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https://www.instagram.com/elsabordelaalegria.pa/ 
https://www.facebook.com/El-Sabor-De-La-Alegria-105917604174886 
https://www.youtube.com/@elsabordelaalegriapanama1244


Conocerás los platos más ricos, y los lugares más pintorescos donde se prepara el 
puerquito nacional. 

 
¡Desabróchate el cinturón! Porque vas a disfrutar 

preparando estas recetas y descubrirás lugares que podrás visitar,
si deseas probar estos deliciosos platos en su lugar de origen.

 
El Recetario, La Ruta del Puerquito, está basado en el 

exitoso segmento del mismo nombre, que apareció en el programa 
Buenos Sabores, que es transmitido por TVN, los domingos a la 1:30 p.m.

 
Ángel Medina. @angelitomea, presentador del segmento, se fue de paseo, por toda la 

capital y provincias. Entre risas y bromas, se detiene en fondas, food trucks y 
restaurantes locales; capturando secretos, saboreando platillos y descubriendo 

tradiciones, que nos comparte en este Recetario.
 

La Ruta del Puerquito, es para ti, que amas la carne fresca de cerdo 
nacional, y para los que desean aprender nuevas formas de preparar este manjar. 

 
Es un valioso ayudante culinario, con datos de nutrición y 

ricas ideas para sacarle el mejor partido a la carne 
fresca de cerdo, proteína fundamental de la gastronomía panameña. 

LA RUTA DEL PUERQUITO
El Recetario

¡Hola! Bienvenido a un viaje lleno de sabor y aventura:

¡Disfrútalo! 
 

#PanameñoConOrgulloConsumeloTuyo.

https://www.youtube.com/watch?v=jpOINjDo5Cg&list=PLgGdP_Wn8YpoG7Y122hSSP8EM0C04jwI9
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LOS SANTOS 
Lechona tableña 

COLÓN  
Sous 

HERRERA 
Carimañolas con Cerdo Molido 

VERAGUAS
Guacho de Cerdo

PANAMÁ OESTE 
Bollo Preñao de Carne de Cerdo Nacional 

CHIRIQUÍ  
Tamal de Olla con Bacon First Choice 

PANAMÁ 
Arroz con Chorizo Santeño de Casa Ibérica 

COCLÉ
Costillas Guisadas

DARIÉN 
Codillo de Cerdo Guisado

BOCAS DEL TORO  
Porotos con Rabito de Cerdo 

RECETARIO
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LECHONA TABLEÑA
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1.	 1 kg.  de pierna de cerdo Nacional
2.	 ½  cebolla grande
3.	 3 dientes de ajo
4.	 4 ajíes dulces
5.	 3 hojas de culantro fresco
6.	 Sal 
7.	 Salsa de soya
8.	 ½  paquete pequeño de achiote en granos
9.	 1 cucharadita de vinagre blanco
10.	1 taza de agua

LECHONA 
TABLEÑA

Triture la cebolla, junto con los ajíes, los 
dientes de ajo y el culantro. 

Colocar la mezcla en toda la pieza del cerdo 
y hacer pequeños cortes con un cuchillo en la 
pierna y agregar la salsa de soya y la sal. Licuar 
el vinagre y el paquete de achiote usando la 
taza de agua, untarlo. 

Coloque la pierna en una olla tapada a fuego 
medio por una hora y media. Al estar lista, 
cortar en trozos y hornear por unos minutos.

PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

Los Santos 

Tabla Nuticional de la Receta 

8 140 3.8 18 4.45
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SAUS 
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1.	 5 libra de patitas de cerdo bien limpias.
2.	 2 cucharadas de sal
3.	 2 ajíes chombos
4.	 3 pepinos medianos.
5.	 2 cebollas grandes.
6.	1 ají chombo
7.	 5 hojas de culantro.
8.	 4 dientes de ajo.
9.	1 a 1 ½   taza de jugo de  limon
10. 2 cucharadas de vinagre.
11. Sal y pimienta al gusto.

1. Lave bien las patitas de cerdo y hierva en 
agua con sal y agregue el ajo y el culantro.

2. Prepare las cebolla en julianas, el pepino 
pelado, agregue el jugo de limón, agua, vinagre, 
el ají chombo, y la sal;  todos estos ingredientes 
picados a su gusto y reserve.

3. Una vez estén cocidas las patitas, lávelas 
muy bien y retire los pelitos que hayan quedado. 
Luego coloque las patitas en la preparación 
de pepino, cebolla y limón y agregue 2 tazas 
del agua de cocción de las patitas y revuelva.  

4.  Deje reposar la preparación por 3 a 4 horas.

PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

SAUS 

Colón  

Tabla Nuticional de la Receta 

8 311 6 grs 26 19
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CARIMAÑOLAS CON CERDO MOLIDO 
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PROCEDIMIENTO

1.	 4 libras de  yuca

2.	 1 libra de carne de cerdo nacional 

molida o puerco liso picado.

3.	 4 hojas de culantro

4.	 1 cebolla pequeña

5.	 4 dientes de ajo

6.	 1 cucharadita de achiote en polvo 

7.	 1 cucharada de pasta de tomate.

8.	 2 cucharadas de aceite de oliva

9.	 Sal y pimienta 

1.	 Pelar  y partir las yucas por mitad, retirar la raíz del medio. 
Poner en una olla agua y esperar hasta que hierva, agregar sal 
al gusto, colocar la yuca hasta que se ablande, procure una 
textura blanda pero firme. 

2.	 Mientras se cocina la yuca, picar finamente todos los vegetales, 
colocar en un sartén caliente 2 cucharadas de aceite de oliva y 
agregar los guisos hasta que doren, agregar la carne de cerdo 
molida, añadir sal y pimienta,  1 cucharadita de achiote, 1 cucharada 
de salsa de tomate y ½ tz de agua, revolver hasta que quede 
cocida y suelta.  Mantener a fuego bajo por 5 minutos. 

3.	 Escurrir las yucas con la ayuda de un colador y pasar a un 
recipiente grande para majar la yuca caliente con un tenedor. 
Cuando esté toda majada homogéneamente, agregar un poco de 
aceite de oliva a la masa y engrasar las manos para amasarla por 
unos 5 minutos. 

4.	 Tomar una porción de la masa, hacer una bolita con la mano e ir 
alargando como la forma de la carimañola, hacerle un surco en 
medio y agregar el relleno y cerrarla a lo largo de la carimañola.

5.	 Repetir este paso hasta que se termine la masa. Rinde para 10 a 12 
carimañolas pequeñas

6.	 Colocar en una paila el aceite vegetal o de oliva y esperar a que 
este caliente para agregar las carimañolas. Si desea una opción 
más reducida en grasa, utilice el air fryer y añada aceite en spray.

INGREDIENTES 

CARIMAÑOLAS CON 
CERDO MOLIDO

Herrera   

Tabla Nuticional de la Receta 

6 266 48 7.5 4
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Los especialistas en nutrición 
recomiendan el consumo de carnes 

magras, como la carne de cerdo fresca, 
un mínimo de 3 veces por semana, ya 

que su aporte de calorías es más bajo 
y es alto en proteínas; además ofrece 

nutrientes como vitaminas del complejo 
B, hierro, zinc, fósforo y potasio. 
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GUACHO DE CERDO 
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1 libra de frijoles cocidos, pueden ser frijol de 
palo, frijolitos o porotos.

2 libras de costilla de cerdo   

½ tz  de culantro picado y ½ tz de perejil picado 

2 cucharadas de salsa de soja opcional

6 dientes de ajo machacados

½ taza de ají criollo picadito 

Achiote en grano o en barra

1 taza de cebolla picada

4 tazas de caldo de pollo o de vegetales

1 libra de arroz blanco 

1 a 2 cucharaditas de sal

Pimienta al gusto

INGREDIENTES PARA EL GUACHO  

PROCEDIMIENTO PARA EL REFRITO 

• Sofreír en mantequilla o aceite , la cebolla, 
tomate y dejar cocinar hasta que se ablanden 
los ingredientes, a fuego bajo.

2 tazas de cebolla picada

2 tazas de tomate picado

3 cucharadas de mantequilla o aceite de oliva 

2 dientes de ajo

Cocinar los frijoles con la costilla de cerdo 
o los trocitos de carne, agregar cebolla, los 
guisos. 

 Agregar arroz asegurándose que el líquido lo 
cubra, de lo contrario, agregar más líquido, 
cocinar tapado a fuego lento por 30 minutos más.

INGREDIENTES PARA EL SOFRITO

GUACHO 
DE CERDO

Veraguas 

Tabla Nuticional de la Receta 

6 450 40 28 20
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BOLLO PREÑAO DE CARNE DE CERDO NACIONAL
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INGREDIENTES

1.	 4 libras de carne de cerdo (puerco 
liso)

2.	  4 cucharadas de aceite de achiote
3.	  3 cebollas medianas finamente 

picadas
4.	  3 dientes de ajo
5.	 15 ajíes criollos
6.	  6 hojas de culantro
7.	  1 taza de caldo de pollo
8.	  3 libras de masa de maíz pilado
9.	  12 hojas de cogollo de palma real
10.	 Achiote en polvo
11.	 Sal y pimienta al gusto

1. Marine la carne de cerdo con sal y pimienta al gusto, 
2 cucharadas de aceite de achiote, cebolla, ajo y ají 
criollo al gusto. 
2. Cocine la carne de cerdo a fuego lento con un poco 
de agua.
3. Deshilache el puerco liso y déjelo refrescar.
4. Mezcle la masa de maíz con el aceite de achiote 
restante y el residuo de la salsa del puerco liso, la 
masa debe tener un color naranja y debe estar compac-
ta.
5. Haga 12 bolas de aproximadamente el tamaño de un 
cucharón sopero y aplaste.
6. Agregue la carne de cerdo, puerco liso deshilacha-
do y bien escurrido.
7. Cierre el bollo rotándolo sobre una tabla de picar.
8. Envuelva en la hoja y amarre con hilo pabilo.
9. Hierva por 30 minutos. 

PROCEDIMIENTO

BOLLO PREÑAO
DE CARNE DE 

CERDO NACIONAL 

Panamá Oeste 

Tabla Nuticional de la Receta 

12 450 70 18 7
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TAMAL DE OLLA CON BACON FIRST CHICE  
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PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

1.	 2 lbs de puerco liso de cerdo 

2.	 3 tazas de harina de maíz 

3.	 10 rebanadas de bacon 

4.	 2 cdas de aceite de oliva

5.	 6 dientes de ajo 

6.	 1 cebolla blanca mediana 

7.	 1 taza de aceitunas rellenas

8.	 1 pimentón rojo mediano 

9.	 Guisantes (opcional)

10.	1/2 taza  de salsa de tomate

11.	 3 litros de agua o caldo de pollo o de 

vegetales 

12.	1 cucharadita de cúrcuma

13.	2 cucharaditas de paprika

14.	1 cucharadita de achiote en polvo 

15.	Sal y pimienta 

1.	 En una olla sofría los vegetales finamente picados con aceite 
de oliva , agregue las especias, y el puerco liso picado en 
cubitos pequeños, sofría hasta que esté dorado y se combine 
todo muy bien. Luego agregue la salsa de tomate, añada 4 
tazas del caldo, o 1 litro, cocine a fuego bajo hasta que 
quede bien cocido .  Extraiga el líquido del guiso para hacer 
la masa del tamal. 

2.	 En una olla aparte, coloque el líquido del guiso y añada poco 
a poco la harina de maíz, agregue el restante del caldo hasta 
que tenga la consistencia deseada, es importante revolver 
continuamente. 

3.	 En un sartén, coloque las tiras de bacon a fuego medio bajo 
a dorar, voltee para cocinar el otro lado, cuando estén bien 
cocidas, deje reposar y escurrir en un papel toalla, luego 
pique el bacon en trocitos.

4.	 Para servir, coloque como base la masa de maíz, coloque el 
guiso de cerdo con un poco de líquido y por último agregue 
el bacon como topping final.

TAMAL DE OLLA CON 
BACON FIRST CHOICE 

Chiriquí  

Tabla Nuticional de la Receta 

8 382 45.39 24.3 11.62
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La Carne de Cerdo Nacional nos 
aporta proteínas de alto valor 

biológico que son necesarias para  
formar y renovar nuestros músculos, 
tejidos como las uñas, el cabello y la 

piel; además, son necesarias para la 
producción de hormonas, enzimas y 

células del sistema inmune.  
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PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

1.	 En una paila, calentar el aceite y sofreír 
la cebolla y el ajo por unos 2 minutos. 
Agregar el chorizo de cerdo, un poco de 
sal y sofreírla hasta que dore, agregue 
las zanahorias.

2.	 Incorpore el arroz, el achiote  con el resto 
de las especias  y el agua . Cocine tapado 
a fuego bajo por 20 minutos. Agregue los 
guisantes y rectifique la sal y la pimienta.

ARROZ CON CHORIZO 
SANTEÑO DE CASA 

IBÉRICA  

1.	 3 chorizos Santeños de Casa Ibérica

2.	 1 libra de pernil de cerdo picadito 

3.	 ½  cebolla blanca mediana picada en trocitos

4.	 3 dientes de ajo picados

5.	 2 tazas de arroz crudo

6.	 4 tazas de agua

7.	 1 cucharadita de paprika en polvo

8.	 1 cucharadita de achiote en polvo

9.	 1 taza de zanahorias en cuadritos

10.	 ½ taza de pimentón rojo picado

11.	 ½ taza de guisantes 

12.	 3 cucharadas de aceite vegetal

13.	 1/3 tz de perejil y culantro

Panamá

Tabla Nuticional de la Receta 

8 322 30 16 15
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ARROZ CON CHORIZO SANTEÑO DE CASA IBERICA  
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PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

1.	 Adobar las costillitas con sal y pimienta.

2.	 En una olla precalentada colocamos el 
aceite, sofreír las costillitas y luego añadir 
la cebolla, el ajo y la zanahoria a fuego 
medio.  Luego agregamos agua y dejamos 
hervir por 10 minutos. Agregar la salsa 
de tomate, el jugo de limón y el pimentón.  

COSTILLAS 
GUISADAS  

1.	 3 libras de  costillas de cerdo en trozos

2.	 1 taza  de salsa de tomate

3.	 1 taza de agua

4.	 1 cucharada de pimienta

5.	 ¼ taza de jugo de limón

6.	 1 taza de cebolla en cubos

7.	 1 taza de pimentón rojo en cubos

8.	 1 taza de zanahoria en cubos

9.	 1 cucharadita de sal

10.	 1 cucharadita de pimiento

11.	 5 dientes de ajo 

12.	 2 cucharadas de aceite de oliva

Coclé  

Tabla Nuticional de la Receta 

6 400 3 27.6 30
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ARROZ CON CHORIZO SANTEÑO DE CASA IBERICA  
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El hierro es un mineral indispensable para 
la salud en cada etapa de la vida, al no 

consumirse adecuadamente pueden aparecer 
síntomas como cansancio, debilidad, falta 

de memoria y concentración, por ello se 
recomienda el consumo diario de alimentos 
que lo contengan, como la Carne de Cerdo 
Nacional que es un alimento fuente de este 
nutriente, y éste tiende a ser mayor en los 

cortes magros.
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PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

1.	 Adobe los codillos con la sal, el ajo, la pimienta, la paprika 
y la salsa de soya.

2.	 En una olla grande, coloque el aceite de oliva hasta 
que caliente, coloque los codillos, a fuego medio bajo, 
voltéelos hasta dorar por ambas partes, agregue los 
vegetales, seguido agregue agua hasta tapar por completo 
los codillos y los vegetales. Deje cocinar a fuego medio 
bajo por 45 minutos, si es necesario puede colocar más agua 
en medio tiempo de cocción.  

3.	 Una vez transcurrido el tiempo, retire los codillos de la 
olla y reserve. En una licuadora o con un batidor de mano, 
mezcle los vegetales y el agua de cocción para crear una 
salsa. Nuevamente incorpore los codillos y deje cocinar 
con la salsa y agregue la taza de vino blanco. Antes de 
servirse agregar perejil fresco. 

CODILLO DE CERDO 
GUISADO

1.	 6 cortes de codillo de cerdo de 

aproximadamente 1 a 1.5 pulgadas de grosor

2.	 Sal, ajo, pimienta y paprika al gusto

3.	 1 cucharada de salsa de soya 

4.	 3 dientes de ajo

5.	 2 cucharadas de aceite de oliva 

6.	 1 cebolla mediana

7.	 1 zanahoria mediana

8.	 ½ taza de perejil picado 

9.	 1 pimentón rojo

10.	 2 hojas de laurel

11.	 1 trozo de puerro (opcional) 

12.	 1 taza de vino blanco de cocina

Darién 

Tabla Nuticional de la Receta 

6 315 3 26.6 19.7
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COLLIDO DE CERDO GUISADO   
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PROCEDIMIENTO INGREDIENTES 

1.	 Primero se enjuaga el rabito de cerdo y se pone a hervir 
y se cambia el agua 2 a 3 veces. 

2.	 Dejar los frijoles reposando en agua unas horas, luego 
colocar en una olla y cocinar hasta que se ablanden. 

3.	 Picar la cebolla, ají, culantro, ajo y perejil y saltear 
con aceite de oliva y luego agregar los rabitos 
previamente cocidos, agregue el agua, la salsa de 
tomate y las especias.

4.	 Agregar los porotos cocidos y dejar cocinar unos 
minutos más. 

POROTOS CON RABITO 
DE CERDO

1.	 6 hojas de culantro 

2.	 1 puñado de perejil 

3.	 cebollina 

4.	 1 libra de porotos 

5.	 1  libra  de rabito de cerdo en trozos

6.	 2 cebollas blancas

7.	 1 ají verde grande

8.	 1 pimentón rojo 

9.	 8 dientes de ajo

10.	 1 frasco de salsa de tomate 

11.	 4 tazas de agua o caldo de verduras.

12.	 3 cdas de aceite de oliva

13.	 Especias: pimienta, paprika, comino, orégano. 

Bocas del Toro   

Tabla Nuticional de la Receta 

12 270 27 13.8 12.6
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POROTOS CON RABITO DE CERDO 
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La carne de cerdo fresca es un 
alimento adecuado para los adultos 
mayores, gracias a sus proteínas que 

ayudan a conservar su masa muscular y 
al mantenimiento de sus huesos, además 

tiene variedad de cortes de fácil 
masticación y en general es un alimento 

altamente digestible. 
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La alimentación panameña está 
compuesta por muchos platos 
con carne de cerdo nacional, 
que además de ser un alimento 

versátil y nutritivo, 
es delicioso y forma parte de 

nuestra esencia cultural. 

RECETARIO 

@ELSABORDELAALEGRIA.PA

https://www.instagram.com/elsabordelaalegria.pa/
https://www.facebook.com/El-Sabor-De-La-Alegria-105917604174886 
https://www.youtube.com/@elsabordelaalegriapanama1244

