Ayote en miel 8 porciones
Honeyed squash

Instituto de Nutricién
de Centro América y Panaméa

Ingredientes Utensilios

1 unidad Ayote mediano cortado en cuartos Olla

1/4 taza Agua purificada Cuchillo

1 unidad Atado de panela quebrado Tabla de picar

1 unidad Anis estrellado Paleta

6 unidades Clavo de olor

10 unidades Pimienta gorda

1 unidad Raja mediana de canela
Preparacion

1. Poner en una olla con 1/4 de taza de agua, la 3. Tapary cocinar a fuego alto durante media

panela quebraday las especias. hora.

2. Cortar el ayote en cuartos, dejarle las semillas 4. Enfriary servir.
y ponerlo en la olla con la pulpa hacia abajo,
junto con la panelay las especias.



Ayote en miel: dulce memoria salvadoreia

El ayote en miel es un abrazo dulce que une generaciones en
El Salvador: el ayote tierno cocido lentamente en panela con
canela y especias, liberando un aroma que perfuma la cocina
y despierta recuerdos de infancia. Este postre tradicional nace
de la sabiduria ancestral que honra la tierra, el ritmo de las
estaciones y el afecto con que las abuelas ensefian a cocinar,
manteniendo viva la identidad y la unién familiar. Probarlo es
sentir en cada cucharada la historia, la celebracion y el carifio
gue acompanan las mesas salvadorenas.

Al comprar ayote y otros Revisa Para conservarlo
ingredientes en mercados - Debe estar tierno, con piel - Puede congelarse partido
locales brillante y suave - Dura aproximadamente 1
Firme y con la piel intacta mes
Apoyas a tu comunidad - El pesoindica frescura (que
Obtienes productos frescos Nno esté seco)

Fortaleces la economia local

Informacion disponible en Un tributo al ambiente y la salud

Solicita tu copia aqui.

Calculos realizados con NutrINCAP

Informacion nutricional: cu -all n )
Solicita mas informacién aqui.
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Fotografia y receta obtenidos de:
Documento Recetario “Sabores de la memoria de la cocina indigena |NCAP ‘

nstituto de Nutricion

y afrodescendiente de El Salvador”, Ministerio de Salud, Ministerio de o Conro Amércay Panams. 2 roamericana
Cultura, con el apoyo de FAO.
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