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Humitas

Ingredientes
- 18 choclos frescos
- ½ kg. de queso de mesa o de cabra
- 150 gr. de grasa de cerdo o aceite vegetal
- 2 cebollas fritas
- leche cantidad necesaria
- sal a gusto
- 1 cucharada de pimentón
- 4 cucharaditas de ají molido
- albahaca y agua

Preparación
Después de quitar las chalas sucias de los

choclos,  cortar con un cuchillo la base del marlo
para poder separar las hojas que luego servirán
para armar las humitas. Separar algunas chalas
tiernas del interior de los choclos para las tiritas.

Desgranar los choclos con un cuchillo filoso
y pasar estos granos por la máquina de moler.

En un recipiente, fritar la cebolla finamente
picada, en la grasa o aceite. Agregar la sal y los
condimentos, una pequeña cantidad de leche y el
choclo molido. Mezclar bien fuera del fuego. Si la
pasta resultara seca agregar una mayor canti-
dad de leche.

Armado de las humitas
En dos chalas lavadas y superpuestas en su

parte ancha, colocar en el centro dos cuchara-
das colmadas de pasta y dos rebanadas de
queso. Envolver el contenido y atar con tiras de
chala.

En un recipiente colocar las chalas tiernas
superpuestas formando  un colchón y sobre ellas
las humitas. Agregar un puñado de sal, unas
ramitas de albahaca y agua hirviendo.

Las humitas deberán hervirse hasta que la
chala esté de color amarillo, una hora y un cuar-
to aproximadamente.

Empanadas de queso

Ingredientes
- ½ kg. de queso de mesa
- ¼ kg. de papas
- 6 huevos duros
- ½ kg. de grasa de cerdo
- ½ taza de aceite
- 1 cebolla mediana
- sal a gusto
- 2 cucharaditas de ají molido
- 2 cucharaditas de pimentón
- 1 kg. de harina
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Recuperación de Comidas Tradicionales

- 1 taza de agua hervida 
- 4 cucharaditas de azúcar

Preparación

Relleno
Colocar en una cacerola cinco o seis cucha-

radas de aceite. Dorar la cebolla picada menuda
hasta que tome color caramelo. Agregar los con-
dimentos, cinco o seis cucharadas de agua y sal
a gusto. Hacer hervir lentamente procurando que
no espese.

Sacar del fuego. En un bols mezclar el relle-
no con el queso cortado en cubitos pequeños, la
papa semicocida cortada exactamente como el
queso y el huevo picado. Preparar este relleno
con anticipación.

Masa
En un bols colocar la harina, agregar agua

caliente, hervida previamente con sal a gusto,
dos cucharaditas de azúcar y media cucharada
de grasa de cerdo. Mezclar hasta obtener una
masa consistente, ni dura, ni blanda.

Estirar la masa, cortar discos y rellenarlos.
Repulgar y freir en grasa y aceite. Colocar en
una fuente sobre papel absorbente para evitar
que las empanadas queden impregnadas de acei-
te. También se pueden cocinar al horno.

Pan de navidad

Ingredientes

Para la masa
- 1,5 kg. de harina
- 100 gr. de levadura de cerveza
- 400 gr. de agua tibia

- 250 gr. de manteca o margarina
- 400 gr. de azúcar
- 1 cucharada de esencia de malta
- 1 cucharada de esencia de vainilla
- 5 huevos

- 250 gr. de pasas de uva 
- 250 gr. de frutas
- Molde de pan dulce de 400 gr.

Para el Fermento
- Harina
- 100 gr. de levadura de cerveza.
- 400 cc. de agua tibia.

Preparación
Armar la masa sobre una mesa, colocar la

harina en forma de corona y en el centro colocar
el amasijo de levadura. Unir hasta que esté lisa y
bien amasada. 

Dejar descansar 30 o 40 minutos hasta que
se levante. Cuando ha leudado aplastar otra vez
(desgasificar). 

Integrar las pasas y las frutas abrillantadas.
Separar en bollos de 450 gr. cada uno. Poner
cada bollo en un molde cerca del calor.

Tiempo de cocción: controlar hasta que
estén tostaditos arriba.

Tamales

- 1 ½ kg. de maíz pelado cocido
- ½ kg. de charqui
- ¼ kg. de cuerito de cerdo
- 1 cebolla mediana
- 2 cucharadas de grasa de cerdo o manteca
o margarina
- 5 huevos duros
- 3 huevos
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- ¼ kg. de papas
- cebolla de verdeo
- 1 pocillo chico de aceite
- sal fina a gusto

- 1 cucharadita de comino molido
- 2 cucharaditas de ají molido
- 2 cucharadas de pimentón

Preparación
Moler el maíz cocido. Hacer hervir el cuerito

de cerdo y picarlo en pequeños trocitos, desme-
nuzar el charqui cortando en trozos chicos.

Masa
Se prepara con el maíz molido, sal fina a

gusto, grasa derretida, dos huevos batidos y un
cuarto de taza de agua en la que hirvió el cueri-
to. Mezclar hasta obtener una masa consistente.

Relleno
Freír en aceite la cebolla picada menuda,

agregar sal, condimentos, charqui, cuerito y
media taza de agua en la que se hirvió el cuerito,
dejar en cocción hasta obtener una salsa semi-
espesa.

Colocar en una fuente la mitad de la masa y
distribuir parejamente el relleno, los huevos
duros picados y la cebolla de verdeo. Cubrir el
relleno con la otra mitad de la masa. Pintar el
pastel con un huevo batido. Colocar en el horno
caliente para su última cocción durante diez o
quince minutos. Servir.

Pan casero

Ingredientes
- 60 gr. de levadura de cerveza  
- ½ taza de leche tibia 
- 800 gr. de harina 

- 200 gr. de grasa de cerdo o de vaca
- 2  cucharitas de sal 

Preparación
Diluir la levadura en la leche.
Armar una corona con la harina y la sal.

Agregar en el centro la levadura. Unir todos los
ingredientes. Luego que  la masa esté lisa y blan-
da, calentar la grasa y echarla sobre el amasijo.
Continuar amasando hasta que este totalmente
integrada. Dejarla descansar hasta que levante
el doble de su tamaño. 

Por útimo desgasificar, armar panes indivi-
duales y dejarlos leudar otra vez.

Cocinar en horno 10 minutos hasta que
estén dorados.



Cartilla de divulgación Nº 7

Proyecto Piloto - Finca El Pongo Dto. El Cármen (Jujuy)

Recuperación de Comidas Tradicionales
Lic. Mónica Echenique (Antropóloga)

Proyecto FAO - TCP/ARG/2902 (A)

"Manejo sustentable de ecosistemas forestales 
de la cuenca Los Pericos - Manantiales”

Secretaría 
de Ambiente
y Desarrollo 
Sustentable

Organización 
de las Naciones 
Unidas para 
la Agricultura
y la Alimentación

Bosque 
Modelo
Jujuy

Gobierno de la 
Pcia. de Jujuy
Ministerio 
de Producción
Infraestructura
y Medio AmbienteGrupo Yavi de

Investigaciones Científicas


