EL NAME:
MANEJO INTEGRADO DE UN
CULTIVO DE SUBSISTENCIA

Uno de nuestros aliados

en el Caribe para una

vida saludable




El hame,
Dioscorea spp.

El hame desempenfa un papel crucial
en la alimentacion a nivel global, ya
sea consumido fresco o procesado,
aportando carbohidratos saludables,
energia, alimento para animales y
siendo utilizado como materia prima
en la industria farmacéutica [1].

El fame desarrolla tubérculos bajo
tierra, o aéreos, conocidos como §
gunda o bulbillo, dependiendo de la
especie [2].

Gracias a su versatilidad y resistencia
este cultivo es una importante
fuente de produccion agricola con
potencial de crecimiento comercial
y beneficio para los agricultores del
Caribe [1].

Aumentar su produccién contribuye
de manera significativa a mejorar
nuestra seguridad alimentaria al
tratarse de un cultivo nutritivo y
funcional.




3 Origen del hame

El género Dioscorea tiene su origen en Burma,
Asia [3], y cuenta con una amplia variedad de
especies tanto cultivadas como silvestres en
todas las zonas tropicales de Africa, Asia y
América.

El Aame, a diferencia de otras raices y
tubérculos tiene una gran diversidad
genética, y se derivd de tres centros de
origen diferentes [4]l. De América tropical,
Dioscorea trifida; de Africa occidental,
Dioscorea rotundata, Dioscorea cayenensis,
D. bulbifera y D. dumetorum; y del sudeste
asiatico, D. alata, D. esculenta y D. opposita.
Se cree que evolucionaron de manera
independiente, con un ancestro asiatico
distinto al africano, y que las especies en el
Viejo Mundo evolucionaron por separado de
las del Nuevo Mundo.

Ademas de ser un cultivo importante en las
regiones tropicales y subtropicales, su cultivo
se ha extendido por todo el mundo. Los
marineros hindues y malayos lo usaban como
viveres durante viajes largos [3]. Dioscorea
alata se propagd desde Asia a Nueva Guinea y
Polinesia, expandiéndose hacia el oeste y, a
través del comercio de esclavos, se difundié
desde Asia occidental a Africay América.



—

Morfologia del hame

Las plantas de fiame son herbaceas o
arbustos trepadores que viven mas de
dos afios. Tienen tubérculos aéreos o
bien desarrollados en la base, con tallos
que se enredan y trepan sobre cualquier
estructura. Sus hojas pueden ser
simples, alternas, cordadas y algunas
presentan lébulos, como es el caso de
Dioscorea trifida [5].

Dependiendo de la especie, los tallos
pueden tener espinas. Las especies de
D. rotundata poseen tallos redondos
con espinas, mientras que las especies
de D. alata tienen tallos alados sin *F
espinas [5].

Las flores son pequefas en racimos, y
dioicas, lo que significa que existen
plantas de fiame masculinas y
femeninas. Aunque predominan las
masculinas, no es comun observarlas
floreciendo en un campo de produccion
comercial [5].



cComo diferenciar los hames ?

Dioscorea cayenensis/rotundata tienen tallos
cilindricos espinosos y hojas cordadas que pueden
ser opuestas o alternas y generalmente son algo
coriaceas y brillantes en la superficie superior [5].

Dioscorea alata tiene tallos angulares con alas
membranosas y onduladas que recorren toda la
longitud del tallo. Las hojas son opuestas con bases
cordadas a sagitadas y pequefas pseudoestipulas en
las bases de los peciolos. Las hojas tienen una
textura parecida al papel. A veces se producen
bulbillos aéreos de forma irregular en las axilas de las
hojas de esta especie, pero éstos se usan para semilla
y no se cosechan para el consumo humano.

Las variedades de Dioscorea alata en el Caribe
tienen pulpa blanca, aunque algunas variedades de
pulpa morada populares en Asia, llamados Ube en
Filipinas, pueden ser de interés comercial.

D. cayenensis generalmente produce tubérculos
mas secos y fibrosos, mientras que los de D. alata
tienden a tener menos fibra y mas mucilago cuando
se cortan [5].

Dos subespecies de D. cayenensis presentan
variaciones en el color de la pulpa: D. cayenensis
subsp. cayenensis generalmente tiene tubérculos de
pulpa amarilla y D. cayenensis subsp. rotundata \
generalmente tiene tubérculos de pulpa blanca [7].



¢Como diferenciar los hames
mas comunes en Puerto Rico?

Dioscorea rotundata Dioscorea alata

“guinea negro” “fiame de agua”
Tallos redondos con Tallos alados
espinas [6] sin espinas

Apariencia de un tubérculo de calidad
comercial comestible




Cultivares comunes de hame

En Puerto Rico las especies de mayor
importancia econdmica y de produccion
comercial son Dioscorea alata y Dioscorea
rotundata [5].

Los cultivares (cv.) mas consumidos de D. alata,
conocidos como filame de agua, son cCv.
Diamantes, cv. Florido y cv. Binugas. Estos
cultivares son los mas susceptibles al hongo que
causa antracnosis, pero tolerantes a la pudricion
de semillas causada por nemdatodos y por el
hongo Penicillium sp. [7].

De la especie D. rotundata, conocido como
guinea blanco, los cultivares mas populares y de
mayor demanda comercial son los cv. Guinea
Negro, cv. Habanero y cv. Colombiano. En
Puerto Rico los cultivares Habanero vy
Colombiano son los de mayor produccion por su
demanda local [7]. El cv. Guinea Negro es el
unico cultivar con un periodo de latencia corto y
se puede sembrar en cualquier época [5, 7].



Ventajas sobre otros cultivos

Entre las raices y tubérculos en Puerto Rico, el fiame
ocupa el primer lugar en produccién e importancia
econdmica por su rentabilidad [8].

Sus tubérculos subterraneos proveen alimento por
largos periodos de tiempo luego de ser cosechados,
ademads de resistir eventos atmosféricos como fuertes
vientos y huracanes.

Dentro del género Dioscorea se han identificado 600
especies, de las cuales 12 son comestibles y dos
especies (D. floribunda y D. composita) son utilizadas
en la industria farmacéutica por su alto contenido de
sapogeninas esteroidales para la produccién de
anticonceptivos, hormonas sexuales y cortisona [2].

Entre las ventajas se encuentran:

e Resistencia a cambios climaticos

4 bruscos.

’ e& e Acceso continuo a alimento y seguridad
= alimentaria.

e Ventajas nutricionales y funcionales.

e Es un cultivo de poca inversion.

e Es fuente de ingreso seguro.




El hame, un cultivo tropical

Se origind en regiones de bosque humedo
tropical con baja radiacion por lo que se
adaptaron trepandose por los arboles en
busca del sol [2].

Se siembra en climas calientes con una
humedad relativa alta. Se ha adaptado
mejor que otros cultivos a periodos secos,
sin embargo, para asegurar una buena
produccion debe tener riego al inicio de su
crecimiento [2].

En los tropicos humedos como Puerto
Rico, con al menos 1150 mm de lluvia
durante el ciclo del cultivo y una
temporada de sequia de dos a cuatro
meses, la produccidon puede alcanzar de
250 a 300 quintales por cuerda [7].

La formacién de los tubérculos
subterraneos ocurre cuando los dias son
mas cortos, por eso la época de cosecha es
entre noviembre y enero.




Valor nutricional de hame
g /100 g peso seco

Nutrientes Unidad Valor/100g
Agua g 69.69
Calorias kcal 118
Proteinas g 1.53
Lipidos g 0.17
Carbohidratos g 27.88
Fibra g 41
Azlcares g 0.50
Calcio mg 17
Hierro mg 0.54
Magnesio mg 21
Fésforo mg 55
Potasio mg 816
Sodio mg 9
Zinc mg 0.24
Vitamina C mg 17.1
Tiamina mg 0.112
Riboflavina mg 0.032
Niacina mg 0.552
Vitamina B-6 mg 0.293
Folato mg 23
Vitamina A 18} 138
Vitamina E mg 0.35

Fuente: Conjunto tecnoldgico para la produccion de hame 2024

[7,9,10,11, 12].




Valor nutricional de hame

Nutrition Facts/Datos de Nutricion

1 servings per container / raciones por envase

Serving size [ Tamaiio por racion 1 cup/ taza (150g)
Amount per serving / Cantldad por raclén
Calories [ Calorias 180
<6 Dally Value*/% Valor Diario*
Total Fat / Graza Total 0g 0%
Saturated Fat/ Grasa Saturada  0g 0%
TransFat / Grasa Trans _ 0g
Cholestercl / Colesterol 0mg 0%
Seodium [ Sedie 15mg 1%
Total Carbohydrate / Carbohidrato Total 429 15%
Dietary Fiber / Fibra Dietética 69 21%
Total Sugars / Azicares Totales 19
Includes 0g Added Sugars / Incluye 0g Azidcares Anadidos 0%

Protein / Proteinaz 20
____________________________________________________________|

Vitamin D / Vitamina D Omeg 0% . Calcium / Calcio 30mg 2%
Irgn / Hierro 0.8ma 43 L) Pwiil m |/ Pa‘gilo 1220m2 26%
“The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient *El % de valor diario indica cudnto un nuiriente en una
in a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 porcién de comida contribuye a una dieta diaria. 2,000
calories a day is used for general nutrition advice. calorias al dia se utiliza para el consejo generl de la

USDA. Department of Agricultural, Agricultural Research Service, Beltsville Human Nutrition
Research Center. Food Data Central. https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.htm#/foof-
details/169401/nutrient. Published 4/1/2019.




Alimento
funcionaly de
subsistencia

Durante la época colonial, los fiames eran utilizados
por asiaticos y africanos como provisiones en los
barcos; ademas, su alto contenido de vitamina C lo
convertia en un recurso valioso contra el escorbuto [6].
El Aame era una fuente alimentaria ideal para las
culturas pesqueras que requerian carbohidratos de
facil acceso, dado que crecen cerca de las costas [2].
Ademads, los tubérculos pueden conservarse por
periodos largos.

El Aame es un cultivo nutritivo con un alto contenido
de carbohidratos, capaz de proporcionar el 100 % de la
energia y proteina, el 13 % del calcio y el 80 % del
hierro que un hombre adulto necesita diariamente [9,
10,11,12].

Aunque se considera un cultivo de subsistencia, su
produccion ha ido en aumento y tiene un potencial
enorme de crecimiento en Puerto Rico, no solo por su
uso como alimento bdsico sino también por el
potencial desarrollo de la agroindustria farmacéutica,
en la extracciéon y uso de los derivados en la
semisintesis de farmacos esteroides [12, 13].
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23 'Es facil comer
. saludable

El Aame tiene excelente sabor y una agradable
textura con propiedades antimicrobianas 'y
diuréticas [12]. Ademas, tiene fibras dietéticas que
aportan energia, facilitan la digestion y mejoran el
transito intestinal [12].

El consumo de su almidén aporta energia como una
fuente de carbohidrato libre de gluten. Ademas, es
rico en antioxidantes. Contiene alantoina que
estimula la proliferacion celular y es anticoagulante
[6,12,13].




Los fames son ricos |
en vitaminasy
minerales

Ademas de proteina, contienen vitamina C, E, y
del grupo B, y minerales como: potasio,

manganeso, magnesio, cobre, calcio, hierro y
fésforo.

El Aame lila 0 morado conocido como “ube”, es
alto en flavonoides que tienen propiedades
antimicrobianas, anticancerigenas, cardiotdnicas,
reductoras del colesterol y del azucar [12].

El Aame fuente de alimento seguro
para diabéticos

El Aame tiene un bajo indice glucémico porque
aporta carbohidratos complejos 'y fibr'fms
dietéticas. El indice glucémico mide cuan
rapido los alimentos afectan el nivel de achar
en la sangre [6, 12, 13]. Su contenido de ﬂpra
dietética favorece el sistema digestivo
generando saciedad [13].



Cultivo de hame

El Aame se reproduce de forma asexual o vegetativa
[2, 7], lo que significa que la semilla que sale de una
planta es genéticamente idéntica, o un clon de la
planta original.

Lo que usamos para semilla es lo que cosecharemos
para consumo, por eso es importante hacer una
buena seleccidén de la semilla.

Generalmente, se usa como semilla pedazos o
cortes del iame de 4 a 8 0z (113 a 227 g) que tengan
corteza para que pueda brotar. Estos cortes al
quedar expuestos son mas susceptibles al ataque
de hongos, bacterias y nematodos presentes en el
suelo [7]. Por esta razén, la semilla ideal es un
tubérculo pequefo entero sin dafio mecanico, ni
enfermo, que provenga de una madre saludable con
alta produccion.

Un tubérculo pequefio sin cortarde 4 a8 oz (113 a
227 g) resiste mejor la sequia, y por no tener heridas
tiene menor riesgo de enfermarse [71].




Antes de sembrar

El suelo apto para produccion de flame debe tener un pH
entre 5.5y 6.5 [7]. Se debe sembrar en un predio en descanso
o donde se haya sembrado habichuela, crotalaria o caupi, y
que no se hayan sembrado raices o tubérculos en el ciclo
anterior.

Requiere de suelos profundos con buen drenaje. En el predio
se preparan bancos, al contorno del terreno segun la
inclinacion, con una altura de entre 18 a 25 pulgadas. El suelo
en los bancos debe ser suelto para estimular un crecimiento
regular y que no crezca deforme el tubérculo [7].

Entre bancos la separacion debe ser de 4 piesy de 1 a 1.5
pies entre plantas. Como los fiames crecen enredandose, se
deben poner guias o postes de 5 a 6 pies de alto. Este arreglo
permite que sus hojas crezcan separadas del suelo y asi
reducir enfermedades [7].

Es recomendable tener un sistema de riego por goteo [7] para
garantizar el riego durante las temporadas de sequia.

Lo mas importante antes de sembrar es hacer una buena
seleccion de la semilla, que provenga de plantas sanas y que
hayan tenido buen rendimiento. Se debe realizar un analisis
del suelo [7] antes de sembrar y asegurar que tenga las
condiciones 6ptimas para este cultivo.




Para la siembra

La semilla seleccionada para la siembra
debe ser uniforme en peso, tamafo y que
sea del mismo cultivar, por ejemplo, solo
guinea negro o habanero para hacer mas
homogénea la cosecha.

Entre todas las raices y tubérculos, el iame
es el Unico que tiene un tiempo de
descanso o latencia. En este periodo el
tubérculo cosechado que se usarda como
semilla duerme esperando el momento
apropiado para germinar y crecer. Antes de
germinar o brotar, el tubérculo entra en
este periodo de descanso que varia entre
especies y cultivares, y puede durar desde
46 hasta 120 dias [7].

El cultivar Diamantes tiene el periodo de
descanso mas largo, de aproximadamente
124 dias, y se siembra de abril a mayo.
Luego le siguen los cultivares Colombiano,
entre 93 y 101 dias, y el Habanero, en 84
dias [5, 7]. Estos cultivares se siembran
generalmente de enero a marzo. El cultivar
Guinea Negro por tener un periodo de
latencia mas corto, de 46 a 50 dias, se
puede sembrar todo el afio, asi que para no
tener competencia en el mercado con los
otros cultivares, se aconseja sembrarlo
entre agosto y noviembre [5].




Para la siembra

La semilla, una vez sea seleccionada por
tamafo y cultivar, debe ser
desinfectada. Se puede desinfectar con
una solucién de hipoclorito de sodio al 1
% durante 15 minutos, cubriéndola con
cal (agricola o de construccién) o con un
producto quimico o de uso organico que
tenga una accion fungicida y bactericida,
siempre y cuando esté registrado para
uso en flame [7].

Si se usan cortes de flame, se deben
cortar y desinfectar 1 o 2 dias antes de la
siembra. El predio debe tener un buen
contenido de materia organica o}
enmendarlo para reducir los nematodos
fitoparasiticos [7].

La semilla disponible, sean cortes de
flame o Aames enteros desinfectados, se
debe sembrar a 1 o 15 pies entre
plantas, y a una profundidad entre 4 a 6
pulgadas. Si se usan cortes de fame, el
lado del corte debe ir hacia arriba, y la
corteza en contacto con el suelo.

Se deben sembrar semillas que ya han
brotado, asi su desarrollo y cosecha sera
mas uniforme [7].




Durante el ciclo del cultivo

Durante los primeros cuatro meses del cultivo
la planta se desarrolla rapida y vigorosamente,
y es cuando se debe hacer un buen control de
malezas, una buena distribucion del riegoy
asegurar que se enrede bien en los postes para
evitar que las hojas y ramas toquen el suelo [71.

El control de malezas se realiza de forma
manual y con aplicacion de herbicidas con
registro para ilame [7]. Se debe tener cuidado
en la aplicacion de los herbicidas para no
causar dafo a la planta. ALmomento de
desyerbar se debe aprovechar para realizar el
atierro.




Enfermedades limitantes

Las enfermedades mas limitantes en el cultivo
de Aame se pueden presentar durante el ciclo
del cultivo en el follaje y en los tubérculos,
otras se pueden observar durante la
poscosecha en el periodo de almacenamiento.

Los cultivares de Dioscorea rotundata como el
Habanero, Colombiano y Guinea Negro son mas
susceptibles a las enfermedades que afectan el
tubérculo, causadas principalmente por
nematodos fitoparasiticos. Aunque también
pueden sufrir enfermedades en el follaje como
la roya causada por el hongo Goplana spp [71.

Los cultivares de Dioscorea alata son mas
susceptibles a las enfermedades en hojas y
tallos [7].

Un manejo integrado durante todo el ciclo del
cultivo de flame desde la seleccion y limpieza
de la semilla, almacenamiento durante el
periodo de latencia y todas las etapas del
desarrollo ayuda a prevenir y manejar estas
enfermedades.



Enfermedades en hojas y tallos

Las dos enfermedades mas

limitantes causadas por hongos que

afectan hojas y tallos son:

¢ La Candelilla o Antracnosis,
causada por el hongo
Colletotrichum spp., se puede
presentar en cualquier etapa del
cultivo y se observa mas en los
cultivares de D. alata que en los
de D. rotundata. Esta enfermedad
se presenta como una quemadura
severa en las hojas, que luego
afecta los tallos y eventualmente
termina en una defoliacion
completa de la planta [5].

¢ LaRoya, causada por el hongo
Goplana spp., causa lesiones
redondas amarillas en hojas y
tallos que se van llenando de un
polvo naranja, que son las
esporas del hongo. Las esporas se
dispersan por el viento, la lluvia,
el riego, y por el movimiento de
personas, animales y maquinaria.
Este hongo también causa una
defoliacion y quemazdén completa
de la planta [7].




Enfermedades del tubérculo

El hiame Dioscorea rotundata es el de
mayor produccion en Puerto Rico por
su valor comercial y su crecimiento
fuerte [5]. La principal limitante en las
siembras comerciales es la Pudricién
Seca causada por los nematodos
Pratylenchus coffeae y Scutellonema
bradys.

Pratylechus coffeae predomina en
Puerto Rico en el suelo y en el
tubérculo del fiame y se le conoce
como el nematodo lesionador de la
raiz. En los tubérculos se puede
observar como una muerte de la piel y
desprendimiento de la corteza impide
su comercializacion y consumo [7].



Practicas de manejo integrado para prevenir
las enfermedades mas limitantes [7]

e No utilizar material de
propagacion proveniente de
fincas con la enfermedad.

e No siembre niintercambie
material de propagacién
infectado.

e Sicomprasemilla, o usa semilla
proveniente de fincas afectadas,
desinfecte la semilla con
hipoclorito de sodio al 1 % por 15
minutos.

e Cuando rompen la latencia, los

pedazos de semilla deben tratarse
con hipoclorito de sodio al1 %
por 15 minutos.

Receta para preparar la solucién de
hipoclorito de sodio (cloro) al 1 %:

Para 1 galon de solucion al 1 % agregue
0.19 gal (=719 ml = 24 onzas) de
hipoclorito de sodio (cloro) comercial al
5.25 % en una paila y afiada agua hasta
completar 1 galén de la solucidn.




Practicas de manejo integrado para prevenir
las enfermedades mas limitantes

e Desinfectar el instrumento de corte cada vez que
corte semilla para no diseminar enfermedades en
el material de propagacién. Las esporas pueden
permanecer en el suelo e iniciar su proceso de
infeccion en el siguiente cultivo.

¢ Almacenar el material de propagacién,
desinfectado en una solucion de hipoclorito de
sodio al 1 % durante 15 minutos. Déjelo secar
durante 24 horas antes de guardarlo [7].

e Sellar con cal el material partido guardado para
evitar contaminacién con hongos [7].

e Sembrar en terrenos donde no se haya sembrado
flame anteriormente, y que tengan buen drenaje
para reducir el riesgo de enfermedades.

e Utilizar estacas o postes para favorecer la
aireacion del cultivo, disminuir la humedad en las
hojas y evitar contacto con patdégenos en el
suelo.

e Establecer siembras nuevas lejos de siembras
con alta incidencia de estas enfermedades.

e Restringir el ingreso de personas a siembras
infectadas [7].

e Utilizar herramientas exclusivamente para la
finca y asi evitar diseminar las enfermedades
presentes o ingresar enfermedades de otras
fincas.

e Remover las plantas muertas y disponer de ellas
fuera del area de siembra.




¢cCémo abonar?

Los resultados del analisis del suelo nos van a
ayudar a determinar la cantidad y el tipo de abono
que se debe aplicar.

Al momento de la siembra se debe aplicar un
abono completo (12-24-12) dos pulgadas debajo
de la semilla. Luego se debe abonar a los dos
meses con una formulacion 15-5-10-3 % EM
(elementos menores) y a los 5 meses 10-5-20-3 %
EM [7].

Se aplicard cada vez 1.5 onzas por planta. También
se pueden usar enmiendas organicas, segun los
resultados del andlisis de suelo.

Cosecha

La cosecha puede comenzar a partir de los 8
meses después de la siembra [7].

Los rendimientos bajo condiciones dptimas
son de 250 a 300 quintales por cuerda.
Generalmente la cosecha se realiza de forma
manual, pero se puede realizar de forma
mecanica con la adaptacion de una
cosechadora de papa y excavadora en
terrenos llanos. Para la cosecha, es necesario
mantener el suelo humedo para evitar que los
tubérculos pierdan parte de la cortezay se
rompan [7]. __




Almacenamiento

Después de la cosecha se debe hacer
una seleccion del material que serd
usado para semilla y del flame para
venta comercial. Se deben evitar
heridas y dafios mecanicos durante la
cosechay transporte de los tubérculos.

Antes de almacenar los tubérculos ya &
seleccionados para semilla, se deben
tratar con una solucién de hipoclorito *
de sodio al 1 % por 15 minutos y
dejarlos secar [7].

Si hay tubérculos partidos o con heridas se
deben tratar con cal para evitar que se
pudran en el periodo de almacenamiento [7].

Se pueden almacenar por 2 a 3 meses
después de la cosecha en un lugar techado,

#% en sacos de hueco grande en un almacén o
il se pueden organizar sobre paletas bajo
% sombra, evitando que se aglomeren y se
® pudran. Si se aglomeran deben ser revisados
con frecuencia y movidos para evitar que la
humedad los pudra. Hay que evitar que los
tubérculos estén en contacto directo con el
suelo [7].




¢ES econdmicamente
rentable sembrar nhame?
Decide usted

Profa. Mildred Cortés
Departamento de Economia Agricola y Sociologia Rural, CCA.
Universidad de Puerto Rico Recinto Universitario de Mayaguez

El cultivo de fiame es el de mayor importancia econémica
entre las raices y los tubérculos. Este cultivo es preferido por
el consumidor y a nivel del mercado es el de mas alto valor
para los agricultores [15]. Este cultivo tiene mucho margen
de crecimiento, ya que solo producimos el 20 % de la
demanda local total. A través del tiempo el sector productor
ha mostrado reducciones por factores diversos como:
incidencia de plagas y enfermedades, y eventos climaticos.
Personal cientifico del Colegio de Ciencias Agricolas de la
Universidad de Puerto Rico se ha dado a la tarea de investigar
y hacer experimentacion para atender y superar las
limitaciones del cultivo de fiame desde la semilla hasta la
cosecha. Ademas, ofrece capacitacion y asistencia técnica a
agricultores en las practicas para aumentar semilla y
producir tubérculos de calidad. Datos del Depto. de
Agricultura reportan que en el 2021 se produjeron 75,102
quintales, un aumento de 29,339 quintales con relacion al
2019. Se evidencia un aumento considerable después del
huracan Maria. Esperamos que los agricultores capacitados
haciendo uso de buenas practicas de manejo integrado
puedan alcanzar mayores producciones de fiame con calidad
comercial que retome el mercado local.



Recetas con name

Bunuelos de hame

Milagros Santiago de Santana, ECFC, SEA

Servicios por preparacion: 16 bufiuelos
Tamafio del servicio: 1 bufiuelos
Tiempo de preparacién: 30- 40 minutos

Ingredientes:

e 1libra de fiame crudo rallado

e 3cdtas. de harina de trigo

e 1/2 cucharadita de sal

¢ 1 cucharadita de anisette (licor de anise)
¢ Aceite para freir

Procedimiento:

e Limpiey desinfecte las superficies para la preparacion de
alimentos. Lave sus manos con agua y jabon frotando
durante 20 segundos, enjudguese y séquese.

e lLave el fiame y quite la cascara con un pelador o cuchillo
limpio. Enjuague el fiame pelado.

e Guaye oralle el iame para crear una masa.

¢ Afada ala masa de fiame, los otros ingredientes y mezcle
bien.

¢ Enfrie la mezcla por una hora en la nevera para que
endurezca un poco.

e Usando una cuchara de metal, vierta la mezcla en
suficiente aceite bien caliente (a fuego alto).

¢ Fria hasta que queden doradas.

e Escurra el exceso de aceite antes de servir.

e Sirvaen almibar o espolvoree con azucar glass.



Aranitas de name florido *

Servicios por preparacion: 17 arafiitas
Tamafo del servicio: 1 unidad
Tiempo de preparacion: 40-60 minutos

Ingredientes:

18 0z (500 g) de flame florido
2 cdas de sofrito fresco

% cdta de curcuma en polvo
Una pizca de pimienta negra (para potenciar la circuma)
Salal gusto

Aceite de freir

Procedimiento:

Limpie y desinfecte las superficies para la preparacion
de alimentos. Lave sus manos con agua y jabdn frotando
durante 20 segundos, enjudguese y séquese.

Lave el iame y quite la cascara con un pelador o
cuchillo limpio. Enjuague el iame pelado.

Guaye o ralle el hiame con la parte mas fina del rallador.
Afiada a la masa de fiame, la curcuma y la pimienta,
mezcle bien, luego afiade el sofrito y la sal al gusto.
Deje reposar la masa por al menos 15 minutos en la
nevera.

En una freidora ajuste la temperatura del aceite entre
150 °F (66 °C) y regule el fuego a medio bajo.

Con un tenedor tome porciones de aproximadamente
dos pulgadas de largo.

Fria por ambos lados hasta alcanzar un dorado
uniforme.

Disfrute de inmediato, solas o con su salsa predilecta,
como acompafante de sopas, 0 como sustituto de las
papas fritas.

* Giovannie Soto-Torres (2004) Receta de fiame florido revisado por la Prof. Fabiola Rodriguez, Servicio de
Extension Agricola, Colegio de Ciencias Agricolas, UPR Recinto Universitario de Mayagiiez.



Barritas de name lila o ube

www.kawalingpinoy.com

Servicios por preparacién: 50 barritas
Tamanho del servicio: 1 barrita
Tiempo de preparacién: 25 minutos

Ingredientes:

Procedimiento:

1 lb de fiame lila (16 02)

1 lata de leche condensada
1tasa de leche en polvo
Ralladura de 1 limén

Limpie y desinfecte las superficies para la preparacion de
alimentos. Lave sus manos con aguay jaboén frotando
durante 20 segundos, enjudguese y séquese.

Lave el Aiame y quite la céscara con un pelador o cuchillo
limpio. Enjuague el fiame pelado.

Cocine hasta que esté blando pinchandolo con un tenedor
hasta que el tenedor pueda penetrar la masa.

Maje el Aiame cocido y afiada la leche condensada, mezcle
bien.

Cocine a fuego medio - bajo por 8 a10 minutos con la
leche condensada y mezcle hasta que espese.

Adicione la leche en polvo y la ralladura de limén y bata
hasta que se forme una sola bola suave de masa en la olla.
Remueve del fuego y deje enfriar.

Use una cuchara para separar la mezcla y dele la forma de
trozos largos como barritas de aproximadamente una
pulgada de largo.

Enrolle la barrita en azlcar o espolvoreé con azlcar glass.
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