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“Un recetario especial para que te deleites cocinando carne
de cerdo nacional como las grandes estrellas de la cocina”

ELSABORDELAALEGRIA.PA
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Con el Concurso Estrella Pork, vivimos 5 semanas emocionantes. El           
concurso reunió a 50 participantes, con un mismo reto: preparar recetas 
originales, con carne de cerdo nacional como principal ingrediente. 

El concurso Estrella Pork, se transmitió en el mes de noviembre por las      
pantallas de TVN Canal 2, logrando alcanzar más de 500 mil personas en  
televisión nacional, contando además con una agresiva campaña en redes 
sociales logrando un gran alcance de más de 60 mil personas ¡Un gran éxito 
para la carne de cerdo    panameña”.

Las bases del concurso se anunciaron a través de las redes sociales de El 
Sabor de La Alegría y del programa televisivo Buenos Sabores, ¡la noticia 
ardió!.

El premio era emocionante: la posibilidad de llevarse B/.2,000 en    efectivo 
para el primer lugar, y B/.500 para el segundo; además de una canasta de 
exquisitos productos de los patrocinadores, valoradas en B/.100 para cada 
uno, de las marcas Deli Grecia, El Granjero, First Choice y Casa Ibérica.

Oscar Hernández · Participante de Estrella Pork
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Cada domingo, las pantallas de Buenos Sabores se llenaban de “Alegría con Carne de Cerdo para todos los días”. 
El logo de Estrella Pork en neón brillaba, y aparecía el jurado integrado por DJ Yellow, emprendedor y amarte de los 
asados, la nutricionista Sara Saldarriaga y el Chef Argimiro.

En cada ronda competían 3 participantes que debían utilizar una receta con carne de cerdo nacional y honrar la 
cocina panameña.

La creatividad no se hizo esperar. Ante la mesa del jurado llegaron suculentas creaciones, con nombres tan         
creativos como Arroz Borracho de Cerdo, Costilla Agridulce en Salsa Asiática, Lomito estilo Brisket con Salsa de 
Raspadura, Puerquito “La Salsona” y hasta un Adobado de Cerdo Filipino.   
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Detrás de las cámaras de Estrella Pork

YASIR IYHOCITA

STEPHANIE ÓSCAR CARLOS

MAYLINIRIS TOMÁS JEHNIFER

JEAN CARLOS

JONATHAN

ANDREA GABRIEL
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El primer pase a la final lo ganó Andrea. Con su suculento “Guacho de 
Costillitas y Frijolitos Negros”, acompañados de su picante especial.

El segundo pase a la final quedó en las manos de Yasir, que con su   
carisma y amor por los cortes de cerdo nacional, conquistó con su   
“Porchetta Panameña”, crocante por fuera, suave y sabrosa por dentro, 
¡sencillamente perfecta!.

El episodio final los reunió junto a sus padrinos Marco Oses y Augusto 
Posso (ambos reconocidos influenciadores panameños), en la casa del 
programa Buenos Sabores, donde el reto fue cocinar ambos el mismo 
corte de carne de cerdo, lomito, con ingredientes sorpresas y la             
supervisión de Stephanie Abbott, Chef de Buenos Sabores. El programa 
se convirtió en una fiesta de la carne de cerdo nacional, un compartir 
con mucho “Sabor y Alegria”.

La creatividad en la cocina reinó, los sabores parecían traspasar la     
pantalla y los sentidos de quienes tuvieron en sus manos la difícil tarea 
de elegir a un primer y segundo lugar.  Los sabores de ambas recetas 
fueron exquistos, dicho por Stephanie Abbott y Sara Saldarriaga,       
quienes muy emocionadas dieron el veredicto.

La a Gran Final del Concurso Estrella Pork, fue la decisión más difícil del 
jurado. Los finalistas Andrea Ponce y Yasir Quintero, estuvieron             
separados  por tan solo por 1 punto y medio, demostrando que son 
expertos creando recetas con carne de cerdo nacional y, además, 
¡De-li-cio-sas!.

A través del concurso Estrella Pork, el público pudo apreciar la fantástica versatilidad de la carne de cerdo. Estos           
aficionados a la cocina, de manera suntuosa y creativa, revelaron los cortes menos conocidos. La presencia de las 
marcas patrocinadoras, afianzaron su recordación y estamos seguros, que al final de cada capítulo, las ganas de          
saborear un platillo a base de carne de cerdo nacional, llevó no a uno sino a cientos, directo a los puntos de venta y      
mercados para adquirirla y seguir la fiesta de Estrella Pork en casa.

Andrea Ponce · Finalista de Estrella Pork
PRIMER LUGAR

Yasir Quintero · Finalista de Estrella Pork
SEGUNDO LUGAR
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PORCHETTA PANAMEÑA
Receta de Yasir Quintero

GUACHO DE COSTILLITAS Y FRIJOLES NEGROS
Receta de Andrea Ponce





ANDREA PONCE
Primer Lugar de Estrella Pork

Fusión Panameño
-Mediterránea

Andrea es la ganadora del primer lugar 
de Estrella Pork. Desde muy joven       
persiguió su sueño y logró estudiar en        
Barcelona, donde obtuvo un título de 
Técnico Gastronómico en Restaurantes 
y Hoteles. 

Después de graduarse,adquirió expe-
riencia viajando por toda España. Tuvo 
la oportunidad de trabajar en un Hotel 
premiado con 1 Estrella Michelín, el 
premio más ambicioso dentro del 
mundo gastronómico. 

Luego de 13 años, regresó a su querida 
Panamá, donde trabajó en restaurantes 
locales y probó suerte, participando en               
programas nacionales de competencia 
culinaria. Llegó a ser         finalista, pero 
los deseos de ganar un concurso la 
seguían       atrayendo. Cuando vio el 
anuncio de Estrella Pork, no lo pensó. 
¡Tenía que estar allí!.

Andrea es una emprendedora inquieta, 
que tiene marca propia y también se 
emplea como Chef en un conocido 
restaurante local. La formación de 
Andrea no separó su gusto por la cocina           
mediterránea de la panameña. Explica 
que siempre trata de llevar algo de lo 
panameño a sus creaciones.

A nuestra ganadora de Estrella Pork, le 
encanta la carne de cerdo y lo celebra 
en platillos como: guachos, choripanes, 

BBQ nacional con toque de guayabas, y 
su especial, Guacho de Costillitas de 
Cerdo con Frijolitos Tableños. Este plato 
le valió el pase a la final del concurso, tal 
vez el toque secreto fue el sofrito criollo 
que agregó a la receta con cebollas   en-
cevichadas y por supuesto, la elección 
de unas imbatibles costillas de carne de 
cerdo nacional. 
 
Andrea, emocionada, cuenta que apro-
vechará el premio de $2,000 para inyec-
tar una inversión a su marca                 
@en.vida.real, negocio de catering y 
eventos que maneja junto a su socio y 
esposo, Aladino Ocalagan.  Felicidades, 
Andrea. Tu sueño de ganar un concurso 
¡es una realidad!.

 

 
Conoce más sobre
esta ganadora visitando
su cuenta de Instagram
@en.vida.real
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YASIR QUINTERO
Segundo Lugar de Estrella Pork

Yasir es Ingeniero biomédico de profe-
sión y aficionado a la cocina por pasión. 
Su trabajo lo lleva a viajar por Centro 
América y a veces hasta Japón, donde 
está la casa matriz que representa. Pero 
en cuanto tiene tiempo libre, su alma lo 
lleva a la cocina. Mejor si es frente a un 
río, la montaña o la playa. Lo suyo es el 
4 x 4 y la cocina al aire libre. 

Desde muy pequeño, se realizaba en la 
cocina como ayudante de su madre, y 
con curiosidad, aprendió a diferenciar 
las fragancias de los distintos tipos de 
ajíes y todos los sabores panameños, 
que adora integrar en lo que prepara. 

Amante de las barbacoas, se destaca 
por la carne de cerdo        nacional, de la 
que dice, no tiene nada que envidiarle a 
las que ha conocido en sus viajes. 

Yasir, disfruta comprando su puerquito 
nacional en el Mercado San Felipe Neri. 
Se relaja cocinando para amigos y fami-
lia. Uno de sus platos favoritos le valió el 
pase a la final de Estrella Pork, llegando 
a concursar contra una chef profesional, 
Andrea Ponce.

Su plato Estrella fue una “Porchetta de 
Cerdo Panameña”. Marinada durante 3 
días, con sal marina, para deshidratar la 
piel y obtener la envoltura crocante, que 
cedió con paciencia ante el poder del 
horno. Por dentro, la suavidad de la 

carne de Pork Belly, provocó ojos cerra-
dos en el jurado, mientras saboreaban el 
gusto de ají cachucho, ajos, y cebollas, 
fundidos suavemente en el marinado.  

Yasir se considera full #teampuerquito, y 
el cerdo nacional es su carne favorita. 
¡Felicidades, campeón! 

 

 

¡Una Estrella
que cocina con
carne de cerdo
nacional!

Conoce más sobre
este ganador visitando
su cuenta de Instagram
@yasvsfood
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Presentado por:

Confeccionar un menú semanal familiar, 
puede ayudarte al momento de hacer tus 
compras en el supermercado y así 
ahorrar tiempo y comprar lo necesario; 
para ello, toma en cuenta el número de 
personas en casa, incluye todos los 
grupos de alimentos (frutas, vegetales, 
cereales, leguminosas, lácteos y carnes 

como la carne cerdo nacional).
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Mayliniris Palencia
@maydelicias86

Para el arroz:
HaHZ�KL�HYYVa]���
�HaH�KL�SVTV�KL�JLYKV�JVY[HKV�LU]���
J\IP[VZ
�HaH�KL��[VJPUV�V�WHUaH�KL�JLYKV]���
�!HaH�KL�SVZ�ZPN\PLU[LZ�]LNL[HSLZ]���
aHUHOVYPH�LU�YHSSHKH��JLIVSSH�TVYHKH�LU�
WS\THZ��WPTLU[}U�YVQV�LU�Q\SPHUH��HWPV�LU�
J\IP[VZ�
��9LJHV�]LYKL��WLYLQPS��J\SHU[YV��JLIVSSxU
�����YLWVSSV
���JHILaH�KL�HQV
HaH�KL�HJLP[L]���
���J\JOHYHKHZ�KL�TVZ[HaH
HaH�KL�ZHSZH�JOPUH]�����
���SH[H�KL�JLY]LaH
HaH�KL�RL[JO\W]�����
HaVUHKVYLZ��WHWYPRH�`�ZHS�HS�N\Z[V:�

Preparación:

���:HSWPTLU[HTVZ�SHZ�KVZ�JHYULZ�KL�JLYKV�
���,U�\UH�WHPSH�IPLU�JHSPLU[L�SSL]HTVZ�LS�[VJPUV�V�SH�WHUaH�KLQHUKV�X\L�ZL�ZLSSL�WVY�JVTWSL[V�`�X\L�
Z\LS[L�Z\�NYHZH�
���<UH�]La�ZLSSHKV�SL�HNYLNHTVZ�HN\H�KL�[HS�THULYH�X\L�[HWL�SH�WYV[LxUH��HNYLNHTVZ�LS�SVTV�KL�JLYKV�
`�KLQHTVZ�X\L�HISHUKL�
���(WHY[L�LU�\UH�ZHY[tU�]HTVZ�PUJVYWVYHUKV�SVZ�]LNL[HSLZ�KLQHUKV�WVY��S[PTV�LS�HQV�X\L�KLIL�LZ[HY�
MPUHTLU[L�WPJHKV��V�THJO\JHKP[V���3L�JVSVJHTVZ�HJLP[L��WHWYPRH��SVZ�ZHaVUHKVYLZ��VYtNHUV��SH�TVZ[H-
aH�`�]HTVZ�TV]PLUKV�JVUZ[HU[LTLU[L�ZPU�KLQHY�ZLJHY�V�X\LTHY��SH�PKLH�LZ�X\L�Z\LS[L�Q\NVZPKHK��<UH�
]La�LS�HN\H�LZ[t�OPY]PLUKV�SL�HNYLNHTVZ�SVZ�]LNL[HSLZ�
���3H]HTVZ�LS�HYYVa�`�ZL�SV�HNYLNHTVZ�H�SH�WYLWHYHJP}U��HOx�TPZTV�PU[LNYHTVZ�`�SL�HNYLNHTVZ�SH�ZHSZH�
JOPUH�`�LS�RL[JO\W��YL]VS]LTVZ�`�SL�PUJVYWVYHTVZ�SH�JLY]LaH�`�LS�YLZ[V�KLS�HJLP[L�
���,ZWLYHTVZ�X\L�LS�HYYVa�ZLX\L�`�SL�IHQHTVZ�LS�M\LNV�H�SH�LZ[\MH�H�SV�TxUPTV��[HWHTVZ�`�SV�KLQHTVZ�
HZx����TPU\[VZ��S\LNV�]VS[LHTVZ�LS�HYYVa�JVU�\UH�J\JOHYH�[YH[HUKV�X\L�ZL�JVJPUt�WVY�HTIVZ�SHKVZ�
���,ZWLYHTVZ�V[YVZ����TPU\[VZ�WHYH�\UH�JVJJP}U�[V[HS�
���7VY�V[YH�WHY[L��WLSHTVZ�SH�`\JH�`�SH�WVULTVZ�H�JVJPUHY�JVU�HI\UKHU[L�HN\H�`�T\`�WVJH�ZHS��LZ[V�LZ�
HS�N\Z[V��\UH�]La�SH�̀ \JH�SL�LU[YH�LS�[LULKVY�SH�YL[PYHTVZ�KLS�M\LNV�̀ �SL�IV[HTVZ�LS�HN\H��PUTLKPH[HTLU[L�
JVSVJHTVZ�THU[LX\PSSH�LU�\UH�ZHY[tU��HNYLNHTVZ�LS�WLYLQPS�`�LS�HQV�`�YL]VS]LTVZ�OHZ[H�X\L�]LHTVZ�X\L�
SH�THU[LX\PSSH� ZL� ]\LS]L� ]LYKVZH�� HNYLNHTVZ� SH� `\JH�L� PU[LNYHTVZ� [VKV� `� H� ZLY]PY�� ;HTIPtU�W\LKL�
HJVTWH|HYZL�JVU�THaVYJH�HZHKH�`�HN\HJH[L�

Acompañante: yuca al mojo
���SPIYH�KL�`\JH
���IHYYH�KL�THU[LX\PSSH
HaHZ�KL�WLYLQPS�MPUHTLU[L�WPJHKV]���
�����JHILaH�KL�HQV

“Arroz borracho de cerdo”

INGREDIENTES

8
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30 gr
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13 gr
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30 gr



@en.vida.real
Andrea Ponce

Para el sofrito:
���JLIVSSHZ�TLKPHUHZ
���HQxLZ�]LYKLZ�NYHUKLZ
���WPTLU[}U�YVQV
���HQxLZ�[YVTWP[V
���JHILaHZ�KL�HQV
���J\JOHYHKHZ�KL�WHZ[H�KL�[VTH[L
����J\JOHYHKHZ�KL�HJLP[L�KL�HJOPV[L
OLJOV�JVU�HJLP[L�KL�VSP]H�L_[YH�]PYNLU

Preparación:

���7PJHY�[VKHZ�SHZ�]LYK\YHZ�KLS�ZVMYP[V�LU�Q\SPHUH�`�LU�\UH�VSSH�V�ZHY[tU��N\PZHY�JVU�LS�
YLZ[V�KL�SVZ�PUNYLKPLU[LZ�`�YLZLY]HY�
���7VY�V[YV�SHKV��THYPUHY�SHZ�JVZ[PSSHZ�JVU�SVZ�JVUKPTLU[VZ�`�ZVMYLxY�OHZ[H�X\L�LZ[tU�
IPLU�KVYHKHZ�LU�\UH�ZHY[tU�
���*VY[HY�LU�WLKHJP[VZ�WLX\L|VZ�`�YLZLY]HY�
���,U�\UH�WHPSH�\�VSSH�HNYLNHY�WHY[L�KLS�ZVMYP[V�`�YLZLY]HY�SV�KLTmZ�WHYH�KLJVYHY�LS�
WSH[V�HS�MPUHS�
���(NYLNHY�HS�ZVMYP[V�SHZ�*VZ[PSSHZ�`�SVZ�JOVYPaVZ�LU�YVKHQHZ�`H�KVYHKVZ�WYL]PHTLU[L�
���(NYLNHY���[HaH�KL�JHSKV�KL�JHYUL�HS�N\PZV�`�JVJPUHY�WVY����TPU\[VZ�
���3\LNV�HNYLNHY�LS�HYYVa�`�SVZ�MYPQVSLZ�
���0UJVYWVYHY���[HaH�`�TLKPH�KL�JHSKV�`�LZWLYHY�H�X\L�LZWLZL�[VKV�`�LS�NYHUV�KLS�
HYYVa�LZ[t�Z\H]L�

Para las Costillas:
��SIZ��KL�*VZ[PSSH�5HJPVUHS�LU�[PYHZ
���JK[H��KL�WHWYPRH
���JK[H��KL�Ha�JHY�TVYLUH
HS�HS�N\Z[V:�
�7PTPLU[H�HS�N\Z[V
���JKH��KL�ZHSZH�IIX

Resto de ingredientes:
HaH�KL�HYYVa]�������
HaH�KL�MYPQVSLZ�ULNYVZ�`H�JVJPKVZ]�������
���JOVYPaVZ�[HISL|VZ�LU�YVKHQHZ

Para los encurtidos
Cebollas Acevichadas:
�����JLIVSSH�TVYHKH�LU�Q\SPHUH
�A\TV�KL�SPT}U�THUKHYPUH�OHZ[H
J\IYPY�SHZ�JLIVSSHZ
HS�HS�N\Z[V:�
���JKH��KL�(a�JHY�ISHUJH
QP�K\SJL�LU�]PUHNYL�KL�THUaHUH)�
���HQxLZ�;YVTWP[V�JVY[HKV�LU�YVKHQHZ
MPUHZ
��4PZTHZ�JHU[PKHKLZ�X\L�LS�LUJ\Y[PKV
HU[LYPVY�

“Guacho de costilla
de cerdo”

Dato:
;VKVZ� SVZ� Q\NVZ� KL� SH� JVJJP}U� KL� SH� JHYUL� ZL� HNYLNHU� HS� N\PZV�� WHYH�
H|HKPYSL�TmZ�ZHIVY��§+LJVYHY�JVU�LS�YLZ[V�KL�SVZ�PUNYLKPLU[LZ�`�H�KPZMY\[HY�

INGREDIENTES

9
!"#$%"&'(

10 
)*+"#,*(

530
)*#-".%/#*0"(

52 gr
!#"0',&*(

31 gr
1#*(*(
20 gr



@norteasurpty
Carlos Poveda ���WPLYUH�KL�JLYKV

���THZVZ�KL�J\SHU[YV
���JLIVSSHZ
���ZVIYL�KL�WPTPLU[H�NY\LZH
���JHILaHZ�KL�HQV
�����HQxLZ�JYPVSSVZ
:HS�NY\LZH�KL�'UVY[LHZ\YW[`Preparación:�

���:L�SPJ\HU�[VKVZ�SVZ�N\PZVZ
���§3H�WPLYUH�ZL�WLYMVYH�`�ZL�JVUKPTLU[H�
���:L�KLQH�KL�\U�KxH�WHYH�V[YV�
���§3\LNV�ZL�SSL]H�HS�OVYUV�`�H�\UH�[LTWLYH[\YH�KL����¢�-�ZL�KLQH�WVY�\U�WLYPVKV�KL���H���OVYHZ
H�M\LNV�SLU[V�`�LU�SV�WLYZVUHS�OHNV�\UHZ�JHIPUHZ�KL�SL|H�KL�UHUJL�X\L�SL�KH�JVSVY��ZHIVY�`�VSVY

INGREDIENTES

“Pierna al estilo
Mesano”

10
!"#$%"&'(

16 
)*+"#,*(

190
)*#-".%/#*0"(

0 gr
!#"0',&*(

20 gr
1#*(*(

8 gr



Presentado por:

Si te cuesta consumir vegetales con 
frecuencia en forma de ensaladas,  te 
recomendamos incluirlos en preparaciones 
como: sopas y salsas, licuados para el 
desayuno o merienda e inclúyelas en guisos 
o salteados con carne de cerdo nacional, 
emparedados o tacos, brochetas, entre otros.
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@piggybite507
Tomás Ayala

�VZ�SPIYHZ�KL�WLJOV�KL�JLYKV�V+�
W\LYJV�SPZV�WHSL[H�KLSHU[LYH
��HS��WPTPLU[H��WVS]V�JHQ�U:�
JVTPUV�`�Ha�JHY�TVYLUH
���3PJ\HKV�KL�HQV��JLIVSSH��HQx
YHZWHK\YH��Q\NV�KL�WP|H��J\SHU[YV�
`�ZHSZH�IHYIHJVH�

Preparación:

���4HYPUHY�WYL]PHTLU[L�LS�JLYKV�JVU����OVYHZ�KL�HU[PJPWHJP}U�
[YH[mUKVSV�LU�ZHS�WPTPLU[H�`�SHZ�LZWLJPHZ�JHQ�U�`�JVTPUV
��� *VSVJHYSV� LU� \U� IV^S� HNYLNHY� SH� TLaJSH� KL� JLIVSSH�� HQx��
J\SHU[YV�`�HQV���7HYH�MPUHSPaHY�\UH�JHWH�YVJPHKH�KL�WVS]V�JHQ�U�
���/VYULHY�WVY�KVZ�OVYHZ�MVYYHKV�LU�HS\TPUPV�ZL�KLZ[HWH�WVY�
\UH� OVYH�TmZ�� WHYH� WVZ[LYPVYTLU[L� HNYLNHYSL� \UH� JHWH� KL�
ZHSZH��IHYIHJVH�
���3H�ZHSZH�IHYIHJVH�ZL�OHJL�WVUPLUKV�LU�\UH�VSSH� Q\NV�KL�
WP|H�� ZHS�� Ha�JHY�� YHZWHK\YH�� WVS]V� JHQ�U� `� ZHSZH� IHYIHJVH�
IHZL���+LQH�YLK\JPY�H�\U�����

“Brisket de cerdo”

INGREDIENTES

13
!"#$%"&'(

8
)*+"#,*(

220
)*#-".%/#*0"(

0 gr
!#"0',&*(

22 gr
1#*(*(
16 gr



@gabo3gr

“Puerco al mojo de achiote
y ron añejo al carbón
(Puerco Borracho)”

�����WLYUPS�KL�SPIYHZ

Preparación:

:HST\LYH
���4LaJSHY�[VKVZ�SVZ�PUNYLKPLU[LZ�LU�\UH�VSSH�`�JHSLU[HY�ZPU�KLQHY�OLY]PY�
�
4VQV�KL�HJOPV[L
���*VSVJHY�[VKVZ�SVZ�PUNYLKPLU[LZ�LU�\U�WYVJLZHKVY�V�SPJ\HKVYH�OHZ[H�X\L�
[VKVZ�SVZ�PUNYLKPLU[LZ�LZ[tU�IPLU�TLaJSHKVZ�`�X\LKL�\UH�WHZ[H�
�
7LYUPS
���3H]HY�IPLU�LS�WLYUPS�JVU�]PUHNYL�ISHUJV�WHYH�SPTWPHY�SH�WPLS�`�YLHSaHY�LS�
ZHIVY��S\LNV�ZLJHYSV�JVU�\UH�[VHSSH�KL�WHWLS�
0U`LJ[HY�ZHST\LYH�LU�[VKVZ�SVZ�[LQPKVZ�OHZ[H�X\L�WLUL[YL�JVTWSL[HTLU[L��
S\LNV�IH|HYSV�JVU�HJLP[L�]LNL[HS�`�ZHSWPTLU[HY��KLQHY�YLWVZHY�WVY����TPU�
4HZHQLHY� `� HKVIHY� JVU� Z\MPJPLU[L�TVQV� KL� HJOPV[L� WVY� [VKH� SH� JHYUL��
LU]VS]LYSV�LU�WHWLS�MPST�`�KLQHYSV�THYPUHY�TxUPTV���OVYHZ�WYLMLYPISLTLU[L�
���OVYHZ�WHYH�X\L�LS�ZHIVY�LU[YL�LU�SH�JHYUL�
�
(S�TVTLU[V�KL�HZHYSV�SPTWPHY�IPLU�SH�WPLS�`�X\P[HY�L_JLZVZ�KLS�TVQV�WHYH�
X\L�LZ[H�ZL�[\LZ[L�
�
*VSVJHY�LU�SH�WHYYPSSH�J\HUKV�LS�JHYI}U�LZ[t�IPLU�LUJLUKPKV�KLQHY�ZLSSHY����
TPU�� WVY� SHKV�� [HWHY� LS� HZHKVY� KLQHUKV� SHZ� ]LU[HUPSSHZ� KL� ]LU[PSHJP}U���
HIPLY[HZ�WVY����TPU��`�]VS[LHYSV�JHKH����TPU��TPLU[YHZ�ZL�O\TLJ[H�JVU�SH�
ZHST\LYH��OHZ[H�X\L�SH�WPLS�LZ[L�JY\QPLU[L�
�
9L[PYHY�KL�SH�WHYYPSSH�`�]LY[PY�LS�YLZ[V�KL�ZHST\LYH�
�
§(�KPZMY\[HY�

Salmuera:
HaHZ�KL�YVU�H|LQV]���
HaH�KL�Q\NV�KL�THUaHUH]���
PUHNYL�KL�THUaHUH[�HaH�KL]���
���J\JOHYHKHZ�KL�Ha�JHY�TVYLUH
���0U`LJJP}U�WHYH�HKLYLaVZ

Mojo de Achiote:
���JHILaH�KL�HQV
HaH�KL�J\SHU[YV]���
HaH�KL�JPSHU[YV]���
�ñ�[HaH�KL�OPLYIH�I\LUH
���JLIVSSH
�ñ�[HaH�KL�JLIVSSH�SHYNH
���J\JOHYHKH�KL�VYtNHUV�ZLJV
���ñ�J\JOHYHKH�KL�JVTPUV
�ñ�J\JOHYHKH�KL�[VTPSSV
�ñ�[HaH�KL�]PUHNYL
NV�KL���SPTVULZ�THUKHYPUH\�1
���IHYYHZ�KL�HJOPV[L�LU�WHZ[H
HS�`�WPTPLU[H�HS�N\Z[V:�
HYI}U*�

Gabriel García

INGREDIENTES

14
!"#$%"&'(

20
)*+"#,*(

158
)*#-".%/#*0"(

3.5 gr
!#"0',&*(

17 gr
1#*(*(

5 gr



@jeancarlosfalconvergara
Jean Carlos Falcón

`����SPIYHZ�KL�7VYR�)LSS
���SP[YVZ�*VJH�*VSH
���SP[YV�KL�SLJOL�KLZJYLTHKH
���SP[YVZ�KL�HJLP[L�]LNL[HS
���YHTHZ�KL�[VTPSSV
���YHTHZ�KL�YVTLYV
UPKHK�KL�YHSSHK\YH�KL�UHYHUQH\���
UPKHK�KL�YHSSHK\YH�KL�SPT}U\���
UPKHKLZ�KL�HQV\���
UPKHKLZ�KL�JLIVSSH\���

Preparación:

���:L�SL�JVSVJHU�[VKVZ�SVZ�PUNYLKPLU[LZ�HS�7VYR�)LSS`�`�ZL�OVYULH�
WVY���OVYHZ�H����¢�*�

���:L�YL[PYH�LS�7VYR�)LSS`�WHYH�KLQHYSV�LUMYPHY��ZL�LU]\LS]L�LU�WHWLS�
MPST�`�ZL�SL�WVUL�WLZV�LUJPTH�WVY����OVYHZ�LU�YLMYPNLYHJP}U�

���:L�ZHJH�KLS�WHWLS�MPST��ZL�WVYJPVUH�LU�����NYHTVZ�`�ZL�SL�OHJL�
LS�JOPJOHYY}U�ZLSSmUKVSV�LU�\U�ZHY[tU�`H�J\YHKV�`�ZL�LTWSH[H�

“Pork belly”

INGREDIENTES

15
!"#$%"&'(

40
)*+"#,*(

841
)*#-".%/#*0"(

2 gr
!#"0',&*(

8 gr
1#*(*(
45 gr





Presentado por:

Consumir alimentos que te brindan 
saciedad, es una estrategía que promueve el 
mantenimiento y pérdida de peso, por eso te 
recomendamos incluir alimentos fuentes de 
fibra como cereales integrales, frutas, 
vegetales, frutos secos y otros, grasas 
saludables que son propias de los 
alimentos y proteínas como la carne de 

cerdo nacional.

17



@oh_catering
Óscar Hernández

Pico de gallo de maracuyá:
�4LKPH�JLIVSSH�WPJHKH�LU�J\IP[VZ
VTH[L�WPJHKV�LU�J\IP[VZ]���
���YHTP[HZ�KL�JPSHU[YV�WPJHKV�LU�J\IP[VZ
����THYHJ\`m��SPJ\HKH
NV�KL�������SPT}U\�1
���J\JOHYHKHZ�KL�]PUHNYL�KL�THUaHUH
���WPaJH�KL�ZHS
���WPaJHZ�KL�Ha�JHY

Preparación:

7HWHZ!
��� 4PUP� WHWHZ� JVY[HKHZ� `� SH]HKHZ� LU� J\IP[VZ�� S\LNV� ZHUJVJOHYSHZ� WVY� ���
TPU\[VZ�LU�HN\H�OPY]PLUKV�� S\LNV�ZHJHYSHZ�`�JVSVJHYSHZ�LU�\U�IV^S�JVU�SHZ�
ZPN\PLU[LZ� LZWLJPHZ� �HQV� LU�WVS]V�� WHWYPRH�� JLIVSSH� LU�WVS]V�� ZHS� `� Ha�JHY��
TLaJSHY�`�SSL]HYSV�HS�OVYUV�WVY����TPU\[VZ�JVU�TLJOH�IHQH�
�
,U[YH|H�YLSSLUH!
���3PTWPHY�SH�LU[YH|H�`�SH]HYSH�WHYH�S\LNV�ZHSWPTLU[HYSH�HS�N\Z[V�
���:HS[LHY�LU�\U�ZHY[tU�JVU�THU[LX\PSSH�`�HJLP[L�SVZ�ZPN\PLU[LZ�]LNL[HSLZ��(QV��
JLIVSSH�� WPTLU[}U� YVQV�� ]LYKL� `� HTHYPSSV�� Z}SV� JVSVJHY� SVZ� ]LNL[HSLZ� LU� SH�
LU[YH|H�KL�JLYKV�`�LU]VS]LY�LU�Z\�[V[HSPKHK�
���3SL]HYSV�HS�OVYUV�WVY�\UVZ����TPU\[VZ�JVU�TLJOH�IHQH�
�
7PJV�KL�NHSSV�KL�THYHJ\`m!
���7PJHY�LU�J\IVZ�JLIVSSH�ISHUJH��[VTH[L�`�JPSHU[YV�WHYH�S\LNV�JVSVJHYSVZ�LU�
\U� IV^S� `� HKPJPVUHS� TLaJSHYSV� JVU� ZHS�� WPTPLU[H�� Ha�JHY�� ]PUHNYL�� SPT}U� `�
THYHJ\`m�SPJ\HKH��LZ[H�YLJL[H�LZ�[VKV�HS�N\Z[V�`H�X\L�ZL�KLIL�H�SH�JHU[PKHK�
X\L�ZL�YLHSPaHYm��

Entraña rellena:
���LU[YH|HZ�KL�JLYKV
���WPaJH�KL�ZHS�`�WPTPLU[H
���WPTLU[}U�YVQV
���WPTLU[}U�]LYKL
���WPTLU[}U�HTHYPSSV
���JLIVSSH
���KPLU[LZ�KL�HQV
���J\JOHYHKHZ�KL�HJLP[L�KL�VSP]H
���J\IP[V�KL�THU[LX\PSSH

Papas rústicas:
���TPUP�WHWHZ��WHY[PKHZ�LU�J\IVZ�
���WPaJHZ�KL�ZHS
���WPaJHZ�KL�WPTPLU[H
���WPaJHZ�KL�HQV�LU�WVS]V
���WPaJHZ�KL�JLIVSSH�LU�WVS]V
���WPaJHZ�KL�WHWYPRH
���J\JOHYHKHZ�KL�HJLP[L�KL�VSP]H
���J\IP[V�KL�THU[LX\PSSH

INGREDIENTES

“Entraña de cerdo rellena de pico
de gallo de maracuyá,

acompañada de papas rústicas”

18
!"#$%"&'(

6
)*+"#,*(

345
)*#-".%/#*0"(

10 gr
!#"0',&*(

14 gr
1#*(*(
20 gr



@dcasa_cakes
Estefani Bryant

LYJV�SPZV�UHJPVUHS\�7
���JLIVSSH�JVY[HKH�MPUHTLU[L
�`����KPLU[LZ�KL�HQV�WLSHKVZ
JVY[HKVZ�MPUHTLU[L
���YHTP[HZ�KL�[VTPSSV�MYLZJV
�HaH�KL�ZHSZH�KL�[VTH[L]�����
UH[\YHS
HaH�KL�HJLP[\UHZ�]LYKLZ]�����
�7HZP[HZ�ULNYHZ�HS�N\Z[V
HS�`�WPTPLU[H�HS�N\Z[V:�
���J\JOHYHKHZ�KL�ZHSZH�PUNSLZH
PUV�[PU[V[�HaH�KL]�����

Preparación:

���,U�\U�IV^S�ZHSWPTLU[HY�LS�W\LYJV�SPZV�WYL]PHTLU[L�WPJHKV�LU�
[YVaVZ�NYHUKLZ��HNYLNHY�ZHSZH�PUNSLZH�`�HQV��:VMYLxY�LU�\UH�ZHY[tU�
IPLU�JHSPLU[L�`�YL[PYHY�KLS�M\LNV�
�
���,U�SH�TPZTH�ZHY[tU�ZVMYLxY�SHZ�JLIVSSHZ�JVU�LS�]PUV�[PU[V�`�KLQHY�
YLK\JPY��S\LNV�HNYLNHY�LS�W\LYJV�SPZV��ZHSZH�KL�[VTH[L��HJLP[\UHZ��
WHZP[HZ��[VTPSSV�`�JVJPUHY�H�M\LNV�IHQV�WVY����TPU\[VZ�

“La salsona”

INGREDIENTES

19
!"#$%"&'(

4
)*+"#,*(

220
)*#-".%/#*0"(

18 gr
!#"0',&*(

23 gr
1#*(*(
3.7 gr



@yasvsfood

“Porchetta chicharrón
panameña”

���SPIYHZ�KL�WHUaH�KL�W\LYJV�V
WVYR�ILSS`
U�THaV�KL�J\SHU[YV>�
UPKHKLZ�KL�HQx�JHJO\JOV\����
���JHILaHZ�KL�HQV

HS�NY\LZH:�
�PUHZ�OPLY]HZ-�
ZLJHZ
��7PTPLU[H�YLJPtU
TVSPKH

Preparación:

���3PJ\HY�[VKVZ�SVZ�N\PZVZ!�J\SHU[YV��HQV�`�HQx�JHJO\JOV�
���:VIYL�SH�WHY[L�KL�SH�JHYUL�JVSVJHY�SVZ�N\PZVZ�`�[HTIPtU�SHZ�MPUHZ�OPLY]HZ�
��:HSWPTLU[HY�HS�N\Z[V�
���(THYYHY�LS�JVY[L�LU�MVYTH�KL�JxYJ\SV�JVU�OPSV�WHIPSV�LU�]HYPVZ�W\U[VZ�OHZ[H�OHJLY�\U�YVSSV�
���*VSVJHY�LS�YVSSV�LU�\UH�IHUKLQH�`�SSL]HYSV�HS�OVYUV�WVY���OVYHZ�H����¢�*�
���<UH�]La�WHZHKV�SHZ��OYZ�TPYHU�SH�[LTWLYH[\YH�PU[LYUH�KLS�YVSSV�LS�KLIL�HSJHUaHY����¢�*�
���<UH�]La�HSJHUaHKH�LZ[H�[LTWLYH[\YH�Z\IPY�SH�[LTWLYH[\YH�KLS�OVYUV�HS�Tm_PTV�WHYH�OHJLY�LS�JOPJOHYY}U��,Z[L�WHZV�KLIL�
OHJLYSV�JVU�T\JOV�KL[LULTPLU[V��`H�X\L�]H�H�LTWLaHY�H�OHJLY�LS�JOPJOHYY}U�LU�TPU\[VZ�`�ZL�KLIL�ZHJHY�\UH�]La�ZL�MVYTL�
WHYH�X\L�UV�ZL�X\LTL�
���+LQHY�YLWVZHY�WVY����TPU��`�JVY[HY

INGREDIENTES

Yasir Quintero

20
!"#$%"&'(

18
)*+"#,*(

518
)*#-".%/#*0"(

0 gr
!#"0',&*(

9.3 gr
1#*(*(
53 gr



Presentado por:

Una forma de controlar el consumo de 
sodio diario en nuestra alimentación, es 
reemplazando el uso de condimentos 
artificiales por especias naturales como 
paprika, cúrcuma, comino, ajo en polvo, 
pimienta, achiote y legumbres ya sean 
frescas o deshidratadas como romero, 
albahaca, perejil, culantro, cilantro, 
cebollina, eneldo, laurel y muchas más.

21





@alquimia.oriental

“Costilla de cerdo agridulce con
arroz oriental de vegetales”

Preparación:

Costilla
���:HaVUHY�SH�JVZ[PSSH�JVU�ZHS��WPTPLU[H�`�ZVQH��KLQHY�YLWVZHY�WVY����TPU\[VZ�
���*HSLU[HY�\UH�JHJLYVSH�JVU�TH[LYPHS�NYHZV��PU[YVK\JPY�SH�JVZ[PSSH�OHZ[H�X\L�ZLSSL��KVYL��
[VKVZ�Z\Z�SHKVZ�
���9L[PYHY�LS�L_JLZV�KL�NYHZH��PUJVYWVYHY�SH�TLaJSH�KL�ZHSZHZ�`�LS�HN\H��OHZ[H�X\L�SH�
JVZ[PSSH�ZL�Z\TLYQH�LU�Z\�[V[HSPKHK�
���(NYLNHY�LS�Ha�JHY�`�[HWHY�WVY���OVYH��KHUKV�]\LS[HZ�H�SH�WYV[LxUH�JHKH����TPU\[VZ�
���<UH� ]La� X\L� YLK\JL� LS� SxX\PKV� PUJVYWVYHTVZ� SH� JLIVSSPUH�� �� KLZ[HWHTVZ�WVY� ���
TPU\[VZ� WHYH� X\L� YLK\aJH� `� [VTL� \UH� [VUHSPKHK� VZJ\YH�� S\LNV� YL[PYHY� KLS� M\LNV� `�
N\HYKHY�

Guarnición
�YYVa�KVYTPKV��YLMYPNLYHKV����OVYHZ)�
�LNL[HSLZ�LU�KHKVZ�KL�ñ�JLU[xTL[YV=�
�aHUHOVYPH��HWPV�`�WPTPLU[V�
VQH�SPNLYH:�
JLP[L�KL�ZtZHTV)�
JLP[L)�
LIVSSPUH*�

Costilla
VZ[PSSH�UHJPVUHS�JVU�SVUQH*�
HS�NY\LZH�`�WPTPLU[H�TVSPKH:�
HSZH�HNYPK\SJL�H�[\�LSLJJP}U:�
HSZH�))8:�
HSZH�))8�HZPm[PJH:�
���YHTHZ�KL�JLIVSSPUH
�ñ�SP[YV�KL�HN\H
�LTPSSHZ�KL�ZtZHTV�WHYH:�
KLJVYHJP}U
a�JHY)�

INGREDIENTES

Jonathan Abarca

Guarnición
��� ,U� \U� IV^S� V� ZHY[tU� JHSLU[HY� LU� Z\� [V[HSPKHK� `� S\LNV� PUJVYWVYHY�
TH[LYPHS�NYHZV�
���0UJVYWVYHTVZ�]LNL[HSLZ�`�ZHS[LHTVZ��(NYLNHTVZ�HYYVa�`�JHSLU[HTVZ�
���*VU�TV]PTPLU[VZ�LU]VS]LU[LZ��KHTVZ�]\LS[HZ�HS�ZHY[tU��HNYLNHTVZ�
ZVQH��HJLP[L�KL�ZtZHTV�`�JLIVSSPUH�
��� 7YVIHTVZ� ZHIVYLZ�� YLJ[PMPJHTVZ� ZP� OHJL� MHS[H�TmZ� ZVQH� `� KLQHTVZ�
YLWVZHY�

23
!"#$%"&'(

5
)*+"#,*(

456
)*#-".%/#*0"(

36 gr
!#"0',&*(

18 gr
1#*(*(
26 gr



@vayniya26
Ihyocita Sánchez

Preparación:

��� +LZJVUNLSHY� [V[HSTLU[L� LS� JVZ[PSSHY� KLU[YV� KLS� YLMYPNLYHKVY� �56� H� [LTWLYH[\YH�
HTIPLU[L��UV�LZ�LS�WYVJLZV�JVYYLJ[V�WHYH�WHYH�KLZJVUNLSHY��
���9LT\t]HSL�LS�J\LYV�`� �YLZLY]HYSV��LSPTPUL�LS�L_JLKLU[L�KL�NYHZH��JVU�\U�W\Ua}U�
OHNH�T\JOVZ�VYPMPJPVZ�H�SH�JVZ[PSSH�ZVIYL�SH�Z\WLYMPJPL�`�YLZLY]HY�[HWHKV�KLU[YV�KL�\UH�
VSSH�V�WHPSH�OVUKH�
��� 3PJ\HY� V�TLaJSHY� [VKVZ� SVZ� PUNYLKPLU[LZ� LU� \U� YLJPWPLU[L� �TLUVZ� SH� WPTPLU[H� LU�
NYHUV��JVSVJHYSH�LU[LYH��
���=PLY[H�HOVYH�SH�TLaJSH�ZVIYL�LS�JVZ[PSSHY�`�HNYLN\L�SH�WPTPLU[H�LU�NYHUV�
���3\LNV�JVSVX\L�U\L]HTLU[L�LS�J\LYV�X\L�YLZLY]V�HS�JVZ[PSSHY��MPQmUKVSV�JVU�WHSPSSVZ�
NY\LZVZ�KL�ZmUK^PJO�V�H[mUKVSV�JVU�OPSV�WHIPSV�
���3SL]L�HS� M\LNV�H�TLJOH�HS[H�[HWHKV��*VJPUHY�OHZ[H�X\L�JVTPLUJL�H�OLY]PY�WVY����
TPU\[VZ�
���3\LNV�KLZ[HWL�WVUNH�H�TLKPH�TLJOH�`�KLQL�X\L�LS�SxX\PKV�ZL�JVUZ\TH�OHZ[H�ë�KL�
SH�VSSH�
���(WYV_PTHKHTLU[L����TPU\[VZ�H���OVYH�LZ�LS�[PLTWV�KL�JVJJP}U�[V[HS�
 ��*\HUKV�OH`H�TLYTHKV�JHZP�LU�Z\�[V[HSPKHK��HWHNHY�`�YL[PYHY�KL�SH�OVYUPSSH�JHSPLU[L��
9L[PYL� KL� SH� VSSH� `� JVSVJHYSV� LU� \U� YLJPWPLU[L��*\LSL� SV� X\L� X\LKV�KL� SH� JVJJP}U� `�
YLZLY]HY�

Gravy:
aH��KL�a\TV��KL�UHYHUQH�MYLZJH]���
aH��KL�a\TV�KL�THYHJ\`H]���
aH��KL�Ha�JHY�TVYLUH�V�[\YIPUHKH]�����
����NYHTVZ�KL�QLUNPIYL�YH`HKV
���LZ[YLSSHZ�KL�HUxZ
�aH��KL�Q\NV�KL�SH�JVJJP}U�KL�SH�JVZ[PSSH]���
JVSHKH

���JVZ[PSSH�LU[LYH�V�SH�WPLaH�KL
���W\LYJV�KL�Z\�LSLJJP}U����3IZ��(WYV_��
�����SP[YV�KL�Q\NV�KL�WP|H
�����JK[H��KL�JSH]P[V�KL�VSVY
���JKHZ��KL�JHULSH�LU�WVS]V
���JKHZ��KL�QLUNPIYL�LU�WVS]V
���JKHZ��KL�J�YJ\TH
���JKHZ��KL�WPTPLU[H�LU�NYHUV
aH��KL�TPLS�KL�JH|H]���
���WPTLU[}U�YVQV
���WPTLU[}U�UHYHUQH
���JLIVSSH�TVYHKH
�����JK[H��KL�ZHS
PUHNYL�ISHUJV[�aH�KL]�����
aH��KL�HJLP[L�KL�VSP]H]�����
aHZ��KL�[t]���

“Costilla de cerdo 
navideña en salsa caribeña”

INGREDIENTES

Elaboración de la Salsa
��� 7VUNH� H� JHSLU[HY� \UH� VSSP[H� V� WHPSH� WHYH� OHJLY� \U�
JHYHTLSV�JSHYV�JVU�LS�Ha�JHY�
���0UJVYWVYL�LS�THYHJ\`m�`�KLQL�X\L�YLK\aJH�
���3\LNV�HNYLN\L�SVZ�Q\NVZ��LS�HUxZ��LS�QLUNPIYL�`�LS�Q\NV�
X\L�YLZLY]}�KL�SH�JVJJP}U�
���+LQHY�OLY]PY��YLK\JPY�`�LZWLZHY�
��� 9LJ[PMPX\L� SH� ZHS� `� KLQL� JVJPUHY� H� M\LNV� SLU[V� \UVZ�
TPU\[VZ�
��� 3\LNV� J\LSL�� JVSVX\L� LU� \UH� ZHSZLYH� `� LZ[HYm� SPZ[V�
WHYH�HJVTWH|HY�LS�JVZ[PSSHY�V�J\HSX\PLY�WPLaH�KL�JLYKV�HS�
ZLY]PY�

24
!"#$%"&'(

16
)*+"#,*(

390
)*#-".%/#*0"(

16 gr
!#"0',&*(

24 gr
1#*(*(
25 gr



@jadelumpiabar
Jhenifer Ricaurte

���RPSV�KL�JLYKV��W\LKL�ZLY�[VJPUV�V�JVZ[PSSH
PUHNYL[�HaH�KL]���
�ñ�ZHSZH�KL�ZV`H
HaH�KL�HN\H]���
�7PTPLU[H�LU[LYH��(WYV_PTHKHTLU[L����\UPKHKLZ
���OVQHZ�KL�SH\YLS

Preparación:

���=HTVZ�H�WVULY�LU�\UH�VSSH�SH�JHYUL�KL�JLYKV��]HTVZ�H�HNYL-
NHYSL� [VKVZ� SVZ� PUNYLKPLU[LZ��TLaJSHY� `� WVULTVZ� H� M\LNV� HS[V�
OHZ[H� X\L� LTWPLJL� H� OLY]PY�� J\HUKV� LZ[t� OPY]PLUKV�IHQHTVZ� H�
M\LNV�TLKPV�`�KLQHTVZ�OLY]PY�OHZ[H�X\L� SH�JHYUL�LZ[L�Z\H]L�`�
[LUNH�\U�ZHIVY�mJPKV�`�JVU�SH�TLaJSH�KL�SVZ�V[YVZ�PUNYLKPLU[LZ�
���=HTVZ�H�YL[PYHY�SH�JHYUL�KL�SH�ZHSZH�̀ �LU�\U�ZHY[tU��WVU�\U�WVJV�
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INGREDIENTES

“Pork adobo”
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