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PrOLOGO

Para Prosperidad Social tener la oportunidad de llevar oportuni-
dades de desarrollo econémico y social a los hogares maés vulne-
rables en las regiones méas apartadas de Colombia, es una de las
tantas cosas que hacen de nuestra labor diaria algo gratificante.
Por eso, nos llena de emocién ver cémo dia a dia las familias cam-
pesinas, indigenas y afrocolombianas de nuestro programa de De-
sarrollo Alternativo mejoran su calidad de vida al apostarle a la
renovaciéon del campo.

Las personas que inspiraron las recetas de este libro, han ido mas
alla del beneficio individual , entendiendo que la unién hace la fuer-
za por medio del fortalecimiento de organizaciones productivas de
desarrollo alternativo, verdadero ejemplo nacional e internacional.

La alta calidad de sus productos, la fortaleza de sus asociaciones y
su capacidad de liderar los cambios de las dinémicas sociales en los
territorios més afectados por la violencia del conflicto armado vy la
pobreza son algunas de las caracteristicas que hacen que su cosecha
tenga un sabor distinto, un sabor a paz.

Es asi como vemos que para alcanzar la inclusién y la reconciliacion
en todos los rincones de Colombia, al igual que en una buena rece-
ta, es preciso elegir cuidadosamente los ingredientes y acomparniar-
los del ingrediente secreto. Que en este caso no es otra cosa que el
anhelo de todos los colombianos para alcanzar la paz.

Este libro es una muestra que la receta para la paz estd en las manos
de todos nosotros. Apoyar los productos de Desarrollo Alternativo es
decirle iSi! a las miles de familias colombianas que le apostaron a la
sustitucion de cultivos de uso ilicito y a la superacién de la pobreza.

Los invito a que juntos seamos protagonistas de esta nueva histo-
ria, a que apoyemos a estos productos y probemos estas recetas
en nuestras casas. Quiero animarlos a degustar el sabor de la paz
y a que la incluyan en su mena diario, porque gracias a iniciativas
como ésta es que nos acercamos a un NUevo pais.

TATYANA OROZCO
DIRECTORA PROSPERIDAD SOCIAL



La Direccion de Gestion Territorial de Prosperidad Social, actual-
mente es la encargada de implementar la estrategia de Desarrollo
Alternativo en Colombia.

Es a través de ella que el Gobierno del Presidente Juan Manuel San-
tos ha logrado llegar a més de 63 mil familias en 24 departamentos,
contribuyendo asi con el desarrollo econémico sostenible y el mejo-
ramiento de la calidad de vida de miles de colombianos afectados
por la presencia de cultivos de uso ilicito en sus territorios.

Por eso, este libro es una prueba de que a través de las oportunida-
des de desarrollo econémico y social es posible cambiar la realidad
del campo colombiano. Impulsando a las miles de familias que le
apuestan a la sustitucion de cultivos de uso ilicito, y que hoy tienen
productos reconocidos en los estantes de algunos de los chefs mas
importantes del pais y galardonados tanto en Colombia como el ex-
terior; no solo por su altisima calidad, sino también por su capacidad
de contribuir con la construcciéon de la paz que todos anhelamos.

Quiero invitar a todos los colombianos a probar estas recetas, a
apoyar los productos del Desarrollo Alternativo y degustar el sabor
de la reconciliacion, la paz y la superacion de la pobreza en todos
los rincones de Colombia.

JUAN CARLOS GUALDRON
DIRECTOR GESTION TERRITORIAL

UNODC ha venido trabajando en los Gltimos veinte arios con el Go-
bierno colombiano a través de diferentes programas y proyectos
para mejorar la calidad de vida de los colombianos del campo, y
nos sentimos orgullosos de los resultados que se han logrado con esta
alianza.

Hoy tenemos innumerables experiencias de Desarrollo Alternativo
que son estudiadas por otros paises del mundo. Hemos ayudado a
aumentar la produccién de cultivos legales de cacao, caucho, café,
miel, entre otros, que en la actualidad son motor del desarrollo le-
gal en diferentes regiones del pais.

El éxito y la sostenibilidad se logran con el componente de comer-
cializacion y todo lo que éste implica, como tener mejor capacidad
productiva, calidad en los productos, conocimiento del mercado y
capacitacion de las asociaciones, entre otros.

Hacemos un reconocimiento a los productos de éstas organizaciones
con este libro, por poseer productos con unas caracteristicas tan es-
peciales, que cualquier comprador o chef desearia degustarlo.

Lectores, sabemos que donde hay cultivos ilicitos hay violencia, con-
flicto armado y falta de seguridad; Espacios como éste, son relevan-
tes para continuar avanzando en nuevas estrategias para el Desa-
rrollo Alternativo y la eliminacion de los cultivos ilicitos en Colombia.
Los esfuerzos del Desarrollo Alternativo son “Hechos de Paz”, por-
que mejoran la calidad de vida del campo colombiano y entregan
alternativas rentables a los campesinos antes atados al conflicto y
las drogais ilicitas.

BO MATHIASEN
REPRESENTANTE OFICINA DE LAS NACIONES
UNIDAS CONTRA LA DROGA Y EL DELITO



A la hora de buscar nuevos olores, sabores, colores y texturas, la
rigueza biolégica de Colombia la convierte en una despensa infini-
ta. La gran variedad de especies animales y vegetales son el resul-
tado de su diversidad geogrdafica reflejada en costas bafiadas por
dos océanos, tres cordilleras, montaras y llanos, caudales poderosos,
pdramos, desiertos y selvas hiimedas, aunado a su particular ubi-
cacién longitudinal y latitudinal en el planeta. La contrastante geo-
grafia — que cambia dramaticamente de un lugar a otro, en pocos
Rildmetros — y su relacién estrecha con el clima, ha generado al
interior del pais regiones marcadamente diferentes entre si; lo ante-
rior se acent(a adin mas en relacién con el poblamiento humano de
las regiones, con su historia y su cultura derivada de dicha relacién,
que hacen de cada una de las regiones presentadas a continuacion
zonas gastronémicas que poseen caracteristicas medioambientales,
geograficas, culturales, sociales e histéricas Gnicas. Es gracias a estas
caracteristicas que Colombia posee un portafolio enorme de espe-
cies alimenticias, muchas de ellas adin no identificadas, en cada una
de sus regiones: por eso se puede asegurar que cualquier paisaje
colombiano es un paisaje de abundancia.



LA DESPENSA

La intervencion del Gobierno Nacional, mediante la estrategia
de Desarrollo Alternativo, ha fortalecido las capacidades de las
organizaciones, conformadas por campesinos quienes le han
dicho no a los cultivos ilicitos. Se evidencia que los productos
que cultivan y comercializan cuentan con altos estndares de
calidad, razén por la cual, reconocidos chef de Colombia em-
piezan a utilizarlos en susrecetas. Con una amplia variedad de
aromas y sabores del campo colombiano, los invitamos a de-
gustar estos platos, seguros de que ademads de encontrar una
exquisita experiencia gastronémica, estardn contribuyendo
con la paz de nuestro pais.
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CARIBE mmm

Ubicada en el extremo norte de Colombia, la regién toma el nom-
bre del mar que bafa sus costas. Aunque generalmente es conce-
bida como una regién costerq, en realidad abarca una variedad
de climas y paisajes que van desde el desierto de la Guajira, pa-
sando por las montanas mas altas del pais en la Sierra Nevada de
Santa Marta, la cuenca del rio Magdalena, las selvas himedas del
Darién, y los tres archipiélagos (San Bernardo, Rosario y San An-
drés, Providencia y Santa Catalina).

Las influencias de las culturas indigenas que habitaban la regiéon
antes de la colonizacién espariola, los ingredientes y técnicas apor-
tados por europeos y africanos en el siglo XVII y XVIII, y finalmen-
te el influjo de la migracién arabe del siglo XX han permitido la
combinacién perfecta para el desarrollo de una gran cocina. La
cocina caribena es alegre, colorida y auténtica; es un reflejo de la
idiosincrasia del norte colombiano, una cocina llena de contrastes,
ingredientes y sabores Gnicos.

De otra parte, las culturas islefias estdn influenciadas por otros
pueblos del Mar Caribe como aquellos de Republica Dominicana,
Cuba, Jamaica, Haiti y Trinidad y Tobago, entre otros. Migraciones,
relaciones de parentesco e influencias idiomaticas conectan los ar-
chipiélagos colombianos con una vasta y transnacional cultura de
litoral que posee rasgos culturales comunes con buena parte de los
actuales pobladores del Caribe.

Los principales productos agricolas que se encuentran en la regién
son tantos que es dificil hacer una seleccion que les haga justicia; sin
embargo, se puede sintetizar asi: frutas (corozo, tamarindo, sandia
o patilla, zapotes y nisperos, pepinos, mango, y diferentes varie-
dades de platano y citricos), raices (fhiames y yucas), leguminosas
(guandul vy frijoles como el cabecita negra y el gudqjiro), el arroz y
el infaltable coco. También se utilizan una variedad de pescados
de rio y de mar: bagres, capaz, lisa, pargos, doncella, sdbalos, chi-
nos, mojarras, sardinas, doradas, picudas y sierras. En las zonas mas
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costeras e insulares el consumo de mariscos es generalizado dentro
de la cultura alimentaria: cangrejos y jaibas, calomares y pulpos,
caracoles, almejas, chipichipi, camarones, langostinos y langostas
hacen parte del mena diario de los comensales caribefios. Cabe
mencionar que hay otras proteinas de origen animal que son im-
portantes: cabritos y chivos, gallinas y patos, cerdos, vacas y sus
derivados lacteos (mantequilla, queso costero y suero). En el ana-
quel de las hierbas y especias se encuentran albahaca, cilantros, pi-
mienta dulce, pimienta negra, achiote o bija, cola o flor de Jamai-
ca, canela, clavos de olor, anis, y diferentes tipos de ajies. No seria
pertinente terminar esta lista sin hablar sobre los mayores aportes
espanoles a la cocina caribena, y que permiten degustar todos los
platos con los ingredientes bdsicos de un buen sofrito: pimentones,
cebollas, y muy especialmente los ajos (ingrediente imprescindible
en cualquier preparaciéon salada de la costa caribe).

Los platos representativos de la cocina caribefia conforman un
universo culinario independiente... la sazén de la cocina de la re-
gion caribe es exuberante y generosa como su gente. Entre los pla-
tos mas emblematicos se encuentran el pescado frito, el arroz con
coco, los patacones (con ajo), el ceviche de camarén y ostras, el
mote de queso, el vivo, las carimariolas, el salpicén de pescado, las
arepas de huevo, el cabrito gugijiro, los enyucados, los cabecita de
gato, el arroz con frijolitos, la sopa de guadul, el dulce de fiame, las
cocadas, y las chichas y jugos de fruta.

En la parte continental se destaca la cocina de las grandes saba-
nas cercanas al rio Magdalena en las cuales no sélo los pescados
son protagonistas. La depresion momposina brinda las condiciones
idéneas para la pesca y el cultivo de frutas tropicales ricas en sa-
bores y olores, pero también de otros ingredientes poco comunes
que enriquecen la cocina de esta parte de Colombia. Entre estas
preparaciones se encuentran las sarapas, el queso momposino, el
viudo de pescado, los quibbes (crudos y cocidos), el sancocho, y
diferentes tipos de empanadas y bollos de maiz y yuca.

Menciéon aparte merecen los palenques, enclaves Gnicos en los
cuales quienes habian escapado de la esclavitud, encontraron un
lugar para conformar sociedades libres del yugo seforial. En este
sentido, la cocina palenquera es una ventana al pasado que invita
a reflexionar sobre el sentido de la abundancia y escasez: en medio
de las dificultades que acarreaba buscar la libertad, se formé una

cultura con lenguaije, valores e identidad propios. La cocina palen-
quera merece un reconocimiento especial por utilizar los escasos
recursos disponibles en una geografia adversa de forma tal que el
resultado sea apetitoso y atractivo, perdurando en el tiempo y el
espacio.

Las islas de San Andrés, Providencia y Santa Catalina, han tenido
una larga tradicién inglesa y una influencia antillana postcolonial
que las ha ido uniendo con las culturas del litoral Caribe allende
las fronteras colombianas. Por su localizacién geogrdéfica, siempre
se ha caracterizado por ser una zona con abundancia de pescados
y mariscos, entre los que se destacan los cangrejos negros, caraco-
les, y langostas. En las islas se conservan huertos para el consumo
propio en muchas de las casas de los pobladores; en ellos se pueden
encontrar frutas como mango, mamey, tamarindo, ajies, fruto del
pan, cocos, calabazas, platanos y fiames. Las delicias de la cocina
islefia son degustadas por propios y extranos, e incorporan la sazén
caribefia en cada preparacion: tortas de cangrejo, caracoles guisa-
dos, dumplings de calabaza y panes de coco acompariados por el
tradicional vinagre de aji de canasta, jugo de grosella y bushy rum.
No puede faltar el tradicional rondén, que mezcla diferentes tipos
de pescado con colitas de cerdo, raices y dumplings de diferentes
tipos: un plato imperdible para nativos y visitantes. Recientemente
ha entrado al mena el ahora conocido pez ledn, una especie in-
vasora que amenaza la vida del arrecife y por lo tanto la cultura
misma de la poblacién; por fortuna se han desarrollado técnicas
apropiadas para su pesca, manejo y preparacion, y en la actuali-
dad se consume en diferentes formas y combinaciones.
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EsTOFADO DE COSTILLA DE RES CON CACAO

Daniel Castaiio

Ingredientes

4 personas

1 Kls. de Costillas de res frescas
2 Und. de Puerros frescos
(cortada en pedazos de 2 cm)
2 Segmentos de apio
(cortada en pedazos de 2 cm)
1 Cebolla cabezona
(cortada en pedazos de 2 cm)
100 Grs. e semillas de cacao
4 Und. de Zanahoria
(cortada en pedazos de 2cm)
4 Dientes de Ajo
4 Cucharadas de Azicar moreno
1 Pizca de Sal
1 Pizca de Pimienta
Aceite de oliva ligero
1 Rama de tomillo
1 Rama de romero

2 Lts. fondo de pollo

Procedimiento

Saltear todos los vegetales debidamente
cortados y pelados, como se indica en la
ilustracién, en aceite de oliva en un sar-
tén caliente.

Aparte, salpimentar las costillas y se-
llarlas por ambos lados en un sartén con
aceite de oliva caliente.

En una olla grande apropiada para hor-
near poner el resto de los ingredientes y
colocar en el horno a 350 grados duran-
te 3 horas.

Servir la costilla con sus vegetales y re-
ducir la salsa resultante con el resto de
ingredientes, caldos, hierbas y especias
para acompanar el plato de manera que
quede generosamente bafiado en su salsa.
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5" T R SR LLANGOSTINOS EN LECHE DE COCO CON CALABAZA

Ll

Daniel Castaiio

Ingredientes

4 personas

12 Und. de langostinos con cabeza

2 Tazas de leche de coco

1/2 Taza de tomate cherry
(Cortado en mitades)

1 Cebolla cortada en julianas

1/2 Taza de zapallo pelado
(Cortado en cubos de 2¢m.)

1/4 Taza cebolla roja en julianas

1/4 Taza de chicharrén de piel

1/4 Taza de cilantro cimarrén
(Cortado en julianas)

1/4 Taza de chile rojo en rodajas

Vinagre

Aceite

Sal y pimienta
1 Cda. de paprika

RO M e 4 Y ENSALADILLA DE CHILES CON CHICHARRON

Procedimiento

En un sartén sellar los langostinos con
sal, pimienta y paprika durante 2 minu-
tos por cada lado y dejar aparte.

En una olla, saltear la cebolla con aceite
de oliva hasta que transparente.

Anadir la leche de coco y el zapallo y
dejar reducir lentamente.

En un tazén aparte revolver el cilantro,
la cebolla roja, el chile, y el chicharrén.
Aderezar el tazon con vinagre, aceite, sal
y pimienta, al gusto.

Anadir tomates a la olla.

Para servir, en una taza, poner la leche
de coco con el zapallo y la cebolla.

Colocar los langostinos, y la ensaladilla
como decoracién.



Marcela Arango

Ingredientes

4 personas

Envueltos

Reduccién

Procedimiento

Envueltos

Reduccién



“Lo deseable para la cocina colombiana es hallar un
estilo propio, una voz, cimentada en las complejidades
del contexto colombiano que trasciendan la cocina
y nutran las recetas de sentido, de importancia,
de historia, que le permitan perpetuarse
superando la futilidad de las modas.

Esta condicién s6lo es viable si se asume desde
Colombia, explotando y potenciando la percepcién
cambiante acerca de nuestra colombianidad

como algo positivo frente al mundo.”

Julidn Lépez de Mesa

Daniel Castaiio
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CERDO CON COSTRA DE CAFE Y

TORTILLA DE YUCA

Marcela Arango

Ingredientes

4 personas

Cerdo

2 Solomillos de cerdo

4 Cdas. de café grano entero
Sal y pimienta

Aceite de girasol

2 Cucharadas de Mantequilla
1 Taza de Tinto

2 Cdas. de Salsa soya

2 Cdas. de Azticar morena

Tortilla de yuca
1 Yuca mediana
4 Cdas. de mantequilla

Sal y pimienta

Procedimiento

Cerdo

Condimentar el solomillo con sal vy
pimienta, triturar los granos de café,
aceitar ligeramente el solomillo y pa-
sarlo por los granos de café con presion
para que se peguen a la carne forman-
do una costra. En una sartén con aceite
sellar el solomillo por todos los lados,
retirar del fuego y llevar al horno por
10 minutos, sacar el solomillo y des-
glasar la sartén con el tinto y la salsa
soya, condimentar con aztcar y mds sal
si es necesario.

Terminar agregando la mantequilla fria
revolviendo para que espese la salsa.

Tortilla de yuca

Para la tortilla de yuca, raye la yuca por
el lado grueso del rallador, agregue sal,
pimienta y la mantequilla derretida.
Mezclar para que se integren bien todos
los ingredientes. En una sartén antiad-
herente a fuego medio bajo agregue la
yuca en una capa delgada y dore por am-
bos lados.
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Marcela Arango

Ingredientes

4 personas

Arroz

Ensalda

Caldo

Procedimiento

Caldo

Arroz

Ensalada
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PANNACOTTA DE LIMONARIA

Y PISTACHOS CON MIEL

Daniel Castaiio

Ingredientes

4 personas

1 Taza de leche

1 Taza de crema de leche

1 Ramo de limonaria

1/2 Tasa de aztcar blanca

1 Paquete de gelatina sin sabor
1/4 Taza de miel

1/4 Taza de pistachos

1 Ramo de menta deshojado

Procedimiento

En una olla, calentar la leche y la crema
con la limonaria.

Una vez hierva retirar del fuego e incor-
porar la gelatina.

Verter el contenido en moldes.
Refrigerar hasta que esté firme.
Desmoldar y servir con la miel.

Decorar con pistachos y menta.
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“La cocina es un espacio tnico de paz: alli se en-
cuentran, el trabajo del campesino, el cuidado de
los guardianes de semillas, el suefio de quien se

alimenta y el amor del cocinero.”

Luz Beatriz Vélez

Marcela Arango
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La conocida riqueza mineral de la regién palidece ante las rique-
zas bioldgicas que esconden sus selvas y el mar, que regado por la
Corriente de Humboldt, es generoso en variedad de peces y ma-
riscos. Es notable también la pesca disponible en los majestuosos
rios que surcan la regién: Atrato, Baudé, Patia, San Juan y Mira.
Es comln encontrar una amplia gama de pescados y mariscos en
los mercados y playas: atunes, bonitos, sierras, bagres, barracudas,
dorados, gallos, jureles, chopas, lisas, meros, mojarras, pargos, sar-
dinas, roncadores, rayas, toyos, camarones, calamares, pulpos, os-
tiones, almejas, piacuiles, chorgos, sangaras y piangiias. De estas
Gltimas, merece la pena resaltar que este “fruto del manglar” se
ha popularizado en los Gltimos afios, y que gracias a su proceso de
extraccién artesanal y manual, es una de las principales activida-
des econémicas de muchas mujeres en la region.

Unido a la abundancia de peces y mariscos, se encuentran tam-
bién los productos agricolas propios del litoral y de la montana,
pues por su cercania con la cordillera, la despensa del Pacifico
se enriquece con una amplia variedad de hortalizas y carnes de
monte: tubérculos (diferentes variedades de papas nativas), rai-
ces (mafafa, malanga, rascadera, yacdén, iame morado y achin o
papa china), leguminosas, frutos (como el lulo chocoano, bacao,
cacao, badeaq, platano popocho, pifia chocoana y alcorcha), distin-
tas variedades de maiz, y coco. Por la intensidad de las lluvias en la
region, se ha hecho imprescindible cultivar ciertas hierbas alejadas
de la tierra, en donde la marea o quebradas podrian estropearlas,
es asi como se acuna el término “hierbas de azotea”: pequenos
huertos domésticos en los que crecen los condimentos frescos aleja-
dos de la inclemencia de las aguas. Por lo general se ubican en las
partes altas de las casas, o dispuestas en canoas que ya pasaron a
mejor vida en los patios; entre las hierbas infaltables se cuentan: la
albahaca morada, el oreganén, el poleo, y la chiyangliia o cilantro
cimarrén. La cana de azicar ha sido un cultivo de importancia
econdémica en la region, la produccién de panela y azdGcar permitidé
que en la zona fuese posible la elaboracién de bebidas destiladas
a base de melaza, tales como el viche, el arrechén, y la tomaseca,
actualmente parte de la cultura culinaria de los pobladores.

Gracias a esta abundancia, no es de sorprender que el Pacifico
colombiano sea en la actualidad uno de los destinos gastronémicos
mas apetecidos. Su cocina es un reflejo de la historia de los pueblos
que la han habitado, principalmente indigenas de diversas etnias,
el aporte africano tras la Colonia esparola, y el europeo. Es gracias
a esta mezcla Gnica de conocimientos y recursos como se explica que
la cocina pacifica sea Gnica y auténtica, una cocina que combina
a la perfeccién las tradiciones culinarias de culturas prehispdnicas,
hispanicas y afrodescendientes. Entre los platos méas emblematicos,
se encuentran: pusandao, cazuela de mariscos, ceviches, encocao,
pipian (empanadas, tamal y aiji), arroz atollao, locro, lapingachos,
marranitas y aborrajados, chichas de frutas y hortalizas, cholao,
lulada y champas, manjar blanco y bienmesabe.
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CHERNA, HOGO Y YUCA FRITA

Juan Pablo Parra

Ingredientes

300 Grs. de cherna

8 Tomates chontos

100 Grs. de cebolla larga
10 Grs. de ajo

5 Grs. de comino tostado
30 Grs. de mantequilla

1 Yuca

I Pizca de ralladura de limén y naranja
Sal

10 ML. de aceite vegetal
5 Grs. de comino tostado

50 Grs. de queso fresco

Procedimiento

Marinar la cherna con sal y las ralladu-
ras, dorar con mantequilla por un solo
lado hasta que se tueste.

Hogo

Procesar los tomates chontos

Picar finamente la cebolla, sofreirla en
aceite y una vez esté transparentada,
agregar el ajo y el comino (sofreir por 3
minutos mads), agregar el tomate y coci-
nar por 45 minutos.

Al final agregar el queso para suavizar.

Cocer la yuca, posteriormente dorarla en
mantequilla hasta que quede crocante.
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(Osso BUCO DE CERDO, SALSA DE PANELA, CRE-

MOSO DE MAIzZ

Juan Pablo Parra

Ingredientes
4 personas

Osso uco

1 KI. de Osso Buco

1 Zanahoria

1 Cebolla cabezona blanca
2 Tomates chontos

1 Cabeza de ajo

1 Rama de apio

150 Grs. de panela

50 Grs. de garbanzo

Sal

Cremoso de maiz

4 mazorcas

2 tazas de leche

1/2 taza de mantequilla
1/2 taza de crema de leche

Pizca de nuez moscada

Procedimiento

Osso Buco

Poner todos los ingredientes en una olla
y cocer por 2 horas y media hasta que el
Osso Buco este tierno.

Colar el caldo de la coccion y reducir
con la panela.

Asar el Osso Buco en un sartén, dorar
bien por todos los lados.

Glasear el Osso Buco con la reduccién
de la panela y servir sobre el cremoso
de maiz.

Cremoso de maiz

Pasar las mazorcas por un rallador, re-
servar los granos rallados. Poner las tu-
sas con las dos tazas de leche y dos tazas
agua, llevar a hervor por 5 minutos, fil-
trar y mezclar.

Con los granos de maiz, cocinar a fue-
go lento revolviéndolo hasta que espe-
se bastante (20 minutos), agregar sal y
nuez moscada, terminar con mantequi-
lla'y crema de leche para que quede cre-
moso, rectificar sazon.
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MOUSSE DE CHOCOLATE BLANCO, CALDO DE
GRANADILLA Y FRUTOS ROJOS

Juan Pablo Parra

Ingredientes

4 personas

Mousse
1 Taza de crema de leche

200 Grs. de chocolate blanco

Caldo de granadilla y frutos rojos
Pulpa de 2 granadillas
50 Mlt. de vino tinto

10 Grs. de aziicar

Procedimiento

Mousse

Calentar 1/2 taza de crema de leche y
fundir con el chocolate fuera del fuego.
Dejar enfriar y mezclar con la 1/2 taza
de crema de leche restante; montar con
una batidora hasta lograr picos firmes.

Caldo de granadilla y frutos rojos
Colar la pulpa de las granadillas.
Reducir el vino tinto con el azicar y
mezclar con la pulpa de las granadillas.
Servir con laminas de fresas infusiona-
das al caldo.
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“Si algo le faltaba a la gastronomia colombiana,
que probablemente atraviesa el mejor momento de
su historia, era la unién de sus més relevantes cocineros
profesionales, que de entrada declararon:
“Exhortamos a los colombianos, en especial a los
cocineros, a identificar, reconocer, valorar,
dignificar y divulgar nuestra gastronomia,
la mds diversa por metro cuadrado del mundo”
Un orgullo que ya era hora de gritar a los cuatro
vientos. Y eso, sin mds, significa que los cocineros
colombianos, en bloque, con la bandera por delante,
quieren entrar a dar la pelea mundial.

Porque saben que hay con qué.”

Mauricio Silva

Juan Pablo Parra
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Alejandro Cuéllar

Procedimiento

Ingredientes

4 personas
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ALMEJAS ENCOCADAS

Alejandro Cuéllar

Ingredientes

4 personas

1,6 Kls. de Almejas limpias

1/3 De taza de aceite de coco o neutro

2 Dientes de ajo

4 Ramas de cebolla larga

1 Cebolla cabezona blanca

1 Pimentén rojo

6 Tomates chontos

2 Latas de crema de coco

2 Cucharadas de semillas de achiote

1 Cucharada de pimieta de Jamaica
(dulce o guayabita)

1 Cucharadita de comino

1 Atado de cilantro

1 Atado de albahaca negra (morada)
(esta se consigue en las plazas de mercado)

Sal al gusto

Procedimiento

En una sartén a fuego medio calentar las
semillas de achiote, agregar el aceite y
calentar hasta que salgan burbujas, re-
tirar del fuego y enfriar, el aceite debe
quedar rojo naranja intenso. Pasar por
un colador y reservar.

Picar el ajo, cortar la cebolla y el pi-
mentén en cubos pequenos de 2mm., la
cebolla larga en rodajas, cortar la parte
verde en diagonal y reservar para deco-
rar. Picar los tomates en cubos de 1 ecm y
reservar todo por separado.

Poner una cacerola sobre fuego medio,
agregar el aceite de achiote seguido
del ajo picado y el pimentén cortado en
cubos, revolver durante 20 segundos y
agregar la cebolla blanca con una piz-
ca de sal, revolver durante 3 minutos y
agregar la cebolla larga, cocinar 3 mi-
nutos mds y agregar el tomate picado, la
pimienta dulce molida y una cucharadi-
ta de comino, cocinar por 10 minutos a
fuego bajo con la tapa puesta. Destapar
y agregar la leche de coco, cocinar hasta
que la preparacién reduzca su volumen
a la mitad a fuego bajo, agregar las alme-
jas y cocinar con la tapa puesta duran-
te 10 minutos, picar finamente 5 ramas
de cilantro, agregar y revolver, rectificar
con sal. Decorar con las rodajas de ce-
bolla larga, hojas de cilantro y hojas de
albahaca morada.
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Alejandro Cuéllar

Ingredientes

4 personas

Procedimiento
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“La buena cena comienza en el surco del campesino
quien labra la tierra con sus propias manos
para cuidar y regar la semilla que

enriquecerd tu merienda.”

Alejandro Cuéllar

Alejandro Cuéllar
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lechona y tamal tolimense, el asado huilense, el pastel sampedrino,
chorizos y huesos de marrano, el viudo de pescado, los pojongos, la
poteca de ahuyama, el quesillo y las tradicionales achiras.

En la parte central se despliega el altiplano cundiboyacense, en don-
de antes de la llegada de los esparioles habitaba gran parte de los
pueblos muiscas, llomado también el pueblo de la sal, por su estrecha
relacién con las salinas de Zipaquird y Nemocén. En estas tierras altas
v planas enclavadas en medio de la Cordillera Central, se encuen-
tran varias de las lagunas y lagos mas conocidos del pais: Flquene,
Sisga, Guatavita, Tota, Neusa, Tominé, lguaque y Chingaza. Por su
elevacion sobre el nivel del mar, el clima templado predomina en la
esta parte de la regién, a pesar de lo cual hay una amplia variedad
de cultivos, entre ellos: diferentes variedades de papa, raices (cubios,
arracachas, ocumos, rubas, ibias y ullucos), frutas (guatila, zapallo,
papayuela, curuba, uchuvas, feijoas), arvejas v frijoles, En esta parte
de la region se encuentra el valle de Ubaté, la principal zona lechera
de Colombia, por lo que hay una amplia variedad de quesos frescos
(campesino, cuajada y quesillos) indispensables para la elaboracién
de amasijos y envueltos (almojabanas, arepas y arepuelas, colaciones,
garullas, mantecadas, y panes de trigo y maiz). La cocina de la zona
se caracteriza por las preparaciones liquidas cocidas durante largo
tiempo como el gjiaco, el puchero, el cocido, el cuchuco de trigo con
espinazo, la mazamorra chiquita y el caldo de costilla. En este sentido,
el aporte espariol a la cocina de la zona es notable, las técnicas de coc-
cién , asi como las carnes utilizadas, e ingredientes como zanahorias,
habas y alcaparras complementan los platos més representativos: las
longanizas y chorizos imprescindibles en los piquetes y la fritanga, las
génovas, la sobrebarriga, la lengua alcaparrada, el tamal de cala-
baza, el guiso de legumbres, el pepino relleno, las papas chorriadas,
el esponjado de curuba y los dulces de fruta. Los esparoles aportaron
también la cebolla, el ajo y el cilantro, elementos omnipresentes hoy
en las mesas de toda la zona. No seria justo terminar esta seleccion sin
mencionar la chicha de maiz, la bebida ligeramente fermentada que
acompanaba los dgapes de los pobladores indigenas que habitaban
la zona, y que sigue estando presente en la cultura culinaria actual.

En la parte noroccidental, se encuentra la zona del Eje Cafetero y An-
tioquia, cuyos paisajes son dominados por numerosas montarias per-
tenecientes a las cordilleras Occidental y Central y es atravesada por el
majestuoso rio Cauca. Gracias a esta geografia, la zona se caracteriza

por sus escarpadas montanas, caudalosos rios, y fértiles valles interan-
dinos. El café es el producto insignia de esta zona, aunque fue lleva-
do a la zona a finales del siglo XIX, se consolidé més adelante como
el principal producto agricola de la regién y de exportacion del pais.
Los frijoles y el maiz son también productos tradicionales de la zona,
asi como muchos otros llevados por la colonizacién: citricos (naran-
ja, limén, mandarinas, y limones-mandarina), arroz, platanos, man-
gos, cana de aztcar, derivados lacteos (queso campesino y quesito),
y carnes (principalmente cerdo, res y gallinas). De dlli se desprende
una amplia gama de elaboraciones que hacen parte fundamental de
la cultura denominada arriera: cazuela de frijoles, sopa de mondon-
go, sopa de arroz con carne en polvo, calentao, ropa vieja, candn de
cerdo, sancocho paisa, arepas y migas, fiambre, chorizos y morcillas,
empanadas, torticas de chécolo, natilla de maiz y panela, buiuelos,
pandequesos, mazamorra de maiz, dulces y jugos de frutas (guayaba,
tomate de arbol, lulo y tamarindo). De la cafia de azticar se obtiene
el rony el aguardiente, licores tradicionales de la cultura paisa, con los
que se fabrican mistelas y cremas de café.

En la parte nororiental de la regién Anding, se encuentra una zona
montafiosa enmarcada por la cordillera Oriental, y parte del valle
del Magdalena Medio. Esta zona se caracteriza por la diversidad de
paisajes: afiladas montarias que hacen parte del nudos de Santurban,
los rios que la bafian creando réapidos y vertientes (Chicamocha, Soga-
moso, Catatumbo y Zulia), y llanuras secas y calidas. En esta variedad
de climas se cultivan muchos productos: yucas y arracachas, cacao y
café, frijoles y garbanzos, cebollas, maiz, ajies, miel, pifas, aguacates y
guayabas. Los primeros pobladores de esta zona fueron grupos indi-
genas pertenecientes a los pueblos guane, motilones, chitareros y yari-
guies, entre otros. La influencia de los europeos esparioles y alemanes
en la regién, enriquecié la cocina de la zona, aportando carnes como
la galling, la res y especialmente la cabra, presente en muchos de los
platos més emblematicos de la regién, tales como: pepitoria, carne
oreada, y cabrito. Mencién aparte merecen otras elaboraciones repre-
sentativas de la zona: mute santandereano, capén relleno, hallacas y
arepas, pastel de garbanzos, el rampuche asado, el masato, el dulce
de pina y apio, y los bocadillos de guayaba. No se puede hablar de
la cocina de esta zona sin referirse a las hormigas culonas, una prepa-
raciéon que ha sido preservada y transmitida por los guanes, y cuyo
consumo continda hasta nuestros dias, siendo consideradas como un
manjar dentro de la cultura de la zona.
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ENSALADA DE REMOLACHAS ASADAS Y
ZANAHORIAS PARRILLADAS

Nicolds Hoyos

Ingredientes

4 personas

4. Und. de remolachas (Lavadas)

8 Und. de zanahoria (Lavar y pelar)

500 Grs. de yogurt

240 Grs. de harina

6 Huevos

200 Grs. de extracto de zanahoria

10 Grs. de Sal

150 Grs. de albahaca deshojada
(Lavadas y secas)

160 Grs. de aceite de oliva virgen extra

50 Grs. de aceite de girasol

1 Gr. de sal marina

Procedimiento

Remolachas asadas

Envolver las remolachas en papel alu-
minio con un chorro de aceite de oliva
y sal. Cocinar en el horno a 180*C hora
y media hasta que estén blandas. Reti-
rar del aluminio, dejar enfriar, pelarlas
y cortar en gajos.

Zanahorias

Lavar y pelar, utilizar la mitad para ha-
cer extracto y la otra cortarla en lami-
nas muy finas longitudinalmente. Parri-
llar en ambos lados, retirar y reservar.

En un bowl disponer la harina, los huevos,
el extracto de zanahoria. Revolver hasta
obtener una mezcla homogénea y aireada.
Agregar agua si queda muy espesa.

En un sartén con aceite de girasol ca-
liente disponer la mezcla hasta que el
crepe cubra toda la superficie. Cocinar
hasta que empiece a tomar color, dar
vuelta con espatula grande y cocinar por
10 segundos.

Retirar y ponerle encima un trapo hiime-
do para evitar que pierda elasticidad.

Puré de albahaca

Lavar la albahaca, secar con centrifuga o
con papel de cocina y reservar. Llevar a
hervor agua en una olla y alistar un bowl
de agua con hielo. En el agua hirvien-
do introducir las hojas, cocinarlas por
15 segundos, retirarlas y meterlas en el
bafno de agua helada para cortar la coc-
cién. Una vez frias, retirarlas y en un co-
lador exprimirlas. Procesar con la mitad
del aceite de oliva hasta obtener un puré
liso, rectificar con sal.

Emplatar

Disponer en medio del plato un poco del
yogurt, encima los gajos de remolacha asa-
da, las zanahorias y el crepe a un costado
a modo de guarnicién. Decorar con unas
gotas del puré de albahaca, el extracto de
zanahoria y/o de remolacha, unos granos
de sal marina y un buen hilo de aceite de
oliva virgen extra por encima.
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Camilo Ramirez

Ingredientes

4 personas

Trucha fileteada

Cremoso de yuca

Emulsién de aguacate

Procedimiento

Trucha

Cremoso de yuca

Emulsiéon de aguacate



Nicolds Hoyos

Procedimiento

Ingredientes

4 personas




“Son los ingredientes y las manos de quienes
aman el campo las verdaderas estrellas de esta
historia, nosotros los cocineros simplemente
somos quienes con orgullo y respeto exaltamos

esta dura labor del campesino.”

Jennifer Rodriguez

Camilo Ramirez



Nicolds Hoyos

Procedimiento

Arroz con leche

Ingredientes

4 personas

Servir y decorar



Camilo Ramirez

Ingredientes

4 personas

Migas

Aji de lulo

Procedimiento

Migas

Aji de lulo
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POLLO FRITO CON CHUTNEY DE MORAS

Camilo Ramirez

Ingredientes

4 personas

Pollo

2 Und. de pollo pequefio entero de 1800
grs.

2 Und. de cebolla larga

2 Cerveza

1 Cabeza de ajo

Tomillo

Sal y Pimienta

Chutney

400 Grs. de moras

2 Und. de cebolla cabezona blanca
Jengibre

1 Cabeza de ajo

6-8 Cdas. de panela rallada

10 Hojas de albahaca grandes

2 Und. de aji

1/2 Cdta. de semillas de Coriandro
1/4 Cdta. de comino

5 Cdas. de aceite de girasol

5 Cdas. de vinagre blanco

1/2 Taza de agua

Sal y pimienta

Procedimiento
Pollo

Cortar el pollo por la mitad con un cuchi-
llo grande procurando que cada porcién
tenga una pierna pernil y media pechuga.
Picar la cebolla, el ajo y mezclar con el
resto de los ingredientes, marinar el pollo
en esa mezcla durante toda la noche.

Al otro dia poner el pollo y la marinada
en una lata y cocinar en un horno pre-
calentado a 180 grados por 1 hora. Ca-
lentar un sartén con aceite y sumergir el
pollo hasta que la piel quede dorada.

Chutney

Picar la cebolla, ajo, jengibre y dorar con
el aceite de girasol, agregar el comino y
coriandro y dorar por 2 minutos. Agregar
el aji picado a su gusto, las moras y el
resto de los ingredientes, cocinar a fuego
lento hasta que el liquido haya reducido
la mitad. Dejar enfriar y servir. Lo me-
jor es (si podemos controlar las ganas,
personalmente no puedo por eso hago
mucho més siempre) dejar descansar el
chutney en la nevera por 3 dias para que
los sabores se definan mucho maés.
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CERDO EN SALSA DE MORA

Liliana Cano

Ingredientes

4 personas

Cerdo

1 Pierna de cerdo
Vino blanco

Ajo

Pimienta

Salsa

1 Taza de vino tinto

1/2 Cebolla blanca

1 Diente de ajo

2 Tazas de fondo de res

1 Taza de moras

4 Cdas. de panela rayada
1 Hoja de laurel

Sal y pimienta

Ensalada de pepino
1/2 Pepino en laminas
Cilantro

1/2 Limon

Aztcar

Sal y pimienta

Cubios en mantequilla avellanada
Cubios en laminas
Mantequilla

Sal y pimienta

Platano caramelizado en miel
Platano maduro

Miel

Mantequilla

Canela

Aceite neutro

Procedimiento
Poner a marinar el cerdo el vino blanco,

ajo y pimienta; reservar.

Reducir el vino tinto a la mitad, igual
que el fondo de res, por otro lado sal-
tear la cebolla con el ajo hasta que este
blanda.

Anadir el vino vy el fondo junto con las
moras durante 10 min, con el laurel.

Colar la salsa, poniéndola en el fuego
nuevamente agregindole panela, salpi-
mentar y si estd muy seca incorporar

mas fondo.

Dorar los platanos en la mantequilla y
aceite, cuando estén cocidos, anadir la
miel y la canela hasta caramelizar.

Cortar los cubos en ldminas muy delga-
das, y saltear con mantequilla dejandola
tomar un color dorado y salpimentar.

Cortar el pepino en ldminas muy delga-
das y agregar cilantro, limén azicar sal
y pimienta.

Por ultimo dorar la carne por todos los
lados de modo que no quede cruda ni
tampoco seca, cortar en laminas gruesas

para servir.
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“Si desea conocer a fondo nuestro pais, no es sino
que se adentre y recorra los pasillos de cualquier
mercado colombiano y mejor aln, si se pierde
por los puestos de las papas, las remolachas, las
hierbas, los pldtanos y el bagre. Podrd reconocer
nuestra variedad de climas, de acentos, de tierras,
de rios y de mares que es invaluable.

Y ni hablar de su gente, trabajadora, comprometida y
portadora de los sabores bédsicos, los esenciales

de nuestra amplia gastronomia.”

Margarita Bernal

Nicolds Hoyos
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El ciclo de lluvias y las temporadas secas a lo largo del afio marcan
el ritmo de los poderosos rios de la regién asi como de los ciclos
humanos en la zona. En Colombia los rios Amazonas, Putumayo,
Caquetd, Guaviare y Apaporis, son algunos de los caudales que
sinuosamente marcan el paisaje selvatico, inundando en tempora-
da de lluvias los bosques y creando extensas lagunas de varios Ril6-
metros bajo el denso dosel arbéreo. Estos particulares ritmos en los
que se mezclan anualmente las aguas y las sequias, el sol y la som-
bra, hacen posible la existencia de un diverso ecosistema en el cual
las comunidades humanas ancestrales reconocen sus limitaciones y
posicidn dentro de un complejisimo, fragil y dificil ecosistema

Cuando la selva se inunda formando grandes lagunas, las gami-
tanas — especie emparentada con las pirafias pero enteramente
vegetariona — comen los frutos que caen de los Grboles, dédndole un
sabor exquisito a su carne; también es el momento en que el legen-
dario pirarucd, el enorme y antiguo pez del Amazonas es pescado,
con arpdén, como lo ha sido desde tiempos inmemoriales.

Otros de los més importantes componentes de la cultura amazéni-
ca es la chagra, el huerto familiar de pancoger diario cuyo cuidado
estd a cargo de las mujeres; en la chagra abundan diferentes va-
riedades de yucas dulces y amargas, platanos, chontaduro y otras
frutas (pina, arazd, chirimoya, guandbana, arazd, acai, camu
camu, caimo, copoazd, lulo amazénico, borojé vy aiji).

Cabe resaltar que la yuca brava (manihot esculenta) es la base de
la alimentacion de las comunidades que viven en el Amazonas por
su altisimo valor nutricional a pesar de la peligrosa carga venenosa
que las variedades de la selva adn poseen. El casave, una torta
preparada con harina la yuca brava, acompana prdcticamente
todas las comidas y es una de las principales fuentes de alimento: se
conserva bajo el agua o enterrada en masa, se ralla para obtener
farina o manoco, y se exprime para extraer y cocinar el maravilloso
tucupi (un qji negro resultado de concentrar el jugo amargo de la
mandioca).

Por su ubicacién geografica, la cocina amazdnica es rica en pre-
paraciones con pescados (entre los que se destacan diferentes va-
riedades de bagres, el majestuoso pirarucd, payaras, palometas,
sdbalos y sierras palmeras, entre otros). También se consumen otras
carnes de caza, frutas y frutos de palma, raices y yucas (de las cua-
les se conocen 39 variedades entre dulces y amargas, y se consume
tanto la raiz tuberosa como las hojas). Las preparaciones mas re-
presentativas son: sopas (como el ajicero o quifiapira que es quizds
el plato mds comdin entre las comunidades humanas lo largo y an-
cho de los rios Vaupés y Guaviare) y guisos de pescado con yuca y
tucupi, el pescado ahumado (usando la técnica llamada moquia-
do o muquiado en la que se ahuma el pescado toda una noche)
v la patarashca —pescado asado envuelto en hojas-, sancocho de
gallina, y una gran variedad de bebidas (chichas, majule, y jugos
de fruta).
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Eduardo Martinez

Procedimiento

Ingredientes

4 personas




Eduardo Martinez

Procedimiento
Mute

Ingredientes

4 a bpersonas

Mute

Frijolitos del Sibundoy

Frijolitos del Sibundoy




Alejandro Gutiérrez

Procedimiento

Ingredientes

4 personas
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“Hay un interés en crecimiento por conocer a
fondo los procesos de produccién, por trabajar
codo a codo con el productor, ya sea el de
las hortalizas, los huevos, la carne o la miel.

No es solamente una preocupacién por garantizar la
procedencia de los alimentos, sino también
por generar bienestar para los productores y

campesinos, y asi fortalecer la cadena”

Liliana Lépez

Eduardo Martinez
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Alejandro Gutiérrez

Ingredientes

8 personas

Procedimiento




Alejandro Gutiérrez

Procedimiento

Ingredientes

8 personas
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BOCADOS DE CACHAMA REBOSADOS EN FARINA CON
CAMU CAMU Y CARAMELO PICANTE DE PANELA

Eduardo Martinez

Ingredientes

4 personas

600 Grs. de filete de cachama sin piel y
sin espinas (cortado en cubos medianos)

1 Clara de huevo

2 Tazas de farinha de yuca

1 Taza Jarabe de camu camu o
pulpa de camu camu

250 Grs. de panela rallada

125 Grs. de agua

1/4 De cucharadita de aji way ya en polvo

3 Tazas de aceite vegetal

Procedimiento

Para las salsas:

Camu camu

A una taza de jarabe de camu camu agre-
gar una pisca de sal y poner a reducir un
al fuego un poco hasta que espese.

Si lo hace con pulpa agregar a la taza de
pulpa Y2 taza de azdcar y una pisca de
sal poner al fuego hasta que espese.

Caramelo picante de panela

Poner en una cazuela la panela rayada
el cuarto de taza de agua, un pisca de aji
y de sal esperar a que espese un poco y
bajar del fuego.

Cachama

Salpimentar los cubos de pescados, pa-
sar los cubos de cachama por la clara de
huevo, después rebosar en la farifia de
yuca con un poco de sal.

Poner el aceite a calentar bien, llevar los
cubos de cachama rebosados al aceite
y freirlos en fritura profunda en tandas
para que se frian bien y el aceite no se
enfrie.

Sacar a una taza con papel de cocina
absorbente. Servir caliente acompanado
de la salsa de camu camu y el caramelo
picante de panela.
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BoNDIOLA AMAZONIA

Leonardo Mordn

Ingredientes

4 personas

Bondiola de cerdo
Panela

Pina

Tocineta

Frijol

Aguacate

Vino tinto

Hierbas aromdticas: romero, laurel, cilantro
Cebolla larga y cabezona
Tomate

Aceite

Ajo

Sal

Pimienta

Procedimiento

Marinar el cerdo en vino tinto, aceite,
cebolla, cebolla, ajo, pimienta y hierbas
aromaticas.

Para el hogao
Sofreir cebolla larga, ajo, sal y pimienta
con un poco de mantequilla y panela.

Agregar tomates maduros y cocinar a
fuego medio.

Para el puré de frijol
Hacer guiso, poner a cocinar los frijoles
durante 15 minutos y llevar a un proce-
sador junto con el guiso hasta obtener la
consistencia deseada.

Para la salsa de pina
Saltear tocineta hasta que bote sus jugos
y agregar la pina en concasse .

Picar aguacate en trocitos.

Emplatar.
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“Digame qué come su madre y te diré quién es”.
Me trataron de loco cuando propuse la cocina

nacional hace unos afios. “Mi mejor comida fue un

desayuno en la plaza de mercado de Manizales: cal-
do con unas enormes albéndigas, una taza sopera de
chocolate, una arepa, queso y todo por 2000 pesos.”
Mi primera experiencia con la cocina local fue un
steak a la parrilla con yuca frita. Esta exdtica raiz
me sabe a gloria. Tenia un bronceado como el de
Natalia Paris, un crocante como el de los
truenos en tierra caliente y el interior estaba tan
suave como el algodén”. Es un hecho que no pode-

mos escapar del paladar ancestral”.

Kendom MacDonald

Alejandro Gutiérrez
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ORINOQUIA mm

Aunque su desembocadura fue descrita por Colén en 1498 durante
su tercer viagje, el gran rio Orinoco sélo fue explorado en su totali-
dad hasta 1951 cuando una expedicién franco venezolana encabe-
zada por Frank Risquez alcanzé las miticas montainas de la Sierra
de Parima, en la profundidad de la selva que separa las cuencas
del Amazonas y el Orinoco. En un risco de mds de 1000 metros de
altura y que se alza entre la densidad del bosque ecuatorial, nace
el rio Orinoco uniéndose mas adelante con diversos torrentes para
penetrar en el llano colombo-venezolano y convertirse en una de
las corrientes mas caudalosas del mundo.

Ubicada en el suroriente de Colombia, la Orinoquia es la zona geo-
grafica marcada por la vasta llanura de la cuenca del rio Orinoco
y sus afluentes; es la amplia planicie que va desde las faldas de la
cordillera Oriental de Colombia y que atraviesa buena parte del
territorio suroccidental venezolano, asi como parte del norte de
Brasil. La vida en la Orinoquia estd por tanto estrechamente liga-
da a la llanura, a sus condiciones medioambientales y a las tempo-
radas de lluvia o sequia que condicionan la vida de los caudalosos
rios de los que depende la region y sus habitantes.

Buena parte de los primeros pobladores de estos rios y llanuras
llegaron alli desde el Mar Caribe, penetrando las llanuras por el
gran Orinoco desde su desembocadura en el Golfo de Maracaibo.
Descendientes de tribus Caribes, estas poblaciones prehispdanicas se
organizaban en agrupaciones de familias y clanes de varias dece-
nas de personas y vivian principalmente de la caza, la pesca y la
recoleccion de frutos y vegetales estacionales. Con la llegada de
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europeos al territorio colombiano, esta zona se convirtié en fron-
tera agreste e inaccesible. El aislamiento de siglos debido a las difi-
cultades para desplazarse a la region, generd una cultura para los
colonos y culturas autéctonas, quienes formaron comunidades de
frontera, aisladas de los centros urbanos, y con un carécter y unas
formas culturales originales y propias.

La pesca siempre ha sido una de las actividades predominantes de
los pobladores de la zona. Numerosas especies de peces (principal-
mente gamitanas, tucunarés, payanas, arapaimas y una gran va-
riedad de bagres) asi como babillas y tortugas han sido fundamen-
tales en la dieta de las tribus indigenas y luego de colonos mestizos
desde hace siglos; los pobladores de la zona son muy aficionados
a las sopas y caldos. Las preparaciones mdas emblematicas son los
sancochos de todo tipo de carnes y pescados, los asados a las brasas,
y los jugos y chichas de frutas.

La caza complementa a la pesca para las comunidades Sikuani y
Piapoco que habitan en las fronteras entre la llanura y la selva, en
Vichada, alli donde la temporada de lluvias impide la comunica-
ciéon terrestre con la region por mas de seis meses: dantas, armadi-
llos, lapas, cerdos salvajes y otras suculentas carnes de caza hacen
parte de la tradicién alimentaria de la zona.

Cercano a la cuenca del Orinoco se encuentra el Piedemonte lla-
nero. En esta zona predomina la explotacién ganadera y pesquera
por su paisaje llano y cdlido clima. Los Llanos orientales son unos
de los principales productores de carnes de res del pais, asi como de
pescados de rio (especialmente en los meses de enero a mayo). En
los dGltimos tiempos han sido pioneros en la cria del chigliiro (capi-
bara) y la babilla. En la variedad de platos regionales se evidencia

el mestizaje culinario propio de la colonizacién: asados como la
ternera a la llanera o mamona, o el chigtiiro asado; sopas de carne
como el hervido cruzado, y el picillo de carne o pescado. También
merece la pena resaltar las preparaciones que utilizan hojas como
envoltorios: hayacas llaneras, tungos y pan de arroz, y el tatuco —
una coccion bajo tierra que lentamente deja los alimentos jugosos
y suaves-.

Para saborear la Orinoquia, es necesario adentrarse en la Colom-
bia profunda, una en la cual el trajin urbano da paso a ritmos
mas lentos y decantados: es imprescindible estar dispuesto a pro-
bar alimentos desconocidos, pues por su lejania con las ciudades
mas grandes del pais, los productos y preparaciones no suelen ser
conocidos allende sus fronteras. Pero una vez se comienza a degus-
tar la textura increible de sus pescados, la sutileza de sus asados y
sus bebidas refrescantes, no hay retorno para el paladar, siempre
querrd regresar a los sabores del Orinoco.

W
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Tomas Rueda

Procedimiento

Ingredientes

4 personas




Tomds Rueda

Procedimiento

Ingredientes

4 personas




“Al ultimar esta grata labor llegamos a una feliz
conclusién: la cocina, como el amor, es el arte de
aderezar y de manejar el fuego. Conocer el prodigioso

mundo de sus palabras es otro encantamiento.

Lacydes Moreno Blanco

Tomads Rueda



Juan David Gracia

Ingredientes

4 personas

Albondigas

Salsa de tomate verde

Vegetales verdes

Procedimiento
Albondigas

Salsa de tomate verde

Vegetales verdes



Jengibre confitado

Ingredientes

Jengibre confitado

Armar

Armar

Juan David Gracia



Juan David Gracia

Ingredientes

2 cocteles

Aguardiente de cafe

Almibar de canela

Coctel

Decorar

Procedimiento

Aguardiente de café

Almibar de canela

Coctel



Ingredientes
6 postres Procedimiento

Crema de banano Crema de banano

Crumble de Gofio

Bananos

Helado de vainilla

Crumble de Gofio

Aceite de cacao

Armar



Bananos

Precalentar el horno a 60°C. Disponer
los bananos muy maduros pelados en
una bandeja con papel encerado. Secar
al horno por entre 4 y 6 horas dejan-
do la puerta del horno entreabierta con
la ayuda de una cuchara de palo o un
trapo seco. Una vez pasado este tiempo
retirar, cambiar el papel y voltear los
bananos. Repetir por otras 4 horas el
proceso. Una ves secos reservar en un
contenedor con tapa a temperatura am-
biente.

Helado de vainilla

Licuar todos los ingredientes y tamizar.
Calentar en una olla a fuego medio re-
volviendo constantemente con una es-
patula. Si cuentan con un termémetro
llevar a 75°C o hasta que la primera
burbuja delate la coagulacién de las
yemas. Licuar nuevamente y tamizar.
Enfriar rdpidamente en un bano maria
inverso (sobre agua con hielo) y refri-
gerar por al menos dos horas. Poner en
la maquina de helado segin las ins-
trucciones del fabricante.

138

Aceite de cacao
Mezclar el cacao con el agua y disolver.
Mesclar con el aceite de oliva y reservar.

Armar

Disponer en el centro del plato una cucha-
rada de la crema de banano y aplastar la
mitad con la parte de atrds de una cuchara
en un movimiento hacia uno de los bordes
del plato. Disponer tres trozos del banano
paso alrededor de la pincelada de crema de
banano. Acompaifiar cada banano paso con
un trozo de crumble de gofio y espolvorear
lo que este mas pulverizado en la crema y
ademads hacer un montoncito en un costado
para hacer de base para el helado. Disponer
una bolita del helado sobre esa base y rociar
con un poco del aceite de cacao el plato.

L

Juan David Gracia
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ESCABECHE DE CACHAMA EN AJI Y
AJI DULCE SOBRE PATACON

Tomds Rueda

Ingredientes Procedlmlento

Corte los filetes de cachama en bastones
4 personas . .
largos y anchos y salpimenté.

1/2 Lb. de filete de cachama . - .

: . . Aparte en un sartén sofria la cebolla
1 Cebolla roja cortada en julianas . . - -
4 - s roja, los ajos, el aji dulce y el aji en el
2 Dientes de ajo cortados en laminas s JRE ) 1: ) =
a : . aceite de oliva a fuego medio durante 5
4 Ajis dulces, variados en colores e Qalnos
- ; o minutos. hulpunenlzu:

(cortados en finas julianas)
L Aji pequefio Ponga la tilapia sobre el sofrito y moje

1/2 Taza de aceite de oliva con el vinagre y deje reducir durante dos

4 Cdtas. de alcaparras minutos mas.

8 Cdas. de un vinagre sabroso

(Jerez, vino, platano, o guayaba) Agregué las alcaparras y las hierbas aro-

Hierbas aromaticas al gusto maticas. Tape el sartén, apague el fuego
Sal y pimienta al gusto y deje que se termine de cocinar la tila-

Q Patan § . = B P v ] )

8 Patacones p1a o minutos mas. dirva con patacones.
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(Cémo un campesino que solo conoce la violencia y el cultivo de droga como sustento de vida
obtiene herramientas para salir adelante de manera honrosa y digna? (Qué lo motiva a hacerlo?

En su gran mayoria, las personas que dejaron esta actividad atribuyen su cambio a una nueva
forma de ver la vida, a las capacitaciones sociales y técnicas que dan total sentido a la frase:
“La tranquilidad que trae la legalidad no tiene precio”. Gran parte de estas personas tuvieron
cultivos de coca o amapola, fueron labriegos, cocaleros, ‘raspachines’ y victimas de la violencia.
Pero, a diferencia de otros como ellos, lograron dar un paso significativo hacia la legitimidad y
aprovecharon oportunidades brindadas por el Estado a través de Prosperidad Social y la
oficina de Naciones Unidas contra la Droga y el Delito, gracias a proyectos desarrollados a
través de una estrategia denominada Desarrollo Alternativo (prevencion, erradicacion y
sustitucion de cultivos ilicitos).

El apoyo de la academia, de los restaurantes e instituciones y en especial de los profesionales

de la cocina, como embajadores de los productos autéctonos del campesinado colombiano, es
definitivo como contribucién a los procesos de paz que tanto anhela el pais.
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