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iDisfrutal
La esewcia \ sabor de
la energia amazénica

Los frutos amazdénicos como el copoazu, asai, majo, chila y otros, son reconocidos
por sus excepcionales cualidades nutricionales, y porque también ofrecen
importantes alternativas de aprovechamiento para la industria cosmética y
medicinal entre otras.

Nuestros productos son ecoldgicos, no tienen conservantes, son recolectados y
producidos en sistemas agroforestales donde habitan comunidades campesinas
e indigenas de los bosques del norte amazdnico.

Las recetas que compartimos en este material, utilizan los frutos amazdnicos
gue producimos cada una de las asociaciones que conforman la Federacion
Departamental de Asociaciones de Productores, Recolectores, Transformadores y
Comercializadores de Productos de la Amazonia del Beni - FEDAPABENI.

Puedes adquirir los frutos amazoénicos en toda Bolivia, realizando pedidos por
mayor y menor a los teléfonos: 71245462 - 68590504; también puedes escribirnos

al e-mail: fedapabeni@gmail.com

Los frutos amazadnicos son el regalo de la naturaleza.
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El
antioxidante, que retrasa el envejecimiento, reduce
el colesterol, mejora el metabolismo y la digestion.

Powl de asai

asai

(Euterpe precatoria)

Ingredientes
(rinde 4 porciones)

- 200 g. de asai
1 platano
- 100 g. de fresas
- 1/8 de taza de leche de coco
- 1 porcién de granola
- 1fresa
- Chocolate
- Manga

Preparacion
Tener congelado el asai, fresas
y platano.
Poner en la licuadora todos los
ingredientes y licuarlos muy
bien hasta tener una textura
de smoothie.

Vaciar en un recipiente
personal y decorar con granola
y frutas a eleccion.

es un poderoso



Licor de Copoazit

El copoazu (Theobroma grandiflorum) es un fruto amazénico
con aroma exético y delicioso sabor. Es antioxidante y
desinflamante natural, adelgazante, hidratante de la piel y el
cabello y fortalece el sistema inmunolégico.

Ingredientes
(rinde 6 - 8 porciones)

- 8 huevos

- 250 g de pulpa de cupuazu

- (descongelar previamente)

- 200 ml de singani (de su preferencia)
- 1lata de leche condensada (395 g)

- Frutillas y/o frutas de su preferencia.

Preparacion

Licuar los huevos junto con la pulpa
de copoazu, afadir el singani de su
preferencia y la leche condensada.
Continuar licuando hasta lograr una
consistencia homogénea y cremosa.

Se sirve sobre hielo picado en copas,
adornar con frutilla o fruta de su
preferencia y chocolate amazdnico a
gusto.



El majo es el fruto de una palmera amazénica (Oenocarpus
bataua), es rico en omega tres, calcio y proteinas. Altamente
energético por la cantidad de acidos grasos que contiene.

Ingredientes
(rinde 4 porciones)
- 250 g de pulpa de majo
- 150 ml de leche evaporada
- 5 cucharas de azucar
- 2 onzas singani
- Chocolate amazoénico rallado
- Hielo a gusto

Preparacién

Licuar la pulpa de majo, con
leche evaporada, el azucar o
endulzante preferido, el singani
y el hielo por alrededor de 4 a 5
minutos.

Servir en una copa decorada
con chocolate amazonico.




pi de chila

La harina de platano verde “chila” tiene alta cantidad de
proteinasy fibra, bajo indice glicémico, es apto para diabéticos
y celiacos, por lo que constituye un excelente alimento natural.

Ingredientes
(rinde 4 porciones)
- 4tazas de agua
- 2ramas de canela
- 2 clavos de olor
- 4 cucharadas de chila o
- harina de platano verde
- Azlcar al gusto
- 1/2 naranja

Preparacion

Poner a hervir en una cacerola
el agua, canela y clavo de olor.
Luego agregar la chila y la
naranja, dejar hervir por unos
5 minutos.

Agregar el azucar a gusto y
servir en un vaso largo.
Acompanar con unas empa-
nadas o con un queque de
chila.

Puede servirse caliente o frio.
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La pasta de cacao (Theobroma cacao) amazdnico es

cultivado y silvestre. Es un alimento energético gracias a
su alto contenido de grasas saludables.

Ingredientes
(rinde 10 porciones)
- 1lata de leche condensada
- 100 g de chocolate APARAB
rallado
80 g de leche en polvo
- 100 g de azucar impalpable
- Agua (lo necesario)
- 50 g mantequilla sin sal
- Coco rallado a gusto

Preparacion
a _ Poner en olla el chocolate ama-
Wi TLATE o H .y f 3 N
AMAZONICO i | zdnico rallado con 1/2 taza de
T ' " ' - agua a fuego lento hasta que se
diluya completamente.
Agregar azucar impalpable,

Cuoeauwed - _ . s . )
aNIito - e W mantequilla sin sal, leche con-

CECi ATE =i MRS

densaday la leche en polvo.
Continuar moviendo en fue-
go suave hasta que espese y al
revolver se vea el fondo de la olla.
Luego retirar del fuego y en una
bandeja cubrir con el chocolate
las almendras.




Quedue ,
marmolado de asai

El asai (Euterpe precatoria) es un poderoso antioxidante,
que retrasa el envejecimiento, reduce el colesterol, mejora el

metabolismo y la digestion.

Ingredientes

(rinde 10 porciones)

- 1/2 taza de aceite

- 2 tazas de harina

- Pisca de sal

.. 1/2 taza azlcar

- 1taza de leche

- 150 g de pulpa de asai
- 1cucharilla de vainilla
- 3 huevos

Preparacion

Batir las yemas con el azdcar hasta
tener una pasta suave. Agregar el
aceite poco a poco junto con la ha-
rina, azdcar, sal y la leche, mezclan-
do de manera homogénea.
Finalmente, agregar las claras ba-
tidas a punto nieve. Dividir una ter-
cera parte de la mezcla e integrarla
de forma homogénea con el asai.
En un molde enharinado vaciar la
masa y poco a poco mezclarla con
la pulpa de asai dandole el toque
marmolado.



Copoachine

El cacao (Theobroma cacao) con el que se realiza el chocolate ama-
zénico esta elaborado con la seleccion de granos de recoleccién y
sistemas agroforestales. Alimento energético con alto contenido de
grasas saludables, antioxidantes, vitamina C, fibra y serotonina que
previene enfermedades cardiovasculares, cancer hepatico y gastri-
co. Reduce estrés mental y fisico.

| AMAZONTCO
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Ingredientes
(rinde 4 porciones)
- 5 cucharas de nescafé
- 5 cucharas de azucar
- 150 g de pulpa de copoazu
(descongelar previamente)
- 200 ml de leche liquida
- 150 ml de agua

Preparacion

Diluir el nescafé con el agua, posterior-
mente batir con el azUcar hasta obtener
una textura cremosa de color café claro.
Calentar la leche y reservar.

Licuar la pulpa de copoazu, previamen-
te descongelada con la leche fria hasta
conseguir una consistencia cremosa.
Una vez terminadas las tres preparacio-
nes; en una taza mezclar una porcién
del batido del café y azucar, con una
porcion del licuado de copoazu. Poste-
riormente anadir la leche caliente.
Decorar con la ralladura de chocolate
amazonico. Para copoachino frio utili-
zar todos los ingredientes en frio.



Leche de majo

con auinig

El majo (Oenocarpus bataua) es el fruto de una palmera
amazodnica, es rico en omega tres, calcio y proteinas. Altamente
energético por la cantidad de acidos grasos que contiene.

Ingredientes
(rinde 4 porciones)

- 250 g de pulpa de majo

- 150 ml de crema de leche

- Azlcar o endulzante a gusto

- Y taza de quinua cocida

- Y lata de leche evaporada (aprox.
100 ml)

- 500 ml de agua de canela previa-
mente preparada Yy fria.

Preparacion

Licuar el agua de canela, el endulzan-
te, crema de leche, la leche evaporada
y pulpa de majo, por 2 a 3 minutos.
AfRadir la quinua cocida y el hielo, y
continuar licuando por algunos minu-
tos hasta lograr una preparacion espu-
mosa.

Servir bien fria.
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Gorditas
mexicanas con cthila

La harina de platano verde “chila” tiene alta cantidad de proteinas
y fibra, bajo indice glicémico, es apto para diabéticos y celiacos, por
lo que constituye un excelente alimento natural.

Ingredientes
(rinde 6 - 8 porciones)
- 6 papas medianas cocidas
- 300 g de harina de platano verde “Chila”
- 3gdesal
- Queso rallado al gusto
- Aceite al gusto

Preparacion.

Aplastar las papas hasta lograr un puré.
Agregar la harina de platano verde “Chila”,
la sal y amasar hasta lograr un preparado
manejable. Luego formar bollos pequefos
de acuerdo a su preferencia, aplanarlos
con ayuda de un uslero, hasta un espesor
de 2 a 3 milimetros.

Calentar un sartén de teflén con unas go-
tas de aceite, introducir las gorditas y dejar
cocer de 2 a3 minutos por lado. Puede ser-
vir con queso, miel, jaleas u otros similares
de su preferencia.
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icor de asai

El asai (Euterpe precatoria) es un poderoso antioxidante,
que retrasa el envejecimiento, reduce el colesterol, mejora el
metabolismo y la digestion.

Ingredientes
(rinde 4 porciones)
- 300 g de pulpa de asai
- 1lata de leche condensada
- 300 ml de crema de leche
6 huevos
300 ml de singani
- Hielo picado

Preparacion

Colocar en la licuadora los
huevos y la pulpa de asai. Li-
cuar por 3 minutos.
Posteriormente agregar la le-
che condensada, la crema de
leche y continuar licuando
hasta que todos los ingredien-
tes se mezclen muy bien.
Finalmente, agregar el singani
de a poco, y mezclar hastaal-
canzar el gusto que sea de su
agrado.

Servir con hielo picado.



Humintas con
harivna de chila

La harina de platano verde “chila” tiene alta cantidad de proteinasy
fibra, bajo indice glicémico, es apto para diabéticos y celiacos, por lo

Nota: Una vez finalizada la preparacion,
puede anadir el singani y clavo de olor
previo a colocar el preparado en el molde.

que constituye un excelente alimento natural.

Ingredientes
(rinde 10 -15 porciones)
250 g de harina de platano - 2 cucharas de clavo de olor
verde “chila” (opcional)
250 g de harina de quinua - 2 copas de singani (opcional)
- 12 choclos grandes desgrana- - 1/2 litro de agua tibia
dos y molidos - Pasas de uva (al gusto)
- 1% taza de azlcar o endul- - 3 cucharas de anis
zante preferido - 1cuchara de sal
2 cucharas de royal (polvo de - 1queso rallado o en lonjas
hornear) - 2 cucharillas de canela
- 1taza de manteca o mante- molida (opcional)

quilla (diluida liquida)

Preparacion

Colocar en un recipiente los choclos molidos, agregando la ha-
rina de platano verde “chila”, la harina de quinua, el azlcar o
endulzante, la sal, el anis, las pasas y el agua.

Mezclar bien todos los ingredientes, posteriormente incluir la
manteca derretida (no muy caliente).

Mezclar el preparado vigorosamente hasta conseguir una
mezcla homogénea. Sila masa se muestra muy seca adicionar
un poco de agua tibia.

Finalmente, incluir el royal o polvo de hornear al preparado y
mezclar bien.

Vaciar la preparacién en un molde o pirex, ligeramente en-
mantecado.

De acuerdo a su preferencia, adornar con tajadas de queso,
encima o en medio de la preparacion.

Colocar al horno pre-calentado a 250 °C por una hora aproxi-
madamente o hasta que pinchando en el preparado con un
mondadientes o con la punta de un cuchillo, éste salga seco.

11
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moothie de Asal

El asai (Euterpe precatoria) es un poderoso antioxidante,
que retrasa el envejecimiento, reduce el colesterol, mejora el
metabolismo y la digestion.

Ingredientes
(rinde 4 porciones)

- 200 g de asai

- 1platano

- 100 g de fresas

- 1/8 de taza de leche de
Ccoco

Preparacion

Tener congelado el asai, fre-
sas y platano.

Poner en la licuadora todos
los ingredientes y licuarlos
muy bien hasta tener una
textura de smoothie.

Servir en un vaso largo.
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Leche de majo
con chivé

El majo (Oenocarpus bataua) es el fruto de una palmera
amazdnica, es rico en omega tres, calcio y proteinas. Altamente
energético por la cantidad de acidos grasos que contiene.

Ingredientes
(rinde 6 - 8 porciones)
- 10 cucharas rasas de chivé
- 200 g de pulpa de majo
- 1litro de agua
- Endulzante al gusto

- Chocolate APARARB rallado
al gusto.

Preparacion

Licuar la pulpa de majo con
el agua y el endulzante a gus-
to por alrededor de 3 minutos.
Posteriormente anadir el chivé y
mezclar hasta integrar de forma
homogénea. Servir frio y espol-

vorear con una pisca de choco-
late.
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*H@laolo de
Copoazii

El copoazi (Theobroma grandiflorum) es un fruto amazénico
con aroma exodtico y delicioso sabor. Es antioxidante y
desinflamante natural, adelgazante, hidratante de la piel y el
!I;I TR~ - . cabello y fortalece el sistema inmunolégico.
- lL_HE._-, . 4

e
‘%?ﬁ Ingredientes

(rinde 6 - 8 porciones)

- Y4 litro de crema de leche
- 200 g de leche condensada
12 taza 6100 g de pulpa de co-
poazu (descongelar previamente)
- Chocolate amazoénico (diluido)
- Cherries (opcional)

;"ma"“g k. — g - P Preparacion
RS B IS, g S e Batir la crema de leche hasta pun-
: 1 — - to nieve, anadir el dulce de leche y
la pulpa de copoazu previamente li-
cuada.

Colocar en la congeladora por al me-
nos 6 horas.

Servir con chocolate amazoénico di-

luido y adornar con cherries.
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CALENDARIO AGRICOLA
DE LOS FRUTOS AMAZONICOS

FRUTD CALENDARIO DE PRODUCCION DE FRUTOS AMAZONICOS
Ene Feb Mar Abr May Jun Jul Ago Sep Oct Mov Dic
Asai (Euterpe precatoria) 7 —W : , : |
Eapaazﬁ {meabmmngmrrdi'ﬁnmm}
Koo G —
Cacao (Theobroma cacao)
Platano verde (Musa paradisiaca) _
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