colocar €l

» % cucharada de achiote pescado y la yerbita. Esperar a que el

e ' pimiento verde picado pescado se cocine en €l refrito y apagar
e Aceite el fuego.

* Sal y comino al gusto
3. Rallar un verde y cocinar el otro.
Una vez cocinado combinar ambos con
achiote y mani. Majar y mezclar bien.

wum m/ W d/@ nm‘/u: d/e mm 5 ajw/ Acompainamientos: 4. Separar la masa de los verdes para
formar los corviches y rellenarlos con

D . * Cebolla picada el pescado y el refrito.
— Q@Cm dz@ Mll’ly FWw P 6 » Mayonesa
ara © personas * Yerbita (cilantro) 8. Freir los corviches en aceite caliente y

servir caliente.

Danny Freire: “Esta receta proviene de mi _Sara Ascencio (mama de Danny): “Pese a
abuela, ella, era manaba y alla es costumbre tener nueve hijos mi mama siempre hacia
preparar corviche de pescado. “Viche” wviene. que el almuerzo sea algo especial y variado.
de mapr, esta receta se la ensend mi abuela a mi * Yo aprendi de ella y por eso me gusta mucho
mama; Sara que lo prepara los fines de semana.” cocinar y preparar las comidas con amor.”

18 : 19
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Crema de yapalle de lo abuclila fCaLga

— Receln de Joshuo Rodhiguey

Joshua Rodriguez: “La ¢rema de zapallo mi
mama, Soraya me la ha dado desde que tengo
memoria. De pequeno no me gustaba, pero
después aprendi a comerla. Mimama me ensenod
cOmo prepararla, ahora es una sopa que disfruto
comery mas aun acompanada de canguil. Es un
plato natural que no.lleva ningdn quimico ni
preservante.”

Para 6 personas

Soraya Pilozo (mama de Joshua): “Cuando
llegué a Galapagos, hace algunos anos, empecé
a servirla en el restaurante en el que trabajaba
y gustd mucho a los clientes. El zapallo es un
vegetal al cual no se le da el valor que tiene ya
que es muy saludable y se lo puede utilizar de
muchas maneras. Esta receta es muy facil de
hacer y ademas sus'ingredientes se encuentran
facilmente todo el ano.”

. "Ililg#:‘e_die_ntes: _ !

1 zapallo mediano y bien amarillo
1 rama de cebolla blanca

11b /450 g de zanahoria

11b/ 450 g de papa

1 rama, de apio

4 dientes de ajo

1 cucharadita de achiote

1% taza de Leche

* 2 cucharaditas de mantequilla
+ % cucharadita de orégano

* Sal al gusto

~ Acompaiiamientos: k|

e Pan y/o canguil

{8 Nuest)
&N Raices

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Preparacion: ‘

1. Pelar y cortar el zapallo crudo, se
pone a cocer con sal al gusto junto con
la cebolla, zanahoria, papa, apio, ajo y el
achiote.

2. Cuando esté cocido, retirar y dejar enfriar
sin botar el agua en la que se cocind
(puedes dejar la, cantidad de agua que
gustes, esto hara variar el espesor).

3. Una vez listo mezclarlo con leche y
licuarlo.

4. Calentar a fuego medio con la mantequilla.

8. Para servir agregar orégano previamente
tostado y molido.

21
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— Recelo de Keimy Meohcoys

Keimy Moncayo: “Este es un plato muy especial
porque estd hecho con un tipo de bacalao que
no se encuentra en el continente y se pesca
aqui en las islas Galapagos. Mi abuelita le da, un
toque especial anadiéndole la salsa de mariscos
y poniendo su sazén manaba. Este plato se ha
convertido en uno de los favoritos de mi familia
entre todas las deliciosas recetas de mi abuelita
Rosa.”

T,

Para S personas

Rosa Soldorzano (abuela de Keimy): “Yo aprendi
a cocinar en Manabi y después adaptaba e
inventaba, mis propios platos. Una vez me
invitaron a un evento en Manta en el cual
sirvieron este plato. Nunca pregunté cémo se
preparaba ni que ingredientes tenia,.sélo 1o
probé y segun eso lo hice.' Con este plato hasta
gané un concurso de comida que hicieron aqui
en Isabela. El premio era un crucero jAl cual
nunca, fuil”

A ,ﬁ :;,- i

g

Ingredientes: 1&

* 31b de bacalao fileteado

e %1b/ 225 g de camarones

* %1b/ 285 g de calamares
cortados en anillos

» % cebolla picada en cubos
pequenos

* 1 diente de ajo picado fino

* 1/3 taza de cubos
pequenos de tomate

e & cucharadas de harina
(sin polvo para hornear)

e Concentrado de pescado

e B00 ml de agua hervida

* 2 cucharadas de perejil
fresco picado

* 4 cucharaditas de
condimento para pescado

e 6 cucharadas de
mantequilla

e 200 ml de crema de leche

Acompafiamientos m

* 1 Ib de papas cocidas y/o
patacones

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

i
Preparacion: .-':.ﬂ

1. Adobar los filetes de bacalao con el condimento
para el pescado.

2. Agregar dos cucharadas de mantequilla en
una olla y cocinar los mariscos hasta que estén
dorados. Sacar los mariscos.

3. En la misma, olla derretir dos cucharadas mas de
mantequilla y cocer la cebolla y €l ajo a fuego medio
hasta que la cebolla este blanda y transparente.

4. Agregar los cubos de tomate y cocinar por dos
minutos. Anadir la harina sin dejar de revolver
hasta formar una pasta integrada.

8. En un recipiente mezclar el caldo de
concentrado de pescado con agua hirviendo.

6. Agregar este caldo poco a poco a la olla sin dejar
de revolver.

7. Una vez que se tenga una salsa homogénea,
agregar los mariscos y la crema de leche.

8. Agregar dos cucharadas de mantequilla en un
sartén grande.

9. Cocinar los filetes de pescado hasta que estén
levemente dorados.

10. Servir cada filete con la salsa de mariscos y el
perejil picado.

25
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Fulada: fos ahiljilis, de Kallve
— Recet de Rivalde Floy

Rivaldo Flor: “La fritada y la caceria son
tradiciones que llevan ya mucho tiempo en mi
famnilia. Mi abuelo ensend a mi padre y a sus
hermanos a cazar, desde muy jovenes se iban
de caza y cuando volvian traian chancho arisco
(chancho salvaje). Mi mamaéa Katherine, con la
ayuda de mi papé preparan la fritada cuando el
regresa, de caceria para disfrutar junto con toda
la familia.”

Para 8 a 10 personas

Katherine Cartagena (mama de Rivaldo):
“En casa s6lo nos gusta el sabor del chancho
arisco asique siempre esperamos a que vuelvan
de caceria para comer fritada. La caceria es algo
muy duro y cansado. Una vez fui con mi esposo
y tuvimos que caminar mucho. Estaba muy
0Oscuro y para evitar caerme me agarre delo que
pensé era un palo.... pero que en realidad era un
jcactus! Después de eso nunca mas quise volver
a cazar.”

Ingredientes:

41b/ 1,800 g de carne de chancho
Aceite

Sal al gusto

3 cabezas de ajo

Comino al gusto

Acompafiamientos: ‘*ﬁ

5 maduros

5 verdes

Ensalada sugerida: curtido
cebolla, con limén o 1o que
encuentres en tu alacena

{8 Nuest)
O Raices

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Preparacion: ﬂ#

1. Hacer alino: licuar ajo y comino. '
2. Cortar la carne de cerdo en trozos medianos.
3. Adobar la carne con sal y alino.

4. Agregar el aceite en una paila y cuando
esté caliente poner la carne de cerdo.

8. Esperar a que la carne bote su jugo y se
seque.

6. Mientras se hace la fritada picar los
maduros o el verde.

7. Mover lg fritada hasta que esté al punto.
8. Poner a freir los maduros en el mismo

aceite de la fritada siempre y cuando no
este sucio, silo esta, cambiar el aceite.

7
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Picadille de corhve sveada §eca): Tilediki de Felicilo
— Recelo de Emily Carnichy

Emily Carrion: “Mimama Gabrielame conté que
los primeros habitantes de Isabela empezaron a
secar carne de res ya que era la Unica manera
de,K conservarla. Ellos cortaban la carne en
pedazos grandes, la alinaban y le agregaban
achiote. Finalmente la secaban colocandola
en cordeles encima de los fogones de lena. Las
nuevas generaciones continuan procesando la
carne de esta manera para la preparacion de
exquisitos platos como el picadillo.”

Para 4 personas

Gabriela Rivadeneira (mama de Emily):
“En nuestra familia este plato fue pasando de
generacion en generacion. En la actualidad mi
abuelita Aida es la.que prepara la carne para
ser oreada, mi tatarabuela Felicita llamaba a
este plato “tikitiki”. Mantener las costumbres
de mis antepasados me enorgullece, deleita mi
paladar y valoro asi mi origen.”

Ingredientes:

11b /4580 g de carne de

res oreada-seca

% 1b / 225 g de papa. o yuca

1 cebolla blanca mediana,

1 pimiento mediano

Sal, achiote, comino y pimienta al
gusto

Mani (opcional)

Acompainamientos:

1 1b de arroz

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Preparacion:

1. Cortar la carne en cuadritos.

2. Ponerla dentro de una olla y cubrirla con
agua.

3. Agregar el pimiento y la cebolla cortados en
cuadritos.

4. Agregar los condimentos: sal, comino,
pimienta al gusto.

8. Una vez que la carne esté cocinada agregar
la, papa o la yuca cortada en cuadritos y
mani al gusto. Dejar cocinar hasta que esté
suave.
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= Recelo de Selehy Joamille

Seleny Jaramillo: “Mi mamita Maritza (mi
abuela) mandaba a coger pollo, lo pelaba
mientras mis tios hacian el refrito y mi mama
Maribel hacia el arroz amarillo, después ponian
a cocinar al pollo. Todos ayudaban a mi abuela
porque ella estaba enferma y asi es como mi
mama aprendié a hacer el seco de pollo que
ahora comemos en casa.”

Para 10 personas

Maribel Fajardo (mama de Seleny): “Cuando
llegué a Galapagos en 1997 lo tenia que
preparar diferente ya que no 'encontraba todos
los ingredientes, ni siquiera se encontraba el
pollo facilmente.”

4-51b/1,8-2,83kgdepolloo

gallina,

e 4 -6 tomates

e 2 pimientos

e 1 cebolla

* 6 -8dientes de gjo

¢ 2 cucharaditas de comino
molido

¢ 2 cucharaditas de achiote
molido

¢ 2 - 3cucharaditas de aceite

e Salal gusto

* Yerbita (cilantro)

gk

5 Asompafismicntos: ©
: o

¢ 11b de arroz

=

6.

7.

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

 Preparaciém:
Despresar €l pollo y lavarlo.

En una olla poner aceite con achiote,
calentar y dorar las presas de pollo.

Espolvorear las presas de pollo con el
comino, el achiote y la sal.

Hacer un pequeno refrito con tomate,
cebolla, pimiento, y ajo. Agregar un poco
de comino molido encima, .

Licuar el refrito hasta obtener una salsa.

Cuando las presas estén doradas mezclar
con la salsa y dejar cocinar a fuego lento.

Una vez listo agregar la yerbita (cilantro).
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Flahislerio

— Recela de Keiry Moncoyo Mediaudo

Keimy Moncayo: “Este flan es una de las
especialidades de mi familia. Mi abuelita Rosa
lo hace cada ano cuando nos reunimos. A mime
gusta, este postre ya que la guayaba es una de
mis frutas favoritas.”

Para 8 a 10 personas

Rosa Solorzano (abuela de Keimy): “Mi
profesion era, estilista, pero desde pequena
siempre me gusto la, cocina. Mimamano me daba
permiso por miedo a que me gquemara, Pero yo

* y mis hermanas cocinabamos a escondidas, asi

aprendi a cocinar. Cuando llegué a Galapagos
nunca pensé que llegaria a tener mi propio
restaurante. (La Tortuga Pepinera)”

% taza de azlcar

0.61b/ 270 g de guayabas sin
semillas cortadas en tajos

5 huevos

1 lata (0.8 1b / 360 g) de leche
condensada

1 lata (0.831b / 374 g) de leche
evaporada

1.

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Colocar el azticar en una cacerola chica a
fuego medio y cocinar revolviendo hasta
que se derrita y tome un color dorado
(aproximadamente diez minutos).
Cubrir con éste caramelo la base y las
paredes de un molde para flan.

Licuar la guayaba, los huevos, la leche
condensada y evaporada, verter sobre
el molde acaramelado y tapar con

papel aluminio sellando bien los lados.

Cocer a bano Maria sobre la estufa o al

horno hasta que el flan haya cuajado
por aproximadamente 1 hora.
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Para 4 personas

Danny Freire: “Esta receta:la preparaba mi
abuelo, €l tenia sembrios de guineos y.cada vez
que tenia varios racimos preparaba los gatos
encerrados. Con la leche de su ganado hacia
el queso que acompanaba el plato. Mi mamé
Sara me dijo que esta receta la aprendioé de mi
tatarabuelo hace muchos anos.”

Sara Ascencio (mama de Danny): “Cuando
qued6 viudo mi papa vivia en la parte alta y
cuando ibamos a visitarlo preparaba este plato,
Danny siempre se lo pedia y el respondia... jHice
tus gatos, pero se me escaparon!”

Ingredientes:

e 1 huevo

* 4 guineos maduros

e 2 cucharadas de azucar

¢ 1 taza de leche

* 11b/ 450 g de harina

e 1 cucharadita de extracto de
vainilla

* 1 pizca de Sal

* 4 pedazos queso fresco

Acompaiiamiento

e Miel
¢ Vaso de leche

AlS
2

\.

Recetario de platos
Q tradicionales de

W la isla Isabela,

Preparacion:

1. En un recipiente mezclar los huevos
con la harina y la leche. Esta mezcla
debe quedar sin grumos, ni muy
espesa, ni aguada.

8. Anadir el azicar, una pizca de sal,
extracto de vainilla y seguir
mezclando. Se puede agregar un
poco de ron, cana o algun licor de su
preferencia para darle mas sabor.

8. Cortar los guineos a 1o largo, partidos
en dos y banarlos con la mezcla, .

4. Poner al centro de uno de los guineos
un pedazo de queso y sellarlo con la
otra mitad de guineo.

8. Pasar los platanos rellenos por la
mezcla nuevamente y freirlos.
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= Recelo de Selehy Jaamille

Para S personas

Seleny Jaramillo: “Esta receta llego desde Loja,
de alla era mi tatarabuelo Serafio Jaramillo. El
comiaesto con café amargoasullegada alsabela,
en la época en donde los prisioneros construian
el Muro de las Lagrimas. Mi abuelo ensenot a mi
papa apreparar el maduro asado cuando se iban
de caceria. Ellos llevaban una pequena parrilla,
hacian fuego, ponian el maduro a azar y luego
el queso.”

Para S personas

Maribel Fajardo (mama de Seleny): “Su
abuelito utiliza los. guineos de su finca de la
parte alta y los cocina con todo y cascara, a
eso le dicen aqui el chanchito. Los prepara en
un horno de cemento grande que él hizo. El se
pasa horas sentando en su banquito frente a su
horno y con nostalgia se pone a recordar todo, a
sus papas, a sus hermanos y a sus abuelos.”

* 5 maduros
» % libra de queso

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

1. Poner el maduro entero con cascara
sobre la parrilla.

2. Cuando bote espuma gignifica que el
maduro esta listo.

3. Retirar la cascara.

4, Partir en medio y distribuir los

pedazos de queso.
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apalle elvalmibhoy
— Recelo de Emily Covuich

Emily Carrion: “El zapallo en -almibar de
maracuyéd lo preparaba mi tatara abuela
materna Etelvina. Ella ensendé a mi bisabuela
Aida a cocinar este postre, quien 1o hace hasta
la, actualidad.”

Para 8 personas

Gabriela Rivadeneira: “Esta es una receta
deliciosa y nutritiva. Ademas, es facil de
preparar ya que todos los ingredientes son
locales y estan disponibles en la isla.”

21b /900 g de zapallo
% taza de jugo de maracuya

% taza de agua

1 %1b/ 675 g de panela en polvo

e Vaso de leche

Recetario de platos
tradicionales de
la isla Isabela

Cortar el zapallo sin quitar la cascara
en porciones personales de 2x2cimn.

Colocar €l zapallo en una, olla, agregar
' taza de agua y % taza de jugo de
maracuya.

Agregar entre 4 a 6 clavo de olor.

Cuando €l agua hierva agregar la
panela en polvo o el azacar.

Mover el dulce frecuentemente.
Dejar hervir hasta punto almibar.

Dejar enfriar y servir el zapallo al
almibar.

4]



Reflexishands.sohe huesla alimentaciéh e kahelo

“A través de las costumbres alimenticias
tenemos presente nuestro origen, es
importante ensenar a nuestros hijos para
mantener viva la historia a lo largo del
tiempo.” - Gabriela Rivadeneira.

En esta seccidén resumiremos algunas ideas,
frases, particularidades y coincidencias sobre
distintos temas que se conversaron durante las
entrevistas con las familias que han formado
parte de este recetario.

&Qué significa comer?
“Alimentarnos”, “Energia”, “Vida”, “Estar en

familia y compartir”, “Lo méas delicioso”
- respuestas de varias entrevistadas

42

Historia de las familias

Algunas de las familias entrevistadas eran
nuevas en la isla y otras ya tenian hasta
siete generaciones. Sin embargo, para todos

y 4\
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Recetario de platos
tradicionales de la isla Isabela

los familiares que llegaron primero, Isabela
representd un nuevo comienzo. Para algunos
fueron nuevos trabajos y para otros un lugar
para buscar nuevas oportunidades. Algunos
vinieron emparejados y otros encontraron el
amor en la isla, pero todos se enamoraron de
Isabela.

Las familias y 1a comida en Isabela

La mayoria de los/as entrevistados/as cuenta
con familia en Isabela y para ellos/as los
almuerzos y cenas son una perfecta excusa
para reunirse y compartir.

“Todos los fines de semana, subimos con toda,
la familia a la parte alta a comer en la casa de
mis suegros jSomos mas de veinte!” - Maribel

Fajardo.

El ritual de la comida

No encontramos un plato favorito entre todas
las familias, pero los que maéas votos tuvieron
fueron el ceviche de pescado y mixto; y el seco
de pollo.

El trabajo de preparar los alimentos 1o asumen,
en todas las familias entrevistadas, las mujeres.
Lo mismo ocurre con las labores relacionadas
con la preparacién como la puesta de la mesa,
lavado de platos y las compras. Sin embargo,
son en estas actividades complementarias a la

elaboracion de las comidas, donde reciben mas
apoyo de sus esposos y/o hijos/as. El tiempo
de preparacion depende del plato, pero en
promedio es entre cuarenta y cinco a sesenta
minutos.

Las fechas de comidas especiales son los
cumpleanos, el dia de la madre y del padre,
navidad y ano nuevo.

& Qué es comer saludable?

“Es comer equilibradamente”. “Es comer
lo necesario” “Es buena salud”
- respuestas de varias entrevistadas

“His poder tener un espacio limpio en donde
preparar la comida, alimentos frescos y que
nuestro plato lleve todo lo necesario, que sea,

completo, que haya carne, granos,
verduras, jugo” - Clara Pincay

Disponibilidad de alimentos

En general comentan que no existe gran
variedad de alimentos en Isabela, pero cuando
llega, el barco carguero hay mas diversidad
por unos dias. Ademas, concuerdan que en el
pasado la variedad era mucho menor, pero
ha mejorado gracias al incremento de tiendas
comerciales y de produccién en la parte alta.
Los productos que se compran fuera son los que
no hay en laisla o escasean como los camarones;
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ciertas verduras como €l brocoli, coliflor, papa, deanimalesintroducidos,como fuente de carne,
zanahoria; cebolla, apio y lechuga; y frutas como es una actividad que se practica desde que las
la fresa, el kiwi, durazno, mango y manzana. primeras familias llegaron a las islas. Todos
los ingredientes de los platos seleccionados se
Las personas entrevistadas coincidieron en pueden encontrar en Isabela menos el mani
que hay dos principales razones por las que para €l corviche.
llevar una alimentacion saludable en Isabela
resulta dificil. Estas son, la escasa variedad de
productos ofertados en la islay el elevado precio
de los productos traidos desde el continente u
otras islas.

“No es facil comer saludable en la isla, es
caro y hay alimentos que escasean. Hay que
adaptarse” - Gabriela Rivadeneira

Recetario y cultura de Isabela

Todas las recetas fueron aprendidas de sus
familiares y han pasado de generacion en
generacion. Todas estas fueron traidas desde
fuera de Galapagos y muchas tuvieron que
adaptarse a los ingredientes locales. Ademas,
estos platos nos recuerdan parte de la historia y
cultura de Isabela. Por egjemplo, la carne orada,
era secada al aire libre para poder conservarla
a falta de sistemas de refrigeracion y la caceria

“Me encanta que la juventud de Galapagos esté recopilando sus recetas
tradicionales. jSu comida debe ser sana y sabrosa! Mi consejo es
comer productos locales y mantener una alimentacion equilibrada. Asi los
jovenes seran fuertes, fisica y mentalmente”.

Wijnand Pon,

Fundador de COmON Foundation
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