Cocina y Tradicion

Saberes Populares de Buenaventura




Cuando era pequefa siempre estaba cerca de mi
abuela..., un dia le pregunté por qué tenia todo el
tiempo esa sonrisa en la cocina, ella me respondio:

“la sonrisa es para darle el toque magico a fa sazon”.

Maria Nancy Rizscos Renteria

Cocinera Tradicional
Plaza de Mercado José Hilario Lapez
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Presentacion

a plaza de mercado es un punto de referencia y de encuentro
donde confluyen diferentes grupos, actividades sociales,
culturales y econdmicas de Buenaventura.

Es un espacio de vital importancia donde se recrea y fortalecen
relaciones, es sitio de llegada de las personas gue comercializan sus
productos o buscan comprar para el abastecimiento de sus negocios
o alimentacién de sus familias.

Por esta razén el Ministerio de Cultura ha apoyado la preservacion y
salvaguardia de la cocina del Pacifico a través del fortalecimiento a
|las cocineras de la plaza de mercado y de la Escuela de Gastronomia
en la Escuela Taller de Buenaventura, teniendo como soporte la
Politica Pablica de Cocina Tradicional.

Los invitamos a que disfruten estas recetas del alma del Pacifico.

Mariana Barcés (drdoba
Ministra de Cultura
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Introduccion

ste recetario ha sido elaborado gracias al aporte de las cocineras de

la Plaza de Mercado José Hilario Lipez de Buenaventura, quienes son

portadoras de los saberes asociados al patrimonio de |a cocina tradicional
de la costa Pacifica colombiana.

Esta experiencia entremezclada de historias, colores, olores sabores y saberes
nos acerca a las tradiciones culinarias que han sido no solo el hilo conductor
de muchas vidas en la plaza de mercado, sino el agente patrimonial para el
fortalecimiento de la identidad cultural en tormo al fogon.

Por medio de esta intervencion social en la Plaza de Mercado José Hilario
Lopez de Buenaventura, se ha logrado un acercamiento a las asociaciones
de cocineros y cocineras de las plazas de mercado, ast como la identificacion
de tradiciones culinarias y de mecanismos de proteccién y recuperacion de
comedores y cocinas en edificaciones de mercado de alto valor patrimonial.

En el marco de la politica pablica que ha concertado el Ministerio de Cultura
para la preservacion, fomento y apropiacion de la cocina tradicional como eje
del desarrollo de nuestra cultura y conocimiento de sus raices, se ha posibilitado
la docuementacion y conocimiento de los procesos sociales, econdmicos y
culturales que se configuran en tomo a las actividades de la cocina tradicional
y con las diferentes poblaciones que participan en ella,

De este modo “Cocina y Tradicion™ Saberes Populares de Buenaventura, no
s0lo es un recetario con el sabor tradicional de la costa Pacifica bonaverence,
sino un medio para recuperar practicas y productos de |a sazén popular de esta
zona del pais, que le apuesta al fortalecimiento de los procesos de produccién
y circulacion de la cocina tradicional como patrimonio cultural inmaterial del
Pacifico para la construccion de identidad v nacionalidad.




Reconocimiento especial

Escuela Taller de Artes y Oficios de Buenaventura y Bogota y la Fundacion

Carvajal. quienes le han apostado al desarrollo de la politica de la
alimentacién vy las cocinas tradicionales para la salvaguardia. identificacion,
documentacian, valoracion cultural, rescate, fomento, divulgacion y proteccion
del patrimonio, para el fortalecimiento de los saberes asociados a la cocina
tradicional.

E sta publicacion es producto la alianza entre el Ministerio de Cultura, la

Un reconocimiento especial a la administracion de la Plaza de Mercado Jose
Hilario Lopez v por supuesto a las cocineras Acepcion Garcia, Alejandrina
Garcia, Ana Alicia Murillo Panamefo, Ana Cecilia Rojas, Aura Castillo
Landazury, Celernina Angulo Riascos, Delia Palacio Mancilla, Elizabeth Valencia
Caicedo, Gladys Garcia Riascos, Hilda Cuero. Luz Marina Moreno, Maria Evelia
Castro, Maria Nancy Riascos Renteria. Maria Nelly Mancilla Boya, Maribel
Renteria. Mancy Milena. Mosguera Espinosa, Rosa Mary Valencia, Rosana
Angulo de Granja y Yenny Mareno participantes del proyecto en el municipio
de Buenaventura - Valle del Cauca.







El mena del Pacifico

oz con chorga, amoz negrito. encocado de cangrejo o de munchilla,

pusandao de carne serrana, sancocho de fato, ceviche de camarén,

chocolate de pata de vaca, chocolate de milpeso, dulce de arbol del
pan, cachin, chucula, dulce de frijol, cocadas, jugo de borojd vy las infaltables
bebidas arrechdn, viche y tumbacatre son algunas de las preparaciones
tradicionales que se podran encontrar en la plaza pero la oferta gastrondmica
del pacifico colombiano es mucho mas amplia:

Pusandao de came serrana, sancocho de las tres carmnes; longaniza chocoana;
Sancocho de pescado (dentdn, bocachico, lisa, fiato, bagre, entre otros).
pescado encocado, tapao de pescado, chanfaina, sudado de toyo; guisado
de piangua. encocado de jaiba: bacalao camarones en salsa, filete de corvina,
encocado de cangrejo, de caracol (cambute) v de munchilla; ceviche y sopa de
camaron, carapacho de jaiba, papillon de pescado, sancocho de bagre, sopa
de queso; sopa de queso con platano frito, con huevo: sopas de guandal, de
pepa de pan, de almejas; pastel de arroz, arroz clavado, amoz endiablado, armoz
arrecho; arroz con coco, aborrajados de pescado, arroz atollado, a la marinera.
arroz con coco, con almejas, con chorga, armoz de maiz con camarones, amoz
atollado de chambero, ensalada con guanddl; guiso de frijol, de guanddl,
ensalada de conchas de platano, birimbi, encocado de chaupiza, platano
primitivo verde con queso, torta de platano maduro, tamales de platano, masa
de juju; envueltos de maiz (cachin), dulce de mote, dulce de frijol con coco,
cocadas, dulce de chontaduro, dulce de borojo, dulce de arbol de pan, anoz
con leche y muchos mas.

- —




la técnica

qui la que sabe no utiliza especias como el comino o el azafrdn y
mucho menos el caldo de cubo. Para dar color esta el achiote, por lo
general transformado en vija (semillas de achiote calentadas en aceite),
para los picantes estan los ajies y el pipilongo, para sazonar estd la inagotable
variedad de hierbas que le dan el sabor caracteristico a la comida del Pacifico,

No hay pureza en [as preparaciones tradicionales, las influencias culturales,
adaptaciones de comidas indigenas y viandas de los europeos en América, son
el resultado de mezclas hechas a platos que conservaban en su memoria los
esclavos africanos traidos a estas tierras, quienes adoptaron diversas formas
de preparar las comidas que los caracteriza y dejan saber de qué parte del
Pacifico provienen.

El coco sin duda es el principal ingrediente de esta
comida. La primera y la segunda leche del coco
son indispensables para dar ese sabor especial a

las preparaciones, que acompafadas del picadillo
(cebolla de rama. pimenton y ajo); hierbas
como el orégano, la albahaca negra, el
poleo y el oregandn permiten darle
un gusto especial a la comida del
Pacifico colombiano. :




Las que no deben
desaparecer

as mismas cocineras de la plaza. portadoras
I—de tradicion identificaron aquellos platos que

consideran estan en riesgo de desaparecer. El
motivo: “las que lo sabian hacer ya no estin. las
muchachas ya no quieren aprender ni dedicarsea la
cocina, ya no hay tiempo para hacer
platos asi de especiales, hay
ingredientes que ya
no se  consiguen
tan facl o la
gente dejo de
pedirlos”.







[apao de pescado
con banano

Ingredientes (; poriones

= 4 peladas frescas

= 4 bananos verdes

= Picadillo {ajo, cebolla de rama y
cabezona, pimentdn)

= Hierbas (albahaca negra,
cimarrdn, orégano
v polen)

= Hojas de viao
o platano

Freparacion
Se alifia el pescado con sal y limdn y se deja por una hora
para gue coja el sabor. Se pelan los bananos v se ponen en
agua para que no se negreen. El pescado se pone en la olla,
encima de los bananos, 5e coloca encima el picadillo y las
hierbas. El tapao nunca se prepara con coco,

Se agrega agua hasta que tape los bananos pero no el pescado,
se adiciona ajo machacado con piedra. Se tapa con las hojas de
viao y con la tapa de la olla y se deja cocinar por 20 minutos.
Se acompana con arroz blanco o con coco, ensalada y tostadas
de platano frito.






[riple camaron,
piangua y toyo

Ingredientes (; porciones)

= 1 libra de camaran

1/2 libra de pilangua

1 libra de toyo

Hierbas (albahaca negra, cimarrdn,
orégano, oreganon y poleo)
Picadillo (pimentdn, cebolla
en rama y cabezona, ajo)
* | Ccoco

1 liman
Platanos
= Aceite
* | papa

L]

Freparacion
Se cocina el toyo por 10 minutos para quitarle el pellejo v el sabor fuerte a
humao. Se desmenuza, se le agrega el picadillo, la leche de coco, la vija y el
jugo de medio limén. Se lleva al fogdn por diez minutos dejando que espese.
Se cocina la piangua para que ablande. se le agrega la vija, el picadillo, la leche
de coco y media papa picada o rayada para que espese durante diez minutos.
El camaran se usa con la concha o pelado, se le agrega el picadillo, la vija. la
leche de coco y media papa picada o rayada para que espese. Se deja durante
diez minutos al fuego,

Se acompana con arroz, tostadas de platano y ensalada.
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Sudado de pescado —
salado seco

Ingredientes

= 1 libra de pescado salado seco

* Picadillo (pimenton. cebolla
en rama, cabezona y ajo)

* Vija (semillas de achiote
calentadas en aceite)

= 3 platanos

* Hierhas (Albahaca negra,
cimarran, oréganao,
oregandn y poleo)

* 1 coco

P

Freparacion

Se desagua el pescado (quitarle el exceso de sal lavandolo
con agua) v se lleva a la paila. Se le agrega platano
guebrado, picadillo y [a segunda leche del coco, se lleva
a la estufa y se deja cocinar tapado por quince minutos.
Se le agrega la vija. el ajo picado mas leche de coco, las
hierbas y se deja conservar por 10 minutos mas,

Se acompana con arroz con coco o blanco, ensalada y
tostadas de platano.













(eviche de pianqua

Ingredientes

= Piangua

* Platano verde

» Cilantro

* Albahaca

* Tomillo

» Cebolla

cabezona

* Pimienta

* Limon

= Mayonesa

* Salsa de tomate
* Salsa negra

= Vinagre

= Aceite
‘ = Sal

Freparacion
La piangua es lavada en vinagre y
es precocida, se hecha en jugo de limdn,
se pone pimienta, cebolla cabezona roja picada
en rodajas, cilantro, albahaca y tomillo.

Esta mezcla es aderezada con mayonesa, salsa
de tomate y salsa negra.

Se acompana con laminas de platano verde.
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(Quebrado de
nato ahumado

Ingredientes

» Nato ahumado * Banano verde

* Cilantro » Cimarrdn

= Albahaca = Pimentdn

= Ajo » Cebolla larga

* Cebolla cabezona =+ Tomate

* Coco * Milpesos

= Sal {pepa de [a
palma Milpasos)

Freparacidn

El quebrado es basicamente un tipo de sudado un poco liquido. en esta
preparacion se utiliza pescado ahumado, esto imprime un sabor especial a la
preparacion.

El sudado se inicia con el sofrito de la cebolla, el ajo y el pimenton, que
previamente han estado finamente picados. posteriormente se agregan el
pescado, el cimarrdn, el cilantro v la albahaca, se agregan sal y la leche de coco,
mientras se deja hervir enérgicamente durante unos 10 6 15 minutos. Cinco
minutos antes de servir se agrega el zumo de leche de coco que se reservd de
la primera colada. Este plato se
acompana con banano
verde cocido en agua
con sal y con jugo
de Milpesos.







Ingredientes

= Camarones * Piangua

* laiba * Calamar

» Platano verde * Orégano

= Cilantro * Tomillo

= Ajo = Cebolla larga
* Cebolla cabezona « Pimentén

= Lechuga * Tomate

* Coco * Chontaduro

* Salsa negra » Crema de leche
* Leche de vaca * Jueso costefio
* Axicar * Aceite

* Sal

Freparacion

En general es importante tener
cuidado de realizar un buen lavado de
cada uno de los mariscos que se utilizaran. La

mayoria de las cocineras emplean un poco de vinagre y jugo de limon para
reducir el marisco en los frutos de mar, La preparacién de los camarones, la
piangua, el calamar y la jaiba se realiza de misma forma, cada uno se puede
preparar por separado, aungue el procedimiento es mas o menos el mismo.
La base es la preparacion de un sofrito de cebolla, ajo, pimentdn, orégano,
cilantre y tomillo. Al igual que en la preparaciones anteriores el liquido de
coccion es [a leche de coco y se reserva el zumo para el final. Antes de bajar
del fuego se adicionan el zumao, la crema de leche y la salsa negra.

Esta mezcla de frutos del mar se dispone sobre una tostada que se puede
adornar con una cama de lechuga y tomates cortados en rodajas.

Al final se espolvorea un poco de queso costefio rayado. El sabor es sorprendente,
se puede acompanar con jugo de chontaduro. Para su preparacion se emplean
chontaduros previamente cocidos. estos se licuan con leche y az(icar.




prtubre
ha sido

grar des.
nie

nach el 7 de
cocinera
mas
mm{mme
oo 1o GHE
75 angs

11 Etl-E::‘uaW.t:‘ﬁura. L
i f.ami'ﬁa:res

hETEHﬂB’:
' Castillo.

e Eﬂ?.eﬁfj

han gido £
mi tierra.

s clientes pristas ¥

gste yrabajo me
is dos hijos ¥
o5 0% platas
denoming 'E

5, 8l LoLo
awOtco: pues
laha

[




Fargo frito en
1umo de coco

Ingredientes
* Pargo *» Platano verde
* Panela * Cilantro

* Cimarron  + Poleo
* Pimentdn = Ajo
= Cebaolla * Coco
* Acejte » Sal

Freparacion
El pescado es sazonado con jugo de limén, y sumergido en una mezcla de
harina de trigo. color y sal. Se frie por 10 minutos en cada lado. A parte se ha
preparado en un sartén el guiso compuesto por cebolla finamente picada, ajo,
pimentan, sal, cimarron, cilantro, poleo en una muy pequefia cantidad y leche
de coco. De la leche de coco se reserva para poner al final de la preparacién
de la salsa la primera que se cold y que concentra la esencia del coco, a esta
e le denomina el zumao,

Una vez se ha freido se dispone en la salsa durante cinco minutos,
aproximadamente y se le echa el zumao de coco. Después de esto esti listo
para servirse. Suele acompanarse con patacones, aroz con coco y agua de
panela cruda con limon.
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Encocado de langosta

Ingredientes

* Langosta

* Arroz panela

* Cebolla {
cabezona A

* Pimentdn

* Limdn

= Coco

= Ajo

* Aceite

= Sal

Freparacion

Para la preparacion se pone la langosta a hervir en un recipiente
con orégano, cilantro, cimamman vy leche de coco, durante 15
minutas aproximadamente, luego se adicionan la cebolla
cabezona finamente picada, el pimentan, el ajo y la sal. Cinco
minutos antes de bajar se adiciona el zumo de leche de coco.
Se sirve con anoz con coco, tostadas de platano vy agua de
panela con limdn,







Atollado mixto

Ingredientes

= 1/2 libra de piangua
= 1/2 libra de camardn chambero
* 1 libra de arroz
» Picadillo (ajo. cebolla de

rama y cabezona, pimentdn)
* Hierbas {albahaca negra,
cimarran, crégano,
oreganon y paoleo)
4 bananos verdes
= 1 coco

Freparacion

Se lava el armoz, Se saca la segunda leche del coco v
con ella prepara el amoz sustituyendo el agua.

Se adiciona el picadillo, los camarones y la piangua,
se dejan cocinar por 20 minutos.

Se le adiciona la primera leche del coco, la vija y el
ajo machacado con piedra.

Si es necesario se le agrega un poco de aceite, se
tapa y se deja secar.
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(Quebrado de quaqua
con quiso de papa china

La guagua es un roedor grande que pesa alrededor de
9 kilos y ademas esta en peligro de extincion, Hace
parte de la dieta alimentaria de los habitantes del
Facifico por lo cual se deberia promover la existencia
de zoocriaderos que eviten su extincion, para garantizar
que continte la practica cultural de la preparacion de
platos que incluyen esta came.

Ingredientes i pocieses)

* 1 % libras de guagua

» ZJumo de un coco

* 4 platanos verdes

= 2 pedazos medianos de yuca

* Picadillo (cebolla de rama v
cabezona, pimentan, ajo)

* Hierbas {albahaca negra,
cimarrdn, orégano,
oregandn y poleo)

Fara el guiso de papa china
= 1 % libra de papa china

* Picadillo

* Vija

Freparacion
Se arregla la guagua con mucho limén desde el dia anterior,
5Se cocina la guagua (3 pitadas)

Se prepara el picadillo y se le agregan las hierbas.

5e colocan en una olla grande el platano v la yuca quebrados.
Encima se coloca la guagua.

e adicionan el picadillo, el zumo de la segunda leche de coco.

5e deja cocinar con la olla tapada durante 45 minutos revolviendo de vez en
cuando para que los ingredientes se incorporen bien y hasta que la yuca y
el platano estén blandos.




Preparacion del guiso de papa china

El guiso de papa china se prepara cocinando el tuberculo
hasta que ablande, alrededor de 10 minutos, se pica en cubos
grandes, se le agrega picadillo y se pone a cocinar en leche de
coca hasta que reduzca y de consistencia espesa de salsa, se le
aprega un poco de vija para darle color.

Se acompafia con arroz con coco (preparado con la primera
leche del coco) y ensalada.
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Notas




“Ser cocinera ha sido una de las herencias
familiares mas grandes, mi abuela Francisca
Castillo, cominmente conocida como Pancha,
me enseno todo lo que sé sobre la comida y su
sazon, han sido 25 anos experimentando con los
sabores de mi tierra..."”.

Luz Marina Moreno
Cocinera Tradicional

Plaza de Mercado José Hilario Lopez

Archien Bigririoe
Faragrifion e Buenaseniura

Lir rmge e raneam.




