Sabores del IF cuador con historia
For: Chc{: Albcrto Guzmén D

El Telégrafo articulo No. 32

PASTELES DE VERDE CON CAMARONES

Ingrcdicntcs

2 verdes cocidos y majados

% libra de camarones pelados, lavados y desvenados
1 tomate hecho puré

2 cucharas de pasta de mani

1 cucharita de ajo en pasta



2 cucharas de alifios molidos

2 cucharas de mantequilla sin sal
% taza de cebolla perla picada en brunoise
2 cucharas de achote

1 cuchara de salsa inglesa

1 taza de aceite para freir

4 cucharadas de mayonesa

1 cuchara de aji molido

1 cuchara de hierbas picadas

1 cebolla blanca picada finamente
1 cuchara de limén o vinagre
Saly pimienta

Frcparacién paso a paso

1.- Mezcle los verdes majados con el ajo, la mantequilla, los alifios molidos y sazone con sal
y pimienta. Forme unas bolitas medianas y reserve.

2.- En un sartén a fuego moderado forme un sofrito colocando: las dos cucharas de aceite
achiote, la cebolla perla, el mani, el puré de tomate vy la salsa inglesa, mezcle formando la
salsa, aflada la sal- pimienta y retire del fuego.

3.- Pique los camarones y agregue al sofrito, y reserve hasta armar los pasteles.
4.- Forme con la masa unas bolitas medianas, aplane con las manos, coloque en el centro el
relleno y cierre. Proceda a freir en abundante aceite a fuego moderado, hasta que estén

dorados. Retire del aceite y coloque sobre un papel absorbente.

5.- Forme un aderezo mezclando en un recipiente: la mayonesa, el aji molido, adicione el
limoén o vinagre, la cebolla blanca y las hierbas picadas, rectifique con sal y pimienta.

Cons?jos

+ La mejor manera de armar los pasteles es cuando se trabaja con la masa aplastada
con un rodillo, de tal manera que la masa quede sin grumos como para trabajar
empanadas.

+ Para ablandar la masa y que se pueda estirar con mayor facilidad, agregue manteca
de cerdo o un huevo batido, amase hasta que note que la masa esté mas suave.



#+ La masa del verde preparada para los pasteles, debe estar siempre cubierta, para
evitar que se seque por efecto del aire. Cuando no se practica esta técnica la masa
se rompe al choque con el aceite caliente y empiezan a saltar el aceite, por lo que
en muchas ocasiones se convierte en accidente.

4+ Si desea enriquecer el sabor de los pasteles puede hacer combinaciones con la
masa del verde adicionando hierbas como: la albahaca, tomillo, chillangua o
cualquier otra alternativa de su preferencia.

Beneficios del Pla'tano verde

Es un alimento completo que se destaca por su alto contenido en fibra, magnesio, vitamina
C vy acido fdlico. El potasio es una de las propiedades presente en el platano verde y este es
esencial para la salud cardiovascular, ayudando a regular la presion arterial y a prevenir
enfermedades del corazon.

Los platanos cocidos son nutritivamente muy similares a las calorias de una papa. Sin
embargo, contienen mas vitaminas y minerales. También son una rica fuente de fibra,
vitamina A, Cy B-6. Entre los principales beneficios tenemos:

Brindan energia de calidad

Mejora la salud cardiovascular

Beneficia el aparato muscular

Aporta con beneficios digestivos importantes
Regula el transito intestinal

Optimizan la funcién neuroldgica

ANENANENENEN

[T ntérate algo mas del Plétano verde

El platano verde, también conocido como platano macho, es un ingrediente muy
versatil en la cocina y puede utilizarse en una gran variedad de platos. Su consumo
cocido es esencial, ya que crudos contienen taninos que pueden resultar indigestos.
Una vez cocidos, los platanos verdes ofrecen una textura y sabor Unicos, que se
pueden aprovechar en diferentes preparaciones.

Las preparaciones a base de verde, yuca y algunos otros productos, nacieron en los pueblos
de costa y tropico de nuestro pais, como reemplazo al consumo de pan muy caracteristico
de la sierra ecuatoriana.

El platano verde en Ecuador se remonta a las costumbres afrodescendientes y campesinas
de la costa, quienes aprovechaban la abundancia de este platano como base alimenticia. El



platano verde, al ser un alimento abundante y versatil, se convirtid en un ingrediente

fundamental en la gastronomia ecuatoriana.

En Ecuador, se cultivan tres variedades principales de platano verde:

Dominico,

Barraganete y Dominico-Hartén. El Barraganete es una variedad mas dura y menos dulce
que el Dominico, por lo que es mas adecuado para freir, hervir o cocinar al vapor.
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Benitez Gomez

Gonzalo Benitez Gomez

Biograﬁa de Gonzalo Penitez (G6mez

Gonzalo Benitez, artista ecuatoriano se sintid
deslumbrado desde muy joven por las melodias
del pais. En ellas encontré el alma de su pueblo.
Interpretd yaravies, pasillos, albazos, aires
tipicos, san juanitos y tonadas.

Gonzalo Benitez y Luis A. Valencia eran
normalistas en el Colegio Juan Montalvo, en
donde se conocieron y en alguna ocasion
cantaron juntos en los afios 30.
Posteriormente formaron el
Benitez y Valencia”.

Realizaron una gran cantidad de presentaciones
y grabaciones de musica de autores nacionales y
también composiciones de su autoria, temas que
alcanzaron gran difusion y popularidad en
Ecuadory en toda Latinoamérica.

Gonzalo Benitez falleci6 en Quito, el 5 de
septiembre de 2005.

famoso “Duo

Compositor y artista nacido en Otavalo, provincia de Imbabura, el 14 de enero de 1915,
hijo del sefior Ulpiano Benitez, quien desde temprana edad lo encamind por los senderos
de la musica, dandole las primeras lecciones de flauta y canto.

Su primera presentacion en publico la hizo a los diez afios de edad, durante una velada
estudiantil; mas tarde formd parte de la Estudiantina de la Escuela 10 de agosto, de su
ciudad natal, donde estudiaba. Realizd sus estudios secundarios en el Normal Juan
Montalvo. Fue alli donde conocid y establecié amistad con Luis Alberto Valencia, con quien

a mediados de 1930 empezaron a cantar.




En 1942, durante un viaje que realizé a la ciudad de Quito, mientras visitaba la Radio Quito
se encontrd con su amigo Luis Alberto Valencia e inmediatamente unieron sus voces,
naciendo asi, el famoso “Duo Benitez y Valencia”, que fue el mas aclamado del pais.

Fueron acompafiados por el conjunto “Los Latinos Andinos”, quienes nos dejaron como
legado miles de discos que se escuchan con atencion hasta la actualidad. Este duo se
termind el 25 de octubre de 1970, cuando Luis Alberto Valencia fallecid en su Ultima
presentacion en la ciudad de Riobamba, mientras cantaban el yaravi Desesperacion.

El dUo se extinguid a raiz de la muerte de Luis Alberto y a pesar de que Gonzalo Benitez
siguio cantando tres afilos mas para cumplir contratos, no pudo seguir por la pena vy la falta
de su compafiero de mas de 30 aflos. Gonzalo Benitez fallecié en Quito, el 5 de septiembre
de 2005.

Recibid varios reconocimientos por su talento artistico. El Presidente Carlos Julio
Arosemena otorgd al duo la Condecoracion Nacional en el grado de Caballeros, en 1962.
Veinticinco afios después, el Ing. Ledn Febres-Cordero, le otorgd a Benitez Ia
Condecoracion Nacional en el grado de Oficial, y en el aflo 2001, el ex presidente Gustavo
Noboa le dio la misma distincidn en el grado de Gran Oficial.



