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Contribuir al rescate de la 
herencia cultural de las 

comunidades indígenas con las 
que nos relacionamos, es algo que 
ha estado siempre presente en el 
trabajo que hace Minera El Abra 
en la Provincia de El Loa. Somos 
vecinos arraigados en la zona y nos 
motiva contribuir a la preservación 
y conocimiento de sus tradiciones, 
costumbres y creencias, en toda su 
variedad y riqueza.   
Por eso nos entusiasmó la 
posibilidad de ayudar a que este 
recetario de platos ancestrales 
pudiera hacerse realidad. Se trata 
de una iniciativa surgida desde 
miembros de la propia comunidad 
de Ollagüe, la cual busca dar a 
conocer la riqueza de la cocina 
altoandina y su íntima relación con 
la identidad del pueblo quechua. 
En total son 17 preparaciones 
típicas y centenarias, propias 
de la zona, muchas de ellas con 
ingredientes como la carne de 
llamo, la papa de chuño y la 
quinoa. Son platos únicos que sin 
duda pueden ayudar a impulsar el 
potencial turístico de la zona. 
Iniciativas como ésta son las que 
impulsamos en El Abra a través 
de nuestro Fondo Patrimonial. 
Con éste buscamos contribuir 
a la protección, conservación y 

valoración del patrimonio cultural, 
arqueológico, arquitectónico e 
histórico de las comunidades con 
las que nos relacionamos. Gracias 
a este fondo, las y los autores de 
este libro pudieron trabajar junto 
a Inacap, quienes los capacitaron 
en conocimientos técnicos 
necesarios para que este recetario 
se publicara.
Les invitamos a conocer toda la 
riqueza gastronómica reflejada en 
esta publicación y que, sabemos, 
será una contribución relevante 
para el conocimiento de la cultura 
y los pueblos altoandinos. 

Boris Medina
Presidente de El Abra

Palabras Minera El Abra
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Cuando viajamos y nos 
entregamos a experienciar un 

territorio en todos sus ámbitos, la 
dimensión culinaria o gastronómica 
es esencial. La identidad de un 
lugar se refuerza o se pierde 
con el paso del tiempo y es aquí 
donde sus habitantes juegan un 
rol fundamental, porque son ellos 
y ellas quienes en su diario vivir 
interpretan el lugar se expresan a 
través de una preparación.
Es por ello que, como Oficina de 
Turismo de la Municipalidad de 
Ollagüe, quisimos apoyar a la 
Asociación Indígena de Turismo 
de Ollagüe en el diseño y ejecución 
de este proyecto, que en una 
primera etapa permitió capacitar 
a 15 personas en INACAP con 
conoc imientos  bás icos  de 
cocina, para que luego entre ellas 
decidieran qué preparaciones irían 
en este recetario.
Finalmente, 9 personas participaron 
en la elaboración de éste, compilando 
17 recetas. Las hay tradicionales 
y otras nuevas, todas las cuales 
tienen en común el desafío de lograr 
permear en los habitantes comunes 
y su alimentación cotidiana, para 
consolidarse a partir del hacer, y 
que no solo los turistas que visiten 
Ollagüe disfruten con estos sabores 
y texturas.

José Arrieta Araos

Encargado de Turismo de 
Municipalidad de Ollagüe

Cuando cierro los ojos y pienso 
en Ollagüe, la altura, sus volcanes 
y salares, el silencio y su cielo 
fulgurante,  son elementos 
que me remecen.  Hoy nos 
encontramos en un momento 
en que en la comuna hay cosas 
importantes en juego, por la 
amenaza u oportunidad que 
pueden representar grandes 
proyectos extractivos. Sueño con 
un futuro en que sus habitantes 
defiendan con convicción y sin 
tibiezas su tierra. Porque existen 
otros modelos de desarrollo, y el 
turismo con pertinencia territorial 
es uno de ellos. El desafío es 
grande, pero no por eso no lo 
vamos a intentar.
Un gran saludo y agradecimiento a 
todas las personas e instituciones 
que hicieron este proyecto posible.

Palabras Oficina de 
Turismo Ollagüe
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Ingredientes:

150 gr. de quinoa.
50 gr. de cebolla morada.
50 gr. de rama de apio.
50 gr. de pimentón amarillo.

Ingredientes opcionales para decoración:
Camarones / Ramas de ciboulette / Brotes de alfalfa

Tomates cherry.
50 gr. de mango.
50 gr. de palta.
2 limones.
1 cucharadita de miel.
Aceite de oliva, sal, pimienta negra a gusto.

Receta por: 

Doris Córdova

Preparación:

1. Lavar la quinoa para luego cocerla en agua hirviendo por 15 minutos. 
Transcurrido este tiempo se debe colar y dejar enfriando a temperatura 
ambiente.

2. Pelar el tallo de apio y el mango.

3. Picar la cebolla junto al pimentón, el apio, el mango y los tomates cherry en 
corte brunoise. 

4. Mezclar todos los ingredientes antes mencionados en una fuente.

5. En otra fuente, exprimir los limones y mezclar ese jugo con la cucharadita 
de miel y condimentar con pimienta negra, sal y aceite. Revolver y formar 
una emulsión. En este punto se debe agregar aceite en su justa medida para 
formar una salsa.

6. Reservar y cortar una palta y con la ayuda de una cuchara retirar la piel de los 
bordes. Cortar ½ rondelli.

7. Incorporar la palta y la quinoa a la fuente de fruta y verdura y mezclar.

8. En un plato o vajilla de preferencia, servir con la ayuda de un molde cilíndrico 
para dar formade timbal. Poner primero la palta (en el fondo del molde) y 
luego la quinoa mezclada con los demás ingredientes. Presionar levemente.

9. Retirar el molde y decorar a gusto con los ingredientes opcionales.



12

Albóndigas 
 de papa Chuño 

Ingredientes para salsa de ají amarillo:
2 ajíes amarillos
50 g de maní salado molido
1/2 taza de leche evaporada
Sal, aceite de oliva y pimienta negra

Ingredientes para puré de betarraga:
50 g de betarraga
30 g de maní salado molido
60 ml de leche evaporada
Sal, aceite de oliva y pimienta negra

Ingredientes para albóndigas:
250 g de papa chuño remojada en agua (día 
anterior)
100 g de queso de cabra
50 g de cebolla morada
100 g de pimentón verde
100 g de pimentón rojo
2 huevos
½ taza de leche
1 cucharadita de mantequilla
50 g  de quinoa para crocancia
Sal, aceite de oliva y pimienta negra a gusto
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Preparación de albóndigas:

1. Remojar los 250 g de papa chuño desde el día anterior a su preparación. Pesar 
para asegurarse de usar 250 g del producto y lavar en abundante agua de 3 a 
4 veces, cuidando de estrujar para eliminar el amargor. Puede usarse una olla 
u otro utensilio para mayor presionar las papas con el fondo. 

2. Cocinar la papa en una olla con suficiente agua para cubrir nivel del producto, por 
20 minutos, con sal a gusto. Una vez cocida, retirar del fuego, colar y reservar.

3. Por otro lado, verter aceite en un sartén y cocinar el ajo, la cebolla, el pimentón 
verde, el pimentón rojo (previamente cortados en brunoise) y sofreír por 10 
minutos. Reservar.

4. Moler la papa chuño e incorporar el sofrito de verduras junto a una pizca de 
pimienta para formar un puré.

5. Colocar el puré en el fuego y agregar los huevos y el queso de cabra, 
revolviendo continuamente hasta que el huevo esté cocido. Reservar.

6. Para que quede crocante, lavar los 50 g de quinoa en un colador con 
abundante agua para sacar el amargor y las impurezas. Luego, cocer con una 
taza de agua en una olla. 

7. En una sartén, derretir una cucharadita de mantequilla para dorar la quinoa 
una vez cocida.

8. Con las manos, formar las albóndigas de puré aliñado y apanarlas en la quínoa dorada.

9. Agregar la salsa de ají amarillo y servir.

Preparación de la salsa de ají 
amarillo:

1. Para la salsa de acompañamiento, 
cocer las vainas de ají amarillo en una 
olla con agua por 10 minutos. Luego, 
drenar el agua y con un tenedor 
retirar la piel de los ajíes. Reservar.

2. Mezclar en una licuadora los ajíes, 
el maní salado y la leche evaporada 
con sal y pimienta a gusto para 
formar una pasta.

3. Reservar hasta tener las 
albóndigas listas.

Preparación puré de betarragas:

1. En una olla, cocinar la betarraga en 
abundante agua por 40 minutos. Una 
vez blanda, pelar y cortar en 4 partes. 
Reservar

2. En una licuadora mezclar la 
betarraga, mantequilla, leche 
evaporada, sal y pimienta para 
formar un puré y servir.

Receta por: 

Doris Córdova



14

Sango relleno con   
  carne de llamo 
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Preparación para el sango:

1. En una olla agregar 400 cc de agua hervida, añadiendo una pizca de sal y  una 
cucharada de aceite vegetal. 

2. Una vez que el agua esté caliente, agregar 120 g de harina cernida y revolver 
la harina hasta que quede sin grumos. Cocer unos 30 minutos a fuego lento, 
revolviendo hasta que la harina quede de color café.

Preparación del relleno de carne de llamo:

1. Cortar el cebollín en corte brunoise.

2. Picar la carne de llamo en cuadritos.

3. En un sartén a fuego lento agregar 1 cucharada de aceite vegetal. Una vez 
que el aceite esté caliente, agregar el cebollín, los 200 g de carne de llamo, sal 
y pimienta a gusto. Sofreír hasta que la carne se encuentre cocida. Añadir la 
crema y el queso reggianito.

Preparación de la salsa de champiñón:

1. Picar la cebolla en brunoise.

2. Picar los champiñones en cuadritos.

3. En un sartén a fuego lento agregar 1 cucharada de aceite vegetal y cuando 
esté caliente, incorporar la cebolla. Sofreír y añadir una pizca de sal y pimienta 
una vez que se encuentre dorada. 

4. Agregar ambos champiñones picados junto con el vino blanco. Revolver unos 
minutos para que los sabores se mezclen. Dejar reposar unos minutos para 
enfriar.

5. Llevar toda la mezcla a la juguera para que quede como consistencia espesa.

Ingredientes para el sango:
400 cc de agua hervida
120 g de harina sin polvo de hornear
1 pizca de sal al gusto
1 cucharada de aceite

Ingredientes para el 
relleno de llamo:
200 g de carne de llamo
200 g de cebollín
80 g de crema
200 g de pimentón
80 g de queso reggianito
1 pizca de sal al gusto
1 pizca de pimienta

Ingredientes de salsa 
champiñón:
150 g de cebolla blanca
120 g de champiñones paris
120 g de champiñones portobello
20 cc de vino blanco
Sal a gusto 
1 pizca de pimienta

Receta por: 

Diana Barrios
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Empanadas 
vegetarianas 
   de quinoa 
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Ingredientes (para 4 personas; 12 
unidades aprox.):

200 g de quinoa
100 g de cebolla
120 g de zapallo zucchini o zapallo 
italiano
120 g de champiñones crudos
100 g de crema de leche
60 g de queso mozzarela

1 cucharada de mantequilla
½ cucharadita de cúrcuma
Sal
Pimienta
1 yogurt griego sin sabor
1 cucharada de mayonesa
1 diente de ajo
Ciboulette a gusto
Jugo de limón

Receta por: 

Teresa Córdova

Preparación:

1. Sudar la cebolla picada en corte brunoise en un sartén. Pasados unos minutos 
aplicar una cucharada de mantequilla y mezclar. Agregar el zapallo zucchini y 
los champiñones (ambos en corte brunoise) y saltear.

2. Incorporar la crema de leche y el queso mozzarella picado en cubos. Esperar 
que el queso se derrita y mezcle con los ingredientes para formar el relleno 
de las empanadas. 

Preparación de los saquitos de quinoa y armado:

3. Cocer la quinoa en agua con una pizca de sal. Esperar que se enfríe y agregar 
½ cucharadita de cúrcuma y una piza de pimienta. Amasar la quinoa hasta 
lograr una consistencia que nos permita manipular para su posterior relleno.

4. Una vez lograda la consistencia, formar bolitos de quinoa y reservar. Con ayuda 
de papel film, generar una base en donde expandir/aplastar estos bolitos, de 
modo que podamos generar la forma circular para su posterior relleno.

5. Rellenar con el pino anteriormente preparado y cerrar delicadamente con la 
ayuda de papel film hasta formar nuestras empanaditas. Llevar a cocción en 
freidora de aire a 200 °C por 20-25 min. Retirar y servir.

6. Para preparar la salsa de yogurt, mezclar en una licuadora el yogurt griego, 
una cucharada de mayonesa y un diente de ajo. Una vez triturado el ajo, aplicar 
el jugo de medio limón y el ciboulette a gusto. Mezclar y servir como salsa de 
acompañamiento.
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Crema de chairo
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Preparación:

1. Remojar la papa chuño de un día para otro, lavar bien y sacar toda su piel. 
Cocinar en una olla a presión por 30 minutos.

2. En otra olla, poner a cocer las verduras con los aliños a gusto hasta que estén 
blandas.

3. Poner en una juguera todos los ingredientes, retirado el líquido de cocción, 
y licuar.

4. Pasar la crema obtenida por un cedazo para eliminar restos de verduras.

5. Volver a poner la mezcla en la juguera y agregar la crema, volver a licuar y 
probar para rectificar la sal.

6. Luego, vaciar en una olla la mezcla y cocinar por 20 minutos revolviendo 
constantemente.

7. Cortar las rebanadas de pan en cubos y ponerlos al horno con un poco de 
aceite de oliva.

8. Desmenuzar el charqui y tostarlo en un sartén. Decorar con ellos la crema 
de chairo.

Ingredientes:

300 g de papa chuño
1 zanahoria
1 cebolla
1 diente de ajo
Sal, pimienta, comino, orégano
100 cc de crema de leche
150 g de charqui de llama
3 rebanadas de pan de molde

Receta por: 

Receta Verónica Anza  
y elaborado por 

Elizabeth Urrelo





Platos de fondo
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Ingredientes:

400 g de habas
4 medallones de carne de 
llamo
20 g de crema de leche
Sal
Pimienta

Puré de habas con   
  carne de llamo   

Receta por: 

Jorge Mendoza
Preparación:

1. En una olla poner agua caliente y cocer las habas 
hasta que estén blandas. Una vez que estén 
listas, colar las habas y conservar una taza del 
agua de cocción.

2. Juntar las habas y la taza de agua de su cocción y 
triturar todo con una minipimer o licuadora. Una 
vez licuadas, agregar la crema de leche y sal a 
gusto. Batir bien y reservar. 

3. En una sartén, agregar un chorro de aceite de 
oliva y cocinar los medallones de carne con sal 
y pimienta. Una vez que estén en el punto de 
cocción que prefiera, servir junto al puré de habas.
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Preparación:

1. Cortar la carne en corte medallón.

2. Picar la zanahoria, el pimentón y el ajo en corte brunoise.

3. En un sartén, sellar la carne por ambos lados con una pizca de aceite por 5 
minutos a fuego medio. Reservar.

4. En el mismo sartén sofreír las verduras por 10 minutos a fuego bajo.

5. Incorporar la carne y las verduras a una olla a presión y cocer por 40 minutos 
a fuego medio.

6. Lavar las papas y cocerlas por 15 minutos a fuego medio en una olla a presión. 
Retirar y cortar en rodajas. Saltear con unas gotas de aceite.

7. Montar el plato y servir caliente.

Ingredientes:
1 corte de carne de llamo
3 papas nativas
1 zanahoria

Carne a la olla  con  
  papas en rodajas  

Receta por: 

Janett Troncoso ½ pimentón 
200 cc vino tinto
Ajo
Sal y pimienta
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Ingredientes:

4 presas de conejo
2 cebollas
1 kg de papas nativas
1 cabeza de ajo
100 g de zanahoria

Conejo provenzal   
    con puré 
  de papas nativas

50 g de panceta de tocino
100 g de tallo de apio
80 g de concentrado de tomate
10 g de harina de trigo
50 g de mantequilla
100 cc de vino tinto

100 g de crema de leche
1 litro de agua
Hojas de laurel
Hojas de cilantro
Especias 
Sémola



Plato de fondo · Recetario Ollagüe   

25

Receta por: 

Teresa Córdova

Preparación del conejo:

1. Marinar el conejo con 12 horas de anticipación en agua acompañada de vino 
tinto, sal y hojas de laurel.

2. En una olla a presión, preparar agua con 1 cebolla picada en gajos, 4 dientes 
de ajo, hojas de laurel y sal al gusto.

3. Poner las presas de conejo en la olla a presión y cocer por 30 minutos desde 
el punto de ebullición. 

4. Una vez que el conejo esté cocido, retirar del agua caliente. Rebozar 
generosamente en sémola y dorar las presas en aceite caliente hasta lograr 
la apariencia deseada. Reservar. 

Preparación de la salsa provenzal:

5. En una olla poner la cebolla, la zanahoria, el apio y la panceta, todos en corte 
brunoise. Sudamos por 10 minutos. Luego, agregar el concentrado de tomate 
y los 100 cc de vino tinto. Revolver hasta lograr una mezcla homogénea, y 
dejar a fuego lento hasta que el vino evapore su alcohol.

6. En un recipiente mezclar 10 g de harina con 10 g de mantequilla. Una vez 
mezclada, amasar hasta lograr una estructura homogénea. Reservar en forma 
de bolito. 

7. Agregar el bolito a la olla de la salsa y verter 1 litro de agua a la mezcla. Dejar 
hervir. Una vez que el agua logre su punto de ebullición, reducir los ingredientes 
a fuego lento por 1 hora aproximadamente hasta conseguir la textura deseada 
de la salsa. Pasar por un colador con el fin de rescatar solo la parte líquida de 
la salsa. Reservar. 

Preparación del puré:

8. Cocer las papas nativas en una olla con agua y una pizca de sal. Una vez que 
estén blandas, retirar del agua caliente.

9. Moler las papas para formar el puré. Aplicar 40 g de mantequilla, 100 g de 
crema de leche, 1 diente de ajo molido, sal a gusto y cilantro picado. Revolver 
hasta mezclar todos los ingredientes.

10. Servir en un plato extendido, con una porción de puré y una presa de conejo 
cubiertos de salsa provenzal.
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Patasca 
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Preparación:

1. Dejar remojando el mote una noche antes para que se hidrate bien.

2. En una olla con agua hirviendo ponemos el mote y los huesos de llamo. 
Cocinar a fuego alto.

3. Mientras cocemos el mote, en un rayador pasamos las zanahorias y el morrón 
por el lado más fino. 

4. Picar el ajo lo más pequeño posible y la cebolla en corte brunoise.

5. Cortar la carne de res o llamo en cubitos.

6. En una sartén con aceite de oliva, dorar la carne y condimentar con sal y 
pimienta a gusto. Una vez dorada lo retiramos en un bowl. 

7. En la misma sartén, verter la cebolla y el ajo. Sofreír por unos minutos y agregar 
la zanahoria con el morrón. Condimentar con sal, pimienta, ají color y comino. 

8. Luego, agregar la carne a la olla donde se cocieron el mote y los huesos y 
dejamos hervir por 2 horas o hasta que el mote explote. Agregar el sofrito 
y las papas cortadas en cubos y dejamos cocer hasta que estén blandas. 

9. Cortar el zapallo en cubitos y cocer en una olla aparte.

10. Cuando la papa esté lista, molemos el zapallo y se lo agregaremos a la 
patasca. Probar para rectificar la sal a gusto. Cocer por10 minutos más y 
estará listo para servir. 

11. Una vez servida la patasca, decorar con cilantro y a disfrutar.

Receta por: 

Jorge Mendoza

Ingredientes:

1 Kg de mote 
Huesos de llamo 
500 g de carne de res o de llamo
5 zanahorias 
1 morrón
3 dientes de ajo 
500 g de zapallo 

3 cebollas 
7 papas 
Cilantro 
Pimienta 
Sal
Comino 
Ají color
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Brebajes
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Ingredientes:

1 litro de agua filtrada
200 g de pito o harina de quinoa
100 g de azúcar

Ulpo de harina 
de quinoa

Preparación:

1. En una jarra mezclar todos los ingredientes, revolver y servir.

Receta por: 

Verónica Anza
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Ingredientes:

100 cc de ron blanco
Corteza de queñoa
1 tarro de leche evaporada
1 tarro de leche condensada
Hielo

Crem de queñoa

Preparación:

1. Macerar la corteza de queñoa en el ron blanco

2. Licuar en una juguera la leche evaporada, leche condensada, queñoa y ron blanco

3. Agregar hielo y servir.

Receta por: 

Verónica Anza
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Ingredientes:

Pisco de 40° doble o triple destilado de color transparente
Rica Rica
4 limones sutil
100 g de azúcar flor

Pisco Sour 
de Rica-Rica

Preparación:

1. Introducir la Rica Rica en la botella de pisco y macerar por una semana.

2. Exprimir los cuatro limones.

3. Poner todos los ingredientes en una juguera, licuar y servir en una copa 
decorada con limón y azúcar flor.

Receta por: 

Verónica Anza. Preparado por Virginia Anza
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Ingredientes:

Ayrampo 
100 g de ron blanco
50 g de esencia de canela 
100 g de azúcar flor 
1 naranja 

Ayrampowarmi  

Preparación:

1. Poner en una olla el ayrampo con agua a fuego lento. Dejar por 20 minutos. 
Esperar a que se enfríe.

2. Agregar el agua con el ayrampo, el ron, la esencial de canela y el azúcar flor a 
una juguera y licuar.

3. Traspasar ese batido a una olla y hervir con rodajas de naranja por 15 minutos.

4. Dejar enfriar y refrigerar.

5. Servir en una copa.

Receta por: 

Verónica Anza
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Leche asada  
  de quinoa

Receta por: 

Jorge Mendoza
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Ingredientes

3 huevos
400 g de leche condensada 
380 g de leche evaporada 
300 g de quinoa cocida
150 g de azúcar 

Preparación de los panqueques:

1. Sacar una lata del horno

2. Precalentar el horno a 180 °C.

3. En un sartén a fuego medio poner el azúcar para hacer un caramelo. Una vez 
que esté listo verter en un molde de aluminio anti adherente y esparcirlo por 
todo el molde.

4. En una licuadora, unir la quinoa cocida, leche evaporada, leche condensada 
y los tres huevos. Licuar por unos 20 segundos y vaciar todo en el molde 
recubierto de caramelo.

5. En la lata que sacamos previamente del horno, verter agua caliente y poner el 
molde con la mezcla al centro.

6. Cocer a baño maría en el horno a 180 ºC por 1 hora. Dejar enfriar, para luego 
llevar el molde al refrigerador toda una noche.

7. Servir frío.

Receta por: 

Jorge Mendoza
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Preparación:

1. En una olla, mezclar la crema y la Rica Rica a fuego 
bajo por 10 a 15 minutos.

2. Retirar del fuego, cubrir con una tapa o paño y dejar 
enfriar. Una vez fría, batir hasta lograr el punto 
deseado y que esté más densa. 

3. En otro bowl, batir las claras con el azúcar y llevar a 
baño maría hasta disolver los cristales de azúcar. Una 
vez disueltos se bate hasta conseguir un merengue.

4. Finalmente, se juntan ambas mezclas hasta 
conseguir una crema homogénea. Se dispone en un 
molde y se lleva al congelador hasta el día siguiente.

5. Servir.

Ingredientes:

1/2 litro de crema
Rica Rica 
400 g clara de huevo
200 g azúcar granulada

Helado
  de Rica Rica   

Receta por: 

Rusmery González
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Ingredientes:

72 g de huevo
10 g maicena
25 g de yogurt sin sabor
60 g de crema
32 g de azúcar
117 g de queso crema

Fantasía
  de queso de cabra   

Receta por: 

Verónica Anza

Preparación:

1. Mezclar todo en una juguera y poner en un 
molde redondo.

2. Hornear a 200 °C por 30 minutos, luego enfriar 
y congelar en refrigerador por 1 hora.

3. Desmontar y espolvorear con maicena y azúcar 
flor.
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Celestino 
 de trilogía de quinoa  
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Receta por: 

Verónica Anza

Ingredientes para los panqueques:

250 g de harina de quinoa
4 huevos
500 cc de leche fría
1 pisca de sal
300 g de manjar

Ingredientes para los panqueques:

300 g pito de quinoa
200 cc de crema de leche
200 cc de leche condensada
100 g de azúcar flor

Preparación de los panqueques:

1. Poner en una juguera todos los ingredientes y licuar.

2. Echar la mezcla a un sartén aceitado, dorar por ambos lados.

3. Rellenar cada panqueque con manjar.

Preparación del helado de quinoa:

1. Batir la crema.

2. Agregar el pito de quinoa, leche de condensada y por último la azúcar.

3. Vaciar la mezcla en una fuente y congelar por 5 horas, hasta servir sobre los 
panqueques.

Receta por: 

Verónica Anza
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Doris Córdova 

¿Qué le gusta del cocinar? 
La cocina a mí me gusta por distintas razones: La creatividad para experimentar con 
diferentes ingredientes y técnicas. También existe el proceso terapéutico de cocinar y 
la satisfacción de crear algo delicioso para así mismo disfrutar y compartir con otros. 
Cocinar es conectarse con la cultura y las tradiciones familiares a través de recetas 
y platos típicos. También generar momentos agradables.   

¿Cuál es su opinión sobre este proyecto?
El curso debería haber sido más extenso. Con respecto a las clases, faltaba siempre 
un producto para realizar la receta. Me gustó el curso, pero quedé con gusto a poco, 
faltó en Ollagüe uno que otro utensilio de cocina. Me hubiera gustado que fuese 
más coordinado en Ollagüe.

Teresa Córdova

¿Qué le gusta del cocinar?
Es como mi deporte favorito y explorar un estilo de vida. Innovar es saber usar lo 
que tienes a mano. Probar ingredientes, técnicas y elementos de la cultura que te 
llenan de satisfacción, y ver cómo lo disfruto o disfrutan y que llegas a la memoria 
con un gran poder emocional. 

Las protagonistas
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¿Cuál es su opinión sobre este proyecto? 
En mi opinión el proyecto fue bueno, pero con un tiempo muy corto en el cual el 
aprendizaje fue acotado y con la sensación de querer más. La coordinación tuvo 
sus falencias en algunos momentos quizás por falta de apoyo. 

Me faltó más conexión con algo que me gusta hacer, no para impresionar si no 
para expresarlo. Alguien me dijo debes pensar como un científico, organizar como 
contador, emplatar como un artista y cocinar como la ABUELA.

Diana Barrios

¿Qué le gusta del cocinar?
En lo personal, más me gusta degustar preparaciones de otras personas en especial 
personas adultas que son de la localidad. Sin embargo, las comidas que práctico en 
casa son comidas tradicionales como, por ejemplo: pollo alverjado con arroz, fideos 
con salsa, carne a la olla. Cosas básicas y rápidas.

¿Cuál es su opinión sobre este proyecto?
A mí en lo personal, me ayudó bastante en relacionarme con otras personas por el 
trabajo en equipo. Lo principal es ver la transformación de platos simples a platos 
gourmet, el cambio es impresionante. Los sabores, los olores de comidas que en 
algún momento lo disfrutamos desde chicos son como memorias de recuerdos 
de vivencias.

Se agradece a José Arrieta, quien apoyó a empujar 
con las distintas dificultades que se presentaron en 
el camino, y que pudiéramos terminar el curso. Me 
quedo contenta y muy feliz de haber participado en 
este proyecto, y aprendí a realizar algunas técnicas 
que si bien no las practico ahora mismo, pretendo que 
en el futuro me sirvan.
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