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Ingredientes para la ensalada
de repollo y piiia:

® V4 de taza de Jugo de Pifia SULA
* ¥ repollo picado

* > taza de pifia picada

o] cuchorccji)to de sal

* 2 cucharadita de pimienta

Ingredientes para
O el chismol: |
e 4t * | tomate picado
o] Dificultad Facil .l cebo||0ppico %
e ' chile picado
. ¢ 1 cucharadita de cilantro
g 4 Porciones ® V4 taza de jugo de limén
o] cuchorocj
m y pimienta

N
45 Minutos Ingredientes para

el chimichurri:
* 1 rama de perejil picado

ita de sal

Ingredientes para las baleadas: * 8 dientes de ajo picados
® | libra de harina * > cucharadita de sal

® 2 cucharadas de manteca de cerdo * | taza de aceite vegetal
® /> cucharadita de sal ® 4 de taza de vinagre

® 2 cucharaditas de polvo de hornear blanco

® | taza de Leche con Fibra SULA

* /5 taza de Queso Parmesano SULA Ingredientes para

® !> taza de Crema SULA el encurtido:

® 3 huevos * 2 zanahorias en firas cocidas
® 1 taza de frijoles fritos ® 1 cebolla en rodajas

* /> taza de cLorizo suelto frito * | taza de vinagre

* 1 aguacate en lascas ® 2 cucharadas de azicar
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Ingredientes para

el guacamole:

® 2 aguacates

® 3 cucharadas de jugo de limén
e /> cucharadita de pimienta

e 1 cucharadita de sal

® 2 cucharadas de Crema SULA

Procedimiento:

* Mezclar la harina, la manteca, el polvo
de hornear y la sal

* Agregar poco a poco la Leche con Fibra
SULA hasta obtener una masa homogéneq,
hacer bolitas y colocar un poco de manteca
encima de cada una de las bolitas

® Tapar y dejar reposar por 30 minutos

e Estirar con ayuda de un papel de aluminio,
precalentar el comal a fuego medio, cocinar
por ambos lados

e Rellenar la torfilla con huevo, frijoles,
Queso Parmesano SULA y Crema SULA

* Agregar a la tortilla frijoles, chorizo
y aguacate

Procedimiento

para la ensalada:

* Agregar todos los ingredientes
en un bowl y mezclar

® Dejar reposar por 10 minutos

Procedimiento para el chismol:

* Agregar todos los ingredientes
en un bowl y mezclar
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Procedimiento para el chimichurri:
* En un bowl mezclar el pereiil, ajo y sal
* Agregar el vinagre y luego el aceite

Procedimiento para el encurtido:
* Agregar los ingredientes en un bowl
y mezclar con una cuchara de madera

Procedimiento para el guacamole:
® Machacar los aguacates, agregar el jugo
de limén, la Crema SULA, sal y pimienta
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Papadzules
Sancocho
Pescado envuelto
Pibipollo
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Este platillo perteneciente a la
gastronomia Maya consiste en tacos
hechos con tortillas de maiz, rellenos
de huevo, acompaiados con salsa
verde, semillas de ayote y salsa

de tomate.






Este es un plato
diferente a lo

que normalmente
conocemos, esta
relleno en su
interior y envuelto
en hojas de tamal,
que logran un
sabor totalmente
diferente a lo

que hemos
probado, este
platillo es muy
representativo

de nuestra

émia Paya.















Copan
Ruinas

Fotografias y textos por:
Guni Matamoros - “El fotégrafo”

“La Atenas del mundo maya”,
como se le conoce a Copdn Ruinas
y no solamente a su parque,
ya que son cada vez mds los hallazgos
de piezas y esculturas en los alrededores
de este pintoresco pueblo.
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Las Ruinas de Copén, ya no pertenecen

a Honduras, afos atrds fueron nombradas
como lugar histérico y patrimonio

de la humanidad, lo que significa

que tenemos en nuestro pais

uno de los elementos histéricos

mds importantes de toda la humanidad

y como fal, es preciso valorarle.

Hay personas que dicen que occidente

“Lo fiene todo” y es por su gastronomia,

al ser un punto ?;onterizo con dos paises

la variedad de platillos es muy amplia

y se pueden encontrar muchas comidas

que no encontramos en las ciudades grandes
como los tamalitos de chipilin, que podemos
adquirirlos en “El lugar del té y del
chocolate”, un lugar especializado

en el procesamiento del cacao.

Este es un sifio fantdsfico que abre de 4 a 6
p.m., fiene probablemente el lugar con la
mayor cantidad de derivados gel cacao que
podamos encontrar en nuesfro pais, se puede
adquirir el cacao, crema de cacao, 1 J;
cacao, dulces, salsas picantes, mermeladas

y muchos productos mds, lo fantdstico

es que su propiefario es un arquedlogo

que ha estudiado durante mucC:Los afos todo
lo relacionado con ese fruto de la tierra.

El'y su familia llevan muchos afios trabajando
en la siembra y cultivo del cacao, su hija es
quien hoy en dia pasa al pendiente de la
atencién en el local.
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Pero hay mucho més que conocer, si usted
es de los que se inclina por las bebidas frias,
existe la Unica cerveza 100% arfesanal que
se hace en Cenfroamérica; Sol de Copan,
aqui encontraremos dos fipos de cerveza,

las cuales respetan el principio basico

de utilizar solamente 4 ingredientes para

su elaboracién (agua, malta de cebada,
levadura y l0pulo), su creador Thomas
Wagner es un auténtico alemén que se
enamord de este pintoresco pueblo y decidié
traer lo mejor de su cultura a Copdn Ruinas,
junfo con su esposa Elsa preparan ademds
una serie de platillos alemanes entre los cuales
podemos mencionar el Shnitzel, el Bratwurst,
kartoffelsalat entre ofros.

Occidente se distingue entre tantas cosas por
su buen café de altura, es un lugar en donde
uno no espera fomarse una taza de café
corriente, sino que cada taza a degustar debe
ser una experiencia fascinante. Uno de los
cafés mas reconocidos en el pais y fuera del
mismo es Welchez Café, un lugar perfecto
para el desayuno al frente del parque central
de Copdn Ruinas.

Su desayuno més popular es conocido como
“Marinita” pero fambién se encuentran
opciones como los huevos montados

a caballo o incluso opciones mds americanas
como las ordenes de hotcakes que son
deliciosos. Acompafiado desde luego de una
taza de café o de alguno de sus milkshakes
hechos desde cero.

Este increible café también nos permite
conocer su finca, recorrer su laboratorio

de prueba de calidad y tener un delicioso
almuerzo en una de las partes mds hermosas
de su finca, ojald existieran mds experiencias
como la de Welchez Café en nuestro pais.

Conocer Copdn Ruinas es fascinante,

lar historia de nuestros antepasados, ver como
ciudad se construia sobre ciudad, la canfidad
de gobernantes que se tuvo y que cada vez
mds son los sitios arqueolégicos que podemos
visitar. Entre los mds conocidos se encuentran
Las Sepulturas, El Puente, Rio Amarillo,
Rastrojon, quizds los més grandes y populares.
Ademds de la gastronomia, los sitios Eistéricos
y la gran oferta hotelera de la ciudad, Copdn
Ruinas tiene una de las poblaciones més
importantes de aves de nuesfro pais,
pudiendo visitar el parque de aves, Macaw
Mountain, en donde se mantiene

una especie de refugio controlado para

la preservacién de las especies, afio con afio
se lleva a cabo la liberacién de cierta
cantidad de guaras por ejemplo, un recorrido
que dura aproximctf:mente una hora,

en donde se pueden lograr fotos maravillosas,
sostener a nuestra ave nacional y verla
realizar vuelos impresionante, ademds

de adquirir souvenirs y postales para

que el mundo entero se de cuenta de nuestras
riquezas.
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Si de recuerdos se frata, hay un lugar que
debe ser una parada obligatoria en Copdn
Ruinas, La Casa de Todo, uno de los
mejores restaurantes a nivel nacional,
reconocido por su Sopa de Tortilla y sus
chilaquiles, por su produccién de salsas
picantes y jaleas con productos 100%
naturales, en La Casa de Todo se puede
encontrar la més amplia gama de artesanias
de Copdn Ruinas, es un lugar que usted
debe conocer, paredes llenas 3e casas

en miniatura, su propietaria es una de las
personas mds apasionadas por este hermoso
destino de nuestro pais.

Copdn Ruinas lo tiene todo, diversidn, aguas
termales, gastronomia, historia y cultura, pero
lo mejor d% Copén Ruinas como lo dice el
reconocido arquedlogo Hondurefio Ricardo
Agurcia es; su gente.
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Los hondurefios gozamos de muchas
tradiciones y costumbres que nos vuelven
Unicos ante el mundo, nuestro comportamiento,
forma de hablar y de expresamos, son
algunos de los detalles que nos destacan.

Y qué decir de la comida jNos encanta
comer! Y no podria ser de ofra forma, pues
tenemos una gastronomia diversa

que nos permite probar algo diferente

en cada rincén cﬁa nuestra fierra; comemos
a nuestra manera y no seguimos reglas

al momento de “echarnos un bocogito"

y ferminar chupdéndonos los dedos.

En esta ocacién queremos compartirles
algunas costumbres que al momento de
comer, cualquier hondureiio que se

respeta... hace.
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Por: Oscar Ardén

Hondurefio que se respeta sabe que es méds
rico comer con torfillas en vez de un cubierto
y que se puede hacer con ella muchas cosas;
enrollarrarla, cortarla, mojarla en la sopa

y hasta hacer taquitos con lo que estamos
comiendo.

Hondurefio que se respeta toma fresco
con semitas y mete el pan en el café.

Hondurefio que se respeta sabe
que cumplearios sin arroz con pollo,
no es cumplearios.

Hondurefio que se respefa come espaguetis
con fortillas, ya que si no has probado

ese saborcito de la tortilla, con el espagueti
y la salsa no sabes de lo que te has perdido.
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Hondurefio que se respeta y viaja a ofra
ciudad siempre compra chicharrones, atol,
pescado, alcitrones, mangos, pifas, sandias,
rosquillas, quesadillas, etc, etc.

Hondurefio que se respeta sabe que el fin de
semana se come arroz chino.

Hondurefio que se respeta ha comido en el
mayoreo.

Hondurefio que se respeta combina los
espaguetis con frijoles.

Hondurefio que se respeta le pone chile a todo.
Hondurefio que se respeta ha comido por lo

menos una vez baleadas en “La Linea”

de La Ceiba.
























Por: Stephany Rivera

Conversamos con don José Ramén
Andino, quien junto a su esposa
doia Maria de Andino fundaron
el popular restaurante Baleadas
Kennedy.

&¢Como inicia Baleadas Kennedy?
Iniciamos en 1993 vendiendo baleadas

en la Colonia Kennedy, en ese tiempo

no habian tantos negocios, sin embargo

yo siempre pensé en el futuro y cada

dia apostdbamos por més, recuerdo

que vendiamos baleadas sencillas a L 1.50
con el tiempo y a sugerencia de nuestros
clientes les fuimos agregando ofros
complementos como huevo, aguacate, jamén,
pollo, entre ofros. Desde el inicio, este ha sido
un negocio familiar, tenemos 9 hijos y todos
se han esforzado para sacar adelante

el restaurante.

¢Como surge la idea de un negocio
de baleadrc?s? 9

Yo vivi en el norte del pais durante 14 afios,
vivia en El Progreso donde era muy popular
comer baleadas a cualquier hora del (J?CI,
de ahi surgié la idea.

¢Cudntos restaurantes tienen ahora?
Tenemos 5 restaurantes: Torres Metrépolis,
Los Castarios, 2 en la Colonia Kennedy

y en el Paseo del Valle en el centro

de Tegucigalpa.

&Cudl es el éxito de Baleadas
Kennedy?

Hacer las cosas bien, invertimos en nuestro
negocio, tenemos visién de hacia dénde
queremos llegar, escuchamos al cliente

y les agradecemos cuando nos hacen
sugerencias, aprendemos de ellos todos
los dias.

En medio de la conversacion

don José Ramén nos pregunta

si conocemos la histori;et?e r qué
esta popular comida lleva el nombre
de "baleadas"
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Esto fue lo que nos conté: Todo inicio
en La Ceiba, en un lugar llamado "La Linea"
ahi vendia fortillas de harina una joven,

y un dia hubo un enfrentamiento con armas
de fuego y ella recibié un impacto de bala,
ella se recuperd y confinué con el negocio
sin embargo, la gente ya no decia:

Vamos a comer tortillas de haring, sino
"Vamos donde la baleada" y de ahi se
popularizé el nombre.

Don José Ramén, ¢(Cada cuanto
come usted baleaécls?

Con mucha frecuencia, me gusta solo
con frijolitos y queso. Soy originario

de Olanchito y esto siempre ha formado
parte de la alimentacion familiar.

Cuéntenos;

¢Cudl es su producto
favorito de SULA?

La leche, me gusta mucho
el "osmil" y lo elaboramos
con leche SULA.






CI—:_U? Dificultad Media

@ 12 Porciones

m

N
3 Horas, 30 Minutos
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Ingredientes para la masa:

¢ 2 cucharaditas de levadura

® 2/3 taza de Agua SULA tibia

e 2/3 taza de Leche Entera SULA fibia
® > cucharada de Margarina SULA
® V4 taza de azdcar

¢ 1 cucharadita de sal

® 2 tazas de harina de pan

Ingredientes para relleno:

* 3 cucharadas de Margarina SULA
® 3 taza de azlcar morena

e 3 tazas de coco rallado

¢ 12 cucharadita de vainilla

¢ 3/ taza de Leche Entera SULA

* 1 huevo para barnizar

Procedimiento para la masa:

® En un bowl mezclar el Agua SULA fibia,
la levadura y la cuchorogito de azdcar

® Reservar

® En el bowl de la batidora agregar la Leche
Entera SULA, la Margarina SULA y azicar,
batir por 3 minutos y agregar la sal,
luego las 2 tazas de harina de pan
y la mezcla de la levadura hasta obtener
una masa homogénea

® Colocar la masa en un bowl previamente
engrasado y cubrir con una toalla hdmeda

® Dejar reposar por 2 horas

Procedimiento para el relleno:

® Mezclar todos los ingredientes a fuego lento
hasta reducir, luego refrigerar

* Amasar y cortar la masa en el tamafio
deseado

® Reservar la mitad de las bolitas
y con la ayuda de un rodillo aplanar la ofra
mitad y colocar 1 cucharada de relleno,
doblar, hacer la bolita y 3 agujeros encima

* En una bandeja de homno previamente
engrasada, colocar las boﬁos y dejar
reposar por 30 minutos

® Batir un Euevo y con la ayuda
de una brocha barnizar los panes

* Hornear de 15 a 18 minutos a 350°F
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