Colombia
sabe

Un fog6n para un pais

p T e T R (VI N EG R
o e T

-!'! L
1-' E
»
-
I "
'
£l L

..1

PROGRAMA GENERAL DEL
MINISTERIO DE CULTURA

EXPOARTESANIAS
Bogota, 5 al 17 de diciembre de 2014

Pabellén 1, nivel 2

TODOS POR UM E @
G_ NUEVO PAIS o
artesania mbia




-': 'y Foto: Enri Sanchez
-5, i



Desde escarpadas montafias tefiidas de mil verdes del departamento
de Narifio hasta la desértica Guajira al norte del pais, las manos
diestras de hombres y mujeres se activan a diario para cultivar,
cosechar, preparar, envolver, conservar y servir todas aquellas
preparaciones que, desde la mesa, nos conectan con nuestros senti-
res mds profundos.

En sus fogones, tiestos de barro y brillantes ollas de aluminio, se
cuece la historia de cada regién, se cuentan los viajes, a veces muy
antiguos, del maiz y del clavo, del pldtano, del cacao y la sal; se
recrean los saberes, a veces milenarios, que enriquecen los recetarios
de familia, las chagras, huertas y cultivos; se refuerzan los vinculos
entre las personas y sus territorios. Pero también se ponen evidencia
las luchas cotidianas, y a veces imperceptibles, que la mayoria de
colombianos anénimos emprenden desde sus parcelas, plazas de
mercado, puestos de comida, hornillas, pailas y cocinas para garanti-
zar que, como sociedad, podamos seguir ddndole a nuestra cotidia-
nidad un sentido.

En efecto, una arepa de huevo, un envuelto de yuca o un cafongo de
maiz dan cuenta de la herencia de negros e indigenas a la que hoy le
debemos el sabor del Caribe Colombiano. Un tamal tolimense o la
tradicional “carne a la perra” del departamento del Meta, en la Orino-
quia colombiana, son producto de técnicas ancestrales, prueba del
ingenio de los pobladores de estas latitudes para adaptarse a las
implacables condiciones del clima y aprovechar al maximo los recur-
sos de su entorno. Los tinicos y elaborados platos de mariscos de las
plazas de mercado del pacifico enorgullecen a generaciones de cocine-
ras que han aprendido de sus predecesoras el arte de prepararlos.

Colombia, en manos de sus cocineros tradicionales, sabe a memoria,
a identidad a orgullo por la tierra de tantos climas, semillas y frutos.



Por ello, la Direccién de Patrimonio del Ministerio de Cultura ha
querido celebrar la diversidad de sabores y saberes que enriquece
nuestro patrimonio cultural inmaterial alrededor de un fogén colec-
tivo en el que son las cocineras y cocineros, venidos de diferentes
regiones del pais, quienes nos muestran, nos cuentan y nos dan a
degustar su historia a través de una receta.

Como en cualquier casa colombiana, este fogén no serd Gnicamente
un lugar para cocinar. Tras el pretexto de una humeante olla o de un
plato para probar, los asistentes, los cocineros, artesanos, nifios y
adultos de diferentes lugares encontrardn aqui un espacio de
encuentroen el que podrdn vivir la cocina tradicional a través de
diferentes actividades.

En primer lugar, los departamentos invitados contardn con talleres
de cocina en los que las cocineras y cocineros tradicionales comparti-
ran con los asistentes algunos de los secretos de su oficio. En segun-
do lugar, vendran a sentarse a la mesa alfareros y artesanos, detento-
res de tres tradiciones cerdmicas diferentes, que mostrardn la intrin-
seca relacién que se teje entre el barro, los utensilios y los saberes
culinarios.Estos talleres serdn animados por investigadores locales y
especialistas que indagaran en el universo culinario y cultural de las
regiones y de sus portadores.

Ademds de estas muestras vivas, una serie de puestas en escena y de
actividades lddicas estardn dedicadas a los nifios y nifias. Estos
futuros cocineros podrdn aprender mucho mds del patrimonio
cultural inmaterial de nuestro rico territorio, aventurdndose en las
cocinas tradicionales de cinco departamentos: Atldntico, Vichada,
Santander, Narifio y Tolima.

Por tltimo, las ganadoras del Premio Nacional a la cocina tradicio-
nal tendrdn un espacio importante para mostrar sus experiencias.
Asi, llegaran a Bogota el chiquichiqui y el mutalvalletenzano; nombres
sonoros para platos que nos recuerdan la importancia de la tradicién
y de la innovacién.



Alrededor de esta gran mesa se espera evidenciar que la cocina
tradicional es un hecho cultural, una tradiciéon viva que tiene su
propio acervo de conocimientos y practicas. Por esta razén, aqui no
solo aprenderemos haciendo. Darle su verdadero valor a los sabores
y saberes que nos reconfortan en cada plato de nuestra cocina tradi-
cional requiere sobretodo acercarse aquienes llevan la cocina en sus
manos, su memoria y su corazon.
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Valorar nuestras cocinas tradicionales:
una apuesta del Ministerio de Cultura
y Expoartesanias

Las diferentes actividades que se llevardn a cabo en el médulo del
Ministerio de Cultura se enmarcan en una apuesta importante: la
salvaguardia de las cocinas tradicionales colombianas como un
campo fundamental de nuestro patrimonio cultural inmaterial.

En los ultimos afios, el pais ha presenciado esfuerzos significativos
de recuperacién de la cocina colombiana que han demostrado el
potencial de nuestras preparaciones y productos. No obstante, atin
sabemos muy poco de las tradiciones culinarias que durante mucho
tiempo han permanecido invisibilizadas como consecuencia de la
falta de valoracion social, la crisis de las economias campesinas, la
ruptura en los procesos de ensefianza y transmisién y sobretodo, las
transformaciones en nuestra vida cotidiana relacionadas con los
crecientes fenémenos de globalizacién y urbanizacién. Frente a estos
factores, el Ministerio de Cultura adopté en el afio 2012 la Politica
para el conocimiento, la salvaguardia y el fomento de la alimenta-
cién y las cocinas tradicionales de Colombia.



La implementacién de esta politica, de la mano de diferentes secto-
res e instituciones, ha permitido evidenciar los aportes que hacen las
cocineras, agricultores, productores y artesanos a la nacién tanto
como identificar estrategias y acciones que fortalezcan el complejo
universo de la alimentacién y las cocinas tradicionales como pilares
fundamentales de la identidad, pertenencia y bienestar de la pobla-
cion. Se han propuesto asi intervenciones integrales a lugares tan
importantes y significativos como las plazas de mercado; se han
creado incentivos como el Premio Nacional a las cocinas tradiciona-
les, ademds del desarrollo de proyectos especificos de documenta-
cion, fortalecimiento y fomento de practicas culinarias locales como
los que hoy se muestran en Expoartesanias. Este evento, organizado
por Corferias y Artesanias de Colombia, es sin duda uno de los més
reconocidos en el pais. Allf, miles de visitantes se congregan anual-
mente para apreciar el legado de los oficios y saberes de Colombia y
del mundo y poner en evidencia el valor de las artes populares y las
tradiciones artesanales. Por esta razén, se constituye en un espacio
idéneo para acercar a la ciudadania a las cocinas tradicionales y
hacerlos participes de su salvaguardia.

En esta ocasion, la Direccion de Patrimonio del Ministerio de Cultu-
ra ha querido hacer énfasis en una estrategia fundamental para la
supervivencia de nuestros platos, recursos naturales, saberes y tradi-
ciones culinarios: la transmisién. Por esta razén, los nifios y nifias
son invitados especiales a través del proyecto “Mi Colombia Sabe”.
Este traduce al lenguaje de las historietas la vida cotidiana de las
regiones y acerca al puiblico infantil y juvenil a las variadas tradicio-
nes culinarias y sistemas alimenticios. Inspirado en esta idea, Juan
Carlos Rodriguez, actor, director, escritor de cuentos y poeta, condu-
cird a los nifios y nifias a un viaje muy especial por el patrimonio
cultural inmaterial de cinco departamentos.
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Sabores cotidianos, saberes ancestrales: programacion

VIERNES 5 DE DICIEMBRE: La Guajira llega a Bogotd para

mostrar la riqueza de recursos del desierto

2.00 - 4.00 pm “Lo que cuentan las semillas” Cocina tradicional Waytu
Preparacion: Itojolu, sawd y attiiima’a

Cocinera tradicional: Zaida Maria Cotes Aguilar (Guajira)

Vivo a la orilla del rio Rancherfa y soy madre cabeza de familia. Aprendi a cocinar
desde los 8 afios porque me interesaban mucho las recetas tradicionales En ese enton-
ces miraba y le preguntaba a mi abuela cuando cocinaba. A ella le gustaba moler todo
con piedra, por ejemplo el maiz y el café. Asilo hago yo hoy en dia.

Preparo las recetas tradicionales para la familia, los dias especiales como el dia del
cumpleafios de mis padres que ya murieron. Para ellos elaboro una preparacién
tradicional en su honor. Para los hermanos preparo friche, ajiaco de cecina con
platano maduro y jugo de mochochiga. Me gusta mucho hacer preparaciones con el
maiz porque de una sola produccién se pueden hacer muchos platos como harina
para mezclar con semillas, mazamorras y jugos. Las preparaciones que voy a hacer
en esta ocasién son todas a base de maiz.

Tengo 7 mujeres y 4 varones. A mis hijas también les gusta cocinar. Mi nieta de 10
afios me sigue y me observa y ya le ensefié a moler con la piedra, la medicina
tradicional y la preparacién el café. Los hombres me ayudan con la siembra y la
busqueda de los productos como el frijol y los chivos. Las ahuyamas, el maiz blanco
y cariaco lo sacamos de nuestros cultivos. Recogemos frutos silvestres en tiempo de
invierno para usar en tiempos de verano. Yo recomiendo utilizar el alimento que estd
en nuestro entorno y que no tenga tantos quimicos porque antes los abuelos morfan
alos 90 afios, hoy en dia las personas mueren jévenes y sufren muchas enfermedades
por el uso de tanto condimento y grasa.



4.30 - 6.30 pm “Sabores de antafio” Cocina viva de la Guajira

Preparacién: Chivo en bistec, bollos de maiz y chicha de maiz.

Cocinera tradicional: Loreto Raquel Gémez Pana (Guajira)

Yo creci con mi mama y con una tfa de ella que nos crio a las dos. Ellas elaboraban
preparaciones por encargo asi que a los 10 afios aprendi a cocinar porque ellas me
ensefiaron. Yo las ayudaba a preparar los alimentos y asi fue como aprendi. Hoy en
dia yo hago lo mismo.

El chivo que yo hago es una variacién de la receta tradicional que es chivo guisado o
asado. A mis hijos ya no le gustaba el chivo de la misma manera, entonces como estd
la carne en bistec yo empecé a preparar el chivo en bistec también. Tengo 5 hijos 4
varones y una mujer. Ellos me ayudan en la cocina al igual que mi yerno y mis nietos.
Ellos también preparan el chivo, lo preparan para sus conocidos y les queda muy
bien. A mi yerno lo conocen por preparar muy bien el chivo para el friche. Los bollos
siempre se han hecho para acompafiar los alimentos. Antes se pilaba el maiz, hoy en
dfa se consigue la masa y el polvo de maiz ya listos para preparar. Yo tengo pilén en
la casa porque se usaba mucho cuando era pequefia pero hoy ya no lo uso.

Moderador: Otto Vergara Gonzilez

Nacié en Maicao, La Guajira. Estudié antropologfa social en la Universidad Nacional
de Colombia y posteriormente realiz6 un posgrado en estudios politicos en la Pontifi-
cia Universidad Javeriana. Ha sido docente investigador en la Universidad Externa-
do de Colombia en la Facultad de Ciencias Sociales y Humanidades. También ha sido
profesor en la Pontificia Universidad Javeriana de Bogotd, en la Facultad de Comuni-
cacién Social. Actualmente se desempefia como director ejecutivo de la Fundacién
Cerrejon Guajira Indigena, donde se adelantan proyectos de autonomia alimentaria
con indigenas wayuu. Ha escrito varios articulos sobre los wayuu y pronto publicard
un trabajo sobre el uso y consumo de frutos del bosque guajiro.

SABADO 6 DE DICIEMBRE: todo el sabor de los morichales y sabanas

a través de las tradiciones indigenas y llaneras de la Orinoquia colombiana
1.00 - 3.00 pm “Fuego, cantos y Llano”
Preparacién: Carne a la perra

Cocinero tradicional: Ismael Castro Guevara (Meta)

Soy sanmartinero de cepa, hijo de padres y de descendencia sanmartinera; fui criado
en la sabana. Estudié primaria y a los doce afios aprendi los oficios de becerrero,
ordefiador, montador de caballos, vaquero y caporal de hatos. Aprendi a enfrentar
los rios crecidos a nado. He sido parrandero, coleador y cuadrillero’ por tradicion.

"Las cuadrillas de San Martin, hoy parte de la Lista Representativa de Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Nacién, son un torneo ecuestre que representa la herencia cultural de
diferentes grupos poblacionales llegados al continente: cachaceros, galanes, guahibos y
moros. La participacién en estos grupos de jinetes se hereda de padres a hijos.
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Desde el afio 1973 heredé el puesto de mi abuelo y mi papd. Soy un hombre humilde,
sencillo, amigo de todo el mundo, recio y fuerte en todos los quehaceres del llano.

En los dos dltimos afios me he preocupado por nuestra gastronomia sanmartinera.
Por eso me dedico a ofrecer a los visitantes y locales carne a la perra, a la llanera,
hayacas, sancocho de res y de gallina y pescado al horno y muchas mds comidas
tipicas. Los espero en San Martin de los Llanos en el Rincén del Tigre.

Moderador: Nicolds Lozano Galindo

Polit6logo de la Universidad Nacional de Colombia, ha investigado y trabajado
alrededor de la politica y la gestién cultural. Durante 4 afios ha trabajado con temas
relacionados al patrimonio cultural inmaterial. Actualmente es asesor del Grupo de
Patrimonio Cultural Inmaterial y acompatia la implementacién del Plan Especial de
Salvaguardia de las Cuadrillas de San Martin en el Meta

3.30 — 5.30 pm Mi Vichada Sabe. Actividad para nifios y nifias a cargo de
Juan Carlos Rodriguez

Juan Carlos Rodriguez Hernandez

Nacié en La Habana, en 1962. Estudi6 artes escénicas en la especialidad de actuacion,
en el Instituto Superior de Arte de La Habana. Al graduarse formé parte dela compa-
fiifa Teatro Estudio con la cual participé en festivales nacionales e internacionales.
Luego se vincul6 a las compafifas Vital Teatro y El Puente, fijando su residencia en
Barcelona, Espafia. En el 2006 fundé la compaiifa La Pupila Teatro con actores cubanos
y catalanes, creando varios espectdculos de sala y performance de calle. A finales del
2010 se trasladé a Bogotd. Desde entonces escribié y dirigié Radio SéngoroCosongo,
espectdculo de poesfa caribefia; participé en el Festival Iberoamericano de Teatro de
Bogotd y en el Festival de Artes Escénicas del Caribe. Ha alternado sus trabajos como
actor en television, cine, radio y teatro con la docencia y la gestién cultural, disefiando
y dirigiendo espectdculos y talleres para adultos y nifios en el drea de artes escénicas
y misica. En noviembre de 2013 gand el primer premio en la modalidad de Cuentos
en el concurso del Taller de Escritores de la Universidad Central. Actualmente escribe,
actda y co-dirige el unipersonal infantil Los Cuentos de la Abuela Poly y se desempe-
fia como docente de teatro en la Universidad Externado de Bogota.




6.00 — 8.00 pm “Voz y memoria” Sabores de la selva de Matavén

Preparacién: Ajicero y pisillo de pescado

Cocinero tradicional: Juan Bautista Narifo (Vichada)

Pertenezco al pueblo Sikuani. En mi casa tanto mujeres como hombres realizamos
labores dentro del hogar, por esta razén, ademds de cazar y pescar, también sé
cocinar. Mi mamd me ensefié desde nifio diferentes preparaciones cotidianas de la
comunidad. La que mds me gusta elaborar es el gjicero. Casi siempre cocino con mi
esposa Rosalba y mis hijos quienes me acomparian en estas actividades.

A través de mi trabajo como lider he intentado dar a conocer la importancia del Gran
Resguardo Selva de Matavén, y de todos los saberes asociados al uso de los recursos
de selvas, sabanas, cafios y rios como los tejidos, amarres, recetas y medicinas.

Moderadora: Simona Reyes Diaz

Es antropéloga, maestra en antropologia social de la Universidad de los Andes de
Bogotd, con nexos y familia llanera. Su experiencia profesional se ha centrado en el
trabajo con comunidades indigenas de la Orinoquia y Amazonia colombianas. Ha
acompafiado procesos de fortalecimiento del oficio artesanal en comunidades de los
departamentos de Vichada, Guainia y Vaupés. Actualmente se desempefia como
coordinadora de la seccién de alternativas productivas de la Fundacién Etnollano.

Se acerco a la comunidad Sikuani de Barranco Colorado en el Vichada en el 2008. All{
tuvo la oportunidad de conocer a Juan Bautista Narifio, reconocido lider del Gran
Resguardo Selva de Matavén, detentor de un valioso corpus de conocimientos
asociados al uso de los recursos de selvas, sabanas y rios.
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DOMINGO 7 DE DICIEMBRE: El mar y la tierra se unen en la

sazon del Pacifico y el Atldntico colombianos

1.00 — 3.00 pm “El toque mégico de la sazén” Preparaciones de la Plaza de
mercado José Hilario Lopez de Buenaventura.

Preparacién: Atollado de piacuil
Cocinera tradicional: Maria Nancy Riascos Renteria (Valle del Cauca)

Naci en Buenaventura el 24 de julio de 1969. Vivo con mi hija y con mi nieta. Hace
veinte afios trabajo como cocinera en la Plaza de Mercado José Hilario Lépez, gracias
a la tradicién culinaria de mi familia. Cuando era pequefia siempre estaba cerca de
mi abuela que era quien cocinaba. Cuando la miraba me di cuenta que siempre
estaba sonriendo. Un dfa le pregunté por qué tenia todo el tiempo esa sonrisa en la
cocina, ella me respondié: "la sonrisa es para darle el toque mégico a la sazén".

Hace algtin tiempo un incendio arrasé con mi hogar y sélo me quedé con la ropa que
llevaba puesta. Pude volver a salir adelante gracias a la ayuda de mis vecinos y compa-
fieros de la plaza de mercado, quienes realizaron una minga para conseguir fondos y
comprar ropa y materiales para reconstruir mi casa. Eso me incentivé a seguir luchan-
do difa a dia con mayor entusiasmo, haciendo lo que mds me gusta: cocinar.

Preparacion: Sancocho de munchilld

Cocinera tradicional: Maria Nelly Mancilla Moya (Valle del Cauca)

Naci en Buenaventura el 18 de septiembre de 1947. Actualmente vivo con mi esposo,
mis hijos y mis nietos. El momento mds importante de mi vida ha sido mi matrimo-
nio. No obstante y como es habitual a lo largo de los afios pasamos por muchos
momentos dificiles. Gracias a que la cocina es una tradicion en mi familia comencé
desde muy pequefia a enamorarme de ella, aproximadamente desde la edad de 12
afios. Desde entonces y hasta ahora aplico todo lo que mi madre me ha ensefiado.
Como resultado de todos estos saberes, mis clientes me felicitan por mi comida y
comentan que es una sazon Unica.

Mediador: Julidn Arteaga

Es sociélogo de la Universidad del Valle y profesional de la Unidad de Educacién de
la Fundacién Carvajal. Ha venido trabajando en el campo del patrimonio cultural
inmaterial desde hace 5 afios, en particular en la ciudad de Buenaventura en donde
ha acompafiado los procesos de fortalecimiento de los saberes asociados a la parteria
y a las cocinas tradicionales. Dentro de su experiencia se destaca su trabajo en la
Plaza de Mercado José Hilario Lépez. En el marco de un proyecto conjunto entre el
Ministerio de Cultura y la Fundacién Carvajal se han aunado esfuerzos para la
revitalizacién de este espacio como un referente cultural en el que las sabedoras
tradicionales puedan desarrollar su oficio, como un ejercicio de fortalecimiento de su
identidad y de sus tradiciones.

3.30 — 5.30 pm Mi Atlantico Sabe. Actividad para nifios y nifias a cargo de
Juan Carlos Rodriguez



6.00 — 8.00 pm “Manos de la alegria y el sazén”. Preparaciones tradiciona-
les del Atlantico

Preparaci6n: Arepa de huevo, sancocho de guandul y jugo de corozo.

Cocinera tradicional: Marilyn Morales Roa (Atlantico)

Indudablemente la tradicién de la cocina la heredé de mi abuela y mi madre. Ademds
de la inquietud que siempre he tenido por aprender de las costumbres de mi pueblo,
recuerdo que de nifia preparaba la comida para atender los bautizos de mis mufiecas
y la de mis amigas. Mi madre tenia venta de carne, mondongo y también hacia sopa
para vender en el pueblo; mi abuela era una experta en preparar enyucados, y
dulces. Recuerdo mucho sus deliciosos pldtanos picaros. Luego, en Luruaco, siempre
he liderado grupos civicos, deportivos y educativos y nuestras reuniones terminaban
en sancochos. He participado en cuanta reunién o taller que motive la préctica de la
cocina. Por eso hoy atiendo eventos con comidas de tradicion, hago bufetes en lo que
me gusta preparar arroces de ahuyama, sancochos, frito como la arepa de huevo y la
carimarfiola. Los bollos de pldtano o mazorca con suero los he convertido en una rica
entrada para los platos fuertes, como los pasteles de cerdo o de gallina criolla, los
sancochos de guandd, los platos con pecados extraidos de las lagunas de mi hermoso
pueblo. En esta oportunidad compartiré con ustedes la elaboracién de la mds rica
arepa del mundo que es nuestra identidad: la arepa e’ huevo, declarada patrimonio
cultural del departamento del Atlantico.

Mediador: Alex Quessep

Cocinero e investigador de la Costa Atldntica (Sincelejo). Sus trabajos de investiga-
ci6n han estado enfocados en la influencia de la cocina drabe en el Caribe colombiano
y la cocina mestiza. Fue capacitador del programa para el mejoramiento de practicas
alimentarias e innovacion “Atldntico destino de talla mundial 2014”, de la Goberna-
cién del Departamento del Atlantico, asesor del PNUD y el Museo del Caribe en “La
Ruta de la Gloria y La Alegria”. Ha sido también profesor de historia de la gastrono-
mia y cocinero invitado por la “Expedicién Padilla: Recorrido de los mercados
publicos de Cartagena, Barranquilla, Santa Marta y Riohacha”. Actualmente es
coordinador de los programas de capacitacién en seguridad alimentaria para pobla-
cién vulnerable y en estado de pobreza de la Gobernacién de Sucre y realiza un
programa de cocina en el Canal Regional Telecaribe en el que revive las memorias
que hay detrds de cada plato. Por sus investigaciones en el mestizaje del caribe
colombiano y la influencia drabe la Cancillerfa de Colombia lo invit6 a llevar su
cocina y su catedra a Libano, Marruecos y Argelia.
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LUNES 8 DE DICIEMBRE Del interior del pais los sabores

reconfortantes de la cocina tradicional tolimense
1.00 - 3.00 pm “Un tamal bobo” Preparaciones y utensilios del Tolima.
Preparacion: tamal tolimense

Cocinero tradicional: Jorge Rodriguez (Tolima)

Naci el 2 de septiembre de 1959 en Espinal-Tolima. Soy hijo de Maria Teresa
Rodriguez y Alcalio Monroy. Tengo cuatro hijos, tres de ellos son hombres y solo
una mujer. Aprendi a cocinar porque mi madre me enseié a mi y a mi hermano
Fernando para que le colabordramos en la cocina en los momentos en que ella no
podia estar en la casa.

Més tarde, aprendi a hacer tamales por la necesidad de tener un ingreso adicional
para el sustento familiar. En ese tiempo no existian los conceptos técnicos que se
manejan ahora. Yo aprendi empiricamente. En el 2009 hice una capacitacién en la
Cémara de Comercio del Espinal que me ayudé a hallar nuevos horizontes. En
2010 participé en la Feria Expo Cdmara del Arroz y gané el concurso al mejor plato
tipico del Tolima. Lo volvi a ganar en 2011 y 2012.

Pienso que la cocina tradicional tolimense puede ser muy reconocida a nivel
mundial por su gran variedad. El consejo que quiero dar es el de retomar la
manera en que se hacian los platos tipicos anteriormente, consumir lo nuestro y no
las demds comidas que no nos pertenecen.

Artesana invitada: Astrid Betancourt Garcia

Soy lider de la Corporacién Corarte Chamba. Vengo de una familia que desde 1966
estd dedicada a la manufactura de artesanfas en barro negro y rojo, en la vereda de la
Chamba, jurisdiccién del Guamo y Tolima. Empezamos siendo muy pequefios, un
taller normal, muy comtin como los que hay actualmente en la comunidad. Nosotros
fuimos involucrandonos en la empresa como hijos y desde pequefios ya haciamos de
todo. Nuestros productos sobresalieron en la comunidad y eso nos dio la confianza
para participar en ferias nacionales, donde diversos clientes nos reconocieron por la
calidad y belleza de las piezas. Actualmente hemos podido formalizar nuestro taller
y ampliar nuestras ventas.




Artesana invitada: Lida Paola Rojas Céspedes

Con mi abuelita, mi madre y mi tia artesanas de la Chamba conoci y aprendi el arte
del ceramista que se ha convertido en el vehiculo para alcanzar mi proyecto de
vida; Psicéloga de profesiéon desempefiando labores como cogestora social de la
red unidos Guamo y artesana de corazén. Mi mayor ilusién es que la cultura
artesanal se mantenga en el tiempo. La experiencia méds especial de mi vida en los
dltimos afios es el proceso de exploracién realizado en la vereda Chipuelo Oriente
“compartiendo experiencias descubrimos cultura” en el cual interacttie con perso-
najes muy sabios que me ensefiaron el valor de la cultura. La historia mds impac-
tante es la de la artesana Francisca Perdomo “PACHITA” que ha sus 96 afios sigue
transformando el barro en maravillosas obras, lo mas impactante de esta historia es
la afioranza de aquellas épocas cuando ser artesano era una verdadera aventura.
También es de destacar la historia de Karen Géngora que ha sus 13 afios tiene gran
conocimiento del arte y lo mejor de todo es que ama ser artesana.

Moderador: Carlos Enrique “Toto” Sanchez Ramos

De profesién administrador de empresas turisticas, de arte escritor y de oficio
investigador sociocultural, ha trabajado el tema del patrimonio cultural inmaterial
desde diferentes campos. Con comunidades indigenas, afrocolombianas, Raizales,
Rom y campesinas abordé el tema del conocimiento tradicional asociado a los usos
de la diversidad biolégica; desde su profesion ha investigado sobre turismo sosteni-
ble y turismo comunitario, vislumbrando cémo el turismo puede representar una
oportunidad para valorar, salvaguardar y difundir los valores culturales, tangibles e
intangibles, de una comunidad. Es coautor del libro “Paseo de Olla, Recetas de las
cocinas regionales de Colombia”, texto que hace parte de la Biblioteca Bésica de
Cocinas Tradicionales de Colombia que publicé el Ministerio de Cultura en 2013.
Actualmente se desempefia como investigador de la Fundacién Tridha, coordinando
los procesos de documentacién e intercambio de saberes en relacién con la tradicién
artesanal de elaboracion de cerdmica utilitaria en los municipios de Rdquira, depar-
tamento de Boyacd, El Carmen de Viboral, departamento de Antioquia, y el corregi-
miento de La Chamba, municipio de El Guamo, departamento de Tolima, asi como
el Encuentro Departamental de arte popular y tradiciones artesanales de Boyacad.
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3.30 — 5.30 pm Mi Tolima Sabe. Actividad para nifios y nifias a cargo
de Juan Carlos Rodriguez

6.00 — 8.00 pm “Sabores y fogones del campo” Cocina tradicional
Tolimense

Preparacién: Viudo de pescado y arepa de maiz

Cocinero tradicional: Ramiro Mejia Laguna (Tolima)

Naci el 24 de enero de 1951 en el Espinal, Tolima. Soy hijo de Mercedes Laguna y
Odilio Mejia y tengo ocho hermanos. Creci en la vereda Coyarco. Actualmente me
dedico a las labores del campo. Cultivo en mi finca pldtanos, yuca, mango, cachaco
y también tengo un criadero de gallinas. Me interesé por la comida tradicional
cuando tenfa ocho afios porque veia a mi abuela materna y a mi mamd cocinar sus
platos favoritos. Alli empecé a aprender las recetas y a ponerlas en préctica para
servirlas en eventos especiales de la familia. Desde entonces he tratado de conser-
var las recetas y preparaciones. Recuerdo mi infancia como una etapa muy linda de
la vida en donde montdbamos a caballo, bajdbamos guayabas y otros frutos que se
daban en el campo con mis hermanos; le ayudaba a mi papéd con los trabajos y a mi
mamd con las labores domésticas, especialmente las de la cocina.

He ganado dos veces consecutivas el concurso gastronémico nacional que se realiza
en el sitio turistico El Malecén, en La Caimanera, Espinal, con mi receta de viudo de
pescado. La receta la aprendi de mi abuela materna. Cuando cocino lo hago en fogén
de lefia porque la comida queda con mejor sabor que en estufa de gas. También
prefiero utilizar cazuelas de barro que ollas de aluminio.

Yo quisiera aconsejar a los jovenes que hagan las cosas ellos mismos, que no sean
flojos para hacer de comer y que no busquen siempre comida ya elaborada o
“comida chatarra” cuando hay tantos alimentos frescos y saludables que uno
mismo puede preparar.

Moderadora: Klaudia Cardenas Botero

Antropdloga dedicada a la investigacién, trabajo de campo y comunicacién con
comunidades campesinas, indigenas y afrocolombianas de Colombia. Tiene amplia
experiencia en la implementacién de estrategias de fortalecimiento y recuperacién
de los conocimientos tradicionales asociados al uso de la agrobiodiversidad colom-
biana con enfoque de género, asi como en la documentacién de modos de vida,
cultura material, tradicién oral en torno a los espacios culinarios y domésticos.
Trabaja como asesora técnica nacional para el proyecto de proteccién y recuperacién
del conocimiento tradicional en biodiversidad desarrollado por el Ministerio de
Medio Ambiente y Desarrollo Sostenible y el Programa de las Naciones Unidas
PNUD. También coordina el proyecto de fomento y salvaguardia de las cocinas
tradicionales en el Canal del Dique, departamento de Bolivar y en Espinal, Tolima,
con la Fundaci6n Tridha y el Ministerio de Cultura.



MARTES 9 DE DICIEMBRE el sabor inconfundible de lo que se

cocina, se guarda y se conserva en una hoja
2.00 — 4.00 pm Amarres y envolturas “amasijos tradicionales de Sucre”
Preparacién: Cafongo

Cocinera tradicional: Esther Marina Lazaro Bettin

Soy ama de casa, tengo 4 hijos y 20 nietos. Todos mis nietos me dicen "mami" y
estoy orgullosa de mi familia. Para las navidades, cuando vienen los hijos,
destino un marrano para hacer pasteles y asado. Aprendi a defenderme en la
cocina con mi mamd, viendo por ahi, practicando porque soy la mayor de las
mujeres. Tengo 4 hermanas y 5 hermanos.

Mediador: Alex Quessep

4.30 - 6.30 pm “Cocinas de agua, tierra, aire y fuego” Preparaciones del
Canal de Dique

Preparacién: Gallina ahumada con leche de coco
Cocinera tradicional: Esther Judith Valdez Gonzalez (Bolivar)

Naci en Guacamayal, en el departamento del Magdalena, en donde pasé la
mayor parte de mi infancia. Luego me vine a vivir a un terreno de mi familia que
ha pasado de generacién en generacién en Malagana, departamento de Bolivar.
Soy la mayor de 5 hermanos. Dado que mi mamad trabajaba, yo me ocupaba de
cuidar a mis hermanos. Mi tia me ensefié cémo se hace la mazamorra de granito,
a preparar la icotea (tortuga), las arepas de yuca, el mote de guandul y muchas
cosas mds. Trabajo en la costura, hago cojinerfa y lenceria. Soy madre de 3 hijos,
las mayores viven en Cartagena y el menor vive conmigo.

Moderadora: Klaudia Cardenas
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Foto: Enrique Sinchez

MIERCOLES 10 DE DICIEMBRE Un vistazo a las plazas de

mercado, corazén de nuestros sabores tradicionales, a través del proyecto
“Vamos a la Plaza”

"Vamos a la plaza', iniciativa en la que participan la Secretaria de Desarrollo
Econdémico, el IDT, el IPES y la Fundacién Escuela Taller de Bogotd, se propone
recuperar posicionar y fortalecer el patrimonio de las plazas distritales de merca-
do, haciendo énfasis en las cocineras y sus preparaciones. Se busca asf visibilizar
la relacién que existe entre la cultura, el paisaje, los ecosistemas y el sistema de
produccién campesino.

Como podremos apreciar en esta muestra, las cocineras, en la preparacion de
cada plato, no solo recrean sus ingredientes y tradiciones originales sino que
proponen una forma de servir y disfrutar la mesa que se constituye en una expre-
sién por excelencia de la riqueza cultural del pafs y una experiencia tnica de
convivencia ciudadana e integracién social.

2.00 — 4.00 pm “Sabores de la Bogotd popular” Preparaciones de la Plaza
de Mercado del 20 de Julio

Mediadora: Antonuela Ariza

Es maestra en Artes Pldsticas de la Universidad Nacional de Colombia. Es cocinera
empirica y trabaja independiente desde 1993 cocinando para amigos y eventos
especiales. En 2002 se uni6 al proyecto Mini-Mal: “un ejercicio creativo de investiga-
cién gastronémica”, donde se ha encargado de disefiar varios de los platos del menu
y es la encargada del catering y los eventos especiales. También trabajé disefiando y
desarrollando postres en Dulce Mini-Mal “Reposterfa con sabores colombianos”.
Desde 2008, ella y tres socios mds crearon Selva Nevada “Helado Artesanal de frutos
exéticos colombianos”. Desde 2008 trabaja como profesora de pastelerfa tradicional
en la Fundacién Escuela Taller de Bogotd, una iniciativa que promueve la educacién
para juventud en situacion de riesgo.




4.30 — 6.30 pm “Sabores de la Bogotd popular” Preparaciones de la Plaza
de Mercado de La Perseverancia

Mediador: Eduardo Martinez

Se interesé por el campo y los campesinos desde nifio. Fue agricultor en la adoles-
cencia y luego ingeniero agrénomo de formacién. Ha trabajado en proyectos de
desarrollo sostenible con diversos grupos étnicos e investigado sobre sistemas
productivos tradicionales y economias domésticas campesinas en las selvas
hdmedas del Pacifico y la Amazonia. Tiene experiencia de mds de 17 afios como
cocinero, investigador en gastronomia y director de proyectos de promocién y
revaloracién de la cocina colombiana. Es socio fundador y chef ejecutivo de
Mini-Mal, “cocina contemporanea sorprendentemente colombiana”, y es recono-
cido como uno de los pioneros e impulsores de la revaloracién de la cocina local
colombiana, de sus ingredientes y tradiciones. Se ha desempefiado como docente
de cocina colombiana y recientemente ha estado vinculado a proyectos que
buscan la recuperacién, fortalecimiento y posicionamiento del patrimonio de las
plazas de mercado distrital en la ciudad de Bogota. Desde el 2013 esta al frente
del Pandptico, restaurante del Museo Nacional.
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Foto: Enrique Sinchez

JUEVES 11 DE DICIEMBRE Una oportunidad para conocer de
cerca las preparaciones ganadoras del Premio Nacional de Cocinas Tradi-
cionales 2014

2.00 - 4.00 pm Chiquichiqui “Conocimiento de nuestro entorno y herencia
de nuestra tradicién: recuperando memoria de un pueblo desaparecido”

Cocineras Tradicionales: Grupo Cocineras de Suefios Ancestrales de la Guajira

Inés Estela Perez Arregoce

Nacida y criada en Tabaco (La Guajira), Inés Estela Pérez Arregoces, es hoy una
Lider comunitaria y representante de la junta pro-reubicacién de Tabaco, quien
lucha a través de la representacion de su cultura en la culinaria, por mantener el
legado que le dio su padre al ensefiarle el valor de la semilla ancestral del maiz
cariaco (morado). Como hija del guardidn de semillas, al lado de su padre, han
tratado de luchar y persistir por mantener sus creencias afrocolombianas propias,
conservando la semilla que guardaron cuidadosamente en un frasco, aquel 9 de
agosto de 2001 en el cual fueron desalojados forzosamente de su territorio ances-
tral, con el fin de que este se convirtiera hoy, en una tierra infértil que guarda los
desechos de la explotacion de carbén a cielo abierto en la Guajira. Es asf, como el
chiquichiqui, receta heredada de la familia, se convirti6 en el plato de resistencia
que grita: jTabaco sigue vivo!

Noris Esther Carrranza Camacho

Una primavera de los 50°s vio nacer en fundacién, Magdalena, a una mujer
emprendedora y amante de la cocina: Noris Esther Carranza Camacho. Esta
mujer magdalenense inici6 su camino de aventura y bisqueda de aprendizaje
hacia La Guajira. Un viaje en el que Noris, nuestra cocinera ancestral, se encontr6
con la comunidad de Tabaco, donde formé su familia con Rogelio Ustate, artesa-
no y lider Tabaquero y ademds, tomé todo el sentido de pertenencia por este
lugar. De esta manera, aprendi6 de las matronas de este territorio y en especial de
su suegra Marfa Magdalena, las recetas ancestrales de la regi6n, convirtiéndose
asi, en Portadora de la receta. Ahora Noris, después del desalojo de su tierra
tabaquera (2001), con sabores mdgicos y ancestrales, resalta en lo sublime del
chiquichiqui, una manera de resistir para no perder su cultura.




4.30 - 6.30 pm “Mutal Valletenzano”: una creacién colectiva que retine en
un solo plato los sabores de una regioén y los saberes de varias generaciones

Cocinera tradicional: Ernestina Vargas Roa (Boyacd)

Naci en 1947 en la vereda Bancos de Arada, perteneciente al municipio de
Garagoa. Soy la segunda hija de Nieves Roa y José del Carmen Vargas hermana
de dos varones. No aprendi a leer ni escribir porque mi madre consideraba que
eso sdlo servia para hacer cartas a los novios. Mi padre me queria mucho y
cuando tenia la edad de siete afios me convenci6 de hacer mis primeras arepas
que fui mejorando con el transcurrir del tiempo. Al principio solo cocinaba para
mi familia pero poco a poco empecé a hacer preparaciones para los obreros que
trabajaban esporddicamente en la finca de mis padres. Gracias a esta experiencia
aprendi muchas recetas diferentes como mutes de maiz, piquetes campesinos,
sopas de yotas, mazamorras chiquitas y dulces.

Profesional de la cocina: Leonel Armando Jaramillo Sanabria (Boyaca)

En una vereda llamada Gotua del municipio de Firavitoba a la edad de 12 afios,
entre fogones de lefia, piedras de moler cultivos de trigo, maiz, papa, frijol, arveja,
quinua, vacas, ovejas, conejos, patos, gallinas, provisto de la majestuosidad del
campo y arropado por el amor de una madre y abuelo campesinos, doy mis
primeros pasos como cocinero. Después de 16 afios en los que he tenido la oportu-
nidad de trabajar en varios restaurantes al lado de grandes personas, amigos,
colegas, tengo el privilegio de transmitir mis conocimientos a muchos alumnos de
los cuales aprendi mds de lo que ellos creen. Después de todo eso, son esos recuer-
dos de la nifiez, de la adolescencia, los paseos a las veredas, a las casas de campesi-
nos, los que me inyectan de alegria, amor y creatividad para seguir descubriendo
y divulgando nuestro patrimonio culinario. En la actualidad, orgullosamente soy
docente del programa Técnico en Cocina Ancestral de la Escuela Taller de Boyacd,
y con igual orgullo soy campesino y amo la comida de mis ancestros.

Mediadora: Dora Nelly Monsalve Parra

La antropéloga Dora Monsalve Parra, oriunda de Garagoa (Boyacd), hija menor de
Beatriz Parra y Lucio Monsalve, emprendedores locales del progreso econdmico y
educativo, y nieta de campesinos provenientes de Garagoa, Chinativa y Chiquin-
quird, ha trabajado en la investigacién en antropologia social y participativa de la
agrodiodiversidad del Valle de Tenza. Se ha centrado en las poblaciones campesi-
nas, esforzandose por generar capacidades para la toma de decisiones, la formacion,
la transmisién y valoracién de los conocimientos ancestrales y la accién colectivas
para dinamizar la recuperacién e intercambio de semillas, saberes y sabores.

Su trabajo lo ha desarrollado en el marco de diferentes proyectos de conservacién
y uso sostenible de la biodiversidad de los Andes como los que ha realizado el
Instituto Alexander von Humboldt, el Ministerio de Ambiente y Desarrollo
Sustentable y el PNUD. Recientemente ha apoyado al Ministerio de Cultura y al
Fondo Mixto de Cultura de Boyacd en proyectos para el fomento del patrimonio
inmaterial de las cocinas tradicionales colombianas.



Foto: Diana Zambrano

VIERNES 12 DE DICIEMBRE EI paisaje cultural cafetero de

Antioquia y Caldas nos recuerda que a toda arepa le corresponde su tiesto

2.00 — 4.00 pm “El sabor montafiero”. Preparaciones tradicionales de
Salamina

Preparacion: Gallina enjalmada con sango de arracacha y ensalada de
cidra

Cocinera tradicional: Rosa Helena Macias Mejia

Naci en Cali pero he vivido en Salamina toda la vida. Cada uno de nosotros
encaja en un espacio determinado, el mio me ha permitido ser eterna aprendiz,
cocinar, aprender, conocer gente maravillosa y... comer. La magia de los colores,
los olores y los sabores me sedujo desde que tengo memoria y mis papds, abuela,
tfas y cocineras me abrieron las puertas de una cocina desde los cuatro afios,
cuando en compafiia de mi mamd América Mejia de Macias y de Ligia Sdnchez,
dirigi mi primera torta cuyo sabor, color y olor atin recuerdo, no asf su receta...
(En ultimas es lo que menos importa). Mis papds, tres de mis cuatro abuelos y seis
de mis ocho bisabuelos, son salaminefios y aceptando que desde la mirada de la
nutricién somos lo que comemos y desde la mirada del patrimonio, comemos lo
que somos, en mis claves de sabor, en mis memorias gustativas (si es que existe
tal cosa), y en quien soy estdn presentes con una carga de nostalgia las brevas
caladas, las arepas redondas con el mejor hogao del mundo, el sango de bolo y el
sancocho de ufia con carne en polvo de la cocina de mi mamd, el pollo a la mama-
cita de mi abuela materna, las tortas de bolo y los espaguetis dulces con frutas y
queso, las tortas de pldtano, la torta de yuca, los bollos de leche, las papas rellenas
y el lomo de cerdo con leche y mantequilla, las zanahorias glaseadas con leche y
mantequilla y las tortas batidas a mano de mis tias, las mistelas y cocteles de
mentas, las panelitas de las tachas, los duraznos albérchigos calados y el arequipe
ahumado hecho en lefia, la macana y los huevos al vapor, las “comitivas” con la
sopita de arroz con pollo por nombrar sélo algunas preparaciones que forman
parte de mi memoria de salaminefia golosa, eso que ahora llaman comida
confort... Soy como la comida de mi pueblo: paisa y montafiera.



Mediador: Daniel Ramirez

Es antropdlogo de la Universidad de los Andes y magister en Estudios Culturales
de la Pontificia Universidad Javeriana. Miembro del grupo de investigacién de
estudios culturales de la Facultad de Ciencias Sociales y del Instituto Pensar de la
Pontificia Universidad Javeriana. Entre sus dreas de interés y estudio cabe
mencionar las genealogfas de la colombianidad, las practicas de etnizacién,
procesos de patrimonializaciéon y en general las préacticas de produccién, apropia-
cién, transformacién de identidades y representaciones socio-culturales en sus
articulaciones con el mercado y el consumo de bienes culturales. Actualmente
estd vinculado a Artesanfas de Colombia como especialista de proyecto de la
Oficina Asesora de Planeacién e Informacion.

4.30 - 6.30 pm “Manos para el maiz y el barro”. Cocina y cerdmica tradi-
cional de Carmen de Viboral.

Preparacién: Papas al barro y tejas de maiz
Cocinero tradicional: Isaias Esteban Arcila Parra

Nacf en Guatapé, Antioquia. Mi interés, experiencia y gusto por la cocina inici6 al
observar a mi madre, cabeza de hogar y cocinera tradicional. As{ mismo, como
artista pldstico, he querido dar un enfoque antropolégico, filoséfico y estético a
las “cocinas de resistencia”, un concepto que estd en el corazén de la cocina que
desarrollo. Precisamente al hablar de cocinas de resistencia se pone en evidencia
la necesidad de conocer, entender, compartir y proteger las recetas y los produc-
tos tradicionales que definen, no solo los aspectos alimenticios, sino que son el
resultado de las configuraciones histdricas, sociales y culturales de los pueblos.
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Foto: Enrique Sanchez

Mediador: Carlos Enrique “Toto” Sanchez Ramos

Artesana e investigadora invitada: Mary Brigit Gémez Franco

Esta mujer ceramista de El Carmen de Viboral, a pesar de su juventud, se estd
consolidando como una artista integra, preocupada por conocer el glorioso
pasado de su comunidad, para poder a partir de esto tener insumos para el
presente y poder proyectar hacia el futuro la tradicién cerdmica. En sus manos, ya
sea en sus formas y figuras, o en sus decoraciones, Brigit siempre incorpora algo
de su entorno de grandes montafias y campos floridos. Fue coinvestigadora del
proceso de documentacién sobre la tradicién cerdmica de El Carmen de Viboral
adelantado por el Ministerio de Cultura, y actualmente trabaja de manera
independiente en su taller “Cerdmica Grietas”, en el que estd formando nifios y
nifias de su vereda, La Aurora, para que conozcan y amen la labor del barro. Este
afio de 2014 gan6 la Tercera Convocatoria de Estimulos al Talento Creativo del
Instituto de Cultura y Patrimonio de Antioquia.

Artesana e investigadora invitada: Isabel Cristina Blandén Jaramillo

Isabel es una encantadora mujer a la que los pasos la llevaron a El Carmen de
Viboral, donde ha desarrollado diversos proyectos sociales y culturales en favor
de esta comunidad. Esta comunicadora social, periodista, especialista en Coope-
racién Internacional al Desarrollo, constantemente estd buscando informacién y
proponiendo actividades por la cultura. Isabel se desempefié como investigadora
principal del proceso de documentacion sobre la tradicién cerdmica de El
Carmen de Viboral llevado a cabo por el Ministerio de Cultura en asociaciéon con
la Fundacién Tridha, en donde conformé un excelente equipo con Brigit Gémez y
Dairo Zuluaga. Es fundadora de la Consultora en Comunicacién para el Desarro-
llo y el Cambio Social FocusLab S.A.S.




SABADO 13 DE DICIEMBRE Los saberes de varias generacio-

nes de mujeres reunidos en los platos santandereanos

1.00- 3.00 pm “Peroles de mi Nona” Cocina tradicional de Norte de
Santander

Preparacion: Pastel de garbanzo

Cocinera tradicional: Beggnie Yanet Alonso Ruiz (Norte de Santander)

Aprendi a cocinar de mi Nona (abuela materna), quien tenia muy buena sazén y
sabia preparar muchas recetas. Cuando mi hermana menor se casé, mi cufiado se
queria llevar los peroles de mi Nona pues dijo que ella cocinaba tan rico que él se
queria quedar con sus ollas para heredar esa sazén. Me gusta la cocina porque es
algo que uno lleva consigo y se aprende en la casa. En mi familia acostumbramos
a cocinar para nuestras reuniones y celebraciones. Eso nos permite compartir, ser
mas unidos. Ademds cuando uno cocina sale mds barato. Desde hace algunos
afios trabajo independiente, tengo un negocio de banquetes, cocinar me permite
cuidar a los hijos y tener un ingreso para el bienestar de mi familia.

Mediador: Juan Pablo Henao Vallejo

Soci6logo de la Universidad Nacional de Colombia con conocimientos en desarro-
llo alternativo, cultura y comunicacién comunitaria. Actualmente es candidato a
Magister en Comunicacién y Medios del IECO — Universidad Nacional de Colom-
bia. Particip6 del grupo de investigacién “Saberes implicitos” del departamento
de disefio industrial de la Universidad Nacional. Fue consultor del Programa de
las Naciones Unidas para el Desarrollo PNUD y del Ministerio de Ambiente y
Desarrollo Sostenible para el proyecto GEF “incorporacién del conocimiento
tradicional asociado a la agrobiodiversidad en agro-ecosistemas colombianos”.
Recientemente centra su interés en las artes populares y las tradiciones artesanales
del pafs, asesorando diferentes procesos desde el Grupo de Patrimonio Cultural
Inmaterial, de la Direccién de Patrimonio del Ministerio de Cultura.
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Foto: Sergio Romero

3.30 — 5.30 pm Mi Santander Sabe. Actividad para nifios y nifias a cargo
de Juan Carlos Rodriguez.

6.00 — 8.00 pm “Cocina de sazén pelao”. Preparaciones tradicionales de
Santander

Preparacién: Carne oreada y arepa santandereana

Cocinera tradicional: Olga Lucia Lépez de Silva (Santander)

Naci en Barichara el 8 de mayo de 1960. Mi primer acercamiento a la cocina fue
los 15 afios. Mi suegra, que era duefia de su propio restaurante, fue la persona
encargada de ensefiarme todo lo relacionado con la cocina. He tratado de mante-
ner muchas de las preparaciones tipicas de Santander. Por eso mis especialidades
son el cabro, las pepitorias, la carne oreada, el sobre-barriga, la arepa santande-
reana, el mute de maiz, la chicha maiz y el guarapo de panela.

He sido la duefia del restaurante "El Compa Santanderiano" por mds de 25 afios.
All4 en el parque principal de Barichara intento revivir los sabores tradicionales
santandereanos que por tanto tiempo me han acompafiado. Hoy mi hijo mayor
estudia cocina para continuar con nuestra herencia. Mi mayor alegria es deleitar
a mi familia con muchos de los platos que solo yo sé hacer, sobre todo en las
épocas festivas como navidad, cuando hago tamales santandereanos o en Semana
Santa con mi cazuela de bagre.

Mediador: Juan Pablo Henao Vallejo




DOMINGO 14 DE DICIEMBRE Toda la delicadeza y elabora-
cion de las comidas del sur del pais representadas en dos de sus departa-
mentos emblemdticos

1.00- 3.00 pm “La Mesa Larga Caucana” Preparaciones de la Plaza de
mercado de Popaydn

Preparacion: Tripazo o mondongo caucano

Cocinera tradicional: Elenita Ceron Gomez

Soy oriunda de Santa Rita, una vereda del municipio de La Vega, en el departa-
mento del Cauca, enclavado en el macizo Colombiano; tierra fértil y de hermo-
sos paisajes. Llegué a Popayén a la edad de 26 afios. Ya trafa conmigo mucho del
saber y de los sabores de mi tierra natal porque desde los 7 afios de edad colabo-
raba con mi abuela y mi madre en las tareas de la cocina. Hace 22 afios tengo mi
restaurante La sazon del Macizo, en la Plaza de Mercado de La Esmeralda en
Popayén. Mis preparaciones tradicionales son muy reconocidas por los comen-
sales y gracias a ello he participado en eventos culinarios y programas de televi-
si6n en los que me he destacado con mi afamado tripazo caucano.
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Moderador: Carlos Humberto Illera

Es antropdlogo egresado de la Universidad del Cauca, Magister en Arqueologia
de la Escuela Nacional de Antropologia e Historia de la ciudad de México, y
cocinero por gusto y tradicién. Hijo de cocinera tradicional, desde nifio ha estado
vinculado con los fogones y peroles como quiera que desde temprana edad
ayudaba a sus padres en las tareas de cocina de un restaurante de su propiedad
en el pueblo donde crecié. Los tltimos 33 afios de su vida los ha dedicado a la
ensefianza de la Arqueologifa y la Antropologia en la Universidad del Cauca, en
donde es Profesor Titular. Desde hace 15 afios se ha dedicado de tiempo completo
ala ensefianza de la Antropologia de la Alimentacién y su produccién intelectual
en este tema incluye 5 videos documentales, 6 cartillas y 3 libros de cocina
tradicional caucana, ademds de una extensa lista de articulos publicados en
diferentes revistas, sobre las cocinas tradicionales del Departamento del Cauca.
El profesor Illera ha sido conferencista permanente en representacién del Depar-
tamento del Cauca en el Congreso Gastronémico Nacional de Popayan.

3.30 — 5.30 pm Mi Narifio Sabe. Actividad para nifios y nifias

6.00 — 8.00 pm “Antojitos del sur" Preparaciones tradicionales de Narifio

Preparacién: Ment tipico de la Cocha

Cocinero tradicional: José Anibal Criollo Salazar

Soy campesino y naci el 20 de diciembre 1969 en el corregimiento de El Encano,
Municipio de Pasto, lugar donde se ubica el segundo lago alto andino mejor
conservado de Latinoamérica conocido mundialmente como “Laguna de La
Cocha”. Soy el menor de 4 hermanos. Estudié una carrera tecnoldgica en admi-
nistracién hotelera y turistica con el SENA. Con Cotelco participé en diferentes
talleres formativos en cocina y atencién al cliente.

He seguido siempre las ensefianzas de mi madre basadas en el respeto y solidari-

dad, “sea comedido mi hijo”; “donde vaya coma y lave el plato” fueron expresio-
nes que ayudaron en mi formacién humana.

Desde nifio, en mi hogar, preparaba un caldo de papas con huevo que era apetecido
por toda mi familia. Desde entonces he cultivado el gusto por la cocina tradicional.
Mas adelante y gracias al apoyo de la Asociacién para el Desarrollo Campesino —
ADC-, he continuado desarrollando este “disuefio” (disofiar: capacidad de sofiar y
hacer realidad sus propios suefios), acompafiando talleres y conversatorios con
familias que hacen parte de las Mingas Asociativas, en diferentes municipios del
departamento de Narifio. Muchas de mis recetas las hago gracias a la variada oferta
de productos cultivados con principios agroecolégicos en mi reserva Naturalia. Asi
se llama también mi restaurante, en la vereda el Puerto, en La Laguna de La Cocha.
Allf, junto a mi familia elaboro platos que buscan visibilizar el arraigo de los
campesinos e indigenas Quillasingas y sus saberes.



Moderador: Vicente Revelo

Es zootecnista de la Universidad de Narifio y Magister en desarrollo comunitario
sustentable de la Universidad Nacional de Costa Rica-Laspau. Ha sido investiga-
dor y coordinador de programas y proyectos de atencién a comunidades campe-
sinas, urbanas y de mujeres. Ha brindado asesorfa en produccién agroecolégica 'y
conservacion de la biodiversidad con comunidades campesinas, indigenas y
negras en Colombia y Ecuador. Es autor del libro: “Disefiar en colectivo, una
opcién para la soberania alimentaria de los pueblos... una propuesta desde el sur
de Colombia”, ademds de varios articulos en diferentes publicaciones del orden
local regional, nacional e internacional. Se ha desempefiado como docente de la
Universidad de Narifio y la Pontifica Universidad Javeriana de Bogota. Es miem-
bro de la Sociedad Cientifica de Agroecologia -SOCLA- y actualmente ejerce
como director de la Asociacién para el Desarrollo Campesino -ADC- de Narifio.
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LUNES 15 DE DICIEMBRE Un dia para recordar el dulce sabor

de nuestras regiones

2.00 — 4.00 pm “Sabores dulces de Colombia”

Preparacion: Dulces del Portal

Cocinera tradicional: Juana Pabla Herazo Tejedor (Bolivar)

Soy una de las asociadas y fabricantes de las cocadas tipicas palenqueras que
vendemos en la ciudad de Cartagena y en otros lugares del pais. Nos conocen
porque somos una de las empresas que proveemos la venta de dulces en el Portal
de los Dulces en la ciudad de Cartagena.

Desde nifia aprendi a elaborar los dulces porque toda la familia y la comunidad
participaba para hacer las cocadas, alegrias, caballitos, bolas de many, de aljonjoli,
bola de tamarindo, dulces sueltos o en mermeladas como mongo mongo, dulce
de papaya, de corozo, arequipe, de mango, de fiame y de icaco.
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Foto: Diana Zambrano

4.30 - 6.30 pm “Sabores dulces de Colombia”

Preparacién: Mistela de mejorana, naranjo y cholupa

Cocinero tradicional: Edison Gabriel Pimienta (Huila)

Soy miembro del Grupo Vigias del Patrimonio HUILTUR donde he desarrollado
actividades de conservacién y divulgacién del patrimonio cultural inmaterial.
Desde los 14 afios aprendi a preparar la mistela, un licor endulzado y aromatiza-
do con hierbas o frutas sobre una base de aguardiente que suele acompariarse con
bizcochuelo u otras galguerias huilenses. Esta tradicion ha pasado de generacién
en generacion. Yo la heredé de mi abuela.

En mi regién es una tradicién de mucha importancia, especialmente en épocas de
festividades de San Juan y San Pedro (Festival del Bambuco), hasta el punto que
hoy tiene denominacién de marca: “Mistela Sanjuanera”. “Mistela viva, mistela
con historia” es una propuesta del grupo HUILTUR de la Corporacién de
Turismo del Huila que busca la conservacién y divulgacién de esta bebida
tradicional en la regién y aprendida de nuestros ancestros.

Mediador: Daniel Ramirez




MARTES 16 DE DICIEMBRE las manos de las cocineras

indigenas nos conectan con nuestros ancestros y nos muestran el valor
de los conocimientos tradicionales

2.00 — 4.00 pm “De la Chagra para el espiritu y la palabra”. Cocina del
Amazonas

Preparacion: Casabe, farifia y caguana

Cocinera tradicional: Rubiela Kuiru Castro

Soy indigena perteneciente al pueblo Muina (Uitoto) situado en el resguardo
Predio Putumayo en el corregimiento de La Chorrera, departamento del Amazo-
nas. Los Uitoto somos hijos de la coca, el tabaco y la yuca dulce, elementos que
hacen parte de la medicina y alimentacién tradicional de la comunidad. La
vivienda tradicional es la maloca, espacio donde se recrea la cultura. Este lugar es
de suma importancia porque es el lugar de transmisién de generacién en genera-
cién; alli fue donde empez6 mi carrera culinaria, guiada de la mano de mi madre
y de las mujeres de la comunidad. La yuca, base de la alimentacién, la aprendi a
preparar desde que era nifia y poco a poco fui puliendo mis conocimientos. De la
yuca preparo el casabe, la farifia y la caguana, alimentos tradicionales de los
Uitoto. Asi mismo, preparo el ik'ko (caldo de pescado con bastante aji) y el asado
de pescado en hojas de platanillo con aderezos.

Moderadora: Angela Sofia Rinc6n Soler

Es antropéloga social de la Universidad de Los Andes con experiencia en coordi-
nacién y elaboracién de estrategias de manejo en Areas Protegidas de Parques
Nacionales Naturales. Ha trabajado con grupos étnicos de la Amazonia y la
Orinoquia en el desarrollo de procesos participativos de ordenamiento territorial
ambiental, fortalecimiento de procesos de gobierno propio y gobernanza de
organizaciones indigenas de base. Actualmente es asesora del Grupo de Patrimo-
nio Cultural Inmaterial del Ministerio de Cultura y acompafia varios procesos de
fomento, gestién y salvaguardia de patrimonio cultural inmaterial, principal-

mente en lo referente a conocimientos tradicionales, en la Amazonia colombiana.
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Foto: Diana Zambrano

4.30 — 6.30 pm “Sabores de Tabanoy” Cocina tradicional del valle de
Sibundoy

Preparacién: Quélbasentsbishana

Cocinera tradicional: Isabel Pujimuy de Morales

Soy indigena Caméntsd y vengo del Valle de Sibundoy, departamento del
Putumayo. Conozco y hablo tres lenguas: caméntsd, inga y espaiiol. Hoy, a mis 70
afios, atin recuerdo con detalle los usos y costumbres de mis ancestros que me
ensafiaron mucho sobre el espacio vital, la medicina tradicional, el significado de
las fiestas, los rituales y, por supuesto, la cocina tradicional. Muchos de estos
saberes hoy poca gente los recuerda. Yo hago parte de la tltima generacién que
habla el idioma materno a la perfeccion.

Mediador: Luis Alberto Morales Pujimuy

Es indigena Caméntsd, docente de filosoffa, antropologia y ciencias sociales en
Puerto Asis Putumayo. Se ha dedicado a la investigacién etnogréfica, recopilando
cientos de "parlos", historias, mitos, cuentos y relatos en audio y en video. En el
afio 2009 gand, junto con su madre Isabel Pujimuy, el Premio Nacional de Cocina
Tradicional del Ministerio de Cultura, en la categorfa reproduccién con la prepa-
racién Bishana.




MIERCOLES 17 DE DICIEMBRE La diversidad de sabores y
productos de Boyacd hace las delicias de grandes y chicos, extranjeros y
locales

2.00 - 4.00 pm “El sabor de la tierrita” Cocina Tradicional de Boyaca

Preparacion: Piquete campesino

Cocinera tradicional: Eloidina Mahecha Cardenas (Boyaca)

Soy campesina nacida en la vereda de Hipaquira, del municipio de Garagoa en
Boyaca. Después de dejar mi territorio en busca de mejores alternativas econémi-
cas decidi regresar a mi tierra porque me di cuenta que finalmente se vive mejor
alli. Aprendi lo que sé de cocina de mis tias abuelas. Como me quedé huérfana,
ellas fueron las que me criaron. Actualmente hago parte del Grupo de Producto-
ras de Agrobiodiversidad Local de Garagoa. Con ellas hemos promovido los
conocimientos tradicionales de las cocinas ancestrales. Recientemente participa-
mos en el Primer Encuentro de Cultura Campesina, realizado por el Ministerio de
Cultura y la Fundacién Tropembos en el municipio de Curitf, Santander.

Artesana invitada: Leidy Diana Villamil

Leidy, junto con su esposo Herndn, representan a una nueva generacién de
artesanos de Raquira que desde la innovacién, se preocupa por conocer y conser-
var la tradicién. En las manos de esta madre el barro se convierte en caballitos,
alcancias y en réplicas perfectas y a escala de estadios, plazas de toros y sitios
maravillosos como la plaza central de la Villa de Leyva. Su trabajo también la ha
llevado a realizar actividades con nifios en su taller, para que estos aprendan
sobre el barro a través de la demostracién. Actualmente dirige las acciones de la
asociacion de artesanos Asomuisca.
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Artesana invitada: Blanca Nubia Sierra Silva

Esta mujer raquirefia, artesana de la lana, madre, y una importante lider de su
comunidad, se estd consolidando como una defensora del Patrimonio Cultural
de Réquira. Con la Fundacién Con las Manos en la Tierra ha desarrollado activi-
dades de revaloracién cultural en varias zonas de su municipio. Como investiga-
dora principal del proceso de documentacién sobre la tradicién cerdmica
propuesto por el Ministerio de Cultura en asociacién con la Fundacién Tridha, se
ha preocupado porque la voz de los artesanos del barro se escuche y se sienta,
apoyando la visibilizacién y valoracién de este oficio.

Mediador: Carlos Enrique “Toto” Sanchez Ramos

4.30 - 6.30 pm El algo del camino

Preparacion: Almojabanas y garullas de Soacha

Cocinera tradicional: Laura Esperanza Obando Galan

Naci en Soacha el 26 de marzo de 1954. Aqui me crie y vi crecer a mi hijo, que hoy
en dia es Ingeniero gracias al trabajo que hacemos todos los dias con las almojé-
banas y las garullas. Mi mayor orgullo es ser hija de la Negra Inés, que también
levant6 a sus hijos cocinando, con un puesto de venta de almojébanas en el
Parque de Soacha. Fue de ella que aprendimos todos los secretos de la cocina y
ella a su vez aprendié de mi abuela y de mis tias que iniciaron la tradicién. Ya
somos tres generaciones.

Moderadora: Angela Caro Diaz

Es antropéloga bogotana, egresada de la Universidad Nacional de Colombia,
que ha dedicado parte de su quehacer a investigar los conocimientos tradiciona-
les asociados al uso de la biodiversidad en comunidades campesinas, indigenas
y afrocolombianas, y entre ellos el uso alimentario en algunas regiones del pais.
Fue coordinadora del proceso de acercamiento de comunidades del pais a la
propuesta de Sistema de Informacién de Usos y Saberes Locales sobre Biodiver-
sidad “Yoscua”, y en los dltimos afios ha enfocado su labor hacia el fortaleci-
miento de capacidades locales e institucionales comunitarias para la toma de
decisiones y generacién de posiciones propias que contribuyan e incidan en los
debates y decisiones que aporten al desarrollo y sostenibilidad de sus territorios.
Ha sido consultora del Instituto de Investigacién en Recursos Biolégicos Alexan-
der von Humboldt y de Patrimonio Natural Fondo para la Biodiversidad y las
Areas Protegidas. Recientemente coordiné un proceso de documentacién acerca
de la tradicién asociada a la elaboracién y venta de las garullas y almojdbanas en
el municipio de Soacha, Cundinamarca. Actualmente es asesora del Grupo de
Patrimonio Cultural Inmaterial del Ministerio de Cultura.



Las manos en la masa:

recetario

Con el animo de resaltar la inmensa varie-
dad de sabores, conocimientos, técnicas y
preparaciones de nuestra Colombia diversa
los invitamos a conocer mds de cerca algu-
nas de las recetas que alegran la vida de las
sabanas, desiertos, costas, montafias, vere-
das y ciudades de nuestro pais.

Foto: Luisa Acosta




DE LA GUAJIRA...

Itujolu
(maiz tostado)

Ingredientes
Arena de rio
Maiz

Azucar

Foto: Mildred Najera y Andrés Vera

Preparacién

Primero se necesita ir a recoger la arena que se encuentra cerca al rfo, lo més
alejada a caminos, basuras y poblados, es decir, arena limpia para cocinar.
Después hay que fabricar el palo — aritaen lengua wayuu- para revolver el
maiz y la arena. No puede ser de cualquier madera porque si el drbol es
amargo le cambia el sabor al maiz.

En una sartén grande se vierte la arena, se deja calentar y cuando estd bien
caliente entonces se le agregan los granos de maiz morado.

Después de que la semilla con el calor logra romperse, se procede a cernirla a
través de un colador (manai) que se fabrica usando media totuma perforada
con agujeros. A través de estos se cuela la arena y queda en ella el maiz. Segui-
damente, se coloca el maiz ya sin arena dentro de una tela y a través de movi-
mientos ritmicos se retira el afrecho del maiz. En este punto el Itujo ya se
encuentra listo.

Sawd (harina de maiz morado)

Una vez el Itujo estd listo se pasa el maiz tostado al molino de metal para ser
molido con aztcar. Si se quiere se puede adicionar semillas de totumo que se
tuestan sin arena con el fin de hacer la receta mds rica en nutrientes y sabor. El
resultado final que es el polvo conocido como Sawa.
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Attiiima’a
(mazamorra de maiz morado)

Ingredientes

Harina de maiz morado
Harina de semillas de totumo
(opcional)

Leche

(originalmente de cabra)
Foto: Mildred Ndjera y Andrés Vera

Preparacién

El attui es un tipo de mazamorra tradicional de los wayuu a base de maiz
morado. Su receta no se diferencia mucho del Sawd puesto que ambos
comparten el Itujo como materia prima.

La variacién radica en que cuando se estd moliendo se aflojan los tornillos del
molino para que la molienda del maiz quede mds gruesa, es decir, salga el
grano de maiz casi entero. Posteriormente se muele un poco de maiz que se ha
reservado hasta obtener una harina fina que hard el papel de espesante de la
mazamorra. Apenas se muele, el maiz se le echa agua caliente y se deja
reposar. El afrecho mds grande y liviano, una vez flote en el agua, se recoge
con el colador (manai) para ser destinado a la comida de las gallinas. Entre
tanto, en un recipiente se pone a hervir leche, preferiblemente de cabra, que es
la utilizada por la cultura wayuu.

Después que se recoge el afrecho, entonces se incorpora el maiz y el agua
caliente en la que reposé a la olla con leche de cabra que se encuentra calen-
tdndose en el fogon.

Como cualquier preparacién que requiere hervir leche, es necesario revolver
constantemente y estar atento de que esta no se vaya a derramar. Finalmente
se obtiene la bebida espesa.



Foto: Mildred Néjera y Andrés Vera

SiiyajaushiWuirii
(Mazamorra de semillas de ahuyama con leche)

Ingredientes
Semillas de ahuyama

Leche (originalmente de cabra)

Preparacién

Es el mismo principio del attui’ma en el sentido en que se tuestan y muelen la
semillas de ahuyama y se le agregan a la leche. También se le puede agregar al
attui para enriquecerlo con estas semillas que son muy nutritivas. Se sirve tibio.

Chicha de maiz

Se remoja el maiz en agua hirviendo para separar la pulpa de maiz del afrecho.
Aparte el afrecho se exprime para que suelte un agua blanca y se reserva. Se
muele el grano y se revuelve hasta que suavice. Se agrega el agua del afrecho
para espesar la mazamorra y se deja enfriar, se agrega un poco de agua y azticar.
Puede durar fuera de la nevera 3 dias, se toma fresca o con un poco de hielo.



Carne a la perra (20 personas)

Ingredientes

Una presa de mamona (el brazo preferiblemente)
30 libras de carne

Sal al gusto

Dos cervezas

1 libra de cebolla larga

2 dientes de ajo

Preparacién

Se le saca el hueso a la presa. Se licua la cebolla y el ajo con la cerveza se
agrega la sal al gusto, luego se adoba la carne con esa mezcla. Se coge el
zurrén (presa) y se pone al horno durante 8 horas

Ajicero

Ingredientes

2 bagres medianos

Sal al gusto

Ajif molido. Puede ser amarillo, verde o rojo.
% Libra de cebolla larga

Agua

Preparacién

Elaborar caldo de pescado poniendo en una olla el bagre con piel y hueso en
agua fria hasta que hierva, agregar el aji, la sal y la cebolla picada.



Foto: Diana Zambrano

Pisillo de pescado

Ingredientes

1 pescado pavén

V5 taza de aceite

Y4 libra de cebolla larga
Sal

Aji molido

Preparacién

Se toma un pescado pavén y se deja ahumando en el fuego por un dia. Se
desmenuza el pescado, se le agregar un poco de aceite, cebolla picada, sal y se
pone en un sartén para calentar. Agregar aji por encima. Se acompafa con un
poco de casabe remojado en caldo de pescado.




DE BUENAVENTURA...

Atollado de piacuil
(para 30 personas)

Ingredientes

20 libras de piacuil (caracol de la costa pacifica colombiana)
10 libras de arroz

5 libras de cebolla larga

5 libras de pimentén

2 libras de ajo

1 libra de sal

1 racimo de banano

1 docena de cocos

5.000 pesos de poleo

5.000 pesos de cilantro cimarrén
5.000 pesos de albaca

1.000 pesos de bija (achiote)

Preparacion:

Se lava el piacuil varias veces para sacarle la arena. Se pone a escurrir el
piacuil en una cernidora para botar el agua sobrante. Se prepara el arroz,
previamente lavado, en el agua de coco (segunda agua). Se le agrega el piacuil
y un atadito pequefio de hiervas para el sabor (la coccién es en conjunto para
que el piacuil este al punto). Se sofrien los alifios en aceite (cebolla, pimentén,
ajo). Cuando el arroz esté cocido (reventado) se le agrega el alifio y se revuel-
ve. Se deja a coccion por 5 minutos a fuego lento. Cuando la coccién este
completa se le agrega la leche de coco (primera agua), y por ultimo se le
agrega un poquito de bija refrita en aceite para el color. Se deja 3 minutos en

fuego lento y se baja para su degustacion.



Sancocho de munchilld (camaron de rio)

Ingredientes

15 libras de munchilla

1 libra de cebolla cabezona
1libra de cebolla larga

1 libra de pimentén

Y5 racimo de platano

Y2 de ajo

% docena de coco rayado
2 libras de tomate

1 libra de sal

Color (marca Américas)

1 litro de aceite

1.000 pesos de bija (achiote)

2.000 pesos de hierbas revueltas

Preparacién

Se lava el munchilld, luego se le descabeza y se le saca la tripilla para luego
curtir en zumo de limén. Se le hecha agua caliente y luego se saca a un
recipiente seco. Se monta el agua de coco (segunda agua), con el pldtano
lavado y sobado y, por ultimo, se le agrega bija (para que no se ponga
negro).Se agregan los alifios picados. Cuando el pldtano ya esté cocido se
agrega el munchilld y las hierbas. Se deja cocinar a su totalidad y queda listo
para la degustacién.
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DEL ATLANTICO...

Arepa e’ huevo (para 30 personas)

Ingredientes

5 libras de maiz

3 litros de aceite

1 libra de sal

3 Libras de carne
30 huevos

Y4 libra de aji topito
Y2 libra de cebolla roja
Pimienta de olor
Comino en grano
1cabeza de ajo

Achiote al gusto

Preparacién

Se lava bien el maiz, se pone a cocinar. Mientras
se cocina el maiz se pone a cocinar la carne sin
sal para que quede blanda. Aparte se tuesta la
pimienta de olor y comino, se pica la carne en
cuadritos; agregar aji topito, ajo y cebolla
molido. Afadir sal, rociar achiote y revolver
hasta que seque totalmente. Moler nuevamente
el maiz cuando esté frio. Adicionar sal en su
punto y amasar. Armar las tortas que se frien en
aceite bien caliente. Dar vuelta y esperar a que
se inflen. Una vez retiradas de la paila hacer a
las tortas una abertura de 4 centimetros (si la
arepa es de carne agregar una cucharada de
carne, el huevo crudo y nuevamente otra
cucharada de carne). Si solo se va a hacer de
huevo, éste se vierte crudo y freir nuevamente

Sanconcho de frijol guandi (para 30 personas)

Ingredientes

3 libras de guandd
4 libras de carne salada
4 libras de carne

3 pldtanos amarillos
3 platanos verdes

3 libras de flame

3 libras de yuca

4 cabezas de ajo
Achiote al gusto

1 libra de aji topito
1 libra de cebolla

1 libra de zanahoria

Pimienta de olor

Preparaci6n:

Se limpian y se lavan bien los guandules. Se
dejan en remojo desde la vispera. A la carne
seca se le saca la sal. Al dfa siguiente, se ponen
a cocinar los guandules. Cuando estén
blandos agregar la carne ya desalinizada.
Cuando todo este blando pelar el platano, la
yuca, el fiame, la ahuyama y lavar; cortar todo
en cuadros pequefios. Luego afiadir la yuca y
ahuyama y por udltimo el flame. Mientras esto
se cocina picar las verduras, sofreir y afiadir a
la preparacion. Se deja hervir hasta obtener la
consistencia deseada.



Tamal tolimense (30 personas)

Ingredientes:

2,5 libras de cebolla larga

1 cebolla cabezona

300 gramos de pimentén

1 manojo de ajo

2,5 libras de carne de cerdo
3 libras de carne de pollo
Pimienta deshidratada

Ajo deshidratado

Color deshidratado

2, 5 libras de arroz

1,5 libras de arveja

200 gramos de harina de maiz
10 huevos

1libra de zanahoria

1 libra de papa pastusa

Sal

Cabuya para amarrar

Hojas de pldtano

y venas de las hojas de platano.

Preparacion:

Primero se prepara el adobo, se pica la
cebolla larga, la cebolla cabezona, el ajo
de mofio y el pimentén. Después se
mezcla todo y se le agrega sal. Luego
cogemos la carne de cerdo y la carne de
pollo y la adobamos con la mezcla
anteriormente  preparada  (adobo).
Después ponemos a hervir las carnes
abobadas en una olla junto con la
pimienta deshidratada, el ajo deshidrata-
do y el color deshidratado. Luego se le
agrega el arroz, la harina que serd la que
le dard contextura y la arveja que ya debe
estar previamente sancochada. Posterior-
mente se deja cocinar hasta obtener el
logo (masa del tamal).

Una vez obtenemos el logo, se debe tajar
la papa, la zanahoria y el huevo que
serdn los adornos del tamal, y ademds se
deben contar porciones de carne de cerdo
y de pollo. Posteriormente se procede a
armar el tamal, se pone una hoja de
pldtano en forma redonda y encima de
esta se pone otra hoja de plétano pero
mds pequefia; encima de estas hojas se
agrega la cantidad de logo que usted
prefiera, luego se le agrega dos tajadas de
papa, una de zanahoria y una de huevo
que va en el centro del tamal; ademas se
le agrega una porcion de carne de cerdo y
de pollo.

Luego de estar el tamal armado se procede a amarrarlo, se debe amarrar muy
fuerte para que no le entre el agua en el proceso de coccién.

Por dltimo, se debe poner la olla en la cual vamos a cocinar el tamal. Al fondo
de esta se pone las venas de la hoja de pldtano para evitar que el tamal se
queme y siempre se pone el tamal con el mofio hacia abajo; luego se debe dejar
cocinar por tres horas o tres horas y media.



DE SUCRE...
Cafongo

Ingredientes

3 libras maiz pilado
Panela

Leche entera
Clavos y canela
Pimienta en grano
Bicarbonato

Queso

Suero costefio

Hojas de bijao

Preparacién

Se pone el maiz la noche anterior en agua hervida y se tapa. Al dia siguiente se
lava el maiz y se quiebra a medio grano. Con la panela y la leche se hace miel,
se le agregan clavos, canela, pimienta entera. Luego se moja el maiz en la miel
de panela y se vuele a moler. Al final se agrega suero costefio, el bicarbonato,
queso y se envuelve la hoja de bijao.
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DE BOLIVAR...

Gallina ahumada con leche coco (para 30 personas)

Ingredientes

3 gallinas criollas

4 tomates maduros

4 cebollas grandes rojas
1 manojo de Cebollin
Aji dulce

Comino en grano
Ajo

Pimienta de olor

8 limones criollos
Achiote

Achiotera

4 cocos

Foto: Enrique Sénchez

Preparacién

La gallina se ahtima cruda desde el dia
anterior con sal, hasta que quede dorada.
Luego se despresa y se le echan picados o
rallados los alifios. Se pone a cocer a fuego
lento en fogén de lefia con agua suficiente
para que ablande, con el resto de los alifios.
Cuando este blanda la gallina se le agrega
una taza de zumo de coco (la primera leche)
para que espese.

Se acompafna con ensalada de pepino
cohombro, cebolla roja y tomate con zumo
de limén. Arroz de coco y jugo de mango
verde con canela.




DE LA GUAJIRA...

Chiquichiqui

Ingredientes:

340 grs de Harina de maiz cariaco (morado)
600 grs de Panela raspada

3 It leche de ganado

Opcional Pimienta al gusto

Queso costefio para decorar (al gusto) (aprox. 400gr)

Preparacién

Se desgrana la mazorca de maiz cariaco o mds conocido como morado. El
maiz se tuesta con la cdscara en un caldero a fuego medio-bajo. Luego
cuando el maiz ya estd tostado, se muele en molino hasta producir una
harina molturada. Aparte se raspa la panela con un cuchillo. En el caldero
se vierte la leche de ganado, junto a la harina de maiz molido y la panela
raspada. A fuego lento, se menea constantemente la preparacién con una
paleta de palo, hasta conseguir una mezcla consistente. Cuando cuaje la
mezcla se retira del fuego y se sirve inmediatamente.

Se sirve caliente en recipiente de totumo. Aunque si es de su preferencia
frio, también asf lo disfrutard. Se corta el queso en trozos alargados de
distintas dimensiones y un trozo circular de tal manera que con esto de
decore el plato haciendo la forma del sol Guajiro.



DE BOYACA...

Piquete campesino

Preparacién

Las papas se chalequean o se pelan por tramos.
Las arracachas, las yucas, las malangas, las
maravillas se pelan y se parten en trozos peque-
flos. La auyama y la guatila se parten en trozos
pequefios (la guatila se parte primero por la mitad
y luego cada parte en cuatro) dejando la cdscara
para que conserven mejor la consistencia y el
sabor. Al final de la coccién se pelan para servir.
Los plétanos se pelan con cuchara de madera para
que no se negreen o también se pueden poner con
cascara que luego de cocinado se le retira.

Se pone al fogén una olla de 30 libras con un atado
de cebolla larga, cilantrén, ajo y la sal. Se afiade a
la olla el pollo hasta que hierva y luego se saca.

Al caldo formado se le afiade el frfjol desgranado
y cuando hierva se ponen los demds ingredientes
siguiendo el sucesivo orden: los trozos de platano,
de guatila, de mazorca, de yuca, de arracacha, de
papa, de auyama, de malanga y por dltimo se
ponen las maravillas.

Se deja cocinando todo hasta que esté blando y
espese. Aparte se hace un guiso u hogao con
cebolla larga, tomate y ajo para rociar por encima
de la preparacién final.

Por ultimo se preparan las hojas de platano
popocho para envolver el piquete. Primero se
asan al fuego o en el fogén, luego se rajan en
fragmentos pequefios, como de 20 centimetros de
ancho, usando un cuchillo. Se disponen dos
fragmentos en cruz y se sirve el piquete en el
centro de las hojas, cuidando que quede una
porcién de comida de cada una, luego se recogen
las puntas y se amarra con una cabuya delgada.

Se acompafa con aji a base de aji pimiento,
cebolla larga, tomate y cilantro.

Ingredientes

2 pollos criollos

5 libras de yuca

1 docena de papa

1 docena de platano
5 libras de arracacha
2 libras de frijol

1 auyama

10 mazorcas de maiz
4 libras de malanga

5 guatilas

2 libras de maravillas
1 atado de cebolla larga
2 libras de tomate
Ajf

1 atado de ajo

1 atado de cilantrén
1 atado de cilantro

12 hojas de platano

1 libra de sal

Foto: Dora Molsalve




Pan de maiz (Amasijo)

Ingredientes

1 libra de mantequilla

6 libras de harina de maiz
4 libras de cuajada

6 gramos de sal

Preparacién

Se muele o amasa la cuajada y
se mezcla con la harina de
maiz, junto con la sal y la
mantequilla. Cuando la masa
esté firme y no se desmorone
se forman bolas del tamafio del
pufio, luego se ponen sobre
una superficie, se dan giros
hasta expandir la masa en
forma cilindrica y por dltimo
se unen los extremos para
formar una rosca.

Foto: Klaudia Céardenas

Se dejan las roscas sobre varias latas engrasadas previamente que luego se
hornean dentro de hornos de lefia o de gas en su defecto. La temperatura
se mide al tanteo, con la mano o se introduce un pan sobre una hoja de
platano, que le llaman toreador. Si se dora muy répido es sinénimo de que
la temperatura estd muy alta y se deberd esperar a que baje, porque si se
entran asi, los panes pueden quedar dorados por encima pero crudos por
dentro. Una vez se logre la temperatura se introducen las latas hasta que
doren suavemente. En los hornos convencionales serfa conveniente preca-

lentar a 350 ° C.



Jugo de champa

Ingredientes Preparacion

5 libras de Champa2 Se lavan las champas, se les quita los extremos
y se maceran en colador de agujeros finos. Una

5 libras de agua

vez se recoge la pulpa en un recipiente se licda
1 libra de aztcar con agua y azucar al gusto. También se puede
usar leche. Se sirve frio.

Las delicias que componen el Mutal Valletenzano:
Arepas de maiz con giiiba de alverja de dofia Ernestina

Ingredientes

180 grs de harina de maiz blanco

150 grs de alverja verde precocida

360 grs de cuajada con una acidez del 40%
1 clara de huevo

1 pizca de azticar

Sal al gusto

Preparacién

Para las arepas de giiiba se toma la alverja precocida y se muele, al igual
que la cuajada, por separado. De ésta tltima se toma la mitad y se incorpo-
ra a la alverja procesada, agregandole sal al gusto; por otro lado se mezcla
la harina de maiz con la cuajada restante, la clara de huevo, el azticar y la
sal hasta formar una masa homogénea. Se hacen las arepas y se rellenan
con la giiiba de alverja, se llevan al horno por 15 minutos y se reservan.

?La champa (Campomanesialineatifolia) es un drbol frutal perteneciente a la familia de las
mirtdceas.



Carne seca al horno

Ingredientes

Foto: Enrique Sdnchez

300 grs de pierna de res

500 cc de salmuera

1 hoja de platano
Preparacién

Para la carne se recomienda alistarla dfas antes de la preparacién del plato.
Para esto se debe tajar la carne finamente y sumergirla en salmuera,
escurrirla y envolverla en hojas de pldtano previamente asadas para evitar
sabores amargos en el producto final; este atado se coloca sobre el horno
de lefia por varios dias de forma que se vaya secando y tomando el sabor
del humo proveniente del horno de lefia. Por tradicién, también se puede
dejar colgada, y salada previamente, encima de las estufas de lefia para
que se seque u oreada en cercanias de los hornos o estufas.

Aji de rubas
Ingredientes

100 grs de rubas moradas
30 grs de cebolla junca

20 grs de cilantro fresco
15 grs de aji pimiento

200 ml de agua potable
10 ml de aceite

Sal al gusto

Preparacion

Se colocan las rubas por media hora en sal gruesa previamente cortadas en
cuatro, se sacan, se lavan y se escurren, luego se pre cuecen por 30 minutos
y se mezclan con la cebolla y el cilantro finamente picados. Finalmente se
agregan el aji picado, el agua, el aceite y la sal al gusto.



Hummus o puré de frijol raylon

Ingredientes

150 grs de frijol raylén verde
20 grs de cebolla de verdeo
20 grs de cilantro fresco

20 cc de aceite

1 ajo ahumado

Fondo de la coccién de los frijoles

Guarniciones

50 grs de frijol raylén rojo
50 grs de frijol raylén blanco
50 grs de frijol raylén café
50 grs de frijol raylén negro
1 guatila pequefia

1 papa criolla mediana

1 maravilla pequefia

1 malanga mediana

1 arracacha pequena

Preparacion

del
hummus o puré se toma el frijol

Para la elaboracién
raylén verde y las maravillas,
Se pre cuecen y se procesan con
el ajo, la cebolla y el cilantro, se
licuan hasta obtener una pasta;

luego se tamiza y se reserva.

Preparacién

Cada frijol raylén debe ser cocido
con sal independientemente, hasta
que quede tierno. Los frijoles raylo-
nes se seleccionan secos y se ponen
en agua el dfa anterior para ablan-
darlos o se cocinan en olla a presién
el mismo dia de la preparacién.

Para los tubérculos (papa criolla, malanga, arracacha, maravilla) y la guati-
la se debe elaborar una canasta con una cuchara o un cuchillo mondador,
se frien en abundante aceite y se rellenan de hummus de frijol y luego de
carne seca cada una, con excepcién de la arracacha que debe quedar rellena

de cortes de arracacha en tiras delgadas y fritas previamente, la cual debe
ir encima de la arepa de giiiba de alverja. La guatila se pre cuece en agua
hirviendo por 30 minutos y se rellena con el hummus de frijol y luego de

carne seca.



Gallina enjalmada’® (acompaiiada de sango de arracacha
y ensalada de cidra)

Primer paso: marinar y cocinar la gallina

Ingredientes

8 filetes de contra muslo de gallina sin piel y sin hueso
2 hojas de laurel

2 hojas de aguacate

1 rama de cilantro con raiz

2 zanahorias

2 ramas de apio

Y4 libra de cebolla larga

2 ajos

Sal y pimienta cantidad necesaria

Agua en cantidad necesaria

Preparacién

Se trocean las hojas verdes de la cebolla larga, se maceran con sal y pimien-
tay se deja marinar la gallina de un dia para otro en el refrigerador. Se pone
a cocinar con la zanahoria, el apio, las hojas de laurel y aguacate, la rama
de cilantro con la raiz bien limpia, los ajos los granos de pimienta, agua
necesaria y sal al gusto.

Cuando esté cocinada, se saca, se le quitan los trozos de cebolla y se seca
con un papel de cocina para poderla enjalmar.

3 OSPINA DE NAVARRO, SOFIA (1938). La Abuela Cuenta, Medellin, Editorial Gran
América, Ltda.



Segundo Paso: enjalmar la gallina

Ingredientes

300 gms de pan blandito viejo desmigajado con las manos
300 gms de miga de pan o polvo de tostada

1/2 vaso de vino dulce (de envinar tortas)

1/2 vaso de brandy

1/2 libra de tocino graso, empella o entresijo molido
2 yemas de huevo

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de aztcar

Unas goticas de jugo de limén

Sal y pimienta al gusto

Dos entresijos de cerdo limpio y lavado

Preparacion

Se desmenuza el pan, se mezcla con el licor, la grasa y las claras, se

salpimienta, se afiaden el aztcar y las gotas de limén. Se amasa hasta

lograr una mezcla manejable que se desprenda de las manos; si estd dura

se le afiade un poco del caldo y si estd muy suelta, se “amarra” con maés

polvo de tostada.

Se adelgaza la enjalma con las manos o un rodillo, se enjalma presa por

presa y se envuelve cada presa con entresijo de cerdo.

Se lleva al horno precalentado con temperatura alta, teniendo cuidado de

ir retirando la grasa que va soltando el entresijo o crepineta.

Cuando esté dorada y crocante, se retira del horno. Se deja temperar para

poderla porcionar.



Sango de arracacha*

Ingredientes

3 libras de arracacha

1/2 libra de cebolla larga
1/2 libra de tomate maduro
1 ajo

1 cucharada de sal

125 gms de mantequilla
Comino

5 cucharadita de vinagre

2 claras de huevo

Ensalada de cidra®

Ingredientes

1 cidra de tamarfio regular
1 pimentén rojo

1 zanahoria

1 cebolla cabezona morada
2 chulupas

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de aztcar

Hojas de cilantro

Procedimiento

Se cocinan las arracachas troceadas grose-
ramente en agua con sal hasta cuando
ablanden, en una olla exprés o “pitadora”.

Se prepara un hogao sofriendo primero el
ajo finamente picado en la mantequilla,
afiadiendo la cebolla larga hasta cuando
esté cristalina y por dltimo el tomate.
Cuando la mezcla se vea ligada se le
afiade media cucharadita de vinagre y
una pizca de comino y por tltimo la sal.

Se desecha el agua de la cocinadura de las
arracachas y en la misma olla, se afiaden
rdpidamente el hogao y las claras,
utilizando un molinillo como mezclador y
haciéndolo en circulos, hasta lograr una
mezcla en la que no queden totalmente
deshechos los trozos de arracacha.

Preparacién

Se pela la cidra y se pica en julianas finas y
se pone a desangrar con sal y aztcar.

Se pela la zanahoria y se pica en julianas
finas. Se pica en pimentén en julianas finas.
Se pica la cebolla en julianas finas. Se
mezclan los dltimos cuatro ingredientes y
se ponen a desangrar con azucar. Se cuelan
la cidra y los otros ingredientes y se
mezclan. Se extrae el jugo de las chulupas
en un colador de plastico sobre la mezcla
anterior. Se decora con hojas de cilantro y
semillas de chulupa.

*FERRO MEDINA, Germdn (2005), Vida cotidiana, viajes y politica en Antioquia y Caldas,

Bogotd, Editorial CESO Uniandes.

*Fundacién Escuela Taller de Caldas (2012), Sabores de antafio, Salamina.



DE ANTIOQUIA...

Papas al barro (para 30 degustaciones)

Ingredientes

40 unidades de papa capira

500 gramos de mantequilla de vaca

400 gramos de cebolla morada

150 gramos de ajo de hoja

150 gramos de orégano cachet6n

Arcilla

Preparacion

Mantequilla para acompanar
las papas:

Fundir a fuego lento la mante-
quilla de vaca con la cebolla
morada que previamente se
encontraba congelada, el ajo de
hoja y el orégano cachetén
(utilizar en caliente).

Envolver las papas en arcilla y dejar reposar, (el tiempo de reposo varia depen-
diendo la zona en la cual se desarrolla la receta, siendo méds prolongado en
zonas himedas y més corto en zonas célidas); hornear por un tiempo aproxi-
mado de 40 a 60 minutos, el punto exacto de horneado es cuando el barro se
craquela (resquebraja) y empieza a desprenderse de la papa.

Tejas de maiz

Ingredientes

I'kilo de maiz trillado

1 kilo de queso costefio
500 gramos de mantequilla
Aztcar

Bicarbonato

1 teja de barro

Preparacion

Remojar el maiz trillado por seis dias sin
lavar, permitiendo de esta manera la
fermentacién de los granos. Moler en
crudo y mezclar con el queso costefio, en
proporciones de dos unidades de maiz
por una unidad de queso costefio.
Agregar mantequilla de vaca, aztcar y
bicarbonato, amasar bien y hornear
sobre una teja de barro, previamente
enmantecada.

Esto se acompafia de una infusién de
hojas de guayabo, naranjo y canelén que
se ponen en agua caliente y se endulzan
con panela al gusto.



Carne oreada

Ingredientes

4 libras de carne de res
Sal al gusto

Comino Tostado

Y de panela Rallada

1 cebolla

1 diente de ajo

Preparacién

Con un cuchillo bien afilado se tasajea la carne
procurando sacar lonjas parejas, no tan delgadas ni
tan gruesas. La carne puede ser la que se prefiera
puesto que no existe un corte exclusivo para esta
preparacioén. Sabe igual con cecina, capdn, cadera,
lomito o solomillo.

Aparte se licuan los alifios y con esta mezcla se frota
la carne. Luego se extiende al sol en las cuerdas,
durante horas o dias, segtin el grado de humedad
que desee. O se deja en adobo en un recipiente
amplio, se saca a orear medio dia o el dfa entero, y se
regresa al recipiente, de donde se va a sacando a
medida que se necesite.

Para consumir la carne se cortan las proporciones y se asan al carbén, al tiesto o en
sartén. Es aconsejable untarle manteca de cerdo y/o salpicarla con un poco de
agua, agua de panela o cerveza durante el asado para que recupere la humedad
perdida, de manera que no se reseque demasiado

Arepa Santandereana

Ingredientes

Preparacién

Se pone a cocinar el maiz en agua con
ceniza, hasta que el hollejo empiece a
despertarse. Luego se lava en un canasto o

1 libra de maiz amarillo o blanco  cedazo, y se deja reposar en agua fria de un

5 litros de agua
1/2 libra de ceniza

1 chicharrén

1 cucharada de mantequilla

Sal al gusto

dfa para otro.

Al dia siguiente se muele el maiz junto con
los chicharrones. Después de haber agrega-
do sal y mantequilla se amasa todo hasta
obtener una consistencia suave para formar
las arepas. Estas deben tener un espesor de
0,5 cm. De ser necesario, se afiade agua tibia
para humedecer y dar elasticidad a la masa.
Las arepas se colocan sobre un tiesto y se
doran por lado y lado, hasta quedar
tostaditas



DEL CAUCA...

Tripazo o mondongo caucano®
Ingredientes (para 8 porciones)

6 libras de mondongo, callo o tripa gruesa
3 libras de carne pulpa de cerdo

2 libras de papa parda

2 libras de papa colorada Foto: Carlos Higuera
Achiote diluido y de color en polvo. Cantidad necesaria

6 limones

4 tazas del caldo de coccién del mondongo.

1 cucharada de manteca de cerdo

4 tallos de cebolla larga

% libra de cebolla cabezona

4 dientes de ajo

1 manojo de finas hierbas picadas (tomillo, romero, orégano, cilantro cimarrén)
Y4 libra de mani tostado y molido

2 cucharadas de aceite

Sal y pimienta molida, al gusto

Preparacion

Deje el mondongo en reposo por 1 hora con agua, bicarbonato de soda y limén.
Léavelo con abundante agua fria y frételo con mas limén por dos veces. Repita este
procedimiento al menos dos veces. Péngalo a cocinar con finas hierbas y sal por 1
hora en olla a presion, verifique que esté bien blando, y pértalo en cuadritos de tres
centimetros de largo aproximadamente. Reserve el caldo de la coccién. En un
recipiente grande prepare un sofrito con la manteca de cerdo, un poco de aceite, el
color, las cebollas y los ajos, échele las papas peladas y partidas en rebanadas,
ctibralas con parte del caldo reservado, continte la coccién hasta que las papas se
desbaraten y échele el callo partido. Disuelva el mani tostado y molido en un poco
de caldo e incorpérelo a la preparacién anterior. Debe quedar espeso. Verifique
saz6n y sirva bien caliente con arroz blanco y aji de pifia.

SFILLERA, Carlos Humberto (2011) Cocinas familiares tradicionales de Popaydn



DE NARINO...

Locro Pastuso con Gallina Criolla

1 gallina criolla

1/2 libra de mazorca tierna
1/2libra de papa criolla
1/2 libra de ullucos picados
2 libras de papa pastusa

2 ramas de cebolla larga
1/2 taza de arveja verde

1 taza de leche

1/4 libra de queso campesino
2 cucharaditas aceite

1/2 taza de perejil

Sal

Color

DE BOLIVAR...
Cocadas de Sabores
1 Coco

1 libra de azticar
1/2 taza de leche

En una olla grande se pone a cocinar la
gallina a fuego medio Con cuidado se
sofrie en la cebolla en aceite y se agrega
al consomé cuando el caldo comience a
hervir se agregan los granos de maiz, los
ullucos y la papa criolla, se pone sal y un
poquito de color se agrega la leche y se
deja cocinar por 15 minutos mas cuando
ya esté lista la sopa se agrega el queso
desmenuzado

Se sirve en platos hondos y se decora
con el perejil. Se come acompafiado de
aguacate

Preparacion

Se ralla el coco y se revuelve muy bien
con los demds ingredientes. La mezcla se
pone al fuego, cuidando de revolver
constantemente y de disminuir la magni-
tud del calor de acuerdo a la consistencia
de la cocada. Se saca la mezcla por
cucharadas y se pone sobre una lata.

Sabores: dependiendo de la cocada se agrega uno de los siguientes productos

Pifia , Maracuy4, Arequipe, Canela



DEL HUILA...
Mistela de Mejorana, naranjo y cholupa
Ingredientes (para 1 Litro de cada sabor)

Y2 litro de aguardiente

1 libra azticar

5 tazas agua

1 manojo de mejorana

1 manojo de naranjo agrio
1 libra de cholupa

Y4 de libra anis en estrella

Botellas de vidrio con capacidad de un litro
Preparacién

Con anterioridad se deja el aguardiente con la hierba (ya sea la mejorana
o el naranjo) minimo 15 dfas para que el aguardiente tome la aroma,
color y sabor de la hierba.

Se prepara un almibar diluyendo el azticar y el agua. Al final se le agrega
el anis al almibar has que hierbe.

En las botellas de vidrio se introducen ramas de la hierba a utilizar (sea
de mejorana o de naranjo) y se mezcla, la mitad de aguardiente y la otra
mitad con el almibar. Se cierra el frasco y se deja marinar por otros 15
dias.

Para preparar la mistela de cholupa, se extrae el zumo de cholupa, se
mezcla con almibar previamente preparado y se mezcla en un frasco el
almibar de cholupa y el aguardiente. Queda lista para servirse fria.

La mistela tradicionalmente se acompafia con biscocho de achira y bizco-
chuelo.



DEL AMAZONAS...

Foto: Enrique Sinchez

Casabe

Ingredientes

12 libras de yuca brava

2 libras de yuca marujui

Preparacién

A la yuca brava se le raspa la tela negra que la recubre, pero sin pelar la
cdscara. Luego se lava y se procede a rallar con todo y la cascara hasta
obtener una masa. Esta se tapa con hoja de platanillo y se almacena en
un tabique o bate

Las yucas pequeiias se meten en un catumare o canasto, y se sumergen
en agua durante 3 dfas. Al cuarto dia se seca la yuca marujui y se
mezcla con la masa almacenada en el tabique. Cuando la masa este
bien revuelta se lleva al sebucdn con el propésito de exprimirla.

Ya exprimida, la masa se pasa por el pilén y luego se cierne en un
manar o cedazo hasta conseguir una harina fina. La harina se lleva al
budare caliente y se procede a extenderla, ddndole forma aplanada con
una paleta de madera, para obtener una arepa de tamarfio que se asa
durante 15 minutos, o hasta que dore. Luego se voltea con el fin de
dorar el otro lado. La técnica para voltear la arepa grande de casabe
consiste en meter la paleta de madera por debajo de la masa tostada,
ayudandose con la otra mano para evitar que la arepa se parta. El
casabe cuando ya estd frio, se almacena en los zarzos.



Farinia

Ingredientes

5 libras yuca brava

Preparacion

Se pelalayucay se deja en agua durante 3 dfas. La yuca se pone en el sebucan
o matafrio y se exprime hasta lograr una masa. Esta se cierne en un manar o
cedazo, y posteriormente se pone en el budare caliente. Se debe revolver
constantemente para evitar que se queme, dejandola cocinar hasta obtener
una textura granulada y seca.

La farifia también se puede preparar mezclando la masa de yuca rallada con
yuca madura, al igual que en la preparacion del casabe

Caguana
Ingredientes
Almidén de yuca, pifia u otra fruta, azdcar y agua.

Preparacién

Se disuelve el almidén en agua segtn la cantidad. Se le adiciona agua
hirviendo, el zumo de fruta y el aztcar. Y lo disfrutas al gusto frio o caliente.



DEL PUTUMAYO....
Quélbasentsbishana
Ingredientes

4 litros de agua

1/2 libra de hueso ahumado

1 libra de frijol tranca

1 calabaza tierna (1 libra aproximadamente)
2 ajfes

1 libra de col

3 caspas de maiz molido (1/2 libra)

1 palmito

1 libra de cuna

Sal y azticar

Preparaciéon

En una olla mediana se coloca el agua y se pone al fuego hasta punto de ebulli-
cién. Se agrega la porcién de hueso ahumado, el frijol, la calabaza en trozos y los
ajies. Luego de 10 minutos al volver a hervir, se le afiade la col, se esperan 20
minutos para adicionarle el maiz molido, el palmito y el cuna.

Se debe revolver constantemente hasta que el cuna alcance un estado blando y la
sopa haya espesado, aproximadamente 30-40 minutos.

Se saca el aji en el momento que se agrega el maiz molido (cuando ya estd blando)
y se le extraen las semillas y se muele manualmente. Con este se remplaza la sal
ya que el Bishana tradicional no lleva sal ni condimentos.

El hueso se debe retirar una vez haya ablandado la col y haya dado sabor a la

preparacion









