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21/2  litros de agua,
/2 libra de carne de res, (pecho o costilla),
dientes de ajo molido,
cucharadas de cebolla blanca picada,
pimienta y comino al gusto,
onza de arroz,
onzas de arvejas tiernas,
choclos tiernos cortados en trozos pequefios,
platano verde,
onzas de zanahoria picada,
12 onzas de yuca, (pesar pelada),
sal al gusto,

1 ramita pequefia de cilantro,

1  ramita pequefia de perejil.
PARA EL PICADILLO:

1 cucharada de cebolla blanca finamente picada,

1  cucharada de cilantro finamente picado.
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En dos litros de agua cocinar la carne con ajo, cebolla, pimienta y comi-
no. Afiadir el arroz y las arvejas. Después poner los choclos cortados en tro-
20s, el pldtano verde pelado, la zanahoria picada y por tiltimo la yuca corta-
da en pedazos regulares y quitada la vena que tiene en el centro. Cuando es-
té suave la yuca afiadir la sal, medio litro de agua y las ramitas de cilantro y
perejil. ;

Para servir, cortar la carne y el pldtano verde en pedazos pequenos, qui-
tar las ramas de cilantro y perejil y poner sobre cada plato un poco de pica-
dillo.




Zutaten für Sancocho Quiteño

2,5l Wassser

0,5 libra Rindfleisch (Brust oder Rippen) (1 libra = 460 Gramm)
2 Knoblauchzehen gepresst
2 Löffel geschnittene weisse Ziebeln, Pfeffer und Kümmel
1 Unze Reis (1 Unze = 28.35 Gramm)
4 Unzen frische Erbsen (1 Unze = 28.35 Gramm)
3 Maiskolben in Stücke geschnitten

1 Grüne Kochbanane

4 Unzen geschnittene Karotten (1 Unze = 28.35 Gramm)
12 Unzen Yuca (1 Unze = 28.35 Gramm)
Salz nach Geschmack

1 kleiner Zweig Koriander

1 kleiner Zweig Petersilie
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Hat spezielle Zutaten wie Kochbanane und Yuca
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LOCRO DE QUESO

libras de papas,

tazas de agua,

cucharadas de cebolla blanca picada,
cucharada de mantequilla,
cucharadita de manteca 10ja, (achiote),
sal y pimienta al gusto,

ramita de cilantro,

taza de leche,




[image: image4.jpg]1/2  taza de crema de leche o nata fresca cernida,
4  onzas de queso.

En el agua que estd hirviendo poner las papas peladas y cortadas en trozos
grandes.

Calentar la mantequilla, freir la cebolla y poner sobre las papas. Agre-
gar la manteca roja, sal y pimienta, Mientras hierve revolver con frecuen-
cia.

" Cuando se haya consumido una parte de agua, afadir la leche.

Esperar que las papas estén muy suaves para poner el cilantro y la crema de
leche o nata fresca cernida.

Revolver varias veces para que las papas se rompan y espese el locro.

Unos minutos antes de sacar del fuego agregar el queso desmenuzado.

Antes de servir retirar la rama de cilantro. Acompafar este plato con tajadas
de aguacate.




Zutaten für Locro de Queso
3 libras Kartoffeln (1 libra = 460 Gramm)
3 Tassen Wasser

2 Löffel gehackte weisse Zwiebeln

½ Löffel Butter

1 Löffel Rotes Fett
Salz und Pfeffer nach Geschmack

½ Tasse Milch

½ Tasse Rahm

4 Unzen Käse (1 Unze = 28.35 Gramm)
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Als Tüpfchen aufs i am Schluss mit einem Avocado-Schnitz dekorieren.
