


PRESENTACIÓN

El presente Recetario Digital, es resultado de un trabajo conjunto entre
las Direcciones Regional y Chef´s capacitadores de Kolping Bolivia,
durante cuarentena covid 19, en él se encuentran recetas practicas
sencillas de cocina y panadería básicas que fueron compartidos como
una forma de mantener contacto con los Líderes de Familias Kolping
y a través de ellos con la base social de más de 100 grupos en el país.

La aplicación de esta iniciativa creó vínculos emocionales en cuarentena
al convertirse en una actividad para hacer en casa, una actividad
Familiar que permite estar unidos, trabajar en equipo, aportar creatividad,
dejar a un lado la rutina y superar crisis emocionales como depresión,
sent imientos de aislamiento, soledad, abandono, etc.

Kolping Bolivia, invita la comunidad a compartir este recetario, crear
vínculos sociales, familiares y permita mantener el contacto social
durante la cuarentena.

Adolfo Kolping

“La humanidad es una gran comunidad, porque
los hombres se necesitan entre si”

“La humanidad es una gran comunidad, porque
los hombres se necesitan entre si”

“La humanidad es una gran comunidad, porque
los hombres se necesitan entre si”
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EMPANADA DE QUESO

PREPARACIÓN:

En una fuente colocar la harina y
mantequilla, ir formando punto arena,
luego hacer un volcán y colocar solo 6
yemas de huevo, y los demás
ingredientes como ser sal, azúcar y el
royal, ir mesclando los ingredientes
intercalando con el agua o leche hasta
formar una masa suave y elástica, hacer
las bolas el tamaño que uno desee y
dejar reposar hasta preparar el relleno.

Luego rellenar las empanaditas con
queso, repulgar y por encima pintar con
huevo para que tenga brillo, colocar en
placas para hornear y llevar al horno por
un tiempo de 20 a 25 minutos en
temperatura de 150 g.

PREPARACIÓN DEL RELLENO:

Batir las 6 claras a punto nieve, una vez
batidas mesclar con el queso rallado.

PUNTO ARENA.

Mezcla de harina con mantequilla,
realizada con las palmas de la mano.

INGREDIENTES:

- 1 Kilo de harina
- 6 cucharas llenas de mantequilla
- 7 huevos
- ½ kilo de queso (rrallado)
- 1 cucharilla de sal
- 5 cucharas de azucar al ras
- 6 cucharillas de royal (polvo de hornear)
- 1 ½ taza de agua tivia o leche
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TAWA TAWAS FRITAS

PREPARACIÓN:

Tamizar la harina formar un volcán y
agregar la sal, el anís, la mantequilla
derretida, la levadura previamente
fermentada con al azúcar y un poco de
harina, el agua tibia y empezar a
incorporar hasta formar una masa suave
y ligosa.

Llevar a Leudar (dejar fermentar la masa
hasta que esta doble su volumen,
ambiente mas cálido acelera el proceso),
luego de que la masa dobló su volumen
desgasificar (amasar un poco nuestra
masa para eliminar burbujas de aire que
pueda tener en su interior posterior a un
primer leudado esto se hace para mejorar
y activar mas la levadura de nuestra
masa).

(Aprox. 35 Tawas)

INGREDIENTES:

- 4 tazas de harina
- 1  cucharada de azúcar
- ¼ taza de mantequilla
- 1 cucharilla de anís
- 2 cucharas de levadura
- Agua tibia lo necesario
- Aceite para freír lo necesario

Luego laminar la masa en forma
rectangular aproximadamente de medio
centímetro de espesor, cortar en tiras de
4 por 6 centímetros estirar con la mano
y llevar a fritura honda hasta que tome
color dorado reservar en papel
absorbente.
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PASTEL DE CHOCOLATE

o hasta que este cosido (introducir una
pajita) debe salir seco.

Dejar enfriar y bañar con chocolate de
cobertura derretido en baño maría.
Batir las claras de huevo a punto nieve,
agregar 6 cucharas de azúcar y decorar
el pastel.

PARA BAÑAR EL PASTEL

- Chocolate de cobertura

- 2 cucharas de huevo

- 6 cucharas de azúcar

PREPARACIÓN:

Batir los huevos con el azúcar ir
agregando el chocolate en polvo la
esencia de café luego ir intercalando la
harina con el agua una vez mezclada
agregar el aceite, seguir batiendo, echar
el plátano apretado con tenedor, luego
poner la royal.

Colocar en moldes enmatecados, hacer
coser en horno suave durante 45 minutos

INGREDIENTES:

- 2 Tazas de azúcar
- 5 Huevos enteros
- 5 Cucharadas de chocolate en polvo amargo
- ½ Taza de esencia de café
- 1 Cucharilla de bicarbonato
- 4 ½ Tazas de harina
- 1 ½ Taza de aceite
- 2 Tazas de agua
- 5 Platanos o más
- 6 Cucharillas de royal
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SOPAIPILLAS POTOSINAS

PREPARACIÓN:

Mezclar la harina con el polvo de hornear
(royal) y la manteca.

Formar la harinilla, agregar los demás
ingredientes, amasar suavemente
alternando con la leche y dejar reposar
10 minutos.

Estirar la masa hasta que quede un
espesor de 5 mm.

Cortar en círculos, rombos, etc. hornear
a temperatura moderada. Una vez fríos
bañar la superficie con miel y espolvorear
con azúcar impalpable.

INGREDIENTES:
- 3 Huevos enteros
- 6 Cucharas de azúcar
- 1 Piscas de sal
- 6 Cucharas colmadas de manteca
- 3 Cucharillas de polvo de hornear
- Leche lo necesario
- 4 Taza de harina
- ½ Cucharilla de amoniaco (opcional)
- Miel para bañar
- Azúcar impalpable para decorar
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PAN DE ACEITE

PREPARACIÓN:

Tamizar la harina añadir el azúcar y la
sal, hacer un volcán, añadir la levadura,
el huevo, el aceite y aproximadamente
2 tazas de agua o leche tibia y mezclar,
si es necesario aumentar agua, amasar
hasta que desprenda de las manos (la
masa no debe quedar muy seca).

Hacer bolitas llevarlas a la lata
previamente engrasada aplanarlas de
forma uniforme con la palma de las
manos y dejar leudar por algunos
minutos.

Una vez que doble su tamaño pintar con
manteca derretida o aceite (opcional),
pueden poner queso y llevar a hornear

a horno a 200g. por 8 a 10 minutos. (el
horno debe estar pre calentado a 200g,
en horno de cocina puede ser 10 minutos
antes)

INGREDIENTES:

- 5 Tazas de harina
- 4 Cucharas de azúcar
- 1 Cucharilla de sal
- ½ Taza de aceite
- 2 Cucharas de levadura fresca al ras
- 1 Huevo
- Agua o leche tibia lo necesario
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CUÑAPE

PREPARACIÓN

En una fuente colocar el almidón, hacer
un volcán y agregar los demás
ingredientes,  i r  mesclando los
ingredientes intercalando con el agua o
leche, hasta formar una masa suave que
no se pegue a la mano.

Una vez lista la masa ir formando los
cuñapes en forma redonda, colocar en
latas para hornear y llevar al horno pre
calentado por un tiempo aproximado de
15 a 20 minutos en temperatura
moderada (150 grados).

El horno se debe pre calentar unos 10
minutos a una temperatura moderada.

INGREDIENTES

- 1 Kilo de almidón de yuca (mandioca)
- 1 Kilo de queso (rallado)
- 4 Huevos
- 6 Cucharas de mantequilla colmadas
- 6 Cucharillas de royal (polvo de hornear)
- Agua o leche lo necesario
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PAN DE ARROZ

PREPARACIÓN

Mezclar todos los ingredientes en un
pocillo formar una masa húmeda.

Reposar por una hora aceitear latas con
aceite o papel mantequilla también puede
ser hojas de plátano.

Luego colocar el pan de arroz con
cuchara, separada, adornar con queso
rallado los pancitos

Hornear en horno caliente 150ºc.  a
180ºc. por un tiempo de 25 a 30 min.

INGREDIENTES

- ½ Kilo de harina de arroz
- 5 Cucharas de manteca
- 3 Cucharas de azúcar
- 2 a 3Tazas de leche
- ¼ Kilo de queso rallado
- 1 Cucharas de sal colmada
- 1 Kilo de yuca cocida y molida
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GALLETAS DE CHIA

PREPARACIÓN:

En un mol tamizar la harina, luego
agregamos el azúcar, la chía, y la
mantequilla

Con estos ingredientes realizamos el
arenado hasta hacer desaparecer los
brumos luego agregamos el royal, las
yemas de huevo y por último vamos
agregando la leche poco a poco hasta
formar una masa suave.

Con el rodillo trabaja la masa hasta
dejarlo ½ cm. de alto y córtalas de la
forma que se desea

Llévalas al horno en bandejas en
mantecadas y hacer cocer a una
temperatura regular por 20min.

INGREDIENTES:

- 2 Tazas de harina
- 250g. de chía
- 2 Cucharas de mantequilla
- 2 Yemas de huevo
- ¼ Taza de azúcar
- ½ Cucharilla de royal
- ½ Taza de leche
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(con horno y sin horno)
PAN SIN LEVADURA

PREPARACIÓN:

En una fuente integrar todos los
ingredientes y amasar por 10 min dejar
reposar 1 hora.

Luego hacer bolitas estirar teniendo el
grosor de 1 cm dejar reposar unos
minutos en una bandeja previamente
engrasada y hornear a 180 grados hasta
que dore de 15 a 20 min depende mucho
de cada horno y también depende del
clima.

* Si no tienes horno también puedes
hacerlo en un sartén sin nada de aceite
3 min por lado.

INGREDIENTES:

- 1 Kilo de harina
- 1 Cuchara de sal
- ¼ Taza de aceite
- 3 Cucharas de azúcar
- 2 Tazas de agua (si falta aumentar)
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(30 a 35 panes Aprox.)
PAN CASERO CRUCEÑO

PREPARACIÓN

Hacer un volcán con la harina, colocar
al centro la sal, azúcar, mantequilla,
levadura y agua (agregar el agua poco
a poco lo necesario), puede usar leche
en vez de Agua, el pan le saldrá mucho
más delicioso.

Amasar hasta obtener una masa
homogénea, luego dejar reposar por 1
hora, cubra la masa con una bolsa de
plástico y una servilleta blanca y limpia.

Luego hacer bolitas con la masa, encima
poner queso rallado, dejar reposar por
otros 30 minutos.

Llevar al horno por 25 minutos a una
temperatura de 160º grados

INGREDIENTES

- 1  Kilo de Harina
- 15 grs. de Sal
- 100 grs. de Azúcar
- 100 grs. de Manteca
- 2 Unidades de Huevo
- 20 grs. de Levadura
- c/n Agua (cantidad necesaria)
- c/n Queso (cantidad necesaria)
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PAN ESPECIAL DE
ZANAHORIA

PREPARACIÓN:

Tamizar la harina en una fuente. Agregar
el azúcar y la cucharadita de sal y
mezclar los 3 ingredientes.

Agregar ½ taza de agua tibia, el huevo
y ¾ de tazas de zanahorias rallada y
mezclar, luego, agregar la manteca
derretida y seguir amasando hasta llegar
a su punto. En media taza de agua tibia
remojar la levadura fresca con una pizca
de azúcar y luego incorporarlo a la masa
y amasamos hasta que quede una masa
suave.

Una vez obtenida la masa suave dejar
reposar durante 30 min. para que madure
y aumente volumen. Pon en una fuente
de horno en mantecada bolitas de masa

bien separada cubriéndolas con una
bolsa plástica y dejar leudar hasta que
aumente el doble de su volumen.

 Ahora con la presión de la mano y dedos
quitar el aire y dar forma de panes
redondos maso menos ½ cm.
de grosor, y luego llevar al horno por 15
min. a una temperatura de 150°C a
200°C.

INGREDIENTES:

- 1 Kilo de harina
- 1 Cucharadita de sal
- 1 Huevo
- 1½  Taza de agua tibia
- 1 Queso
- 1 Taza de leche
- 3/4 Taza de zanahoria rallada
- 125g. de mantequilla
- 125g. de azúcar
-   20g. de levadura fresca
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CUP CAKES DE
CHOCOLATE Y CASTAÑA

PREPARACIÓN

Batir en un pocillo la mantequilla, las
yemas y el azúcar unos 8 min. Luego
mezclar la harina el bicarbonato,
chocolate y cernir, luego agregamos
poco a poco a la crema de mantequilla,
intercalando con la leche, castaña,
vainilla.

Por ultimo agregamos el royal y las claras
batidas a punto nieve, mesclar en forma
envolvente colocar en moldes de
cupcakes aceitadas o en moldes de
pirotines espolvorear por encina con
castaña (almendras) llevar al horno a
una temperatura de 150ºc por un tiempo
de 20 a 25min.

INGREDIENTES
- 3 Tazas de harina
- 5 Cucharas de mantequillas
- 1 y ½ Taza de azúcar
- 2 Cucharas de vainilla
- 1 Taza de castaña triturada (almendras)
- ½ Cucharilla de bicarbonato
- 4 Cucharillas de royal
- 5 Huevos
- 1 Taza de leche más o menos
- 5 Cucharas de cocoa
- Pirotines
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PIZZA

PREPARACIÓN

Hacer leudar la levadura en media taza
de agua tibia con una pisca de sal y
media cucharilla de azúcar, aparte en
una fuente colocar la harina, hacer un
volcán y agregar la levadura ya leudada,
sal y azúcar, ir formando una masa
intercalando con el agua tibia, una vez
que se tenga la masa, que no se pegue
a las manos, agregar el aceite y seguir
amasando hasta que se pierda el aceite
hasta formar una masa suave y
manejable ,partir la masa en 2 porciones
iguales y dejar reposar hasta que doble
el volumen.

Una vez levantada la masa estirar o
laminar la masa de medio centímetro de
espesor, colocar en pizzeras en

mantecadas, luego colocar el tuco y dejar
elevar 10 minutos, hornear 10 minutos a
temperatura de 150ºg, sacar del horno y
colocar el relleno, volver meter al horno
unos minutos mas para dejar fundir el
queso, preferentemente degustar caliente.

RELLENO

Rellenar tu pizza como a ti te guste, pero
los ingredientes principales son salsa de
tomate, queso mozarela, orégano, si te
gusta puedes agregar jamón, mortadela,
pimentón de 2 colores, aceitunas, maíz,
puedes colocar frutas como ser piña,
cherris, duraznos y ya tenemos una pizza
hawaiana.

INGREDIENTES

- 2 Tazas de harina común
- 1 Cucharilla de levadura
- 2 Cucharas de azúcar
- 6 Cucharas de aceite
- Agua tibia lo necesario
- 1/2 Cucharilla de sal
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PAN CAUCAS

PREPARACIÓN:

Cernir la harina en la mesa, incorporar
todos los ingredientes secos y mezclar
muy bien, hacer una corona y colocar
las yemas y el agua (poco a poco) y
formar una masa suave. Sin amasar.

Luego uslerear y cortar el tamaño
deseado, pincelar con mantequilla cada
porción y doblar.

Hornear hasta que este doradito y abrir
para que doren la parte interna.

INGREDIENTES:

- 1 Kilo de Harina
- 5 Cucharas llenas de azúcar
- 1 Cuchara al ras de sal
- 2 Cucharillas de Polvo de Hornear
- 3 Yemas
- 1/2 Cucharilla de Bicarbonato
- 250 grs. Mantequilla o manteca
- 1 y 1/2 Tazas de agua aproximadamente.
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BUÑUELOS DE ZAPALLO

PREPARACIÓN:

Cocer el zapallo por 15 min. Pasado el
tiempo hacerlo papilla, reservar el agua
de la cocción.

Tamizar la harina formar un volcán,
añadir el azúcar la sal la levadura el
huevo y el puré de zapallo con ¼ taza
de agua del zapallo y amasar hasta que
quede una masa compacta dejar leudar.

Una vez que la masa doble su tamaño
calentar el aceite freír los buñuelos se
puede acompañar con miel.

INGREDIENTES:

- 3 Tazas de harina
- 2 Cucharas de azúcar
- ½ Cucharilla de sal
- 1 Cuchara de levadura fresca
- ½ Libra de zapallo
- 1 Huevo pequeño
- ½ Taza del agua del zapallo cocido tibio
- Miel a gusto



HUMINTA DE SOYA

PREPARACIÓN:

Licuar la soya después de remojarla,
que no quede muy molida la soya, hacer
hervir en dos litros de agua unos 15
minutos después colar bien, con lo que
queda en el colador preparar la huminta.

Unir todos los ingredientes en una fuente,
agregar la soya, azúcar, anís, el polvo
de hornear, queso raspado, harina,
canela, aceite y sal a gusto, todo se debe
mezclar bien.

Preparar un molde mediano enmantecar
bien vaciar la preparación y llevar al
horno hasta que dore.

INGREDIENTES:

- 1 Taza de soya
- ½ Taza de azúcar
- 1 Cucharilla de canela molida
- ½ Cucharilla de anís
- ¼ Kilo de queso
- ½ Taza de harina
- 4 Cucharillas de polvo de hornear
- 3 Huevos
- ¼ Taza de aceite
- Sal a gusto

AL HORNO
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AREPAS DE MAÍZ

PREPARACIÓN:

Mezclar todos los insumos en un bol o
vasija plástica, hasta que quede una
masa bien mojada y homogénea,
reposar media hora.

Calentar el disco o paila, untar con aceite
y colocar una buena cucharada de la
masa de arepa, hacerlo con cuidado
para que quede bien pareja y de buena
forma.

Esperar que seque de un lado y
comience a dorar. Volcar y dorar del otro
lado. Retirar y servir cliente

INGREDIENTES:

- 1 Taza de harina de maíz pre cocida (selecta)
- 2 Tazas de queso criollo rallado
- 100 grs. de mantequilla
- 1 Pizca de sal
- 1 Taza de leche
- 1 Cucharada de azúcar
- Aceite para el disco o paila
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GALLETAS DE NARANJA

PREPARACIÓN:

Tamizar la harina y la maicena, hacer
un volcán y agregar el azúcar, el royal
y la manteca.

Formar punto arena, agregar la ralladura
de naranja, las 3 yemas de jugo y formar
una masa suave alternando con el agua.

Estirar a 1 ½ cm. de grosor, cortar en la
forma deseada, colocar en placas en
mantecadas y pintar con un huevo y
cocer en horno a temperatura 120°C
por 15 minutos.

INGREDIENTES:

- 5 Tazas de harina blanca
- 1 Taza de maicena
- 1 ¼ Taza de azúcar
- 5 Cucharillas de royal
- 1 Taza de manteca
- 1 Cucharilla de ralladura de naranja
- 1 Taza de jugo de naranja
- 4 Huevos
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ROSQUITAS DE MAÍZ

PREPARACIÓN:

Colocar la yuca a cocer con agua hasta
medio cubrir con sal, hasta que estén
bien cocidas retirar el agua dejar enfriar
luego con las manos apretamos bien y
sacamos los palitos de la yuca.

Colocar en una bandeja la yuca junto
con la leche, manteca, azúcar, sal,
mesclar bien de a poco agregar la harina
una vez bien mezclado agregar el queso
mezclar un poco formar las rosquitas.

Enmantecar la bandeja donde vamos a
hornear las roscas precalentar horno a
100 grados regular las llamas superiores
e inferiores cocer por 20 minutos la parte
superior la llama bien bajito servir caliente
y acompañar con una deliciosa taza de
café

INGREDIENTES:

- 1 Kilo de harina de maíz
- 3 Libras de yuca (cocida)
- 500 gr. de queso
- 300 gr. de manteca
- 500 ml. de leche líquida
- 2 Cucharadas soperas de azúcar
- Sal c/n



Página  Nº  22

PASTEL DE API

PREPARACIÓN:

Formar una corona con la harina, al
medio poner la manteca y la sal.

Luego añadir el agua caliente ayudarse
con la espátula hasta formar una masa
compacta, dividir en porciones.

Cubrir las bolitas con una bolsa nylon y
dejar reposar por 10 minutos, uslerear
lo más delgado posible.

Poner el queso a gusto y freír en bastante
aceite caliente ambos lados, espolvorear
con azúcar molida o miel de caña.

INGREDIENTES:

- 3 ½  Tazas de harina blanca
- 2 Cucharas de manteca
- 3 Cucharas de azúcar
- 1 Cucharilla de sal
- 1 Taza de agua caliente
- 1 Litro de aceite para freír
- 1 ½ cucharillas de bicarbonato
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MARRAQUETA TARIJEÑA

PREPARACIÓN:

En una fuente poner todos los
ingredientes hasta la levadura y remover
bien. Añadir el agua y formar una masa
suave, no amasar mucho y dejar reposar
hasta que levante.

Después amasar un poco y formar las
bo l i tas ,  luego pasar le  us le ro
posteriormente envuelve formando las
marraquetas.

Colocar en las latas de hornear
enharinadas y dejar levantar, antes de
poner al horno cortar por el medio con
estilete, para finalizar con una brocha
pasar aceite y hornear.

INGREDIENTES:

- 1 Kilo de harina
- 2 Cucharillas pequeñas de levadura
- 2 Cucharillas de azúcar
- 2 Cucharillas de sal
- 1 1/2 Tazas de agua tibia
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PAN CASERITO TARIJEÑO

PREPARACIÓN:

En una fuente colocar seis cucharillas
de levadura seca, dos cucharas de
harinas, pizca de azúcar y ½ taza de
agua tibia, diluir y dejar reposar 3 minutos
hasta que reaccione y doble su volumen.

Mezclar la harina, formar una corona, al
medio agregar la azúcar, manteca, sal,
formar punto arena.

Añadir al medio la levadura y empezar
a mezclar, alternando con el agua tibia
hasta obtener una masa suave.

Amasar y sobar muy bien, guardar la
masa en una bolsa plástica durante una
hora.

Sacar de la bolsa plástica y dividir la
masa en porciones de 75 gr.

Bollar las masas, cubrirlas con un plástico
y dejar reposar 40 minutos.

Extender la masa y formar los panes,
acomodar en una bandeja y dejar reposar
hasta que doble de volumen y colocar el
queso rallado.

Posteriormente hornear por 20 minutos
en 250° C.

INGREDIENTES:

- 12 Tazas de harina blanca
- 1 Taza de azúcar
- 1 Cucharilla de sal
- 6 Cucharillas de levadura seca
- 1 Taza de manteca
- Agua tibia lo necesario
- Otros:  queso (opcionales)
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PAN DE ROYAL

PREPARACIÓN:

Mezclar la leche con la sal azúcar y
huevos

Mezclar la harina con el royal y la
manteca

Agregar a la harina la leche y mezclar
hasta formar una masa suave dejar
reposar 10 min.

Luego estirar la masa con uslero y cortar
en medallones

Enmantecar una charola y hornear a
temperatura moderada

INGREDIENTES:

- 4 taza de harina
- 3 huevos
- 1 1/2 de leche
- 4 cucharas de mateca
- 4 cucharillad de royal
- 4 cucharas de axucar
- 1 cuchara de sal




