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Las co mi das re gio na les del no roes te ar gen tino son el re sul- 
ta do de re ce tas an ces tra les, pre pa ra das en ba se a los ali- 
men tos de pro duc ción lo cal que po dían en con trar se en
tiem pos de La Con quis ta. Le acer ca mos el me nú tí pi co de
nues tros res tau ran tes, pa ra que va ya ima gi nan do to do el
aro ma y el sa bor de es tos man ja res re gio na les. Las tra di cio- 
na les y re nom bra das em pa na das sal te ñas. Con un re ca do a
ba se de car ne va cu na cor ta da a cu chi llo y pa pas cor ta das
en da dos. El pre pa ra do in clu ye tam bién ce bo lla, hue vo, ce- 
bo lla de ver deo y con di men tos y es pe cias va rias, co mo pi- 
men tón. Tam bién se pre pa ran de po llo, que so o char qui. La
coc ción tra di cio nal de las em pa na das es en horno de ba rro
a le ña. Tam bién es tán los ta ma les, tra di cio nal pla to que se
pre pa ra a ba se de car ne, in clu yen do su re lleno ha ri na de
maíz (con un pro ce so que se le da a la mis ma), car ne va cu- 
na, car ne de cer do, hue vo, es pe cias y con di men tos va rios.
Lue go del ar ma do (en for ma es fé ri ca), se lo en vuel ve en la
mis ma cha la del cho clo, ha cien do her vir du ran te apro xi ma- 
da men te una ho ra, has ta que las cha las cam bian de co lor.
Se sir ve bien ca lien te.

Lui sa An gé li ca Po z zi de Hi no jo sa
Re co pi la ción y com pi la ción
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Pre sen ta ción

Es tu diar du ran te mu chos años el ar te que re pre sen ta la
co mi da re gio nal, fue pa ra mí, el prin ci pio de una pa sión
que aún per du ra. Mi con di ción de do cen te den tro del ám- 
bi to de las Es cue las de Ma nua li da des, me per mi tie ron acre- 
cen tar los co no ci mien tos y es cu char a mu je res ca si cen te na- 
rias, co mo Ma ría Ce les ti na Era zú de Bur gos, mi abue la ma- 
ter na, na ci da en Se clan tás a me dia dos del si glo XIX, que
con va llis ta pro sapia le gus ta ba en se ñar la ela bo ra ción, de
lo que pa ra ella era la au tén ti ca Co mi da Re gio nal.

Así su pe que el lo cro, la em pa na da, el ta mal, el fran go- 
llo, el char qui si llo y la car bo na da, en tre otras co mi das, fue- 
ron la fuen te ge ne ra do ra que sus ten tó tan to a los crio llos
del lu gar, co mo a los hom bres del Ge ne ral Mar tín Mi guel
de Güe mes.

Re fle jan fiel men te el es píri tu Crio llo. Las co mi das re gio- 
na les, só li das y nu tri ti vas, no so lo se han man te ni do a tra- 
vés del tiem po, sino que pa ra de lei te de los que gus tan y
tie nen un gus to ex qui si to, for man par te de las ma nos vir- 
tuo sas del hom bre y la mu jer sal te ña. Es in du da ble que los
ri go res que nues tros ante pa sa dos de bie ron so por tar en la
vi da del cam po, die ron lu gar y de ter mi na ron com bi na cio- 
nes de in gre dien tes, pa ra una fe liz ela bo ra ción de las co mi- 
das tí pi cas.
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La co mi da re gio nal, se dis fru ta por ex ce len cia, y no por
cos tum bre, por eso de ci mos que Sal ta, es te pe da zo de
sue lo ar gen tino, es uno de los cen tros tra di cio na les mas ar- 
do ro sos, que el tu ris ta in ten ta afa no sa men te des cu brir.

En Sal ta se en cuen tra la be lle za del país. Sus va lles de- 
nun cian to da su his to ria. Sus vi nos ge ne ro sos la pres ti gian
co mo la fe in que bran ta ble de los que siem pre enar bo lan el
ro jo pon cho de Mar tín Mi guel de Güe mes. Sal ta es tá lle na
de his to ria y eso ha con ver ti do a lo lar go del tiem po, que
sus co mi das re gio na les sean to da una tra di ción.

In ten té des cu brir los orí genes de ca da una de las co mi- 
das que en es te li bro in ser té, pe ro só lo Dios las co no ce, y
con la con fian za y se rie dad de brin dar les una mues tra del
ar te de co ci nar, les ase gu ro una ver da de ra fies ta, en la me- 
jor me sa de una fies ta re gio nal.

Lui sa An gé li ca Po z zi de Hi no jo sa
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Lo cro Sal te ño

In gre dien tes:

½ kg. de maíz pre fe ri ble men te el chu cho ca

¼ kg. de po ro to

2 kg. de que pe rí

1 kg. de tri pa gor da

½ kg. de cue ro y hue sos de cer do

¾ kg. de za pa llo crio llo

Gra sa pe lla (ver apar te), ce bo lla ver de, agua, sal,
co mino, pi men tón y ají

Pre pa ra ción:
La ve bien el maíz y el po ro to. De je en re mo jo la no che an- 
te rior en re ci pien tes se pa ra dos. En una olla de 10 li tros
hier va unos 6 li tros de agua y agre gue el maíz con el agua
en re mo jo, de jan do her vir una ho ra.
La ve bien las tri pas, de les un her vor y cór te las en ro da jas.
La ve con agua hir vien do el cue ro y los hue sos de cer do.
Cor te la car ne en tro zos al igual que la mi tad del za pa llo.
Agre gue el po ro to con el agua del re mo jo, la car ne, las tri- 
pas, los hue sos, el cue ro de cer do y el za pa llo.
Hier va una ho ra re mo vien do con ti nua men te pa ra que el za- 
pa llo se des ha ga y el lo cro to me con sis ten cia. Agre gue la
sal y el co mino, con tro lan do si ne ce si ta más tiem po de coc- 
ción. Una ho ra an tes de re ti rar del fue go agre gue el res to
del za pa llo, en tro zos pa ra ser vir en te ros.
Al ser vir se agre gue gra sa fri ta en ca da pla to; se pre pa ra de
la si guien te ma ne ra: pon ga en una sar tén gra sa pe lla, de- 
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ján do la ca len tar, anexe una cu cha ra da lle na de pi men tón y
pon ga una pe que ña canti dad de agua fría; agre gue ají a
gus to. La ce bo lla ver de fi na men te pi ca da ador na el pla to y
le da un nue vo con di men to.
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Guas cha lo cro

In gre dien tes:

5 cho clos fres cos des gra na dos

2 ba ta tas me dia nas

½ kg. de car ne (que pe rí)

½ kg. de za pa llo crio llo

Sal, pi men tón, ají, co mino; ce bo lla en ca be za, ce bo- 
lla de ver deo, gra sa pe lla (ver apar te) y agua

Pre pa ra ción:
Pon ga 2 cu cha ra das de gra sa pe lla fría en una ca ce ro la y
de je ca len tar. Agre gue la ce bo lla en ca be za, fi na men te pi- 
ca da. Do re. Agre gue una cu cha ra da de sal, pi men tón, ají y
co mino. Re mue va rá pi da men te pa ra evi tar que se que me y
le agre ga 2 li tros de agua hir vien do.
Agre gue los gra nos de cho clo, el ¼ kg. de za pa llo en tro- 
zos y el que pe rí en tro zos chi cos, de ma ne ra que no ne ce si- 
te cu chi llo al co mer. De je co ci nar una ho ra más, agre gan do
las dos ba ta tas y el res to de za pa llo en tro zos. Re mo vien do
con ti nua men te, de je co ci nar ½ ho ra más.
Pue de agre gar pan ce ta ahu ma da cor ta da en tro zos, jun ta- 
men te con la car ne. La ce bo lla de ver deo, pi ca da fi na men- 
te se co lo ca ca da pla to al ser vir lo, lo que agre ga una bue na
pre sen ta ción y un gus to va ria do.
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Fran go llo

(o lo cro de maíz tri tu ra do)

In gre dien tes:

½ kg. de fran go llo

¾ kg. de car ne (que pe rí)

½ kg. de za pa llo ama ri llo y se co

¼ kg. de pan ce ta ahu ma da o to cino

1 Ba ta ta gran de

Sal, co mino, agua, ce bo lla en ca be za, ce bo lla ver- 
de, gra sa pe lla (ver apar te) y pi men tón

Pre pa ra ción:
Lue go de la var en va rias aguas el fran go llo, lo po ne a re- 
mo jar en agua hir vien do du ran te me dia ho ra. Cor te el que- 
pe rí en tro zos, pe le las ba ta tas y el za pa llo, cor tán do los
tam bién en tro zos. Co lo que dos cu cha ra das de gra sa pe lla
en una ca ce ro la gran de, de ján do la de rre tir. Agre gue la ce- 
bo lla en ca be za, fi na men te pi ca da, de ján do la do rar le ve- 
men te. Con di men te con sal, pi men tón y co mino, agre gue
dos li tros de agua hir vien do re vol vien do cons tante men te.
Agre gue el fran go llo, lo más se co po si ble, la car ne y la mi- 
tad del za pa llo. Con la ca ce ro la bien ta pa da de je her vir du- 
ran te una ho ra y me dia, re mo vien do de a ra tos con una cu- 
cha ra de ma de ra, pa ra per mi tir que el za pa llo se des ar me.
Agre gue el to cino cor ta do en ti ri tas, la ba ta ta y el res to del
za pa llo en tro zos. De je co ci nar por lo me nos me dia ho ra
más.
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Lo ele gan te, al ser vir, es po ner en ca da pla to, fi na men te pi- 
ca da, la ce bo lla ver de.
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Ta ma les sal te ños

In gre dien tes:

2 kg. de ha ri na de maíz

½ kg. de gra sa pe lla (ver apar te)

8 hue vos

1 ca be za de cer do, de va ca, una len gua o 1 kg. de
char qui ti za do

1 plan ta de ce bo lla ver de

Pa sas de uva, ají, co mino, sal y cal do

Cha las se cas

Pre pa ra ción:
Pas ta (ma sa): Co lo que en un re ci pien te hon do la ha ri na de
maíz, agre gue ¼ de gra sa de rre ti da, sal, co mino y mó je la
con el cal do don de hir vió la car ne, for man do una pas ta
con sis ten te.
Pi ca di llo (re lleno): La ve per fec ta men te y pon ga a co ci nar en
abun dan te agua con sal, la car ne ele gi da. Una vez co ci da,
re ti re, de je en friar y pi que muy fi no.
Pon ga en una ca ce ro la ¼ ki lo de gra sa, la de rri te, agre gue
la ce bo lla fi na men te pi ca da, sal, co mino, ají y el cal do; de je
her vir 5 mi nu tos mo vien do con ti nua men te, re ti re y de je en- 
friar vol can do la pre pa ra ción en una fuen te. Agre gue los
hue vos pi ca dos y las pa sas de uva.
En agua hir vien do mo je una cha la, co lo que un po co de
pas ta, al cen tro el pi ca di llo y la cie rra, atan do con cha la.
Hier va en cal do o en agua con sal, du ran te me dia ho ra
apro xi ma da men te.
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Em pa na das sal te ñas

In gre dien tes:

1 ata do de ce bo lla ver de

2 pa pas me dia nas

8 hue vos

1 ce bo lla en ca be za me dia na

1½ kg. de car ne (so ba co)

1 kg. de ha ri na

1 kg. de gra sa pe lla (ver apar te)

Pi men tón, ají, co mino, sal

Pre pa ra ción:
Ma sa: ar me la ha ri na en for ma de co ro na. Co lo que al cen- 
tro una ta za, ta ma ño té, de gra sa de rre ti da y ti bia y de sal- 
mue ra ca lien te, pa ra for mar una ma sa de con sis ten cia más
bien blan da, que per mi ta tra ba jar la mu cho. De je re po sar
me dia ho ra, ta pa da con un re pa sa dor lim pio.
Ama se pe que ños pe da zos de ma sa, es ti rán do los en for ma
de me da llo nes.
Re lleno: En una ca ce ro la, pre fe ren te men te de hie rro, de rri- 
ta 5 cu cha ra das de gra sa pe lla y agre gue la ce bo lla en ca- 
be za, fi na men te pi ca da, de jan do do rar unos mi nu tos. Con- 
di men te con co mino, pi men tón y sal; agre gue la car ne pi- 
ca da a ma no y pa sa da por agua hir vien do. Aña da lue go un
cho rro de agua fría y re ti re del fue go. A la pre pa ra ción
men cio na da, anexe las pa pas, pi ca das chi cas en for mas de
da di tos, ya co ci das. (Ge ne ral men te el re ca do se ha ce la no- 
che an te rior al de la pre pa ra ción de las em pa na das). An tes
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de ar mar las co lo que en ci ma ce bo lla ver de fi na men te pi ca- 
da y los hue vos du ros pi ca dos chi cos. Si de sea pue de po- 
ner le tam bién pa sas de uvas.
Fri tas: ha cer lo en gra sa pe lla abun dan te, muy ca lien te, a fin
de evi tar que se im preg nen.
Hor nea das: pa ra es ta oca sión, la ma sa de be te ner más gra- 
sa a fin de te ner más con sis ten cia que la pre pa ra da pa ra las
fri tas. La tem pe ra tu ra del horno de be ser muy ca lien te y no
de jar la en co ci mien to más de 10’.
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Chan fai na

In gre dien tes:

3 cu cha ra das de gra sa de rre ti da

2 cu cha ra das de pa sas de uva de Co rin to

San gre y me nu dos de ca bri to o cor de ro. Ce bo lla,
oré gano, co mino, pi mien ta, sal, ají, pan ra lla do, y si
se de sea nuez pi ca da

Pre pa ra ción:
Mez cle la san gre con sal, de ján do la en du re cer. Una vez fría,
pi que to do fi no. Los me nu dos, bien la va dos, los po ne a
her vir has ta que es tén co ci dos. Los de ja en friar y pro ce da a
pi car los.
En una ca ce ro la pon ga la gra sa y la ca lien ta. Ahí agre gue la
ce bo lla, el pi mien to, cor ta do muy fi no, y el ají. Las pa sas de
Co rin to las agre ga se gún el gus to que de see. Su me la nuez
pi ca da, los me nu dos y con di men te. De je co ci nar a fue go
len to, has ta que es pe se, cu brien do la pre pa ra ción con el
cal do.
El pan ra lla do lo agre ga an tes de ser vir, ob te nien do de es ta
for ma un ex qui si to pla to tí pi ca men te re gio nal, de di ca do
pa ra los que des pre cian las die tas cuan do se les po ne ade- 
lan te una co mi da co mo la que sur ge de es ta re ce ta.
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Pas tel de no via o pas tel crio llo

In gre dien tes:

½ va so de vino dul ce

½ kg. de ha ri na

250 gr. de azú car

16 hue vos (4 her vi dos-4 du ros)

1 ga lli na her vi da

200 gr. de gra sa de cer do

Ore jo nes her vi dos, ce bo lla blan ca me dia na, pi- 
mien ta, pi men tón, sal, acei te, ca ne la mo li da, lau- 
rel y acei tu nas ver des des ca ro za das

Pre pa ra ción:
Ma sa: ba ta 8 hue vos y 4 ye mas más; aña da el azú car, una
cu cha ra di ta de ca ne la mo li da y ½ va so de vino. El pre pa ra- 
do lo vuel ca so bre la ha ri na, co lo ca da en for ma de co ro na,
don de agre ga la gra sa de rre ti da. Ama se has ta lo grar la
unión y de je re po sar 15’. Es ta ma sa se di vi de en dos y la
es ti ra con el pa lo te a fin de for mar dos ta pas.
Re ca do: en una sal sa pre pa ra da con 3 cu cha ra das de gra sa
de cer do, don de re ho ga la ce bo lla fi na men te pi ca da y con- 
di men ta da con sal, pi mien ta, pi men tón y va rias ho jas de
lau rel co lo ca la ga lli na, des me nu za da. Agre gue un cu cha- 
rón de cal do y de je co ci nar bre ve men te. Lue go re ti ra de- 
ján do la en friar.
Con una ta pa, fo rra la tor te ra y agre ga el re ca do, las acei tu- 
nas, cua tro hue vos du ros en ro da jas y los ore jo nes cor ta- 
dos. Con otra par te de ma sa se ta pa ajus tan do bien los
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bor des y en horno a tem pe ra tu ra mo de ra da, lo co ci na por
es pa cio de me dia ho ra. Pre pa re un me ren gue con las cla ras
so bran tes, con el que cu bre to do el pas tel, es pol vo reán do- 
lo con ca ne la mo li da. Fi nal men te le da un gol pe de horno
ca lien te pa ra do rar lo.


