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PRESENTACION

ada escrito tiene su propia historia, y la historia de ésta cartilla esta vinculada a la

informacion recolectada en los grupos focales de recuperacion de la memoria ali-

mentaria del componente de nutricion del proyecto “Mejoramiento de la produc-
cion de papa. como contribucion a la Seguridad Alimentaria de las comunidades nativas
en Narifio Colombia”, realizado por la Universidad Nacional de Colombia.

Esta cartilla nos invita a realizar un ejercicio de evocacion en torno a las tradicio-
nes, usos y costumbres alimentarias de Narifio, sus particularidades, aquello de especial
y tnico que comparte esta bella zona de nuestro pais y su gente, sus saberes relacionados
con los utensilios, cocinas y formas de acceder a los alimentos, también los sabores,
preparaciones tradicionales y usos de los alimentos que se entrelazan con costumbres de
un pueblo, ofreciendo una mirada particular, singular, de este entramado entre comida
y cultura.

La cartilla pretende rescatar y recuperar los saberes y sabores de nuestros ancestros,
historias y relatos que se van cocinando a fuego lento, que invitan a recordar, disfrutar
y saborear nuestras costumbres, las preparaciones ancestrales y los alimentos que han
hecho parte de la tradicion gastronomica de las comunidades rurales narifienses.

Los invitamos a recorrer estas paginas cerca del fogon y de la mesa compartida,
acompafiados de ese olor rico, propio, particular que tiene la cocina hecha para y con los
seres mas queridos.
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INTRODUCCION

a presente cartilla se desarrollo en el marco del componente de nutricion y Seguridad Alimen-

taria y Nutricional (SAN) del proyecto “Mejoramiento de la produccion de papa como contribu-

cion a la Seguridad Alimentaria de las comunidades nativas en Narifio, Colombia”, realizado por
la Universidad Nacional de Colombia. Este material busca complementar la informacion cuantitativa
sobre el patron de consumo y estado nutricional de la poblacion, a partir de una aproximacion cuali-
tativa a las practicas alimentarias, preparaciones ancestrales y usos tradicionales de los alimentos de
lag familias campesinas e indigenas rurales del departamento de Narifio.

La metodologia de eleccion, consistio en realizar un ejercicio de recuperacion de la memoria
alimentaria, a partir de seis grupos focales conformados por madres participantes en el programa, de
hogares comunitarios del Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF), durante febrero y marzo
del afio zo13. Los municipios abordados fueron Pasto, Taquerres, Guachucal, Cuaspud-Carlosama. y
Cumbal.

Se llevaron a cabo dos sesiones basadas en un dialogo de saberes. Alli fue posible identificar, en
las distintas generaciones, diversas practicas alimentarias alrededor de la produccion y consumo de la,
papa. Para ello, se tuvieron en cuenta aspectos como las preparaciones ancestrales, los usos tradicio-
nales de los alimentos y lasg diferentes funciones de los utensilios de cocina.

Las conversaciones que salieron de estos encuentros, se convirtieron en material esencial para,
la realizacion de esta cartilla.
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CAPITULO 1

SABORES: CULTURA ALIMENTARIA
DE NARINO

En este capitulo encontramos Ias preparaciones tradicionales que las comunidades rurales de
Narifio, consideran se deben recuperar y conservar por representar su cultura y forma de vida.
Seincluyen, ademds, preparaciones tradicionales de uso diario, comidas para ocasiones
especiales y las recetas mds representativas de la cultura narifiense.

pequefias variaciones, segin la region donde

ge preparen. Pero, sin duda, comparten mu-
chos elementos de gastronomia ancestral. A con-
tinuacion se mencionaran algunos de los alimen-
tos tradicionales referidos por los participantes
en los grupos focales.

I as comidas tipicas de los narifienses tienen

CEREALES, RAICES ¥ TUBERCULOS

Camchape: Maiz molido, tostado y mezclado con
leche y panela que se consumia durante la Sema-
na Santa.

Arepas en callana: Tortillas de harina de trigo.
Para prepararlas, se debe mezclar harina de trigo,
agua, manteca, bicarbonato, color, sal y panela o
azucar. Segun las condiciones economicas de la

familia, también se les agrega leche y huevo. En
los municipios de Carlosama, Guachucal y Cum-
bal todavia se asan en la callana, un recipiente
de barro, usado ancestralmente. En municipios
como Pasto y Tuaquerres, se fritan en manteca
vegetal o aceite y se les conoce como arepas o
arepuelas fritas.

Chicha: Bebida extraida del maiz molido y coci-
nado con panela. Tradicionalmente se fermentaba
en una, olla conocida como el puro. Este recipien-
te es elaborado con la corteza de una calabaza,
por ello cuando esta vacio “zumba” por dentro.

Sopa. de locro: Contiene repollo, ocas, ullocos,
habas, papa chaucha, (papa amarilla), papa guata
(papa comtn), frijol verde, arveja verde, espinaca,

LAS COMIDAS
TIPICAS DE LOS
NARINENSES
YARIAN SEGUN
EL LUGAR
DONDE SE
PREPARE, PERO
COMPARTEN LA
ESCENCIA DE LA
GASTRONOMIA
ANCESTRAL




calabaza, comino molido, cebolla, manteca de res
y chicharron de cerdo.

Sopa de cebada (chara): A esta sopa se le agrega
cebolla larga, papa guata y hueso carnudo o de
espinazo, para darle sabor. En el pasado se sger-
via en cazuelas de barro o de madera. También se
preparaba. dulce, con leche y panela, preparacion
conocida como chiya.

Sopa de maiz (arniada): A esta sopa se le agre-
ga maliz, coles, arracacha, repollo y habas. Pue-
de adicionarse pellejo, carne de res, de oveja, de

marrano o de ternera. Ancestralmente el maiz
utilizado para preparar esta sopa era molido en
piedra.

Sopa de arrancadas: Se elabora un caldo con papa.
guata, repollo y cebolla y se le agregan trozos pe-
quetios de arepa de harina de trigo.

Poliada: Sopa también conocida como “colada
con sal” . Preparada con maiz sarazo (seco) moli-
do y pasado por cedazo, con papa, choclo asado y
servido con una mezcla de queso y cuero del cer-
do que se preparaba, utilizando manteca de cerdo,



\

Arepqs €h callapg

pues el aceite vegetal era de uso poco frecuente
por ser de dificil consecucion.

Sopa, frita: Consomeé de gallina al que se agregan
arepas de harina de trigo fritas, huevos fritos y
leche al momento de servir.

Empanadas de afiejo: Se elaboran con masa de
maiz fermentado y se rellenan con un guiso com-
puesto de arroz, arveja y carne.

Envueltos: Se forman a partir de masa de maiz
garazo o de papa. Se cocinan hasta que adquieren

una consistencia firme. Tradicionalmente los de
maiz se envuelven en capaco (hoja) de maiz y los
de papa en hoja de vicundo (planta silvestre).

Fideos casgeros: De harina, de trigo, huevos, leche y
agua. Una vez se obtiene una masa compacta, se da
forma. a los fideos y se ponen a, secar.

Mazamorra: Para hacer esta sopa. se dejaba en re-
mojo el maiz por un dia. Luego se cernia en un
colador de gran tamafio conocido como harnero.
Este maiz cernido se cocinaba en olla de barro con
panela, leche y una pizca de cebolla.

de waiz
Fetado
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Lapingacho (tortilla de papa): Las papas peladas
y cocinadas se muelen, luego se mezclan con la
harina de trigo hasta formar una masa suave a, la
que se agrega queso y cebolla. Se arma en bolas que
ge ponen a freir (se usa papa guata o papa chaucha).

Molo: Puré de papa chaucha con sal, manteca,
cilantro y cebolla.

Tamales de mote: Plato preparado con maiz blan-
co, hervido en una olla de barro con agua y lejia
con el fin de pelarlo. Una vez el maiz se pelaba du-
rante la coccion, se lavaba en una canasta de junco
con bastante agua para que eliminar la lejia. Se
dejaba, en reposo por una noche y al dia siguiente
ge molia para hacer la masa, que luego se mezclaba
con la misma panela con la que se preparaban los
envueltos. Esta mezcla se ponia en una hoja de
“chapanga” previamente cocinada en el fogon para.
que quedara mas suave y facil de envolver. En la
hoja se servia cucharada y media de la masga. Luego
ge agregaba, el guiso (compuesto de arroz, pellejo de
marrano, cebolla, achiote y lenteja). Finalmente
ge envolvia la hoja y e amarraba con un latigo o
cabuya. Se cocinaba en una olla con agua, hirvien-
do por hora y media.

Sango: Guiso para acompaiar las papas, a base de
maliz tostado y molido, cebolla, aceite y sal.

Arepas de mote: Son preparadas con masa obte-
nida del mote molido y se asan en callana.

Colada de aco: Bebida con canela y leche, produc-
to de una harina, preparada a base de maiz tostado
y molido.

Colada de harina de haba: Preparacion similar a
la de la colada. de aco que se prepara con harina de
habas en lugar de harina de maiz.

Sopa. de harina de platano: Para preparar la ha-
rina se corta el platano en rodajas y se cocina.
Luego se saca de la olla, se pone a secar y se
muele.

Ocas con leche: Tubérculos endulzados con pa-
nela que se servian acompafados con leche.

Quinua: Ancestralmente este cereal era la base
de la alimentacion narifiense. Después de la co-
gecha, se dejaba secar y se molia en piedra para
obtener la semilla, ésta se dejaba secar y se lava-
ba muy bien para eliminar su sabor amargo. Fi-
nalmente se cocinaba y se le daba multiples usos
culinarios: se agregaba a las sopas, a lag coladas,
reemplazaba, el arroz con guiso en los platos fuer-
tes o se endulzaba con panela para ser consumida,
con leche.



CARNES

Frito Pastuso: Carne de cerdo frita, acompafiada
de papa al vapor, aji de mani y crispetas (maiz
pira).

Cuy, conejo o cordero asado: Plato muy repre-
sentativo de la region. Es muy comtn su consu-
mo en fiestas y celebraciones. La crianza de cuyes
(nombre indigena para, los conejillos de indias) es
algo tradicional en Narifio. Estos aportan princi-
palmente proteina y grasa a la alimentacion.

Gallina de campo. Esta carne es muy apetecida
en la region por su sabor caracteristico, ya que
estos animales se alimentan con maiz, frutas cai-
dag de los arboles, plantas, lombrices de tierra y
otros insectos.

YEGETALES

Ensalada de repollo: Con frecuencia, el repollo
golia ger la Gnica verdura presente en lag ensala-
das narifienses.

Calabaza: Es un alimento propio de la region. Se
usa en diferentes preparaciones, como sopas, gui-
sos, coladas, y dulces.

Arveja, habas, frijol verde: Generalmente se
consumen en sopa. Las habas, se preparan coci-

das o tostadas con sal, cebolla y
huevo cocido, o con ocas y leche
como postre.

Aji: En Narifio, este pimiento se
lavaba, y se pelaba usando ceniza.
Luego se molia en piedra y final-
mente se agregaba a una mezcla
de cebolla y huevo. También es
tradicional el aji de mani. Para
prepararlo, se tuesta el mani,
se muele en piedra y al final se
mezcla, con el aji, la cebolla y el
huevo.

Cebolla larga: La cebolla larga es
un alimento propio de la region.
Se usa en diferentes preparaciones,
como sopas, guisos y arroz. Es el alimento mas
usado para sazonar todas lag comidas.

SR o

Nabo: Generalmente crece de forma silvestre.
Usada, para sazonar las sopas o también se pre-
paraba en guiso con cebolla larga y manteca. Ac-
tualmente no es muy consumido en la region y
ge usa como alimento de animales.

Bolas de nabo: Se prepara. la masa con los nabos
cocinados. Se forman bolas y se fritan.



Papa chaucha (cri.cll&) Nabo (Cubio)

Ensalada de nabo: Se cocinan los nabos, se les
geca el agua y luego se cocinan a manera, de gui-
sado, con manteca de cerdo, cebolla y hierbabue-
na. o palco.

Zanahoria: Es un vegetal propio de la region. Se
usa bagicamente en sopas.

FRUTAS

Mortifio: Fruta silvestre también conocida como
arandano azul. Anteriormente se consumia de
forma natural o se preparaba una, colada llamada
“colada morada” . Hoy en dia se se consume poco
y Se prepara en jugo o en dulce.

Mora, fresa y breva: Son frutas propias de la
region. Se consumen tanto en jugo como en
dulces.

Chilacuan o papayuela: Es un fruto comestible
gimilar a la papaya. Tiene cinco canales lon-
gitudinales desde la base hasta el dpice. Pue-
de consumirse directamente o cocinado como
dulce.

Uvillas: Es una fruta redonda, amarilla, dulce y
pequefia. Se le conoce también como uchuva. Se
puede consumir sola, en almibar, en postres y con
otras frutas dulces.



Uvitla (uchuve)

Curuba

Mortiko




Manzana, y pera: Frutas tipicas de la region An-
dina. Se consumen de forma natural, en aguas
aromaticas o se preparan como dulce.

POSTRES

Calabaza de dulce: Para prepararla se lava, la ca-
labaza, se pela, se pica y se pone a cocinar. Se le
agrega, maiz caqueado y choclo (maiz tierno), asi
como leche y panela.

Quesillo de dulce: Cuajada. (queso muy blando y
fregco) sobre la que se vierte miel de panela.

Dulce de chilacuan: Postre preparado a base de
panela y chilacuan. Esta mezcla se cocina hasta

que llegue a convertirse en una especie de miel.
Alfajores: Golosina en forma de rombo, prepara-
da a bage de harina de maiz tostado y panela.

Dulce de leche: Mezcla de leche, aztcar y cane-
la con una pizca de fécula de maiz. Ocasional-
mente también se le adicionaba arroz.

LACTEOS

Leche cruda de vaca: Se consumia tibia recién or-
defiada, en ocasiones se acompafiaba con bocadillo.
En la actualidad se toma hervida.

Queso campesino: Queso fresco de leche de vaca,
preparado de forma artesanal por las familiag de
la region.

PREPARACIONES PARA
OCASIONES ESPECIALES

SEMANA SANTA

En Narifio, durante esta semana se acos-
tumbraba a comer trucha o pescado seco. Los
alimentos se dejaban preparados desde el miér-
coles, ya que se consideraba que el jueves y el
viernes santo era pecado llevar a cabo cualquier
tipo de trabajo.

Una, tradicion muy importante del jueves
ganto era la de consumir doce platillos, con los



que se celebraba, la presencia de los doce apostoles
en la Ultima Cena. Entre ellos los siguientes:

Colada de pan: Bebida caliente de leche, canela,
panela. Se le adicionaban trozos de pan.

Chocolate con queso: Bebida de chocolate que se
prepara, con leche, panela y canela.

Pastelitos de maduro: Platano maduro cocinado
y triturado. Se rellena con queso, se forman boli-
tas y se fritan o se cocinan en el horno.

Queso con haba verde cocinada: Las habas ver-
des cocinadas se consumian acompafiadas con
queso campesino o cuajada.

Morocho con leche: Plato preparado a base de
maiz morocho (trillado). Para prepararlo, se molia,
el maiz con una piedra, para posteriormente coci-
narlo y servirlo con leche.

Mote de cebada: Cebada lavada con ceniza y
cocinada por varias horas hasta lograr su color
blanco.

Secos de quinua: También es conocido como guiso
de quinua. Dentro de sus prinicpales ingredientes se
encuentra la quinua, cebolla larga, leche y queso.

Arroz de castilla: Arroz blanco, que también se
servia en bautizos y otras festividades.

Arroz con leche: Postre de arroz blanco cocinado
con leche y endulzado con panela o azucar.

Colada morada: Para prepararla, se debe cocinar
el mortifio. Luego se licta, se pone al fuego nueva-
mente, se agrega, fécula de maiz y luego se adicio-
na, panela para endulzar.

Camotes: Papas moradas dulces que se comen co-
cidas o fritas.

Ensalada de frutas: Mezcla de diferentes frutas
como pera, manzana y banano.

Juanesca: Sopa preparada con calabaza tierna
pelada, picada y sazonada con cebolla, manteca
de cerdo y ajo. También contiene repollo, habas,
frijoles verdes, arveja verde, ollocos, malz tierno,
papa. guata, papa amarilla y mani tostado. Ocasio-
nalmente, se le agrega, pescado y aji bravo molido.

NAVIDAD

En Nariflo, del 16 al 24 de diciembre tradi-
cionalmente se realizan lag novenas de aguinal-
dos, para conmemorar los nueve meses previos
al nacimiento de Jesus. Cada noche, luego de los
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cantos y las oraciones, se acostumbra compartir
con los asistentes vino y platillos tradicionales
tales como:

Arepas: Preparadas con harina de trigo, huevo y
panela. En ocasiones se les aflade queso y miel.

Champts: Colada con maiz agriado. Para prepa-
rarla se dejaba fermentar el maiz partido, se mo-
11a y ge cocinaba, hasta que se volvia liquido y se
le agregaba miel. También se le adicionaba mote
(maiz cocinado), hoja de naranja, arrayan (hierba
con propiedades medicinales para aliviar el dolor
estomacal) y clavos.

Chicha: El maiz molido cocinado con cidron y
manzanilla, se endulza con panela y se deja fer-
mentar en un timbo (cantina) de leche. Antigua-
mente se fermentaba en un puro.

Bufiuelos de navidad: Bolitas fritas de una mez-
cla de harina de trigo, panela, huevo y queso. Se
girven con miel de panela.

Dulce de leche: Leche, aztcar y canela un poqui-
to de maicena y a veces arroz.

Postre de guayaba: Se cocinan las guayabas ma-
duras en agua con aztcar.

Guaguas de pan: Pan al que se le da forma que evo-
ca la figura de un nifio.

Papas saladas con aji de mani: El ajide mani es
de uso muy extendido en la region como acompa-
flante en diferentes preparaciones. Sus ingredien-
tes son aji, maniy cebolla larga.

Gallina criolla: Se denominan asi las gallinas
alimentadas con maiz. Su carne es usada para el
preparar el caldo y el pescuezo para elaborar re-
llenas de nabos.

Otras preparaciones tradicionalmente navi-
dadefias son cordero, cuy o conejo asados, huevos
de gallina, tamales y empandas de pipian rellenas
de masa de papa chaucha.

PRIMERAS COMUNIONES

Café con pastas: Las pastas eran galletas de la
panaderia con uvas pasas. El café se preparaba con
leche y se mezclaba, con harina, a base de habas
tostadas, arvejas, cebada y trigo. En algunas oca-
giones se le agregaba panela.

También se servia sopa frita o de fideo cagero,
arroz con gallina, cuy con papa, tinto o agua pane-
la, chicha, chapil (licor artesanal) y hervido (bebi-
da a base de chapil, agua panela y pulpa de fruta).



CAPITULO 2

RECETAS MAS REPRESENTATIVAS
DE LA REGION ANDINA NARINENSE

En este capitulo encontraremos [as preparaciones mds representativas de Ia cultura narifiense
con I3 receta tradicional, su aporte nutricional y, para algunas de ellas, variaciones saludables de
sus ingredientes, para ser disfrutadas en la actualidad.
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SOPA DE LOCRO

Originaria de los municipios de Pasto, Guachucal VALOR N
y (arlosama. Toma su nombre del olloco y el haba. Preparada TRICIONAL pop p

ORCI0
en ocasiones especiales. Segdin las abuelas, se agregaban M
ingredientes de cultivo tradicional como cimarron o nabo E
T e

silvestre, ocas, yuca, y carne de borrego. :
ir r n maicenas (cri if illo. 'tamina A (£g)
Se sirve decorado con maicenas (crispetas), ajf o quesillo e 755

Porciones: 35. Tiempo de preparacion: 2 horas m
Tamaiio de porcidn (aprox): 670g

i i i il I\ ! PREPARACION

v Lavar todos los ingredientes.

=

v Desgranar y pelar las habas.
INGREDIENTES ganar /o | .
ibras
\ 4 libra v Retirar las hojas a la mazorca (choclo) y desgranar o partir en trozos de unos cinco
o i - timetros.
Maiz tierno (azor@ 1/2\ibra cen
Acelga, hojss | 2 libras v 2?22 g/cﬂlgrlgrl ectL)](t))|i|J;0|Sa lag azanahoria, las papas amarillas, la papa comdn, la
Arracacha amaria 1libra :
Arveja verde (desganadf_i\)\as) S lbras v Picar los ollocos y las acelgas en trozos pequefios o en tiras.
(alabaza (pelada sin sem! 1/4 libra v Lavar Ias hojas el repollo y partirlas con la mano.
(ebolla larga 1libra v Afiadir agua ala olla hasta %4 partes de su capacidad.
Qllocos ) 4 \ibras v (alentar el agua y agregar los frijoles verdes, la mazorca, la cebolla larga, Ia carne
Papa guata, Sin cascare 3 libras deres, los ollocos y la sal.
Papa amarili3, 0" s 3 libras v (uando el agua hierva por primera vez, agregar Ias arvejas, la calabaza, Ia zanahoria
i la papa amarilla.
Repallo 1/2\ibra y
Zanahorid 5 \ibras v Después del segundo hervor agregar [as acelgas, el repollo, I3 papa comin, I3
Carne e res, Magr 1 \ibra arracacha y el cilantro o las guascas.
Frijol verde (desg‘a“ado) 1173 « Dejar reposar y servir.

& Haba verde (desgranada)



TORTILLAS DE PAPA AMARILLA

Receta originaria del municipio de Cumbal. Se acostumbra

3 servir con arroz o como acompafante del guiso de quinua.
Porciones: 30. Tiempo de preparacion: 1 hora

Tamaio de porcidn (aprox): 1008

YIRLE

INGREDIENT EE;
1/4\ibra
ebolla larga :
CPapa criolla, con Cascar3 52 \‘x::ayadas
/-\CE.\’(E Vegeta\ 1 libra
Queso campesine 4 unidades
Hugwo de gaIiT® PREPARACION
' v Lavar y pelar las papas amarillas y la cebolla larga.
TRICIONAL POR PORCION v (ocinar Ias papas amarillas enteras con poca agua, con el aceite, la sal y la cebolla
WM larga picada.

v (uando las papas tomen una consistencia blanda, sin retirar del fuego, triturar

[66 |

m hasta que quede una masa suave 0 ‘molo’”.
89|

1285 |

|

Proteina (8)

Grasa (@)
Carvonidratos (6)

Vitamina A (ER)
Hierro (mg)

ol

v Retirar del fuego y dejar enfriar.
v Batir los huevos y agregar a la masa de papa en coccion.

v Hacer Ias tortillas con la masa de papa dandole forma redonda y plana. Poner una
tajada de queso fresco en el centro y cubrir con mds masa.

v/ Asar las tortillas en parrilla o sartén.
23



JUANESCA g~

Receta originaria de los municipios de Pasto y Carlosama.

24

Mani tostado

VALOR N\ITR\(\ONAL POR

Proteina (@)
Grasa () m
Carbohidratos (@) m
Vitamin A (ER) m
Hierro (mg)

ul

Tradicionalmente servida en Semana Sants. & w‘ " 4 ¥
Puede acompafiarse con pescado y arroz. § o ARSI B
Porciones: 25. Tiempo de preparacion: 2 horas Vg > )
Tamaiio de porcidn (aprox): 600g i3 * 2 .- i
INGREDIENTES
desgranado) 2oras
Mafz tierno (cz\g)do o 1/2\ibra
. G| .
Arveja verde (QesBroic™® 5 libras
Caabaza (peada ST g PREPARACION
Cebolla 1arga 1/2\ibra v Lavar todos los ingredientes.
ollocos e 5 \\bt:ass v Desgranar las habas y la mazorca (choclo).
Papa B> ar 3 e v Pelar y picar en cubitos as papas, Ia calabaza y Ia cebolla larga.
Papa amarilla sin GSC 12 lbra .
Repoll0 L libr v (ortar los ollocos en trozos pequerios o en tiras.
Frfjol verde (deS%Vaf‘adO) 1/2bra v Lavar y partir con las manos Ias hojas del repollo.
Haba verde (desgranads 1/2 libra

v Moler el mani tostado hasta que quede una masa suave.
v Poner al fuego media olla de agua.

v Alagua caliente, agregar los frijoles verdes, la mazorca, la mitad de la cebolla larga,
el aceite, los ollocos y 3 sal.

v (uando el agua hierva, agregar Ias arvejas y la papa amarilla.

v Al'segundo hervor agregar I3 calabaza, el repollo, las habas y a papa coman.

v Retirar del fuego y agregar el mani tostado y molido a a preparacion.

v Dejar reposar y servir decorando con [a cebolla larga restante y el cilantro fresco.



GUISO DE QUINUA

Receta originaria del municipio de Cumbal, municipio donde ancestralmente se
cultivaba quinua.

Porciones: 30. Tiempo de preparacion: 2 horas
Tamaiio de porcidn (aprox): 470g

YIRAE

INGREDIENTES

1/2\ibra
Cebolla 1arga A
Manteca de cerdo®® e
Leche de Va3, hervida .
Queso campesino R
Quinua e
i an cantided de
Je cerdo contiene gran cant i
v msgr;t:;?uradas que pueden conrt;\ztg\:\\ry e
- on de enfermedades del corz R
apan\c;(é\én Se recomienda sustituir P
circulacion-
de origen vegetal.

PREPARACION

v Lavar [a quinua con abundante agua hasta que ésta se vea clara.
v Hervir agua en una olla y agregar la quinua. Cocinar por 30 minutos.

g v/ Pelar y picar la cebolla larga.
[ 63 |

: ( v Enotra olla mezclar a leche, a cebolla y la manteca de cerdo. Cocinar hasta que hierva.
Carbohidratos \& ‘ ‘ . :

Vitamina A (R) v (ernir 13 quinua y agregar a la mezcla de leche, cebolla y manteca. Dejar hervir.

Hierro (mg) v Servir con tortillas de papa amarilla.

!
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ALF/A\JORES “Cuando se trasladaban a Barbacoas a

intercambiar alimentos por sal, llevaban
agua y alfajores para comer en el camino y
recuperar energias’ .

Receta originaria del municipio de Tuquerres. Se
acostumbraba consumir en [as fiestas. Originalmente
se agregaban hojas de congona (planta aromatica)
que se retiraban al llegar a punto miel.

Porciones: 150. Tiempo de preparacion: 4 horas

Tamaiio de porcidn (aprox): 67g

mgl‘%\‘&

INGREDIENTES b
) 5 libras
Harina de maiz tostado 15 bras
Panela

an cantidad de ;a\o_naT

eden contribuir@

dades asoqadz'as
|esterolemia, POr

edl orta una o
wiste 'gas en excesopu

' enferme
eso,obeS\dadya nferm
Sc(())kr)rr\gpd\abetes, hipertension, hiperco

ellose recomiendd consumir con moderacion. P R E P A R A CI O N

v Hervir agua con Ia panela, Ia canela y los clavos en una paila de cobre hasta que
alcance punto de miel.

v/ Agregar la harina de maiz y revolver lentamente para evitar formar grumos, hasta
que adquiera una consistencia espesa.

v Enuna superficie de madera enharinada, esparcir una capa de la mezcla de 2 cm.
v Dejar enfriar y cortar en cubitos.
v Servir acompafiado con leche.
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CAMCHAPE O SANGO

Receta originaria del municipio de Tuquerres.

Se sirve con papa cocida y chicharron. Una variacion es el

camchape dulce que se prepara afiadiendo leche y panela.
Porciones: 25. Tiempo de preparacion: 2 horas
Tamaiio de porcidn (aprox): 270g

TYIRAE

XNGPED\ENT ES
libras

Maiz C3pi0 tostado 31 o
Cebolla larg3 e
i 7 cucharadas
Aceite vegefal A
Tocino e
Leche entera en polvo g

i | asas
et chicharron (piel de cerdofiita) cpnt\ene gr

3S0( \a(laS Ol 0 ( abetes hlpe(te‘ \S\Oﬂy
"
a\tO EHUEOU 0 0Se eco el dadSH\“lU SU

(€4 SUr 00 1011 IC\U\ 0 €l Gl p‘ epa( acion

PREPARACION

v Preparar caldo sazonado con sal, cebolla, aceite y achiote. Dejar hervir.

v Mezclar [a leche en polvo y el harina de maiz (maiz tostado y molido) en cinco tazas
de agua.

,

N
VALOR NUTRICIONAL POR PORCIO

Proteina () =
Grasa (8) “
Caronidratos (8) 18
Vitaming A (ER) ﬂ
Hierro (Mg

il

v Agregar la mezcla al caldo y dejar hervir hasta que adquiera consistencia espesa.
v Lavar [as papas y cocinarlas con cascara.

v (ortar el tocino en cubitos, fritar y servir como acompafiante.

1



DULCE DE CHILACUAN

Receta originaria del municipio de Cuaspud - (arlosama.
Tradicionalmente servido como postre. Recientemente
usado en la preparacion de aguas aromaticas.

Porciones: 10. Tiempo de preparacion: 1 hora y media
Tamaiio de porcidn (aprox): 194¢

, 4,5 \ibras
Ch\\,acuan 450 gram0S
Azdcar Llitro
Agua\ 1 astilla
(anela /
ntidad de calories
41 gnorta una gran @ rsu
e
roveniente | excesoestd as0ciado @
ConsuMo pues S ntre otras.

obes'\dad?d'\abetes, hipertension €

VALOR NUTR\(\ONM P

Proteina (@)
Grasa (@)

Carbohidratos (@) %
ina A (R) | m

i

Vitamina A
Hierro (Mg

28

PREPARACION

v Pelar los chilacuanes y extraer Ia pulpa.
v (ortar los chilacuanes en julianas siguiendo las fibras.
v (ocinar en agua los chilacuanes, el azicar y las astillas de canela durante una hora.

v (ocinar a fuego lento por media hora mds sin revolver, quitando Ia espuma que se
pudiera formar.

v Afiadir unas gotas de limon y envasar en dulcera.



MAZAMORRA

Receta originaria del municipio de Pasto.
Tradicionalmente se sirve como sobremesa.

Porciones: 20. Tiempo de preparacion: 1 hora y media
Tamaiio de porcidn (aprox): 400g

YIRAR
mem:o\\;miim

4 \itro

Agua @ 2 \itros
Leche entera de v 1 libra

Panela rallada 0 machacada

Maiz morocho (maiz blanco)

fidad de calorfas
<50 3porta gran can
st prgparampnr'\n%\pa\mentev dela sag??a ?Jer!even'\f
: i6n de éstd
- ducir 13 porcion deés enfermedades

¢l sobrepeso,
3s0¢iadas.

,

PORCION

| 82 |
roteina (8) 49 |
-ﬂ
[ 21 |

VALOR NUTRICIONAL POR

i

PREPARACION

 Moler el maiz morocho y colar para extraer a cascara (pluma).

v (ocinar el maiz en el agua por hora y media hasta que ablande.
v Dejar reposar.

Carbonidratos (&)
Vitamin A (ER)

g)

i

Hierro (m

v/ Almomento de servir agregar Ia leche y I3 panela raspada.
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AREPAS ASADAS

EN PIEDRA CCALLANA)

Receta originaria de los municipios de Pasto, Cuspud, Cumbal, Guachucal
y Tuquerres. La preparacion en callana le da su sabor caracteristico.

Porciones: 25. Tiempo de preparacion: 1 hora
Tamaio de porcidn (aprox): 100g

' kilogramo
Harina de tngol 13 i
Huevos de gallina ukns
foree E7) cucharadita
. 1, |itro de agud
i charada
I:/\ganteca de cerdo # 10U
i) para 1a salud, por
|3 manteca de cerdoes perjudicia g)ceﬁes e

+onda sustituira por g
N Steaie(fioe“grr\‘o\a girasol 0 maiz) ya que 3pof
vege :

menor cantidad de calorias.

VALOR NUTRICIONAL PORP

Proteind (@)
Grasa (8)

Carbohidratos (9) %
R) ‘ a

il

Vicamina A (E

Hierro (Mg

PREPARACION

v Enuna olla hervir el agua con la panela.

v/ (uando este hirviendo el agua de panela agregar la manteca de cerdo y retirar del fuego.
v/ Enunvaso de agua agregar una cucharada de lejia o ceniza, revolver y dejar reposar.

v Una vez el agua de panela este tibia agregar Ia harina de trigo, los huevos, la sal y el
agua de la mezcla con lejia, evitando agregar [ lejia sedimentada.

v Revolver la mezcla hasta obtener una consistencia firme.

v Asar las arepas sobre I3 piedra, por ambos lados, hasta obtener un color dorado.




MAIZ TOSTADO

Receta originaria del municipio de Pasto.
Originalmente se usaba manteca de gallina o de cuy.
Porciones: 10. Tiempo de preparacion: 40 minutos
Tamaiio de porcidn (aprox): 68¢

TEREE

X_NGR\ZD\ENT ES

1\ibra

Mafz amarillo 1/ libra

Tocino de cerdo®®

cantidad de‘grasas

ene gran :
contiene g + 3 la aparicion de

ef| focino e cerdo eden contribul

saturadas que PUET s, Por ello se reco”
o origen vegetal-

S
enfermedades € U
mienda sustituir por aceites

Proteina (8)

Grasa (@)
Carbohidratos 9

Vitamina A (R

PREPARACION

v (ortar el tocino en trozos pequefios. Agregar 3 una paila caliente revolviendo
constantemente hasta formar los chicharrones. Desechar el exceso de grasa.

v Tostar el maiz revolviendo constantemente hasta que adquiera color dorado
(por unos 30 minutos).

v Mezclar los chicharrones con el maiz, sin dejar de revolver, por 10 minutos.
v/ Agregar sal al gusto. Dejar enfriar y servir.
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ENSALADA DE TUBERCULOS ANDINOS'

Una receta muy saludable con alimentos ancestrales de I3

region andina.
Porciones: 12. Tiempo de preparacion: 50 minutos
Tamaio de porcidn (aprox): 190g

YRRE

INGREDIENTES

1/2ibra
Cubios (nabos) o
Ocas (ibias) o
Ullucos (rubas) o
Averja verde A
Zanahorid e
Habichuela -
Mazorca desgrénada e
Huevos de gallina A i
Jugo de limon, sal Y aceite g
CIONAL POR PORCION

W@
Proteina (&0) m

Grasa (@) —18 3
Carbohidratos (&f m

il

Vitamine A (ER)

Hierro (Mg

32

PREPARACION

v (ocinar los cubios y las ocas hasta que
queden tiernas pero no blandas.

v (ocinar los ullucos.

v Lavar y cocinar Ias alverjas, las habichuelas y [as zanahorias en agua suficiente,
de 153 20 minutos, hasta que ablanden.

v (ocinar los huevos, quitar [a cdscara y cortar en cubitos.
v Rallar los cubios, los ullucos y 1as ocas con I3 parte gruesa del rallador.
v/ Mezclar todos los ingredientes.

v/ Sazonar al gusto con limén, sal y aceite vegetal.

*Tomado de “Recetario - tubérculos andinos de turmequé y Ventaquemada Boyaca'.
Maria Teresa Bardn, Neidy Clavijo, Juliana Combariza. Universidad Javeriana, 2010.



CAPITULO 3

SABERES: LOS SECRETOS DE LOS USOS
Y TRADICIONES ALMENTARIAS DE LAS
ABUELAS Y LOS ABUELOS NARINENSES

En este capitulo se describen costumbres relacionadas con Ia cultura alimentaria narifiense,
donde los utensilios tradicionales para preparar alimentos y las practicas ancestrales para
conservarlos juegan un papel fundamental.

LA COCINA

La cocina en piso de tierra, dividida con ta-
blas en dos secciones. En una parte se criaban
cuyes de diferentes razas (variedades geneticas).
En la otra, se encontraba el fogon, las tulpas, el
juco de guadua (canasto), la mesa de tabla, la pie-
dra para moler el aji (guagua) y el soberado (zarzo)
donde se guardaban las papas. Sobre el fogon se
encontraba, el tangan (hecho de chacla), donde se
cocinaban los quesillos, la carne y las tortillas
hechas en callana.

LOS UTENSILIOS

Los siguientes son algunos de los utensilios
usados tradicionalmente en la cocina narifiense
para preparar y servir los alimentos.
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. Piedra de moler: Consta de una
| iedra plana sobre La que se ponen
Los alimentos y otra, mas pequeiia y
redondeada, con la que se brikturan.

Mate: Totuma de calabazo, usada

para servir chicha Y guarapo. De uso
frecuente como envase de arequipe.

ro en

Recipiente de bar
Loko paroa asar arepas 1

Caollana:
‘ de
fQv‘“l".‘::.gyc> ;Eodo tipo de granos.

Cucharas y tazas de palo: Usados
como cubiertos y tazas para
consumir Llos alimentos,

Olla de barro: las ollas donde se

cocinaba y se Prepamboy\ todos Los
alimentos.

) Paila de cobre: Usada para frefr Yy
para preparar dulces por su baja
adherencia.
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|

éL uro: (Zeci.rtevd:a de cortez:akie ‘

" colabazo para envasar Lo c\m.cot ‘;&.
Tombién Lo usaban para llevar o9 7

i in

|
\Garabato: Palo en forma de gancho
ara colgar ubensilios e incluse
Frev\das COMO TUANAS Y sombreros.

Aventador: Abanico de fabricacibéin
casera hecho de hgja de palma.
Usado para avivar el fuego.

| Cedazo: Tejido de crin de caballo.
Usado para cernir harina de malfz
o brigo.

Molino: Maguina de aluminio o |

hierro, utilizada principalmente
para moler maiz,

) Cazuela para desnatar: Recipien!:e ‘
de barro usado para descremar
leche.




} Colador de mimbre: Cesta usada
ara Llavar y Petar el maliz, para colar
cuchucos de trigo, cebada y mafz,

Batea de palo: Usada para lavar
vegetales para servir alimentos
calientes, También usada para amasar.

Chorote: Jarra de barro.

no de barre Muchacho: Pieza grande de tela

~ ;
: Hor \ de m
Horno de lehal i i i ) ™
o e ionalmente en Lo utpas de Puedm uw hornilla: Puedms soskenida en ua marco ae adera
uwe se po é
do z-:\vm ru“'ra‘-- q ponen en el suelo para ubilizada para colar el cofé.

sostener las ollas sobre el fuego.
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orra. \
nidor para mazoam

ero
e wmoadera Yy cw
e d J do con |

\Harnero: Cer
)

: ciolment
Inicia b mente elabor

Laka per orada.

!:eMPLO«A"l

Pledra para moler mani: Mortero
de Pi.adm usado para triturar
el mand.

Caquer
compues

COSTUMBRES TRADICIONALES PARA ALMACENAMIENTO ¥
CONSERVYACION DE ALIMENTOS

Secado de alimentos: Para mantener los alimen-
tos secos, tradicionalmente se usan tanganas. Es-
tas son unas hamacas que se cuelgan sobre el fo-
gon con el propdsito de secar, con el humo que se
desprende del mismo, alimentos como quesillo,
platano maduro y diferentes tipos de carnes. Una
vez los alimentos estan secos, se colocan en una
olla de barro con tapa que se pone en el soberado
(zarzo).

Curtido: En este proceso, los alimentos se cubren
con sal y se colocan en ollas que se cuelgan con

palos en el tangan, arriba del fogon, con el fin de
que se conserven con el humo.

Almacenamiento de granos: Luego de secar los
granos al sol para eliminar su contenido de hu-
medad, se almacenan en costales o tanques.

Los soberados como alacena: Papas, ocas y otros
alimentos cosechados se almacenaban en los so-
berados (zarzos) por su amplitud y facilidad de
acceso (escaleras). El maiz, la cebada y el trigo
podian durar conservarse hasta por un afio.

o: Utensilio de madera,

ta por un wmozo de FaLo
’

pora caguear el malz*

“*Caquear el maiz: Practica que
consiste en pelar el maiz que
Se Usa para la mazamorra,
golpedndolo y quebrandolo
lentamente. Lo que quedaba en
el harnero (pluma o cascara de
maiz) se usa como alimento para
[as gallinas. Con el maiz cernido
se preparaba mazamorra de sal o
de dulce con leche, afiadiéndole
cebolla larga o panela y
acompaiiandola con habas cocidas,
repollo y papa cocida.
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@ Recoger las cenizas del fogdn

@ Mezclar con el maiz

COSTUMBRE
ANTIGUA PARA
PREPARAR EL
MOTE CON LEJIA
(CENIZA)

@ Afiadir agua y hervir (por tres dias) hasta obtener
granos grandes y no haya restos de ceniza

@ (olar para separar el grano del agua
con ceniza

@ Lavar hasta que el maiz quede libre
de ceniza

@ Agregar agua y poner a hervir
la mezcla '
_—
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FUENTES TRADICIONALES DE ALIMENTO

Cria de animales para autoconsumo: Tradicio-
nalmente lag familias de la zona rural crian ani-
males para, complementar su alimentacion. En-
tre los mas comunes, para consumo de carne, se
encuentran los cuyes, los conejos, los cabros, los
cerdos y las truchas. Lag gallinas, patos y vacas
gon criados para consumo de carne, y también la
obtencion de leche y huevos.

Huertas o chagras: Antiguamente las familias
narifienses contaban en su casa con un pequefio
cultivo de verduras, hortalizas, aromaticas y fru-
tales que complementaban la alimentacion del
hogar.

Trueque: Ademas de producir alimentos para el
autoconsumo se recurria al trueque o intercambio
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0N dia en el posads

Al le,vamLarse comuan (o

S\guiente:
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A wedio di
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B e note § mazawor@ |
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an@{a con cU e
fe con coMm

" anumada, yepolle hekag, oo’

ocas ‘QMOCOS
- Je wani, de pefa

- k@g en el
Cage Co™ “&ﬂ::s asades,

de alimentos o productos con pueblos vecinos, que
por su clima producian alimentos diferentes, de
esta manera diversificaban su dieta.

“En Algunas zonas de Pasto, la panela y la
calabaza se compraban en Sandona. Se traslada-
ban a pie y transportaban la carga a caballo”.

“De Pasto viajaban al municipio de Tangua
llevando verduras para intercambiarlas por maiz”.

“Con Linares se intercambiaba, sal, yuca,
platano y panela. A Taquerres llevaban sombre-
ros v se adquiria arroz de cebada, papa y harina” .

ojada

LOS DIFERENTES TIEMPOS
DE CQMIDA EN LA TRADICION
NARINENSE

Se acostumbraban cuatro tiempos de comida, que
ge describen a continuacion junto con algunos de
los alimentos mas representativos:

Desayuno: Arepas en callana, papas fritas con
huevo y café o chocolate con harina de haba, ar-
veja y frijol.

Almuerzo: Cerca de las once de la mafana se
consumia variedad de sopas de maiz, cebada, trigo
o verduras, preparadas con manteca de res, cerdo
u ovejo, pues no exisitian log aceites de origen
vegetal.

Merienda: Servida después del almuerzo, a las
dos de la tarde. Constaba, de papas, ocas, ollocos,
arveja, y habas.

Después de la merienda se acostumbraba el

café, mezclado con haba y arveja tostada. Anti-
guamente se servia aguadepanela en lugar de cafe.
Asimismo, en lugar de pan blanco, se servian are-
pas en callana o de harina de trigo (fritas o asa-
dag) y platano maduro (cocinado o agsado).
La cena: Servida a las cuatro o cinco de la tarde.
Consistia en arroz con papa y carne o pellejo ado-
bado, con mote, acompafiada de colada de calaba-
za, 0 canchape o mazamorra.



CAPITULO 4

COMO SE RECOLECTO LA INFORMACION
DE LOS SABORES Y SABERES DE LAS
COMUNIDADES ANDINAS NARINENSES

En el marco del componente de nutricion y seguridad alimentaria, del proyecto “Mejoramiento de
la produccion de papa como contribucion a la Seguridad Alimentaria de las comunidades nativas
en Narifio Colombia’, se realizd un ejercicio de evocacion que permiti describir preparaciones
ancestrales y los alimentos que han hecho parte de la tradicion gastrondmica de las comunidades
rurales participantes del proyecto.

informacion presentada en esta cartilla,

consistio en llevar a cabo un ejercicio de re-
cuperacion de la memoria alimentaria narifiense
con seig grupos focales (en febrero y marzo de
2013): dos en la ciudad de Pasto, uno en Tuaque-
rres, uno en Cumbal, uno en Guachucal y uno en
Cuaspud-Carlosama. Los grupos focales se com-
ponian de 12 a 20 personas, todos ellos familiares
de niflos y niflas beneficiarios del programa de
hogares comunitarios del ICBF. De esta manera
se logro convocar tres generaciones (abuelas/os,
hijas/os y nietas/os mayores de 15 afos).

L a metodologia utilizada para recolectar la

En cada grupo se realizaron dos encuentros:
El primero de ellos congistio en un dialogo de
saberes, donde el grupo —dividido por generacio-
nes— describic como eran las casas donde vivian
y la ropa que usaban. También explicaron como
estaban compuestas sus familias y cudles eran
los medios de transporte disponibles.

En este encuentro, ademas, cada generacion
tuvo la oportunidad de compartir sus recuerdos
y contarle a sus familiares y amigos como han
cambiado las cocinag, log utensilios y lag prac-
ticas alimentariag desde los aflos cincuenta has-
ta la actualidad. En estos encuentros, tambien

A PARTIR DE

UN DIALOGO DE
SABERES, CADA
GENERACION
TUYO LA
OPORTUNIDAD
DE COMPARTIR
SUS RECUERDOS
¥ CONTARLE A
SUS FAMILIARES
y AMIGOS SUS
TRADICIONES ¥
SUS COSTUMBRES
ALIMENTARIAS
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Municipio Carlosama -Vereda Macas Centro

LY

ge identificaron alimentos y recetas que actual-
mente ya no se consumen, debido a factores
gocioeconéomicos, culturales, y medioambien-
tales.

Con el animo de recuperar y conservar la
tradicion culinaria narifiense como parte de las

FUENTES (GRUPOS FOCALES)

—

costumbres familiares que representan toda una
identidad cultural, cada grupo focal seleccionoé
algunas recetas representativas de su municipio,
que se prepararon en el segundo encuentro y que
se pueden encontrar en las paginas de esta car-
tilla.

Municipio Cumbal - Verda Tasmag _



Municipio Tﬂqerreé ~Vereda Pinzon




Municipio Cumbal- Vereda Tasmag - Municipio Carslosama- Vereda Macas Centro
44



COPLAS DE LOS PARTICIPANTES EN LOS GRUPOS FOCALES

MUNICIPIO DE PASTO MUNICIPI0 DE GUACHUCAL

La huerta la construimos Cultivo mis hortalizas

en familia todos juntos en junio como en febrero

para asi poder gozar para la nutricion de mi familia
de sus beneficios y sus frutos sin quimicos ni mucho dinero
Los alimentos producidos Los cuyes y las gallinas

geran de gran valor para son buenos en las cocinas
alimentar a nuestra familia, reunidog en la mesa,

con salud dicha y amor superamos nuestras tristezag
Los deshechos de la cosecha, Y para terminar

los reuniremos con agrado un mensaje les queremos dar
log reutilizaremos nuevamente hagan la huerta casera

para nuestro sembrado y un buen resultado les va a dar

La bondad de cultivar

sin quimicos nuestros alimentos
gerd, para gozar de buena, salud
sin tanto medicamento
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(arédtula impresa sobre propalcote de 200 g, cuatro tintas,

pldstico brillante por 1 cara. Paginas interiores impresas sobre propalcote
de 115 g, cuatro tintas.



LAS PROTAGONISTAS DE ESTA CARTILLA

El contenido de esta cartilla es el resultado de una investigacion cualitativa de campo,

de la que fueron protagonistas las madres comunitarias del ICBF y familias vinculas al

circuito agroalimentario de la papa en los municipios de Tiquerres, Guachucal, Cumbal,

(arlosama y Pasto-rural, participantes en el proyecto SAN Narifio.
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