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Un litro  de leche líquida

Una yema  de huevo

Cuatro cucharadas de azúcar

Un pizca de canela en polvo

Tres gotas de esencia de vainilla (si lo desea)

Ingredientes

“Agregamos  la yema de  huevo al litro de 
leche  revolviendo siempre y rápidamente. 
Luego  adicionamos  la canela, el azúcar y la 
vainilla.   Revolvemos  y servimos bien frío.”
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Receta aportada por: 
Lina María Mesa Flórez
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“Pelamos las papas y las cocinamos en agua 
hasta que estén blanditas. Al mismo tiempo, en 
una olla aparte cocinamos el brócoli en agua 
con sal. Cuando tanto la papa como el brócoli 
estén cocinados, los picamos finamente y los 
echamos a sofreir en dos cucharadas de 
mantequilla.”
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Receta aportada por: 
Beatriz Jaramillo - Barrio La Avanzada.

Ingredientes

Cinco papas pequeñas

Dos tazas de brócoli

Dos cucharadas grandes 

      de mantequilla

Aromática

Una taza de leche
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“Desmenuzamos bien el carve, le 
añadimos la cebolla, la pimienta y el 
apio para luego revolverlo con el arroz.  
Cuando tengamos esta mezcla lista, 
cogemos una cucharada grande de la 
preparación y la envolvemos con las 
hojas del repollo para luego amarrarlas 
con una cuerda, previamente hervida en 
agua caliente. Hacemos el número de 
rollitos, de acuerdo a las porciones que 
deseemos preparar. Cuando los 
tengamos listos, se cocinan en dos tazas 
de agua con las aromáticas que 
deseemos durante  
de este

media hora, después
 tiempo se les quitan los hilos de 

los rollos y se sirven en bandejas. Si se 
desea puede decorarse con un poquito 
de perejil.”

Receta aportada por:
Las madres del grupo Carpinelo 23

Ingredientes

Dos tazas de carve preparado

Un repollo pequeño

Media taza de arroz cocido

Cebolla, apio y pimienta al gusto
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Ingredientes
Dos tazas de lentejas 

      cocidas 

Dos huevos

Tres cucharadas de aceite 

Polvo de bizcocho

Aliños

Aceite
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“Mezclamos las lentejas, el huevo,  
los aliños y el aceite  hasta formar una 
masa consistente de modo que 
podamos formar salchichas del 
tamaño que queramos. Sumergimos 
las salchichas en polvo de hornear y 
luego las ponemos a freir en aceite 
caliente.”

Receta aportada por: 
Maria Gladis Avendaño
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“Desde que era pequeña mi mamá me enseñó el amor por la tierra, allá en la finquita que teníamos en Montebello, 
Antioquia. Por eso, al llegar a la ciudad siempre soñé construir una casa con espacio suficiente para tener 
aromáticas y verduras, porque para mí la huerta es fundamental en el hogar. Ahora ese sueño se está realizando y 
en mi jardín el cilantro me mira y me dice: ¿cuándo me vas a sacar pues? También tengo sembrada la cebolla, el 
limoncillo y lo que no puede faltar la fe, porque mi huerta es también una esperanza de vida hacia el  futuro”.                                                          

Lucelly Mejía- Santo Domingo
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“Mi esposa y yos nos conocimos en el centro vendiendo dulces y a los tres días ya estábamos 
viviendo juntos en un cuartico. De eso ya hace 11 años y en ese tiempo siempre nos hemos 
repartido los oficios. Es que al yo tener un papá ausente entendí que el hombre también tiene 
que ayudar en la casa. Ahora la niña mayor también colabora, entre todos cocinamos y 
siempre nos sentamos juntos a comer,  porque el momento de la comida es muy importante, si 
se comparte el alimento se comparte todo”.

Eduardo Serna  Montoya- Barrio Bello Oriente
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“Yo le tengo que luchar mucho a la vida para rebuscarme la comida. Vendo chicles en el centro con mi esposo, 
vendo periódico los domingos y hago comidas para fiestas. Esa parte me gusta mucho porque de a poquitos he 
aprendido a hacer buenas recetas: la torta de cidra, la de zanahoria, los encurtidos y cositas que vendo gracias 
a lo que sé de preparación y conservación de alimentos. Quién iba a pensar que eso me fuera a ayudar tanto, ahí 
es donde uno se da cuenta que vale la pena seguir aprendiendo para progresar”.

Luz Adys Castaño  Bello Oriente
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“A mi me preocupa mucho tener mi cocina siempre muy limpia y organizada, porque la cocina es como mi oficina, 
es mi lugar de trabajo. Ahí paso la mayor parte del día preparando alimentos ricos y nutritivos para mi familia, 
para que todos estén bien alentados en los quehaceres del día. Esa es una de las formas que yo tengo de 
demostrarles todo lo que los quiero y lo mucho que me importa que estén sanos y bien cuidados”. 

Liliam Berrío- Barrio San José la Cima.
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