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Introducción 

Antiguamente, la cocina se aprendía mirando nomás, nada de 
recetas escritas ni programas de cocina. Todo se aprendía vien-
do y ayudando a preparar las comidas en el día a día. En el cam-
po era así: había que ayudar en la casa, se hacía lo que los papás 
decían nomás. Levantarse temprano, ayudar en la huerta, pelar 
las arvejas, sacar leche, hacer el queso, todo lo relacionado a la 
comida era trabajo de todos los días. Cada plato era preparado 
con los mismos vegetales plantados y las mismas carnes de ani-
males criados en el campo. Poco era lo que se salía a comprar 
viviendo así. 
A pesar de que las cosas han cambiado, y de que la gente se ha 
venido al pueblo o a la ciudad, algunas costumbres siguen es-
tando presentes. Algunos todavía tienen sus huertas, árboles de 
fruta y algunos animalitos para criar, que recuerdan a esa vida 
de campo. Y así también se mantienen en la memoria y en la co-
cina algunas recetas que traen de vuelta esa vida a la mesa, junto 
con el recuerdo de los padres y abuelos que criaron a su gente 
con estas comidas.  
La cocina es un constante recuerdo del pasado que se vive en el 
presente con nueva vida. Cada quien hace sus recetas como las 
aprendió y les pone su toque haciéndolas diferentes. También se 
comparten recetas y preparaciones con las amistades, aunque 
nunca falta la gente que se guarda como el más preciado secreto 
sus saberes en la cocina. Las recetas son pequeños tesoros, po-
demos compartir o guardar sus secretos, pero son sus sabores 
en la mesa los que al final todos recuerdan.
Lo que presentamos a continuación son los conocimientos de 
varias mujeres del Grupo Adulto Mayor Georgia, que nos tuvie-
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ron la confianza de acceder a sus recetas e historias de vida. Son 
gente que vive y que se crió en Aldea Campesina Georgia, una 
población que fue fundada en 1965 en las afueras del pueblo de 
La Unión y que con el tiempo ha sido anexada al radio urbano. 
En sus orígenes, fueron 48 familias las que accedieron a estas 
viviendas, con su propia sede y pozo de agua que les permitía 
abastecerse. El amor de los vecinos por su Aldea se nota: todos 
mantienen sus recuerdos y anécdotas, los mismos que los unen 
a la historia de la población que todavía mantienen viva.

Cada receta de este libro contiene un poco de cada una de estas 
mujeres y algunos detalles de Aldea Campesina. Damos muchas 
gracias a cada una de ellas, a todo el Grupo Adulto Mayor Geor-
gia de Aldea Campesina por permitirnos aprender de su sabidu-
ría en la vida y de sus conocimientos en la cocina.



Recetas
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Sopa de Concones
La Sopa de Concones es una comida muy agra-
dable para reponer el cuerpo en esos días fríos 
del sur. La señora Juana nos preparó esta sopa 
y nos contó que su mamá la preparaba en las 
mañanas, cuando su papá salía al fundo en el 
que trabajaba a buscar los bueyes a las cinco o 
seis de la mañana, para estar de regreso a las 
siete y tomarse su desayuno con pancito, queso 
y cecinas que ellos mismos preparaban. Como 
vivían en el campo, todas las verduras y con-
dimentos que llevaba la sopa las sacaban de la 
misma huerta que tenían.

Ingredientes
• 2 dientes de ajo
• ½ morrón picado en cuadritos
• 1 zanahoria rayada
• 1 longaniza picada en cuadritos
• 1 puntita de pimentón
• 1 caluga de caldo
• 2 huevos
• ½ taza de agua
• 2 cucharadas colmadas de harina
• Perejil

Preparación

• Lo primero que hacemos es tomar 
los dientes de ajo y machacarlos en 
el mortero, con un poquito de sal si 
se quiere.
• Luego ponemos a calentar la olla y 
le echamos aceite. Sofreímos el ajo 
machacado y agregamos el morrón, 
la zanahoria, la longaniza picada y 
una puntita de pimentón para el co-
lor en el sofrito.

• Hecho el sofrito, agregamos agua a 
la olla, como un litro y medio más o 
menos, con un caldo del sabor que 
nos guste y dejamos hervir a fuego 
lento como por unos veinte minu-
tos.
• En otro recipiente, batimos los dos 
huevos y agregamos no más de me-
dia taza de agua y una pizca de sal. 
Lo seguimos batiendo y agregamos 
harina hasta formar un batido un 
tanto más espeso que el de los pan-
queques. Si ladeamos el plato y no 
se corre el batido, ya está listo para 
tirarlo a la olla.
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Preparación

• Con esto listo, tomamos una cuchara sopera, 
la metemos en el agua que está hirviendo y lue-
go con el borde de la cuchara sacamos un poco 
de batido y lo agregamos a la olla. De esta ma-
nera vamos haciendo los concones con todo el 
batido. 
• Cuando ya estén flotando todos los concones 
en el caldo,  –o los “chuchos”, como les dice la 
señora Rosario- podemos retirar la sopa del 
fuego.
• Servimos bien calentita la sopa y le podemos 
echar perejil picado encima o algún otro pastito 
como cilantro o ciboulette.
• Queda bien rico acompañar esta sopita con un 
pancito amasado y también un poquito de pi-
cante si nos gusta.



18 19

Pantrucas 
(Tíramelas a la Olla)

Las señoras nos dicen que esta receta es muy 
fácil de hacer. Tan fácil como hacer las pantru-
cas y tirarlas a la olla no más. Preguntando un 
poquito más, la señora Rosario nos contó que 
antes en el campo se hacían las pantrucas con 
charqui de vacuno o de oveja que la misma gen-
te del campo hacía para guardar la carne. Ahora 

Ingredientes

Caldo
• Charqui
• ¼ de cebolla en cuadritos
• ¼ de morrón en tiras o en cuadritos
• 2 dientes de ajo
• 1 ají seco
• Pimentón o ají de color

Pantrucas
• 2 tazas de harina
• 2 huevos
• Sal
• Agua tibia

pillamos solo charqui de caballo en el supermercado, pero igual pode-
mos intentar probarlo, aunque si no nos tinca, siempre podemos hacer 
un caldito de rodilla de vaca que le dará un saborcito rico a las pantrucas.

Preparación
Caldo

• Primero, lavamos un poco el charqui con agua. 
• Después, ponemos a cocer una buena canti-
dad de charqui en agua tibia, como dos litros 
más o menos. Lo dejamos hasta que hierva y 
esté cocido para retirarlo. Guardamos el agua 
para más adelante.
• Ponemos el charqui un ratito en el horno para 
que se dore un poquito.

• Cuando esté bien seco, lo machucamos en un 
mortero grande o, si no se tiene uno, en una 
tabla. Después de esto, lo desmenuzamos y lo 
agregamos al agua en la que habíamos cocido 
el charqui.
•  Aparte, vamos haciendo un sofrito con ajo y 
ají machacados en mortero, cebolla, morrón y 
ají de color. Cuando esté listo, lo agregamos a la 
olla de caldo.
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Preparación 
Pantrucas

• En un bol, echamos las 2 tazas de harina, los huevos, un 
poquito de sal y agua tibia de a poquito. 
• Mezclamos con las manos los ingredientes hasta hacer una 
masa que no se nos pegue.
• Estiramos la masa con las manos y después con el uslero. 
Dejamos la masa delgada y cortamos varias tiras. Podemos 
hacer cuadraditos al tiro o también podemos tomar la tira, 
apoyarla en nuestro brazo e ir sacando trocito que vamos ti-
rando a la olla.
• Cómo sea, vamos echando las pantrucas a la olla cuando 
estén armaditas. Después de un rato, van a flotar y vamos a 
saber que ya están listas.
• Servimos las pantrucas con un poquito de perejil o cilantro 
picado encima. Antiguamente se acompañaban las pantrucas 
con un plato de papas cocidas enteras y peladas, que las co-
mían  con las manos para acompañar este caldito.
• Ricas las pantrucas, ojalá hagamos hartas para que nos rin-
da en el almuerzo. Y si sobra mejor, porque recalentadas son 
más ricas todavía.
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Guiso de Mote con 
Arvejas Partidas
La señora Rosario nos enseñó esta receta que le 
trae muchos recuerdos sobre la forma de vivir 
antiguamente en el campo, y sobre lo diferente 
que era preparar alimentos antes, como suce-
día, por ejemplo, con las arvejas y el mote. Así, 
las arvejas, luego de cosecharlas, ya sequitas y 
desgranadas, se metían en una olla con lejía, 

que era ceniza y un poquito de agua, y se ponían a calentar en el fuego 
hasta que hirviera un poco. Ahí se quitaban del fuego y esperaban que 
se enfriaran, para después sacar un poco en un canasto e ir a lavarlas 
en agua para sacarles el cuerito.  El mote tenía un proceso parecido: se 
ponía con ceniza en unas bateas de madera de alerce, como las hacía su 
abuelo, según recuerda la señora Rosario, y se pisaban para que botara 
el hoyuelo. Las cosas ya no se hacen así, pero este guiso recuerda todo lo 
que alguna vez que se hizo en el campo. Este sí que era un guiso fuerte 
para el invierno, que hacía firme a la persona que consumía sus legum-
bres.

Ingredientes

• 1 taza de arvejas
• 1 taza de mote
• 1/8 k de zapallo en cuadritos
• 1 zanahoria en cuadritos
• ¼ de morrón en cuadritos
• 1 papa en cuadritos
• 1 acelga

• 1 ají seco 
• 2 dientes de ajo
• ½ cucharadita de manteca
• ¼ de cebolla picada en cuadritos
• 1 cucharada de sal
• Cilantro
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Preparación

• Antes que todo, dejamos remojando por separado las ar-
vejas y el mote la noche anterior.
• Luego, ponemos a cocer por separado el mote y las arve-
jas. A estas últimas les ponemos poca agua, solo la cantidad 
necesaria para tapar un poco el guiso.
• Cuando el mote esté blando, lo colamos, lavamos y  agre-
gamos a las arvejas que siguen hirviendo. Si se queda corto 
de agua el guiso, le podemos echar un poco más.
• Ahora, agregamos el zapallo, la zanahoria y el morrón al 
guiso. También agregamos la acelga, rota a mano.
• Mientras lo demás se sigue cociendo, tomamos el ají, le 
botamos las pepas y lo machucamos en el mortero con los 
dos ajos para formas una pasta.
• Ponemos a calentar el sartén con la manteca y echamos 
la pasta de ají con ajo, la cebolla picada y un poco de ají de 
color para hacer un sofrito. Cuando esté listo, lo agregamos 
al guiso.
• Dejamos  el guiso en el fuego unos minutos más y agrega-
mos sal a gusto. Tenemos que tener cuidado de si tenemos 
cocina a gas, porque esas terminan quemando el guiso si 
no le prestamos atención. Con la cocina a leña, fiel como 
ella no más, se cuece más lento y le da un sabor diferente.

• Servimos calentito el guiso y le ponemos un poco de cilantro picado 
encima para comer ¡Esta comida sí que afirma el cuerpo en el invierno!
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Ingredientes

• 1 cucharada de manteca de cerdo. 
Si no se tiene, aceite.
• 1 ají
• 4 dientes de ajo
• ½ cebolla picada en cuadritos
• 1 ½ longaniza picada en cuadritos
• 1 caluga de caldo
• 1 pizca de pimentón o ají de color
• Agua
• 5 – 6 panes añejos, ojalá marraqueta 
o pan amasado
• 2 huevos
• Perejil picado

Sopa de Pan

Esta sopita fácil de hacer nos puede quitar el 
hambre en cualquier momento y nos deja bien 
recompuestos del estómago. La señora Juana 
aprendió esta receta de su mamá, que cocinaba 
muy rico, y ahora nos la enseña a nosotros. Nos 
dice que también es una muy buena comida 
para recomponer la caña en esas mañana duras 
después del ajetreo nocturno.

Preparación

• Ponemos a calentar la olla con manteca o aceite para hacer el 
sofrito.
• Machacamos el ají con los ajos juntos en el mortero y cuando 
estén bien molidos los echamos a sofreír.
• Agregamos la cebolla, longaniza, caluga de caldo y una pizca de 
pimentón. Revolvemos y sofreímos.
• Ponemos a calentar agua aparte. Agregamos más o menos dos 
litros de agua hervida para hacer la sopa.
• Cuando esté todo cocido, retiramos del fuego. Aparte revolve-
mos los dos huevos y los agregamos a la sopa.
• Agregamos los panes picados en cuadritos justo antes de servir-
la para que no se nos deshagan.
• Al servir, le echamos un poquito de perejil picado a cada plato.
• Con esta sopita nos reponemos de cualquier mala noche.
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Humitas
Las humitas son la típica comida que nos hace agua a la boca en verano: 
envueltas en hojas de choclo, le quitamos la pita que las cierra para abrir-
las y encontrar el rico sabor de la pasta de choclo cocida con el aroma a 
albahaca que las hace tan fragantes. Las señoras nos enseñaron su forma 
de hacer las humitas y también cómo se hacían antes: algunas les ponen 
un relleno de queso o carne molida al centro del choclo, lo que les da un 
toque muy diferente a la típica humita. Pero lo más interesante fue que 
nos contaron que antes, en el campo, se envolvía la humita en hojas de 
repollo, porque los choclos de la zona eran muy pequeños para hacerlas. 
Esta forma ya casi no se usa al parecer, pues según la señora Bernarda, la 
última vez que comió así las humitas fue cuando era niña con su mamá. 
Aún así, varias de las señoras nos afirman que esa era la manera en la que 
se preparaban las humitas por estos lares. 

Ingredientes

• 12 choclos dulces
• 2 cebollas medianas
• Hojas de albahaca
• Merkén o ají machacado
• ½ kilo de carne molida o picada
• ½ kilo de queso

Preparación

• Primero pelamos y limpiamos el choclo para empezar a desgranarlo. 
Guardamos las hojas para después.
• Molemos el choclo desgranado en un molinillo de carne y en la misma 
molienda echamos la albahaca para que se junte con la pasta de choclo 
que estamos haciendo.
• Aparte, picamos la cebolla en cuadritos y la sofreímos con un poquito 
de merkén y sal a gusto.
• Cuando el sofrito esté listo, lo agregamos a la pasta de choclo, revolve-
mos y  le volvemos a echar un poquito de sal a gusto.
• Tomamos las hojas de choclo, las limpiamos y ponemos en agua para 
darles un hervor. 
• Cuando estén listas, las sacamos y podemos empezar a rellenar con la 
pasta de choclo.
• Tomamos dos hojas de choclo y las montamos una sobre otra para ar-
mar la envoltura. Ponemos una porción de choclo al medio de las hojas 
y envolvemos los costados. Luego amarramos en cruz la humita con una 
pita o,como se hacía antes, con una ñocha.
• Con las humitas armadas, las ponemos a cocer en una olla con agua 
hirviendo por media hora, más o menos. Pasado ese tiempo, las sacamos 
y servimos calentitas. Ahí si queremos la podemos comer con ají, azúcar 
o acompañar con ensalada a la chilena.
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Toques sureños 
Humitas

• Como mencionamos al principio, las señoras nos dan una forma di-
ferente de hacer las humitas. Antes de cerrarlas, tenemos la opción de 
agregarle un trocito de queso al medio del choclo o también un poco de 
pino de carne molida para que estén rellenas. Esto hace muy diferentes 
y ricas a las humitas.
• Lo que también nos contaron, fue que antes las envolvían en hojas de 
repollo. Para esto, sacaban las hojas enteras de repollo y rebajaban la ner-
vadura para que fuera más fácil doblarlas. Luego, en una olla con agua 
hirviendo, las ponían por unos segundos para ablandarlas y así agregar-
les el choclo molido. También era usual rellenarlas con queso o un pino.

Preparación

• Primero, ponemos a remojar los ajíes en agua 
tibia por diez minutos para que se ablanden.
• Después, le quitamos las pepas al ají y lo mo-
lemos en el mortero junto con el ajo para hacer 
una pasta.
• Freímos la pasta en una paila un par de minu-
tos y luego agregamos un poco de agua. 
• Podemos servir en una fuente pequeña, un 
plato hondo o en la misma paila si queremos 
volver a calentar el picante.

En una casa del sur, nunca falta en la mesa un picante para acompañar el 
almuerzo o la once. Para remojar el pancito, la sopaipilla o para agregar-
le al plato de la comida, siempre sirve tener su picantito a la mano para 
darle sabor a lo que comemos. Cada quien hace el picante a su gusto: con 
más o menos ají, sofrito o con agua, con el agua caliente o fría, pero de 
que hay que tenerlo, hay que tenerlo. Aquí seguimos las indicaciones de 
la señora Juana, quien dice que en su casa son todos buenos para el ají.

Ingredientes

• 2 ajíes secos
• 2 - 3 ajos
• Aceite
• Agua

Variaciones

• Algunas señoras dicen que después de machacar el ají con el ajo, solo 
hay que agregarle agua caliente, sin necesidad de sofreír.
• La señora Rosario dice que después de machacar el ají, le pone un po-
quito de vinagre y agua fría no más.
• La señora Juana también dice que su mamá usaba el agua de las papas 
cocidas para hacer el picante.
• Como sea que se haga el picante, nos va a mejorar el sabor de cualquier 
comida.

Picante
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Las empanadas se pueden hacer de diversas maneras, con el relleno que 
se quiera, ya sea pino, queso, mariscos o lo que a uno se le antoje, salién-
dose incluso de lo más tradicional. Pero lo que nunca puede fallar, es 
la masa de las empanadas. La señora Silvia nos compartió su receta de 
masa de empanadas de horno, que a gusto de las señoras es una de las 
mejores. También, la señora Rosario nos contó lo simple que es hacer la 
masa para empanadas fritas. Ahora sólo queda elegir el relleno que le 
daremos.

Ingredientes
De horno
• 1 kilo de harina
• 2 cucharadas de polvos de hornear
• ¼ de manteca
• 2 tazas de leche caliente

Fritas
• ½ kilo de harina
• 2 tazas de agua
• 1/8 de manteca o aceite

Masa de Empanadas
De Horno
• Mezclamos la harina, los polvos de hornear y la manteca hasta formar 
grumitos.
• Luego, disolvemos la sal en la leche caliente. La agregamos a la masa y 
mezclamos con una cuchara de palo.
• Sobamos la masa hasta que quede firme y no se nos pegue en las manos.
• Dejamos reposar unos 10 minutos y listo. Ya podemos huslerear la 
masa y hacer redondelas para nuestras empanadas.

Fritas
• Mezclamos la harina, la mante-
ca o aceite, según lo que se tenga o 
guste, y el agua. 
• Sobamos hasta que la masa no 
se nos pegue en las manos. Y listo, 
una muy fácil masa para empana-
das fritas para rellenar con lo que 
nos guste.

Preparación
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Empanadas Mixtas
Esta receta, la Señora Iris la aprendió de su 
abuelita Doña María Hortensia Uribe Casa-
nova, que generalmente las preparaba los días 
domingo en la casa del campo que tenían en 
el fundo Lapi. Según recuerda,  cuando iban al 
pueblo compraban carne de vacuno, que usa-
ban para mezclar en las empanadas con carne 
de cerdo o de oveja, que eran las que más había 

Ingredientes
• 1 kilo de carne de vacuno molida o 
picada
• ½ kilo de carne de cerdo picada peque-
ña
• Comino
• Pimienta
• ½ cucharada de merkén
• 1 caluga de caldo de carne
• Sal
• 3 kilos de cebolla

en el campo. Puede que haya sido para hacer rendir la carne, pero siem-
pre quedaban muy ricas todas las empanadas. Como nos dijo la señora 
Iris, su abuela era una señora muy talentosa, todo lo que hacía le queda-
ba bien, ella no hacía algo que no fuera a quedar bien: si limpiaba, lim-
piaba bien; si cocinaba, cocinaba bien; y si se enojaba, se enojaba bien.

• 1 cucharada de azúcar
• 1 atado de perejil
• 1 huevo
• 2 cucharadas de leche

Preparación

• Primero, sofreímos las carnes en aceite,agre-
gamos el comino y pimienta a gusto, la media 
cucharada de merkén y la caluga de caldo dilui-
do en agua.

• Para dar un sabor diferente, el merkén lo po-
demos sofreír aparte un poco. Es un secreto que 
aprendió la señora Iris de alguien de Temuco y 
que da un sabor más intenso.

• Picamos las cebollas y las hervimos en agua 
aparte. Luego, cuando estén listas, le agregamos 
el sofrito de carne. Revolvemos y agregamos un 
poco de sal y la cucharada de azúcar.

• Al final, cuando esté ya un poco más frío el 
pino, picamos el perejil bien finito y lo agrega-
mos.

•	 Con el pino listo, ya podemos uslerear 
la masa para rellenar las empanadas (ver receta 
de masa de empanadas). La forma de la masa 
depende de si son fritas o de horno las empana-
das. Lo que sí va en ambas preparaciones, es el 
uso de un huevo mezclado con dos cucharadas 
soperas de leche para untar las masas.
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Preparación

• Para empanadas fritas: 

Uslereamos una tira de masa delgada y pone-
mos varias bolitas de pino separadas y les di-
bujamos con una brocha con huevo una me-
dia luna de unos 10 cm de ancho. Doblamos la 
masa y apretamos formando una media luna 
en la parte humedecida con el huevo. Al final, 
cortamos las empanadas en media luna con una 
rodela o, como se hacía antes, con un plato. Po-
nemos a freír en aceite hasta que estén doradi-
tas.

• Para empanadas de horno: cortamos un cír-
culo de unos 18 cm y ponemos el pino al medio. 
Dibujamos una medialuna alrededor del pino, 
cuidando que quede 1 cm sobrante y dobla-
mos la masa dejando ese espacio. En la punta 
superior hacemos 3 pliegues y en los costados 
hacemos 1 pliegue. Las puntas inferiores las do-
blamos hacia dentro. Untamos con la mezcla de 
huevo las empanadas y metemos al horno hasta 
que se doren.

• ¡A ver si nos quedan igual de bien estas empanadas como 
las que hacía la abuela de la señora Iris!
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Las sopaipillas son algo que prácticamente to-
dos conocen, pero no está demás detallar cómo 
es que las hace la gente de Aldea Campesina, 
acá, en La Unión. Según recuerda la señora Iris, 
se hacían hartas sopaipillas en una batea de ma-
dera, y la señora Rosario cuenta que también 
éstas se usaban todas las noches para hacer la 
masa del pan del día siguiente. Se comía harta 

masa antes, si hasta 3 quintales de harina gastaban por mes en su casa, 
nos dice la señora Rosario. Acá nos guiamos por las cantidades que nos 
dio la señora Ilia, que igual son hartas como para la familia y más.

Para los nortinos, es necesario aclararles que las sopaipillas del sur son 
diferentes, no llevan nada de zapallo (como le gusta a la gente de la zona 
central). Acá son de pura harina y las podemos hacer cuadraditas cuan-
do son para la casa o como redondelas grandes, parecidas a las que se 
hacen para la venta. Lo que nunca falta, eso sí, es el pebre o también el 
dulce,que le dan harto sabor a la sopaipilla. 

Ingredientes
• 2 kilos de harina
• 1 cucharada sopera de levadura
• 1 – 2 cucharaditas de manteca o aceite 
si lo preferimos
• 1 puntita de bicarbonato
• Sal a gusto
• Agua tibia
• Aceite para freír

Sopaipillas Preparación

• Usamos una fuente grande en la que juntamos la harina, la levadura, la 
manteca y la sal con el agua tibia. 
• Comenzamos a sobar la masa para que todos los ingredientes se unan. 
A medida que sobamos, vamos viendo si necesitamos más agua o harina 
para darle consistencia a la masa o para que no quede muy seca.
• Sobamos hasta que la masa esté lisa y se tire “peitos” al amasar. Cuando 
esté lista la masa, la dejamos reposar tapada con un paño encima.
• Luego de un buen rato, ya podemos armar las sopaipillas. Si queremos 
para la casa, lo usual es que estiremos la masa con un uslero, o una bo-
tella limpia si no se tiene, y cortemos hartos cuadraditos. También se 
puede hacer una tira de masa, estirarla e ir cortando las sopaipillas. En 
ambos caso no tenemos que olvidar hacerles hoyitos con tenedor a la 
masa para que no se nos inflen las sopaipas.
• Igual podemos hacer las sopaipillas redondas, tomando un bolo de 
masa y aplanándolo con el uslero o botella,para luego hacerles un hoyo 
al medio que evite que se nos inflen al freír. 
• Con las sopaipillas armadas, ponemos a calentar aceite en un sartén 
hondo, para luego echarlas a freír. Las dejamos hasta que estén doradas y 
vamos dándoles vuelta para que se cuezan por ambos lados.
• Con esto vamos a tener hartas sopaipillas para la once y nadie se nos va 
a quedar con hambre.
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Sopaipillas de papa
Esta es una variante poco conocida de las sopai-
pillas. No son como las sopaipillas del norte con 
zapallo, ni como las típicas del sur cuadradas. 
Tampoco son milcaos, como podrían suponer 
otros confundidos. Estas son una mezcla sabro-
sa entre la papa y la harina para hacer la típica 
forma de la sopaipilla, que se puede comer con 
picante, salado o dulce según el gusto de la per-
sona. La señora Juana nos enseño esta receta y 
vimos que es muy fácil de preparar.

Ingredientes

• 1 kilo de papas 
• 4 tazas de harina
• 1 cucharada de sal
• Aceite para freír

Preparación

• Pelamos y echamos a cocer las papas en agua hasta que estén bien blan-
das
• Cuando estén listas, escurrimos el agua y molemos las papas hasta ha-
cer un puré y dejamos enfriar a temperatura ambiente.
• Con el puré frío, agregamos harina, sal y mezclamos con las manos. 
Amasamos hasta tener una masa que no se nos pegue en las manos. En 
caso de que esté muy pegajosa aún, echamos un poquito más de harina 
hasta que nos quede consistente.
• Con la masa lista, sacamos un poco y hacemos pelotitas que después 
hueslereamos hasta aplanar con una forma redonda. Al final, les hace-
mos un hoyito al medio para que no se nos revienten las sopaipillas al 
freírlas.
• Calentamos el aceite y echamos las sopaipillas a freír hasta que estén 
doraditas, para retirarlas con cuidado y escurriendo el aceite. No olvide-
mos ponerlas en un plato con toalla nova para que boten un poco más 
el aceite.
• Sirvamos a la once estas sopaipillas diferentes, con dulce o picante para 
el gusto de nuestra familia y amigos.
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Picarones con papa
Esta versión de la receta de picarones es de la 
Señora Judith, quien la aprendió de su mamá 
mirando a la edad de nueve años, según recuer-
da. Para ella, es típico preparar picarones en los 
días de otoño e invierno, para animar alguna 
reunión con las amigas en esas tardes frías y 
lluviosas del sur en La Unión.  Usualmente la 
masa sólo lleva zapallo, pero en esta ocasión 
la Señora Judith nos enseña que también se le 

Ingredientes:
• 1 kilo de zapallo
• 2 papas bonitas y peladas
• Levadura:½ pancito ó 1 cucharada sopera 
si es en polvo
• Clavo de olor: 5 clavitos o la puntita de 
una cucharadita si es en polvo
• 1 huevo
• ½ cucharadita de sal
• 6 tazas de harina
• 2 panes de chancaca
• Cáscara de 1 naranja
• 1 palito de canela
• 1 ½ litro de agua

agrega papa a la masa, dándole un toque diferente en sabor y textura. 
Por supuesto que no debemos olvidar que siempre, pero siempre, deben 
ir remojados los picarones en esa chancaca bien dulce que nos ayuda a 
recomponer el cuerpo.

Preparación:

Masa de picarones
• Cocemos el zapallo y las papas en agua 
por separado hasta que estén bien blandos.
• Una vez cocidos, botamos el agua de las 
papas y el zapallo, para luego juntarlos y 
molerlos en una fuente. Dejamos que se en-
fríe  un poco la mezcla hasta que esté tibia.
• Agregamos la levadura, el huevo y la sal a 
la mezcla.

• Echamos de a poco la harina para armar 
la masa.
• Amasamos hasta formar una masa blan-
dita y pegajosa en la que todos los ingre-
dientes estén unidos.
• Después de amasar, dejamos reposar la 
masa con un poco de harina espolvorea-
da encima y tapada con un paño para que 
suba con la levadura.

• Cuando suba la masa, ponemos a calentar el 
aceite. Ya caliente, nos mojamos las manos y sa-
camos trocitos de masa con los que haremos re-
dondeces con un orificio al medio, todo hecho 
con las manos, y los echaremos al aceite hasta 
que los picarones estén doraditos para retirar-
los. Siempre tenemos que estar atentos de que 
no se pasen y se quemen.
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Preparación:
Chancaca

• En una olla mediana, ponemos 
los panes de chancaca, la cáscara de 
naranja, el clavo de olor y la canela.

• Echamos el agua fría y ponemos 
a calentar hasta que se disuelva la 
chancaca. De vez en cuando, revol-
vemos un poco para ayudar a que 
se disuelvan los pancitos.

• Cuando ya esté disuelta la chanca-
ca, podemos sumergir los picarones 
en la chancaca para que se mojen un 
poco, cuidando que no se nos des-
hagan. Después, los podemos servir 
en un platito hondo, bien remojados 
en chancaca.

• Ahora podemos amenizar la con-
versación de la tarde en la once con 
estos ricos picarones mojaditos en 
chancaca.
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Ingredientes:

• 2 tazas de harina
• 1 cucharadita de polvos de hornear
• 4 huevos
• 8 cucharadas soperas de aceite
• Aceite para freír
• Azúcar flor

Roscas Nanita
Las Roscas Nanita son una preparación de la 
Señora Iris, quien la aprendió de la nanita que 
cuidaba a sus sobrinos en Osorno. Esta señora, 
que cuidaba a su parentela en la ciudad del sur, 
era muy agradable y sus sobrinos le tomaron tal 
confianza que le decían tía. Usualmente las ros-
cas comunes son grandes, casi como del porte 
de un brazalete, pero las roscas que prepara la 

Señora Iris tienen la particularidad de ser pequeñas, suaves y crujientes 
a la vez, como hechas para un cóctel o una bien preparada once de la tar-
de para atender a sus invitados. Algunas pueden echar de menos en los 
ingredientes la ralladura de limón o la leche para la masa, pero la Señora 
Iris en su receta no las usa y el resultado es mucho más que bueno: son 
exquisitas para acompañar el té o el mate.

Preparación:

• En un recipiente, echamos las dos tazas de harina, la cucharadita de 
polvos de hornear, los cuatro huevos y las ocho cucharadas soperas de 
aceite.
• Mezclamos los ingredientes con la mano y amasamos hasta formar una 
masa firme, que no se nos pegue en las manos.
• Armada la masa, tomamos un poco de esta para hacer tiras largas, de 
unos cinco milímetros de espesor, que estiramos con la mano, cuidando 
que queden con una forma redondeada.
• De estas tiras, tomamos pequeños trozos para armar los anillitos que 
serán las roscas, calculando al ojo el tamaño de una nuez o del porte de 
una tapa de botella.
• Entretanto, calentamos abundante aceite en un sartén. Cuando esté ca-
liente, metemos las roscas para freírlas. Esperamos a que estén doradas 
para retirarlas, teniendo cuidado de que no se quemen.

• Una vez que tenemos to-
das las roscas fritas y aún 
calientes, colocamos una 
buena cantidad de azúcar 
flor en una bolsa y en la mis-
ma echamos todas las roscas 
para agitarlas y que se les 
impregne el azúcar.

• Ahora ya podemos servir y 
comer las“roscas nanita” en 
la once, acompañándonos 
de un tecito.
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Budín de Pan 
(Colegial o Churrasco del Diablo)

El Budín de Pan, Colegial o, como lo llama la 
familia de la Señora Judith, “Churrasco del Dia-
blo”, es una receta dulce muy rica para la once 
o también para el postre después del almuerzo. 
La Señora Judith nos cuenta que la aprendió 
de su mamá cuando era niña, pues a su papá le 
gustaba mucho comprar cuando salía a vender 

Ingredientes:
• 1 kilo de pan añejo (de pre-
ferencia marraquetas o pan 
amasado)
• 1 litro de leche
• 3 manzanas grandes 
• 2 huevos
• 1 cucharada de esencia de 
vainilla
• 1 cucharada de coñac
• 1 taza de azúcar

carbón por ahí, así que ella prefería hacérselo. Los hijos de la señora Ju-
dith tuvieron la ocurrencia de darle el nombre de “Churrasco del Diablo”, 
aunque no sabe ella por qué; y como les gusta tanto esta preparación, 
cada vez que ella los va a visitar a Santiago, ellos ya le están juntando 
harto pancito para que les prepare su churrasco.

Preparación

• Ponemos a remojar el pan en leche hasta que esté 
blando.
• Luego, tomamos el pan, lo estrujamos y lo pone-
mos en un bol.
• Cortamos las manzanas en lonjitas delgadas y 
las echamos. Igual si queremos agregarle otra fru-
ta, como plátanos o pasas, podemos hacerlo, total 
como dice la señora Judith “en la cocina una in-
venta po’”.
• Ahora agregamos los dos huevos, la cucharada 
de vainilla y la taza de azúcar. Por recomendación 
de la Señora Nelda, también podemos agregarle 
una cuchada de coñac para darle mejor sabor al 
budín.
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Preparación

• Con todos los ingredientes juntos, le agregamos le-
che de a poquito y vamos mezclando con una cuchara 
de madera hasta tener una mezcla que no sea muy es-
pesa, parecida a la de un bizcocho.

• Cuando ya la tengamos lista, tomamos una asadera 
y la cubrimos con mantequilla o aceite para que no se 
nos pegue la mezcla que vamos a verter en ella.

• Para hacer aún más dulce esta preparación, podemos 
opcionalmente hacer un caramelo. Echamos un tanto 
de azúcar en una ollita y la empezamos a quemar has-
ta que se derrita. Le podemos ir echando cucharadas 
de agua para que no se nos pegue el caramelo en la 
olla. Cuando ya se haga un hilo de caramelo al levan-
tarlo con la cuchara, sabremos que está listo, pues la 
idea es que no se ponga duro. Ahora podemos verter 
el caramelo en la base de la asadera para que lo tenga 
el budín.

• Calentamos el horno y metemos la asadera con el 
budín. Lo dejamos alrededor de cuarenta minutos a 
fuego lento para que no se nos queme. Tenemos que 
tener cuidado de que si lo ponemos en una estufa a 
leña se nos va a quemar más rápido por arriba, mien-
tras que si lo ponemos en una a gas se nos va a quemar 
más rápido por abajo, en el potito.

• Cuando esté listo, lo retiramos y dejamos enfriar. 
Lo podemos servir frío o a temperatura ambiente. 
Es muy rico para acompañar la once con el tecito o 
también como un postre después del almuerzo.
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Niños envueltos
Esta receta de los Niños Envueltos nos las dio la 
señora Silvia, quien la aprendió mirando cómo 
los hacía su mamá, como casi todas las recetas 
que sabe. Su mamá, recuerda la señora Silvia, 
era muy buena para tejer: hacia telares, chom-
pas, choapinos, fajas, de todo para vender y 
criar a sus hijos. Esta es una versión de la receta 
que usa pollo y el envuelto es en panqueques, lo 
que nos da una comida bien contundente.

Ingredientes

Panqueques
• 1 huevo
• 2 tazas de agua
• 2 tazas de harina

Pino
• 1 pechuga de pollo
• Aliño completo
• 1 cebolla picada en cuadritos
• 5 aceitunas picadas
• 2 huevos duros picados
• Perejil picado

Preparación

Panqueque
• Mezclamos en un recipiente el huevo, agua y 
sal con un batidor de mano.
• Mientras vamos batiendo, agregamos de a 
poco la harina hasta obtener una consistencia 
líquida y espesa, como para hacer panqueques.
• Con el batido listo, usamos una cuchara sope-
ra o una taza chica para sacar un poco y echar 
en un sartén caliente. Vamos moviendo el pan-
queque para que no se nos pegue y lo damos 
vuelta para cocer por ambos lados.

Pino
• Ponemos a cocer la pechuga de pollo en agua 
con un poco de sal.
• Cuando esté cocida, la retiramos del agua y la 
picamos bien picada.
• En un sartén aparte, sofreímos la cebolla pica-
da con una pizca de sal y merkén. Cuando esté 
lista la cebolla, le agregamos el pollo picado, 
aceitunas, huevo duro y revolvemos. Dejamos 
enfriar un poco y echamos el perejil picado 
para terminar el pino y revolvemos de nuevo.
• Ahora ya podemos rellenar los panqueques y 
envolver el pino, con cuidado para que no se 
nos desarmen. Si tenemos ganas, podemos ha-
cer una salsa o crema y agregársela encima a es-
tos niñitos para que queden más sabrosos. 
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Ñoquis en Salsa
Los ñoquis son una rica receta que nos quitará 
el hambre al almuerzo con su contundencia. La 
señora Juana nos compartió cómo los prepara, 
pero todas las señoras en el grupo aportaron al-
gunos detallitos según como cada una los hace. 
Nada más rico que un plato lleno de ñoquis re-
bosando en salsa de tomate con carne para una 
comilona con toda la familia y amigos, seguro 
que nadie queda con hambre.

Ingredientes

• 2 ½ kg de papas peladas
• 3 tazas de harina
• 3 cucharadas soperas de maice-
na
• 1 huevo
• 2 – 3 litros de agua hirviendo
• 2 cebollas grandes picadas en 
cuadritos
• 1 pizca de merkén
• ½ kilo de carne molida o 1 kilo 
de carnaza
• 1 caluga de caldo de carne
• Sal a gusto
• 4 huevos duros

Preparación

Ñoquis
• Ponemos a cocer las papas en agua hasta que estén blandas para moler-
las bien molidas. Hecho esto, dejamos enfriar a temperatura ambiente.
• Añadimos de a poco harina a las papas molidas y amasamos hasta ar-
mar una masa que no se nos pegue en las manos.
• Según la señora Rosario, es bueno también que le agreguemos a la masa 
tres cucharadas soperas de maicena y un huevo para que los ñoquis que-
den duritos y que la masa esté dura y espese. Esto lo aprendió una vez 
que fue a la casa de su tía e intentó hacer ñoquis. Al prepararlos, se le 
hizo una masa pegajosa y cuando la vio su tía, le dijo “¡Ay mira la maza-
morra que tení!” En ese momento, su tía le enseño que había que ponerle 
maicena a la masa para que los ñoquis se pusieran duritos.
• Cuando ya tenemos la masa lista, tomamos un poco y hacemos tiras 
largas y gruesas. Luego, cortamos trocitos de tres a cuatro centímetros 
que serán los ñoquis.
• Ponemos a hervir el agua y cuando ya esté bien caliente, echamos los 
ñoquis a cocer hasta que empiecen a flotar y los quitamos con un cola-
dor.
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Preparación
Salsa

• Picamos la cebolla en cuadritos y la sofreímos con merkén.
• Luego añadimos la carne condimentada con un caldo, agregamos sal y 
vamos revolviendo para que se cueza todo.
• Cuando ya veamos cocida la carne, le agregamos la salsa de tomates 
y seguimos calentando. En caso de que se nos reseque un poco la salsa, 
podemos echarle vino blanco para que agarre su saborcito y si no nos 
tinca el alcohol, un poquito de agua.

• Ahora podemos servir los ñoquis en un plato con su salsa encima, pero 
si nos tinca darle un toque más interesante podemos hacer lo siguiente: 
en una asadera, colocamos una primera capa de ñoquis en el fondo, lue-
go una capa de salsa, otra de ñoquis, otra de salsa y al final unos huevos 
duros cortados en rodajas ¡Ahí sí que tenemos comilona para todo un 
familión!
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El Asado Alemán es una receta muy sabro-
sa, para ocasiones especiales con la familia y 
amigos. Quien nos la compartió en este caso 
fue la señora Nelda, socia fundadora de Aldea 
Campesina, es decir, una de las personas que 
recibieron las casas de la Aldea en 1965, en su 
fundación, y que fue parte de esas 48 familias 
originales que dieron pie a lo que es esta pobla-

Ingredientes
• 1 kilo de carne molida de vacuno
• 2 manzanas verdes grandes, peladas 
y rayadas
• 1 cebolla picada en cuadritos finitos
• 3 dientes de ajo bien picados
• ½ cucharadita de pimienta
• ½ cucharadita de pimentón o ají de 
color
• 1 cucharadita de merkén

• ½ cucharada de sal
• 2 huevos
• 2 cucharadas de aceite
Sofrito para acompañar
• 1 cebolla en pluma
• ½ morrón en pluma
• 1 bandeja de champiñones
• 1 pizca de orégano
• 1 pizca de merkén
• Sal a gusto

Asado Alemán

ción hoy. La señora Nelda estuvo un tiempo viviendo en Argentina y ahí 
fue donde aprendió esta receta, mostrándonos que entre éste y el otro 
lado de la Cordillera tenemos algunas cosas en común, como lo es esta 
deliciosa preparación que nos deja como reyes y reinas en el almuerzo.

 Preparación

• Ponemos la carne en un bol y le agregamos las dos manzanas rayadas, 
cebollita finita, ajos bien picados, condimentos, los dos huevos y el acei-
te.
• Mezclamos bien con las manos hasta que esté todo integrado.
• Tomamos la masa de carne y la ponemos en una bandeja, haciendo un 
“brazo grueso”.
• Al medio del “brazo” de carne podemos hacer presión, con el borde de 
las manos, para dividirlo como si fuera una marraqueta, cuidando que 
se mantenga bien armadito todavía.
• Lo ponemos al horno por media hora más o menos, a una temperatura 
media para que nos quede bien cocido.
Para acompañar
• Para acompañar, podemos hacer un sofrito de verduras muy rico y fá-
cil. Sólo tenemos que tomar cebolla y morrón picado en pluma, sofreír 
en un sartén y agregar champiñones al conjunto. Agregamos un poquito 
de orégano, merkén y sal, que siempre son a gusto estas cosas, y mante-
nemos en el fuego hasta que esté todo cocido.
• Y si ya queremos hacer gala de una tremenda comida, podemos hacer 
papas fritas para que nadie se vaya pelando. Este sí que es un sabroso 
almuerzo que nadie puede olvidar.
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Ingredientes

• 1 paquete de cochayuyo
• 1 cucharada de vinagre
• 1 cebolla pequeña en pluma
• Cilantro
• 1 – 2 limones

Ensalada de Cochayuyo 
(Coyofe)

Antes era muy común que pasaran carretas 
vendiendo por las casas luche y cochayuyo -o 
coyofe, como también le dicen por acá en el 
sur. En la actualidad, aún podemos pillarlo en 
las ferias para preparar diferentes platos o sólo 
para ir comiéndolo crudo como algunos gus-
tan. A la señora Bernarda le encanta esta receta 
de ensalada que tenemos aquí, que es muy fácil 

de preparar para acompañar los almuerzos. Con este par de indicaciones 
que nos dieron las señoras, podremos hacer bien la ensalada de cocha-
yuyo, sin que nos quede muy fuerte el sabor, para que a todos les guste.

Preparación

• Primero, si queremos bajarle un poco el sabor fuerte al cochayuyo, la 
noche anterior lo lavamos un poco y luego lo dejamos remojando en 
agua con 1 cucharada de vinagre.
• Hecho lo anterior, lavamos bien lavado el cochayuyo para sacarle el sa-
bor del vinagre y lo ponemos a cocer en agua fría hasta que esté blando.

• Cuando esté blandito, lo sacamos, dejamos enfriar y picamos en cua-
dritos. 
• Le agregamos la cebolla cortada en pluma, el cilantro picado, limón a 
gusto y sal. Revolvemos y ya tenemos lista la ensalada para el almuerzo. 
¡Simplecita, pero sabrosa!
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Estofado de San Juan 
La señora Juana nos compartió una receta muy 
importante para ella y su familia, una receta que 
aprendió de sus padres y estos de de los suyos. 
Es el Estofado de San Juan, un sabroso plato 
que, una vez probado, es imposible de olvidar, 
por su intenso sabor a carne de cerdo, vacuno, 
pollo, longaniza y más, todo hervido en vino 
blanco. Tanto sabor se pega en la memoria y se 
nos hace obligación probarlo cada año después 
de la primera vez. 

Apenas se empieza a hacer el estofado ya es una fiesta, pues la reunión 
de todos los ingredientes requiere del apoyo de la familia y amigos. La 
señora Juana nos contaba que a su papá, nacido la misma noche de San 
Juan, le celebraban con este estofado, viniendo toda la parentela a visi-
tarlo con algún aporte a la causa, como carnes, bebidas o lo que fuera 
necesario para armar la fiesta. Lo entretenido, era que para la celebración 
a su papá lo amarraban de la cintura y le colgaban de la viga del techo, 
para que esperara así a todos los invitados que pasaban, y quienes luego  
dejaban los regalos debajo de él. Cuando ya estaban todos, empezaban a 
cocinar y los aromas de San Juan aparecían para alegrar al gentío gozoso 
de volver a comer el mágico estofado.

Ingredientes

• 12 trozos de carne de cerdo ahumada
• 12 trozos de carne de vacuno
• 2 cebollas grandes picadas en pluma gruesa
• 1 pollo de campo joven
• 6 longanizas ahumadas
• 1 cabeza de ajo
•  Ajo molido

• 1 cucharada de pimienta
• 1 cucharada de comino
• 2 cucharadas de orégano
• 1 cucharada de merkén
• ½ litro de agua
• 1 ½ de vino blanco
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• Agregamos un poco de agua, como medio litro, y a cocer.
• Luego de veinte minutos, agregamos un litro y medio de vino blanco.
• El cocimiento puede durar como 1 hora. Mientras, vamos saboreando 
el caldo y le agregamos más vino o condimentos si necesita más sabor.
• Durante la cocción, vamos a sentir todos los aromas fuertes de la carne, 
los condimentos y el vino mezclados por el aire. Tenemos que ir viendo 
que todas las presas estén cocidas, sobre todo el pollo que se demora 
un poco más. Cuando esté todo listo, lo quitamos del fuego y podemos 
servir.
• Para servir, usamos platos hondos y damos una presa de cada carne, 
nadando en harto caldo. Sacamos el ajo y le damos 1 diente en cada pla-
to, aunque antes hubiese sido una cabeza por persona. Nos apuramos 
para comer y que no se enfríe nuestro estofado.
• El Estofado de San Juan es una receta con mucha historia familiar. La 
misma señora Juana nos dice que siempre que cocina ésta y otras recetas 
tiene a sus padres en su memoria, manteniéndolos vivos con cada pre-
paración. Así es la cocina en el hogar, donde rememoramos y volvemos 
a revivir los sabores que nos criaron y nos hicieron lo que somos.

Preparación

• El Estofado de San Juan es una comida que en sí misma es una fiesta, 
por lo que está pensada para ser cocinada en grandes cantidades y, por 
tanto, necesitamos un ollón bien grande. Lo usual, nos contaba la señora 
Juana, era que se trataba de tener al menos una pieza de cada tipo de 
carne por comensal. Además de las carnes que usaremos aquí, esta pre-
paración, que se hacía en el campo, llevaba incluso pato, ganso, conejo y 
todas las carnes que hubiese para darle más realce a la fiesta. Todos estos 
ingredientes van por un orden de capas que mostraremos a continua-
ción.
• En la primera capa, ponemos la carne de cerdo ahumado y los trozos de 
vacuno. Tenemos que cubrir todo el fondo de la olla y que quepan bien 
los trozos.
• En la segunda capa, un poco de cebolla esparcida sobre la capa anterior.
• En la tercera capa, tomamos nuestro pollo joven trozado y lo esparci-
mos sobre la olla, cuidando que quede bien esparcido. Es importante que 
sea de campo, porque los de supermercado se deshacen en la cocción. Y 
también es importante que sea un pollo joven, para que no salga la carne 
muy dura.
• En la cuarta capa, ponemos las longanizas ahumadas, cuidando tam-
bién esparcirlas por la olla.
• En la quinta capa, ponemos la cebolla restante.
• Al final, ponemos una cabeza de ajo completa sin pelar. Antes, se usaba 
poner una cabeza de ajo por persona. La señora Juana ahora solo pone 
una, sabiendo quién se las va a comer, porque no faltan los regodiones 
en la mesa.
• Agregamos unas cucharadas de ajo molido para complementar las ca-
bezas de ajo faltantes, una cucharada de pimienta, comino, merkén y dos 
de orégano.
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