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INTRODUCCIÓN

“Dime lo que comes y te diré quién eres”, la máxima que hace 
más de un siglo acuñara el abogado francés Anthelme Bri-
llat-Savarin en su célebre tratado de gastronomía Fisiología del 
gusto, no ha pasado inadvertida para los antropólogos.

Durante siglos el hombre elige los alimentos según el entorno, 
utiliza diversas formas para su preparación y concede al acto 
de comer gran importancia de acuerdo con ritos, creencias que 
arrojan mucha luz sobre otros aspectos de las sociedades en que vive. 
Comer y beber son placeres para la humanidad que a menu-
do se hallan asociadas con aspectos alejados de la nutrición. Por 
ejemplo, los campesinos mexicanos consideran el maíz no solo 
un elemento básico de su dieta sino un objeto de veneración, el 
centro mismo de su cultura, de sus mitos y prácticas religiosas y, 
al mismo tiempo, satisfacía una necesidad humana esencial, la 
alimentación, factor capital de la identidad cultural.

Día de fiesta para nuestra cocina fue el 3 de abril de 2017 cuando 
la Asociación Mundial de Sociedades de Chefs (WorldChefs) 
declaró la cocina cubana como Patrimonio Inmaterial a nivel 
planetario por haber salvaguardado la identidad y continuidad de 
una gastronomía con profundas raíces nacionales que promueva 
el respeto a la diversidad cultural y la creatividad humana”.1

Este libro recoge múltiples recetas que antaño disfrutaron 
nuestros antepasados, más realizables en los momentos actuales y otras 
que quizás sean conocidas en un pequeño asentamiento pobla-
cional y desconocidas para el resto de nuestra Isla, pero no por 
1 Agencia Cubana de Noticias, 3 de abril de 2017.
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ello excluidas de la rica gastronomía insular. Claro, no pueden 
faltar los llamados platos insignia de nuestra cocina: el ajiaco 
en sus diferentes modalidades, las sopas y sopones regionales, el 
congrí, moros y cristianos, la infinidad de combinaciones con 
arroz, los mariscos, las viandas y el infaltable cerdo.

 

Síntesis del surgimiento de la cocina cubana

Legado aborigen
De la época precolombina datan nuestros hábitos alimentarios. 

Fueron los aborígenes los que hicieron los primeros aportes.
La planta de mayor importancia en esta región llamada por 

los españoles Nuevo Mundo fue la yuca (Manihot esculenta), acom-
pañada del boniato (Ipomoea batata) y el ñame (Discorea alata) y 
en ciertos lugares del maní (Arachis hypogaea). Reichel-Dolmatoff  
dice que la yuca es originaria de las tierras bajas de Suramérica 
y que fue asumida primero que el maíz.

Mientras Acosta (1940) afirma:
En algunas partes de las Indias usan un género de pan que 
llaman cazabi, el cual se hace de cierta raíz que se llama 
yuca. Es la yuca raíz grande y gruesa, la cual cortan en 
partes menudas, y la rallan y como en prensa, la exprimen, 
y lo que queda es como una torta delgada y muy grande y 
ancha, cuasi como una adarga. Esta así seca, es el pan 
que comen en La española. Es cosa de maravilla que el 
zumo o agua que exprimen de aquella raíz de que hacen el 
cazabi, es mortal veneno, y si se bebe mata, y la sustancia 
que queda es pan sano, como está dicho. Hay género 
de yuca que llaman dulce, que no tiene en su zumo ese 
veneno, y esta yuca se come así en raíz, cocida o asada y 
es buena comida. Dura el cazabi mucho tiempo, y así lo 
llevan en lugar de bizcocho para navegantes. Donde más 
se usa esta comida es en las islas que llaman de Barlovento, 
que son, como arriba está dicho, Santo Domingo, Cuba, 
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Puerto Rico, Jamaica y algunas otras de aquel paraje. Otro 
extremo contrario es el que en otras partes de indias quita 
el pan de trigo y de maíz, como es lo alto de la sierra del 
Pirú y las provincias que llaman del Collao, que es la mayor 
parte de aquel reino, donde el témpano es tan frío y tan seco 
que no da lugar a criarse trigo ni maíz, en cuyo lugar usan 
los indios otro género de raíces que llaman papas, que son 
a modo de turmas de tierra, y echan arriba una poquilla 
hoja. Estas papas cogen y déjenlas secar bien al sol, y 
quebrándolas hacen lo que llaman chuño, que se conserva 
así muchos días, y les sirve de pan, y es en aquel reino gran 
contratación lo de este chuño para las minas de Potosí. 
Cómanse también las papas así frescas, cocidas o asadas, 
y de un género de ellas más apacibles que se da también 
en lugares calientes, hacen cierto guisado o cazuela, que 
llaman locro”.2

Existían en nuestras tierras de forma natural diversos frutos 
entre los que se encontraban: la papaya, el mamey, los hicacos, 
la piña, el coco, la guayaba, el níspero, el marañón, la guanába-
na, el anón, el caimito y el tamarindo. Además de la flora, en 
el archipiélago existía una variada fauna en especies como son 
jutías, almiquíes, manjuaríes, majáes, manatíes, quelonios, ostio-
nes, cangrejos  y moluscos, de estos últimos se alimentaban los 
habitantes nativos. 

2 Acosta, J. de: Historia natural y moral de las Indias. Fondo de Cultura Económica, México, 1940. 
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Los aborígenes consumían muchas especies de peces y crustá-
ceos como las mojarras, los bajonados, las rayas, las langostas, las 
chernas, las picúas y los pargos. En los ríos eran muy abundantes 
las biajacas y las jicoteas, entre otras especies. Los aborígenes solían 
hacer varias elaboraciones a partir de los productos antes mencio-
nados, algunas de las cuales persisten hasta nuestros días.  El casabe, 
el ajiaco y el asado en púa son ejemplos del legado que ellos nos 
dejaron. Posteriormente durante los primeros años de la conquista 
y colonización los aborígenes aportaron notablemente a la alimen-
tación de los españoles, pues mostraron todos los alimentos de que 
disponían. Del mismo modo, de los “indocubanos”, los peninsulares 
aprendieron algunos métodos para cocer y conservar los alimentos. 
El secado de pescados y carnes es uno de estos casos. Los nativos uti-
lizaban una especie de parrilla sobre fuego que denominaban bar-
bacoa, término que en la actualidad se emplea. Preciso es también 
mencionar muchos otros vocablos pertenecientes al arte culinario 
que heredamos: casabe, yuca, bejuco, cacao, carey, guajaca.

Influencia española
Los españoles introdujeron en Cuba el arroz, los limones, las 

naranjas, el ganado vacuno y equino, las aves de corral, los cer-
dos, los conejos, el café, la caña de azúcar, otras legumbres, plá-
tanos, todos estos nuevos componentes alimenticios, favorecieron 
la variedad nutricional en la Isla. A su vez, fueron importados de 
otras tierras cereales como el trigo (harina) y la avena, al igual 
que una gran cantidad de condimentos como la canela, la nuez 
moscada, el jengibre y el comino, y algunas hierbas aromáticas 
encabezadas por el ajo y la cebolla, seguidas por el perejil, el 
orégano, la albahaca y el cilantro. En los primeros siglos de la 
colonia llegaron a Cuba principalmente españoles del sur de la 
Península, estos eran  muy aficionados a los alimentos fritos por 
lo que reforzaron este hábito en el país y la gran afluencia cata-
lana se fortalece con el consumo del arroz. 

A principio de siglo xx se establecieron españoles de todas las 
regiones y dieron a conocer una gran cantidad de recetas repre-
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sentativas de España. Sin embargo, los criollos fueron eliminan-
do ingredientes de estas; por ejemplo: de las fabadas y caldos 
gallegos, excluyeron tocinos, chorizos y coles, lo cual dio lugar a 
los potajes cubanos. También se disminuyó el uso de pimienta u 
otros picantes para hacer los platos más digeribles y adaptables a 
nuestro clima. Poco a poco, nuestra cocina  tradicional, sustitu-
yendo, mezclando e incorporando nuevos  ingredientes con el fin 
de crear nuevos sabores, texturas y colores. Fueron expatriándo-
se los platos europeos más conocidos y surgiendo una cocina na-
tural, auténtica cubana y altamente creativa, sobria en especias, 
que prefiere el orégano y el comino, en el sofrito.

Influencia africana
Al arribar al país los esclavos provenientes de diversas regiones 

de África incorporaron una gran diversidad de hábitos alimenta-
rios, debido a modificaciones que ellos o sus descendientes hicie-
ron a platos mediterráneos y a la creación de otros nuevos, usando 
variadas formas de elaboración y cocción de los productos. 

Procedente de ese continente recibimos el ñame, el quimbom-
bó, la gallina de Guinea. Es válido destacar que fueron los comer-
ciantes los que en sus navíos introducían esos productos a la Isla. 
El africano esclavo aportó a los alimentos que le proporcionaba el 
español, los que trajo consigo de su tierra natal, como el ñame y 
además vegetales originarios del Nuevo Mundo, desconocidas en 
Europa y África como  la yuca, el quimbombó y el maíz. Hacia 
el siglo xvii ascendió mucho el número de esclavos y para poder 
mantenerlos alimentados los dueños de las dotaciones decidieron 
sistematizar la importación de tasajo, bacalao y arroz. En la ac-
tualidad hay muchos cubanos que gustan de estos. Los esclavos 
diariamente consumían gran cantidad de azúcar, ya fuera absor-
biendo el zumo de las cañas del campo o ingiriendo productos 
intermedios de la producción de azúcar como el guarapo, la miel 
de purga, los pedazos de raspaduras que se quedaban pegados en 
las enfriaderas o, finalmente, el azúcar; de ahí, dicen algunos, nos 
viene el gusto por los postres extremadamente dulces.
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Otras influencias
De la comida asiática recibimos también algunos de sus se-

cretos. A mediados del siglo xix llegaron a la Isla un sinnúmero 
de trabajadores chinos destinados a realizar labores agrícolas, 
comerciales y domésticas. Luego de terminados sus plazos de 
contratación se asentaron en comunidades y dieron a conocer 
muchas de sus tradiciones incluyendo la culinaria. Varios cuba-
nos gustan, hoy en día, de lo agridulce y en general de la comida 
de procedencia china. También recibimos influencia del Caribe, 
ejemplo de ello es el congrí, que aunque es muy cubano, el vo-
cablo proviene de Haití, donde se le dice a los frijoles colorados 
kongo y al arroz, riz (que es arroz en francés). El congrí no equi-
vale a moros y cristianos, como en ocasiones decimos, este último 
se elabora a partir de frijoles negros. 

A finales del siglo xix continúa la inmigración española, que 
impone el consumo de chicharrón, judías (fabadas), garbanzos, 
lentejas, remolachas, perejil, rábano, berenjena y berro, así como 
mariscos y pescados, caldos gallegos, sopas y potajes de frijoles.

Ya desde el siglo xx comienza a diferenciarse la cocina típica 
criolla de la española hasta llegar a adquirir caracteres propios, 
como ciertos guisos ejemplificados en el arroz con pollo, el arroz 
con frijoles (moros y cristianos o arroz moro), el congrí oriental 
(arroz con frijoles colorados) que constituyen uno de los platos 
más típicos de la cocina cubana. Es una joya gastronómica sabo-
reada por viajeros de todos los rincones del mundo y unas cuantas 
generaciones de cubanos. Compartimos esta forma tradicional 
con diferentes pueblos hermanos como Haití, Puerto Rico, Re-
pública Dominicana, las Bahamas y otras islas del Caribe con 
ligeras diferencias en cuanto a condimentos. En 1917 se produce 
una gran oleada de inmigrantes chinos y en 1920 de inmigrantes 
japoneses. Estos traían los crudos de pescados, hortalizas mez-
cladas con pescados., etc. De  1913 a 1917 se produce la llegada 
de haitianos y jamaicanos, quienes aportaron elementos de su 
cocina y de la cocina francesa como el domplin (bolas de harina 
de trigo que se le agregan a los frijoles) y el uso de hojas como 
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condimentos. Se asegura que cuando los franceses fueron expul-
sados de Santo Domingo trajeron a Cuba el café, desplazando al 
chocolate, y este grano se convirtió en una bebida nacional. 

De 1921 a 1935 continúa la inmigración española y con esta 
se incrementa el consumo de tocino y embutidos.

La cocina italiana hace su entrada en nuestro país a finales de 
1940, pero no es hasta el triunfo de la Revolución en 1959 que 
cobra verdadero auge. Después de la II Guerra Mundial la coci-
na de los restaurantes y hoteles se encuentra en manos de espa-
ñoles y franceses, ello se refleja en la presencia de uvas, turrones, 
vinos, sidras y la pastelería francesa. En los años 50 el mercado 
nacional es invadido por novedosos y prácticos alimentos, proce-
dentes de los Estado Unidos como productos enlatados de todo 
tipo: melocotones y peras en almíbar, cereales, compotas, carnes 
y otros. A partir de 1959 se producen profundos cambios en la 
estructura socio-económica y política del país y también en la 
actividad culinaria. Comienza en el período revolucionario la 
alimentación masiva, social y colectiva y los mercados se sur-
ten de productos del campo socialista, especialmente Bulgaria, 
Unión Soviética, Checoslovaquia, Rumania y otros. La comida 
italiana da solución alimentaria y logra su mayor difusión y po-
pularidad en la década del sesenta. En ese sentido se popularizan 
platos como las pizzas, los espaguetis, las lasañas, los macarrones 
y otros.

A inicios de la década del 90 con el derrumbe del campo 
socialista y la instauración del Período Especial, debido a la 
crisis económica, ocurren nuevos cambios en la alimentación del 
cubano. Se introduce la soya como extensor cárnico, al ser una 
leguminosa de mayor contenido proteico. La elaboración del 
picadillo y los embutidos con extensores vegetales; se incrementa 
el consumo de vegetales, hay una mayor utilización de especias 
y condimentos frescos. El arroz y los frijoles (negros, blancos, 
colorados, bayos y chícharos) son los principales productos 
alimentarios del pueblo cubano. El arroz combinado con 
legumbres, es popular en el menú criollo, como los ya mencionados 
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moros y cristianos y congrí oriental, arroz con maíz, procedente 
de la influencia española, africana y china. La paella a la cubana, 
legado de España; el arroz a la chorrera, el arroz frito, el arroz 
salteado, siguen en la preferencia de la población.

La sopa en Cuba es una preparación simplificada, refinada, 
ligera, nutritiva, apetitosa, y por tradición se consume preferi-
blemente ligera, pero también gusta la sopa puré de frijoles, sopa 
puré de viandas, ajiaco tradicional, ajiaco criollo, caldosas, so-
pón, entre otros. Los vegetales feculentos, llamados viandas, ricos 
en carbohidratos como boniato, yuca, ñame, malanga, plátano, 
papa, calabaza se consumen como guarnición y en postres.

El maíz se consume como harina (seco o tierno) en platos 
como bollos de maíz, tamal en cazuela, tamal en hojas, arroz 
con maíz, harina dulce, por solo citar algunos. Las especias y 
condimentos más usados son ajo, cebolla, ajíes, tomate, comino, 
orégano, laurel, cilantro, canela y anís.

Se aprecia un marcado gusto por los mariscos y pescados, el 
pollo y las carnes de cerdo y res.

En ensalada los vegetales más consumidos son el tomate, la 
lechuga, la col, el pepino, el aguacate y las habichuelas verdes.

La repostería cubana, conformada por dulces en almíbar 
acompañados con queso, natilla, flanes (coco, piña, calabaza y al 
caramelo), frituras dulces en almíbar, pudín y torrejas.

En resumen, la cocina cubana en sus inicios recibió gran in-
fluencia de la aborigen, la española, la africana y luego de la 
antillana en algunas regiones del país; en menor medida de la 
tradición culinaria: china, norteamericana, francesa, inglesa y 
mexicana. En el transcurso de los años, la cocina cubana ha con-
tinuado transformándose y adaptándose a las circunstancias de 
cada momento histórico.  

En la actualidad ya se habla de la Nueva Cocina Cubana que 
aplica y recrea las nuevas tendencias que prevalecen a nivel inter-
nacional, pero que no renuncia ni olvida nunca nuestras raíces, 
idiosincrasia y espíritu cubano, que es lo que la hace auténtica y 
única en el mundo.
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SOPAS, CALDOS, CREMAS 
Y SALSAS

AJIACO

Ingredientes

4 oz de tasajo

1 gallina pequeña

1 lb de carne de res

1 lb de carne de cerdo

2 mazorcas de maíz tierno

8 oz de ñame

2 plátanos verdes

8 oz de malanga

8 oz de yuca

8 oz de boniato

2 plátanos maduros

8 oz de calabaza

2 cucharadas de manteca

1 cebolla grande

3 dientes de ajo

1 ají grande

1 taza de salsa de tomate

7 l de agua

2 limones verdes

Sal, al gusto
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Ingredientes de las bolitas de maíz

1 tazón de maíz rallado
1 cucharadita de sal
2 cucharadas de leche
2 cucharadas de manteca
2 dientes de ajo

Preparación
Corte en trozos el tasajo y póngalo en agua desde el día an-
terior. Sáquelo del agua y colóquelo en una cazuela grande 
junto a la gallina en pedazos. Hiérvalos durante una hora. 
Añádale las carnes de res y cerdo en trozos y continúe hir-
viéndolos una hora más retirando la espuma que se forma y 
la grasa que flote. Haga un sofrito con las especias y súmelo 
al caldo hirviente. Pele, corte en trozos y añada las viandas en 
el orden en que aparecen en los ingredientes hasta que estas 
estén blandas. El zumo de los limones se agrega ya servido y 
justo a la hora de comer cuando el caldo está más fresco para 
evitar que pierda su sabor. Si desea un caldo más espeso sa-
que trozos de malanga y ñame, aplástelos en un cucharón de 
caldo y devuélvalos a la cocción algo antes de apagar el fuego.
Muchos prefieren que la carne de cerdo sea con huesos, como 
trozos de cabeza o patas ya que proporcionan al conjunto más 
viscosidad con lo que el resultado final es más espeso. Algunos 
cocineros le ponen bolitas o bollitos de maíz al ajiaco. Para 
confeccionarlos haga una masa con todos los ingredientes, 
moldee las bolitas con ella y sumérjalas en el cocido hirviente. 
No lo revuelva hasta que las bolitas estén duras.

AJIACO CRIOLLO

Ingredientes

5 oz de tasajo  

5 oz de carne de cabeza de cerdo 
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2 oz de tocino  

2 plátanos pintones  

6 oz de malanga  

8 oz de maíz tierno  

8 oz de calabaza  

8 oz de boniato  

4 cucharadas de salsa criolla 

2 cucharadas de aceite vegetal 

3 l de agua (aproximadamente)

Sal 

Preparación
Remoje el tasajo durante 12 horas. Limpie bien la cabe-
za de cerdo. Ponga a cocinar el tasajo en agua durante 30 
minutos, incorpórele la cabeza de cerdo y déjela cocinar 
hasta que ablande. Posteriormente extraiga las carnes y re-
frésquelas; limpie y corte el tasajo en 5 pedazos de forma 
equitativa. Cuele el caldo, viértalo en una olla, póngalo al 
fuego e incorpore primeramente el maíz, deje cocinar unos 
45 minutos e introduzca las viandas cortadas en pedazos 
de 3 o 4 centímetros por orden de dureza, hasta que esté 
blandito. Corte el tocino a la jardinera (cubos pequeños), 
dórelo ligeramente en aceite, mézclelo con la salsa criolla 
y agréguelo junto con el tasajo y la carne de la cabeza de 
cerdo al ajiaco, deje cocinar 10 minutos más.

SALCOCHO

Un plato cuya receta es muy antigua y que ya consideraban 
viejo muy ancianas de la familia es el salcocho minero de 
Cartagena de Indias.
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Ingredientes

1 lb de tasajo

12 tazas de agua

2 lb de yuca

2 plátanos verdes

3 dientes de ajo

Sal 

Preparación
Desale el tasajo. Ponga a cocer en agua. Cuando esté me-
dio blando, añada pedacitos de yuca, de plátano verde, y 
la sal, al gusto. Luego sazone con el ajo bien majado en el 
mortero. Debe cocerse bien tapado y a fuego lento para 
que quede todo bien blando y con caldo suficiente.

FONDO BLANCO (caldo concentrado)

Se puede preparar de ternera, de pollo o ambos.

Ingredientes

1 kg de huesos o despojos de pollo o gallina

1½ 1 de agua

1 cebolla en rebanadas

1 zanahoria en rebanadas

Puerro en rebanadas

1 rama de apio con algunas hojas

6 granos de pimienta blanca

1 clavo de olor

Bouquet garni (un atadito de hierbas aromáticas)

Sal (en pequeña cantidad)
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Preparación
Coloque los huesos o despojos de pollo o gallina en una olla 
y agregue el resto de los ingredientes. Hierva de 2 a 3 ho-
ras a fuego lento. Espume el caldo para purificarlo de toda 
impureza, cuélelo. Cuanto más concentrado esté el caldo, 
mejor queda la salsa. Una vez frío retire la grasa que se 
solidifica en la superficie. Reduzca más o menos la mitad. 
Todos estos fondos se pueden espesar con un roux.

EL ROUX
ROUX BLANCO O CLARO

Ingredientes

100 g de mantequilla clarificada

100 g de harina cernida

Preparación
Tome un recipiente de fondo grueso y colóquelo al fue-
go, adicione la mantequilla clarificada y a continuación la 
harina. Cueza a fuego lento durante 4 minutos moviendo 
constantemente con una paleta de madera.

ROUX RUBIO

Ingredientes

100 g de mantequilla clarificada

100 g de harina cernida

Preparación
Tome un recipiente de fondo grueso y colóquelo al fuego, 
adicione la mantequilla clarificada y luego la harina, cueza 
a fuego lento por 6 minutos moviendo constantemente con 
una paleta de madera.
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ROUX OSCURO

Ingredientes

100 g de mantequilla clarificada  

100 g de harina cernida   

Preparación:
Tome un recipiente de fondo grueso y colóquelo al fuego, 
adicione la mantequilla clarificada y la harina, cueza a fue-
go lento durante 9 minutos moviendo constantemente con 
una paleta de madera.

CALDO VEGETAL
(Sirve como base para sopa y otros platos)

Ingredientes

1 taza de cebolla picadita

1 taza de zanahoria picada en daditos (jardinera)

1 taza de papas picada en daditos (jardinera)

4 tomates grandes troceados

½ taza de ají dulce picadito

1 taza apretada de acelga o espinaca

4 ramitas de perejil o apio

4 cucharadas de aceite

8 taza de agua

Sal, al gusto

Preparación
En la misma cazuela donde se va a hacer el caldo ponga 
el aceite, la cebolla, la zanahoria, la papa y el ají. Cocine 
al vapor por 5 minutos. Esta cocción hace combinar muy 
bien los sabores. Agregue los tomates, las acelgas o las es-
pinacas, el agua y la sal. Cocine a fuego moderado por 30 
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minutos. Para utilizar como caldo base cuele la cantidad 
deseada.

SOPA REAL

Ingredientes

2 tazas de papas cortadas en cuadritos (jardinera)

1 cebolla mediana

2 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de perejil picadito

4 tazas de caldo

4 huevos

1 tazas de fideos

Aceite para freír

Sal y pimienta, al gusto

Preparación
Haga un sofrito con el ajo, la cebolla, el perejil y las 2 cu-
charadas de aceite. Cuando todo esté marchito agregue el 
caldo y las papas. Tápelo y cocine a fuego mediano por 15 
minutos, añada el fideo, la sal y la pimienta. Déjelo al fuego 
por 10 minutos más. En una sartén fría los huevos uno a 
uno en aceite y sírvalos en platos individuales en la sopa.

SOPA DE ARROZ

Ingredientes

4 cucharadas de arroz

4 cucharadas de cebolla picadita

2 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite
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1 cucharadita de orégano

6 tazas de caldo vegetal

2 cucharadas de perejil picadito

Sal y pimienta, al gusto

Preparación
Haga un sofrito con el ajo bien picadito, la cebolla, el pere-
jil y el orégano, agregue el arroz, el caldo, la sal y la pimien-
ta y cocine a fuego moderado por 30 minutos. Rectifique el 
punto de sal y sirva.
 

SOPA DE ZANAHORIA

Ingredientes

2 tazas de zanahorias troceadas

4 cucharadas de mantequilla

2 dientes de ajo

1 cebolla mediana

1 cucharadita de comino molido

6 tazas de caldo vegetal o agua caliente

Sal y pimienta, al gusto

Preparación
Ponga a hervir las zanahorias en el caldo a fuego moderado 
por 30 minutos. Aparte haga un sofrito con la mantequilla, 
el ajo picadito y la cebolla. Con las zanahorias ya blandas 
haga un puré, mézclelo con el caldo, el sofrito, la sal, el co-
mino y la pimienta. Hierva por 5 minutos y, si es necesario, 
añada más agua caliente.
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SOPA DE CALABAZA

Ingredientes

4 tazas de calabazas cortadas en cuadritos (jardinera)

½ taza de papas cortadas en cuadritos (jardinera)
4 cucharadas de mantequilla
6 tazas de caldo vegetal o agua caliente
1 taza de leche (opcional)
Sal y pimienta, al gusto

Preparación
Hierva la calabaza y las papas en el caldo con la sal y la 
pimienta a fuego moderado con el recipiente tapado por 
30 minutos. Páselo por la batidora o coladera con el líquido 
de cocción. Póngalo de nuevo a fuego moderado y cuando 
rompa el hervor agregue la mantequilla y la leche. Cocine 
3 minutos y sirva.

SOPA CRIOLLA

Ingredientes
¼ taza de arroz
2 tazas de tomates frescos cortados en dados o ½  taza  de 
salsa de tomate
1 cebolla mediana
2 dientes de ajo
4 cucharadas de mantequilla
2 cucharadas de perejil picadito
1 pimiento verde picadito
6 tazas de caldo o agua caliente
Sal y orégano, al gusto
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Preparación
En el mismo recipiente donde va a hacer la sopa, machaque 
el ajo y sofríalo hasta que esté doradito, añada la cebolla, 
el pimiento picadito y el arroz. Cocine por unos minutos, 
agregue los tomates o la salsa, el caldo, la sal y el orégano. 
Cocine tapado a  fuego lento por 25 minutos. Sirva la sopa 
polvoreada con el perejil.

SOPA JULIANA
 

Ingredientes

1 taza de zanahoria cortada en cuadritos (jardinera)

1 taza de nabos cortados en cuadritos (jardinera)

1 taza de habichuelas u otra verdura fresca cortada en tiri-
tas (cortadas a la juliana)

1 cebolla picadita

4 cucharadas de puré de tomate

1 taza de papa rallada

2 ramitas de apio

4 cucharadas de mantequilla

4 cucharadas de perejil picadito

8 tazas de caldo o agua

Sal, al gusto

Preparación
En la misma olla donde va a hacer la sopa ponga el aceite, 
la cebolla, el nabo, la zanahoria y el apio tapado y a fuego 
lento. Cocine al vapor por 5 minutos revuelva para que no 
se queme. Esta cocción al vapor hace que se combinen y se 
destaquen mejor los sabores. Añada el puré de tomate, las 
habichuelas, la col u otras verduras, el caldo o agua caliente 
y la sal. Hierva a fuego lento por 25 minutos aproximada-
mente. Al servir agregue el perejil bien picadito. 
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SOPA A LA CAMPESINA

Ingredientes

4 tazas de agua caliente o caldo

2 tazas de frijoles 

2 cucharadas de aceite

6 dientes de ajo picados

½ lb de papas en cuadritos

2 tomates cortados

1 cebolla picada

2 cucharadas de acelgas picadas

5 cucharadas de repollo picado

8 cucharadas de perejil picado

Sal, al gusto

Preparación
Ablande los frijoles con el caldo previamente preparado. 
Fría en el aceite todos los ingredientes a excepción del frijol 
y el perejil. Bata el frijol en la misma agua en que se coció 
y añada las verduras fritas. Incorpore el caldo o agua. Deje 
que acaben de ablandarse los vegetales y si está muy espesa 
adicione un poco de agua o caldo. Sirva adornado con el 
perejil picado.

SOPA AMARILLA

Ingredientes

1 taza de granos de maíz tierno o en conserva

1 cucharada de harina

2 cucharadas de mantequilla

1 cebolla picada finamente

1 pimiento morrón rojo picado finamente
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2 tazas de leche

½ taza de queso amarillo

4 tazas de caldo de verduras

Pimienta, al gusto

Sal, al gusto

Preparación
Derrita la mantequilla y enseguida sofría la cebolla y el pi-
miento; agregue después la harina dejándola que dore un 
poco. Añada los granos de maíz y el caldo de verduras, sa-
zone con la sal y la pimienta. Deje hervir por unos minutos. 
Agregue enseguida el queso, y la leche necesaria, depende 
si la quiere más o menos espesa. Sirva caliente.

SOPA DE AJO

Ingredientes 

1 pan

5 dientes de ajo

Aceite

Agua 

4 huevos

Sal, al gusto

Preparación
Fría en una cazuela honda los dientes de ajos pelados en 
aceite. Corte el pan en rajas finas. Rehóguelo bien en el 
aceite y échele sal y agua caliente. Deje que el pan se em-
pape bien. Tape la cazuela y deje cocer la sopa unos 10 
minutos. Puede servir con huevos escalfados o añadidos a 
la misma sopa.
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SOPA DE CHÍCHAROS

Ingredientes

1 taza de chícharos

2 cucharadas de mantequilla

½ tazas de leche

½ cebolla

6 tazas de caldo o agua

Unas ramas de perejil

Pan frito

Preparación
Ponga a remojar los chícharos desde la víspera. Ya remo-
jados, cocine en el caldo hasta que se deshagan. Eche la 
mantequilla en una olla y póngala a calentar a fuego bajo 
para freír un poco de perejil y la cebolla cortada fina has-
ta que se cocine pero sin que dore. Agregue los chícharos 
cocidos y pasados por una coladera; deje hervir de nuevo y 
retire para agregar la leche. Sirva cada plato adornado con 
pan frito.  

SOPA FRÍA ESPECIAL

Ingredientes

2 lb de tomates

2 pimientos morrones rojos

1 cebolla chica

4 pepinos

2 dientes de ajo

Jugo de limón al gusto

Sal, al gusto



26

Preparación
Pele y licúe los pepinos, vacíelos a un recipiente grande y 
hondo. Lave los pimientos morrones, retire las semillas, li-
cúelos y añada a lo anterior. Lave los tomates y licúe junto 
con la cebolla y el ajo. Revuelva muy bien todos los ingre-
dientes licuados. Sazone con la sal y el jugo de limón al 
gusto. Sirva frío.

SOPA FRÍA PARA EL VERANO

Ingredientes

1 tajada de pan integral

4 tazas de  jugo de tomate

1 pimiento verde sin pepitas

1 pepino pelado

2 cebollas pequeñas

2 tomates

1 diente de ajo

Jugo de limón

Sal y pimienta, al gusto

Mostaza, al gusto

Albahaca y/o menta y/o perejil y/o cilantro, para adornar

Preparación
Remoje el pan en el jugo de tomate. Triture los demás in-
gredientes. Añada el pan remojado. Triture bien. Agregue 
agua fría si fuera necesario. Ponga en platos individuales, 
con cualquiera o todas las hierbas picadas finamente como 
adorno. Deje en la nevera. Sirva muy frío.
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SOPA DE BACALAO

Ingredientes

1½ lb de papas

6  puerros

½ lb de bacalao

5 cucharadas de aceite oliva

Sal

Preparación
Ponga el bacalao en un recipiente, cúbralo con agua fría 
y déjelo en remojo durante 24 h. Cámbiele el agua varias 
veces durante este tiempo, luego escúrralo y páselo a una 
cazuela puesta al fuego, cúbralo de nuevo con agua fría y 
cuando comience la ebullición retírelo del fuego, escúrralo 
de nuevo, reserve una taza del líquido de la cocción. Des-
menúcelo eliminando la piel y las espinas, y resérvelo. Ten-
ga las papas peladas, lavadas y cortadas en trozos y de los 
puerros tome solo la parte blanca. Caliente en una cacerola 
el aceite y rehogue los puerros, previamente troceados, du-
rante 10 minutos. Añada las papas y revuélvalas con una 
cuchara de madera, cúbralas con unos 2 ¼ litros de agua 
fría y deje que cuezan durante 20 minutos o hasta que es-
tén tiernas, luego incorpórele el bacalao desmenuzado y el 
líquido de cocción que había reservado. Incorpore un poco 
de sal si fuera necesario y deje cocinar otros 5 minutos. Sir-
va caliente.

SOPA DE PLÁTANOS

Ingredientes

3 plátanos maduros

2  plátanos verdes


