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Prélogo

alimentos colombianos de la Politica Nacional de Seguridad

Alimentaria y Nutricional, el Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar — ICBF en el afio 2016 contrato la tercera fase de
la actualizacion, con el fin de contar con datos de caracterizacién
y composicion nutricional de preparaciones tradicionales y de
mayor reconocimiento de la poblacién en sus distintas regiones.

E n el marco de la herramienta Tabla de composicion de

El proyecto se desarrollo a través de las siguientes etapas:

(i) La estandarizacién tedrica de las preparaciones o
platos tipicos caracteristicos y de mayor reconocimiento: en
esta etapa se levantdé una linea de base con la identificacion
de las preparaciones o platos tipicos caracteristicos y de mayor
reconocimiento de Colombia, incluyendo su preparaciéon e
ingredientes y diferenciando aquellas que corresponden a
grupos étnicos como pueblos indigenas, raizales, palenqueros,
afrocolombianos y/o pueblo ROM.

(i) La seleccion de 18 platos tipicos caracteristicos y de
mayor reconocimiento por regién para su estandarizacién practica,
mediante la realizacion de pruebas de preparacién de la receta.
De este proceso se llevé registro de la evidencia fotografica de
cadaunacadaunade las recetas y de la estandarizacion realizada.

(iii) El andlisis quimico en laboratorio de los nutrientes
de cada una de las 18 recetas seleccionadas: en esta etapa se
realizaron los analisis para determinar la composicién nutricional
(proximal, perfil lipidico, fibra dietaria, minerales y vitaminas
establecidas de las 18 preparaciones. Estos analisis se realizaron
por triplicado a fin de garantizar la confiabilidad de los datos y
una calificacién de acuerdo con lo establecido en la Tabla de
Composicion de Alimentos Colombianos.

(iv) El disefio del documento final y el andlisis nutricional
de 18 preparaciones y/o platos tipicos caracteristicos y de mayor
reconocimiento para ser incluidos en la Tabla de Composicién de
Alimentos Colombianos.

Como producto final de este proceso, el ICBF se complace en
presentar el libro “Caracterizacién y composicién nutricional
de 18 preparaciones tradicionales en la poblacién colombiana”,
el cual recopila el proceso de estandarizacién de recetas y los
datos de aporte nutricional de los alimentos; insumos importantes
para determinar el contenido de nutrientes de los platos que
tradicionalmente consume la poblacion.



la relacién alimentacién y cultura, en comprender que

el consumo de alimentos va mas alla de las necesidades
fisioldgicas o nutricionales de las personas. Los seres humanos
han adquirido, a partir de la transmisién generacional, un conjunto
de saberes y conocimientos acerca de la diversidad vegetal y
animal presente en los territorios que habitan, que les permite
decidir qué alimentos consumir y como consumirlos para un
mejor aprovechamiento. Es asi como alrededor de la alimentacién
se generan una serie de comportamientos socioculturales
que aprovechando los recursos disponibles, determinan la
alimentaciéon humana bajo criterios religiosos o dietéticos, de
aceptacion de un nimero de alimentos, de las representaciones y
simbolismos alrededor de los alimentos, entre otros aspectos que
fundamentan lo que comemos y cémo lo comemos.

Q ctualmente existe un consenso entre quienes trabajan

En este ultimo aspecto, la cocina tradicional se configura como
la relacién entre los aspectos naturales y socioculturales de una
poblacion puesto que a partir de la disponibilidad presente en
el entorno, se desarrollan unas maneras de preparacién de los
alimentos para su consumo en donde la seleccién, la combinacién
de ingredientes, las formas de preparaciéon, de servido y de
consumo dan identidad a una comunidad. Entendiendo que las
cocinas son dindmicas e innovadoras.

En el presente trabajo, se seleccionaron y analizaron 18
preparaciones tradicionales representativas de las cinco regiones

1 Corresponde a una masa elaborada con harina de trigo, agua y sal.

. Introduccion

del pais, incluyendo preparaciones con ingredientes autdctonos
como el Pirarucd, el Cuy, el Chivo, el Chiguiro y el Bocachico y
de enfoque diferencial como el arroz clavado del pacifico, el
sudado de Piangua y el tradicional Rondén de la poblacion raizal,
la cazuela elaborada con pescado, otros productos de mar y la
carne de cerdo, cocida en leche de coco y adicién del bastimento
en el cual se resalta la fruta del arbol del pan, el fiame y la yuca
entre otros ingredientes, donde no pueden faltar los dumplings o
domplins?.

El arroz clavado, el sudao de Piangua y el sancocho de Bagre del
Pacifico y Friche de Chivo y el Mote de queso de la Costa Caribe
fueron preparaciones elaboradas, por cocineras tradicionales
de la regidn, quienes participaron con el acompafiamiento del
Ministerio de Cultura, que dentro de la Politica de Salvaguarda
de las Cocinas Tradicionales destaca de manera especial la
gastronomia tipica como parte de la identidad cultural de las
diferentes regiones.

Desde el punto de vista nutricional, el presente trabajo identifica la
composicion quimica de estas preparaciones tradicionales con el
fin de determinar el aporte de calorias y nutrientes como resultado
de la combinacién de ingredientes propios de las regiones. Este
ejercicio permite contar con datos nuevos disponibles para ser
incluidos en la herramienta de la Politica Nacional de Seguridad
Alimentaria y Nutricional de Tabla de Composicién de Alimentos
Colombianos.



Il. Aspectos metodolégicos

Proceso de regionalizacion

(18) preparaciones tradicionales, la Universidad Nacional

de Colombia, en conjunto con el Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar, y el Comité Asesor para la Salvaguardia de
las Cocinas Tradicionales de Colombia del Ministerio de Cultura,
acordaron las regiones y sub-regiones para la asignacion de estas
preparaciones tradicionales. Las cinco regiones definidas, que
corresponden a las regiones naturales del pais, se describen en el
Diagrama 1.

Como parte del proceso de priorizaciéon de las dieciocho

Seleccion de las preparaciones tradicionales

Los criterios definidos para la seleccién de las preparaciones
tradicionales fueron: representatividad regional, reconocimiento
nacional, valoracion cultural y preparaciéon que conformara un
tiempo de comida principal, estableciendo preferencia por las
preparaciones mixtas, y por aquellas en las que se desconociera su
composicion quimica. Se construy6 una linea de base de recetas
de platos tipicos de Colombia y se analizé a la luz de los criterios
de seleccidn, después de lo cual se priorizaron 18 preparaciones

tradicionales, distribuidas en las diferentes regiones del pais.
Teniendo en cuenta que la region Andina presenta la mayor
densidad de poblaciéndel pais, y es la mas activa econémicamente,
se dividio en seis sub-regiones, que en su conjunto acumulan un
mayor nimero de preparaciones tradicionales para analizar, con
respecto a las otras regiones.

Concretamente, el 56% de las preparaciones tradicionales
seleccionadas pertenece a la Region Andina, por presentar la
mayor densidad poblacional y la mayor cantidad de sub-regiones.
En segundo lugar, se encuentran la Region Caribe y la Regidn
Pacifica, cada una con un 17% de participacion, por ser regiones
diversas, en las cuales resalta la presencia de diferentes grupos
étnicos como indigenas y afrodescendientes. Finalmente, se
encuentran la Regién de la Amazonia y de la Orinoquia, cada una
con 6% de participacidn, por ser las regiones de mas baja densidad
de poblacién y actividad econémica mas limitada.

Conrespecto al tipo de preparaciones, el 39% de las preparaciones
seleccionadas corresponde a sopas, seguido de preparaciones
mixtas (28%), carnes con 17% de participacion, arroces con 11% y
en ultimo lugar, se encuentran preparaciones a base de pescados
(6%). Las preparaciones seleccionadas se presentan en el Cuadrol.

Regiones

Caribe

San Andrés,

Pacifico Amazonia Orinoquia

Amazonas,

Bogot4, Boyaca Norte del Pacifico
y Cundinamarca (Chocé)

Arauca, Casanare,

Santanderes Meta y Vichada

Providencia y

Caqueta, Putumayo
Santa Catalina

Guaviare, Guainia,
y Vaupés

Sur del Pacifico

(Cauca, Narifio y

Valle del Cauca)

Huila, Pidemonte
de Caqueta, Tolima
y Putumayo

Antioquia, Caldas,
Norte del Valle
de Cauca, Quindio
y Risaralda

La Guajira

Atlantico, Cesar

U Valle del Cauca

Sabanas de Bolivar,
Cordoba y Sucre

Diagrama 1. Regiones definidas para la asignacién de preparaciones tradicionales
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Nombre de la Preparacion Region Sub-region Tipo de Preparacion
Chicharron de piraruca** Amazonia No presenta Pescados
Ajiaco santafereio Andina Altiplano Cundiboyacense Sopas

Mazamorra chiquita Andina Altiplano Cundiboyacense Sopas

Bandeja paisa Andina Antioquia y Viejo Caldas Preparaciones Mixtas

Cuy asado** Andina Narino Carnes
Mute santandereano Andina Santanderes Sopas
Lechona tolimense Andina Tolima y Huila Preparaciones Mixtas
Tamal tolimense Andina Tolima y Huila Preparaciones Mixtas
Viudo de bocachico** Andina Tolima y Huila Preparaciones Mixtas
Arroz atollado Andina Valle del Cauca Arroces
Sancocho valluno de gallina Andina Valle del Cauca Sopas
Friche de chivo** Caribe Continental Carnes
Mote de queso Caribe Continental Sopas
Rundown* Caribe Insular Sopas
Pisillo de chigiiiro** Orinoquia No presenta Carnes
Arroz clavado* Pacifica Norte Arroces
Sancocho de bagre Pacifica Sur Sopas
Sudao de piangiia* Pacifica Sur Preparaciones Mixtas
* Preparacion con enfoque diferencial.

** Preparacion con inclusion de alimentos autdctonos.

Cuadro 1. Preparaciones tradicionales seleccionadas para el analisis de su composicién quimica.




Proceso de estandarizacion, recoleccion y analisis de
las muestras

fueron contactados cocineros tradicionales que elaboraron

cada una de las preparaciones y permitieron la realizacién
del proceso de estandarizacién de las recetas. Este consistié en
pesar cada uno de los ingredientes a emplear, registrar los pasos
que condujeron a su preparacion, determinar el nimero de
porciones resultantes de la preparacion tradicional elaborada y
pesar una porcion servida. Adicionalmente, para cada receta se
seleccionaron tres puntos de muestreo, en los cuales se recolectd
una muestra de la preparacion tradicional elaborada.

C on el apoyo del Ministerio de Cultura, en cada subregién

Analisis
Humedad
Proteina
Lipidos
Fibra cruda
Cenizas
Carbohidratos
Energia
Fibra dietaria

Vitamina A

Vitamina B,

Vitamina B,
Vitamina B,
Vitamina C
Minerales (Ca, Na, K, Fe y Zn)
Perfil de acidos grasos

Colesterol

Las muestras fueron debidamente empacadas, rotuladas y
transportadas al Laboratorio para la realizacién de los andlisis
quimicos, siguiendo los protocolos establecidos en los métodos
oficiales. A partir de los resultados obtenidos, se determiné el
contenido de energia, macronutrientes, fibra dietaria, minerales,
vitaminas, 4cidos grasos y/o colesterol, por 100 gramos de parte
comestible de cada una de las 18 preparaciones tradicionales.
Para el analisis quimico de las dieciocho (18) preparaciones
tradicionales, se siguieron los métodos oficiales, descritos en el
Cuadro 2.

Método Analitico
AOAC 940.56
AOAC 955.04
AOAC 948.15
AOAC 962.09
AOAC 938.08

Calculo por Diferencia
Calculo por Factores de Atwater
AOAC 99142y 993.19
USP 36
USP 36
USP 36
USP 36
USP 36
AOAC 999.11
AOAC 996.06 y 963.22
AOAC 970.51

Cuadro 2. Métodos definidos para el analisis quimico de las dieciocho (18) preparaciones tradicionales.
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lll. Preparaciones tradicionales por regiones

mayor biodiversidad en el planeta, y por estar cubierta

de bosques, es conocida como el “pulmoén” del mundo. Se
caracteriza por ser la regién con menor densidad poblacional
del pais y por su alta presencia de pueblos indigenas, que
difieren en sus caracteristicas culturales. Algunos desarrollos
agricolas (yuca, maiz, platano y arroz) complementan la
economia de la region. Dentro de los productos que componen
su base alimentaria, se encuentra la yuca, el pescado, la carne
de tortuga charapa y de monte, aji, pifia y chontaduro. Las
comunidades indigenas amazdnicas suelen desayunar caldo
de yuca y platano con carne de monte o pescado, casabe con
tucupi y caguana, y bebida de fruta en cosecha; almuerzany
comen caldo de pescado, casabe con aji negro o tucupi, pescado
ahumado, caguana de mil pesos de aguaje o pifia y bebidas de
frutas. Dentro de las preparaciones populares de la regidn se
resalta el pescado moqueado o en caldo, carnes y zarapaté de
charapa y otras tortugas, carne de animales de monte, mojojoy
asado y pirarucu.

| a Amazonia se destaca por ser una de las eco-regiones con

Reserva natural Tanimboca - Amazonas. Foto propiedad ICBF

Nombre de la Preparacion Regidn

Chicharrén de pirarucu Amazonia

Caracteristicas de la Region Amazonia

Guainia

Guaviare

> Vaupés
Caqueta

Amazonas

Sub-region Tipo de Preparacion

No presenta Pescados




Region Amazonia |



Ingredientes

impiar muy bien los filetes de pescado, eliminar PARA 1 PORCION

cuidadosamente las espinas, cortar en cubos de 3 x 2 cm Filetes de Pirarucu 400g, 1 huevo batido, apanado 100g (harina

aproximadamente, agregar aderezo (achiote (semilla de trigo 70g, almidén de maiz 30g), sal, pimienta al gusto, aceite
que da color rojo), apio, aji panca (peruano), cebolla roja y en cantidad suficiente.

ajo). Macerar por aproximadamente 1 hora. Pasar los cubos
por el apanado preparado, cubrir con huevo batido (el huevo
se encuentra sazonado con sal, pimienta y color), pasar
nuevamente por el apanado preparado. Fritar el pescado
en aceite a una temperatura media, entre 75°C a 90°C por 3 ( Aporte Nutricional )
a 4 minutos, volteando suavemente, hasta que se obtenga En 100g (peso neto) de preparacion

un dorado homogéneo en su superficie. Saquelos del aceite, P

déjelos escurrir y coléquelos sobre papel absorbente, dejar Ll R i), {1

i 212 Kcal
reposar por 30 seg a 1 min. Sirvalos calientes en una bandeja Energia =
con sus acompanantes. Humedad 29

Proteina 22,09

Opciones de servido Lipidos 1039

Carbohidratos por diferencia 7.9 9

Ocasionalmente se sirve sobre hoja de platano, acompanado Cenizas 359
con ensalada. Fibra dietaria 089
MINERALES VITAMINAS
Opciones acompanamientos Calcio 9} Vitamina A
Hierro 1,0mg | Tiamina 1,75 mg
) ] Sodio 1030 mg | Riboflavina 0,02 mg
P-atacorles de pllatano verczs, paf)la ala francesa}asal:sa tatl)'tara 0 Zinc 0,7 mg Niacina 0 mg
vinagreta o salsa casera (Perejil, mayonesa, cebolla cabezona . . .
1o . I ) Y . Potasio 220 mg | Vitamina C 0 mg
roja, limén y sal) y cascos de limén. Opcionalmente puede p
también ser acompanado el plato con tomate en cascos, cebolla ACIDOS GRASOi
cabezonay lechuga. Colesterol mg
Saturados 199
Monoinsaturados 2949
Poliinsaturados 559
Trans 00g
G J

* Las opciones de acompafamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.

®



Caracteristicas de la Region Andina

tres cordilleras: Occidental, Central y Oriental y constituye

la zona mas poblada y econdmicamente mas activa del
pais. Su base agricola se constituye por maiz, papa, arroz, yuca,
arracacha y panela; en las partes mas altas se consume hibias,
cubias, ullucos, ahuyama, habas y arveja. Dentro de las carnes
se destacan los vacunos, cerdos, aves, caprinos y productos de
la pesca fluvial. También se resalta dentro de la alimentacion
la leche y el queso y entre las frutas los citricos, banano, papaya,
mango durazno, curuba, guanabana, maracuya y lulo. Por su gran
diversidad climatica y cultural se divide en subregiones: Altiplano
Cundiboyacense, Antioquia y Viejo Caldas, Narifio, Santanderes,
Tolima y Huila; y Valle del Cauca.

C orresponde a la cordillera de los Andes que se divide en

El altiplano cundiboyacense se encuentra dentro de la Cordillera
Oriental, y estd conformado por mesetas y valles situados entre
los 2600 y 2800 m.s.n.m.. Sus suelos, la ausencia de estacionesy la
presencia de periodos lluviosos y secos, favorecen la produccion
agricola. La enorme gama climatica posibilita que la cocina sea
variada, apetitosa y original, y cada lugar posee un plato tipico
que atesora con carifio y al cual le imprime su toque familiar,
predominando la variedad en los sabores, el cambio de texturas.
Dentro de las manifestaciones culinarias populares se encuentran:
ajiaco, caldo de papa, changua, cuchuco de maiz, de trigo y de
cebada, mazamorra chiquita, sancocho de carnes, mute de
mazorca, cocido boyacense, puchero, tamales, entre otros.

La regién de Antioquia y Viejo Caldas, esta circunscrita dentro
de un dmbito geografico muy particular: la Cordillera Central,
cuenta con variedad de climas, que van desde los paramos, hasta
las zonas cdlidas bajas y bastante secas; esto hace factible una
préspera agricultura que enriquece su gastronomia con frutales,
raices y tubérculos de formas inimaginables. La cocina tradicional
antioquefa resulta de una mezcla de aportes indigenas, espafoles
y africanos, tanto en productos, como en técnicas de preparacién
y conservacion, utileria y accesorios. En la dieta del paisa no
pueden faltar los frijoles, las arepas y la mazamorra, la cual
puede ser servida con los granos de maiz, o solo el claro caldo
acompanfado de panela partida o bocadillo de guayaba. Dentro
de las preparaciones culinarias se destacan, sopa de mondongo,
frijoles con arroz, bandeja paisa, carne en polvo, sopa de guineo, y
sancocho trifasico (de gallina, res y cerdo).

®

Norte
de
Santander

Antioquia Santander

Caldas Boyaca

Risaralda

Quindio

Cundinamarca

Cauca

Narifio

En Narifio, como base alimentaria se destacan la papa, el maizy
el cuy. Entre los platos populares se encuentra el locro, la sopa de
cebada perlada, lapingachos, cuy asado, y puerco horneado, entre
otros. Laregion de los Santanderes, abarca los departamentos de
Norte de Santander y Santander. La composicion geografica de
estas tierras oscila entre las altas cumbres paramunas, hasta los
ardientes desiertos y empinadas montafas a las que se aferran
las cabras, la pifa y la yuca; como la regién es privilegiada en
aguas, sus tierras son propicias para la cria de ganado, del cual
aprovechan la leche y la carne. Los antiguos habitantes de la
region, los guanes, atribuian su alturay fortaleza a su alimentacion
a base de frutas, poca carne y mucho pescado; su principal cultivo
era el aba (maiz), a partir del cual preparaban una sopa llamada
suque (mazamorra), unas tortas denominadas bun o tajitafun
(arepas) y una bebida llamada chicha (“bebida para hombre”);
también utilizaban el quibsa (aji) en su gastronomia. Entre sus
platos populares, se destacan carne oreada, mute santandereano,
sopa de pichdén, arepa santandereana, cabrito asado o al horno,
pipitoria de cabrito, sobrebarriga y lengua en salsa.



El territorio del Tolima Grande estad delimitado por el valle del
Magdalena, parte de la Cordillera Central con sus volcanes
activos, parte de la Cordillera Oriental cortada en altos riscos y el
nudo de los Andes. La cocina tolimense y huilense fue construida
por sus habitantes, sin influencias foraneas, con excepcién de las
aportadas por los linderos politicos, la esclavitud, las haciendas
ganaderas de la Compafiia de Jesus y el desplazamiento de los
campos por la violencia partidaria de caucanos, vallecaucanos,
cundinamarqueses, boyacenses, santandereanos y antioquefios.
El arroz sigue siendo el elemento basico de la dieta regional,
gracias al sistema de riego industrializado, seguido por la yucay el
platano; la cocina tradicional histéricamente ha empleado mas los
quesos frescos que la leche, como estrategia para comercializarla
y evitar su pérdida. Constituyen sus platos populares lechona,
asado huilense, viudo de capaz y de bocachico, bagre sudado,
sancocho, insulso y tamal tolimense, entre otros.

Finalmente, la base alimentaria del Valle del Cauca estd
conformada por papa, maiz, platano, carnes de vacuno, cerdo y
gallina. Algunos de sus preparaciones culinarias populares son:
sancocho valluno de res, de gallina o de guineo, tamales de pipian,
sopa de carantanta y arroz atollado, entre otras.

Nombre de la Preparacion Regién
Ajiaco santafereiio Andina
Mazamorra chiquita Andina
Bandeja paisa Andina

Cuy asado Andina

Mute santandereano Andina
Lechona tolimense Andina
Tamal tolimense Andina
Viudo de bocachico Andina

Arroz atollado Andina

Sancocho valluno de gallina Andina

Tota - Boyaca. Foto propiedad ICBF

Sub-region
Altiplano Cundiboyacense
Altiplano Cundiboyacense

Antioquia y Viejo Caldas
Narifio

Santanderes

Tolima y Huila

Tolima y Huila
Tolima y Huila
Valle del Cauca

Valle del Cauca

Tipo de Preparacion
Sopas
Sopas
Preparaciones Mixtas
Carnes
Sopas
Preparaciones Mixtas
Preparaciones Mixtas
Preparaciones Mixtas
Arroces

Sopas
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Ingredientes

alentar una olla el agua, la sal al gusto, la cebolla si se PARA 1 PORCION

desea, el pollo y la mazorca (en trozo o desgranada), 450 ml de agua, 125 gramos de papa sabanera, 125 gramos de

se deja hervir hasta que se cocine el pollo y la mazorca papa pastusa, 200 gramos de papa criolla, 150 g de pollo (presa
quede tierna. Aparte se procede a pelar y cortar en rodajas los con hueso), mazorca en trozo 120 g, cebolla largay guascas al
diferentes tipos de papa, se afiaden a la preparacion anterior gusto.

junto con las guascas cuando el pollo este cocido (se retira,
se deshilacha y se reserva); Continuar la coccién a fuego
medio hasta que la papa empiece a desleir y el ajiaco espese
(Aproximadamente 45 minutos). Retirar las guascasy la cebolla.

. - ; ' . . )
P.lfede aJu.starse el e.sg.)esor con caldo o ?gua caliente. Servir el Aporte Nutricional
ajiaco caliente y adicionar el pollo deshilachado. En 100g (peso neto) de preparaciéon
o o ANALISIS PROXIMAL
Opciones de servido Enordia 69 Koal
Humedad 80,29
Pollo: Generalmente pechuga. Opcional pierna o pernil. Puede Proteina 649
agregarse deshilachado al ajiaco 5 minutos antes de servir o Lipidos 089
colocarlo durante el servido Carbohidratos por diferencia__ 9:19
Cenizas 139
Fibra dietaria 2,29
Opciones acompaiamientos’ MINERALES VITAMRJAS
Calcio 15 mg Vitamina A 407 ER
_ Hierro 0,7mg | Tiamina 0,03 mg
Lals alcaparrasf y la crelma clle leche pueden serdmcdorploradaESl Sodio 248,0 mg | Riboflavina 0 mg
ala preparau.on o colocarlas en recipien e~s individuales | Zinc 0.6 mg Niacina 0.5 mg
aguacate en tajaday el arroz blanco acompafian la preparacién - -
Potasio 238 mg | Vitamina C 3,0 mg
en plato separado. -
ACIDOS GRASOS
Colesterol 332 mg
Saturados 02g
Monoinsaturados 039
Poliinsaturados 039
S Trans 009
L J
. ) * Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

n una olla mediana saltear en aceite la cebolla larga PARA 1 PORCION
previamente picada, el ajo macerado, la sal y los Agua 700ml, carne de res (murillo) 120g, costilla 140g, ajo,
condimentos, dejar al fuego bajo por unos minutos cebolla larga, condimentos y sal al gusto, aceite 10g, frijol verde
removiendo continuamente (Esta mezcla también se puede 25g, mazorca desgranada 20g, arveja verde 25g, haba verde 25
licuar con cilantro). Agregar el agua, las carnes en trozo grande, g, tallos o coles 20g, papa sabanera 100g, papa criolla pequefa
continuar la coccién por 30 minutos mas. Adicionar el frijol, la entera 65g, maiz porva 25g, cilantro, cebolla larga en cantidades
mazorca desgranada, las arvejas, el haba, la papa partida en suficientes para el picado.
cuadros y finalmente la papa criolla entera (o en cuadros, con N '
cascara) y los tallos o col cortados en tiras. Cocinar a fuego D
medio hasta que todos los ingredientes ablanden. Sacar la :
carne y cortarla en trozos pequefios, devolver a la olla. Aparte 4 . .
colocar en la licuadora el maiz porva con agua que lo cubra Aporte NUtrICIonaI . )
) . o . En 100g (peso neto) de preparacion
ligeramente, licuar y colar. Agregar el liquido obtenido a la -
preparacién agitando con movimientos envolventes hasta que ANALISIS PROXIMAL
se mezcle bien y alcance el espeso deseado (puede espesarse Energia 105 Keal
también con harina de maiz porva). Dejar en coccion a fuego Humedad 75949
bajo por unos minutos mas, servir caliente. Preparar un picado Proteina 989
de cebolla larga y cilantro para colocar sobre la sopa durante Lipidos 509
el servido. Carbohidratos por diferencia %19
Cenizas 1.2g
Opciones de servido Fibra dietaria 309
MINERALES VITAMINAS
. . Calcio 26 mg Vitamina A 9 ER
Puede emplearse mezcla de diferentes tipos de carnes, - —
como costilla de res, de cerdo y/o menudo o callo. Se sirve Hielio 1.3 mg Tlamina 0,27 mg
comlnmente en vasija de barro. Sodio 3230 mg | Riboflavina 0.03 mg
Zinc 1,7mg | Niacina 0,1 mg
. - . Potasio 145 mg | VitaminaC 1.0 mg
Opciones acompainamientos’ ACIDOS GRASOS
Colesterol 201 mg
Se acompafia con arroz blanco y aguacate o sélo con una tajada Saturados 2,349
de aguacate. Monoinsaturados 179
Poliinsaturados 109
Trans 00g
. J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Preparacion Ingredientes

ara el frijol guisado, remojar el frijol el dia anterior a la PARA 1 PORCION
preparacion; subdividir el pldtano en trozos pequefios; Para los frijoles: frijol rojo 88,2g, agua 588g, platano hartén
sofreir el tomate, la cebolla, la sal, la pimientay el comino verde 106,2g, sal 0,3g, pimienta 0,1g, comino 0,1g, tomate
en el aceite; cocinar en olla a presién el frijol y el platano con 130,7g, cebolla larga 16,5g, aceite 2,6g. Para el arroz blanco:
el guiso hasta que ablanden, y reservar. Para el arroz blanco, arroz blanco 62,2g, agua 248,8g, cebolla larga 10,9g, aceite
sofreir la cebolla en el aceite durante 5 minutos; agregar el 4,1g, sal 1,2g. Para la carne molida: carne de res molida 135,9g,
agua y cuando esté hirviendo, adicionar el arroz y la sal y aceite 9,5g, sal 1,4g. Para el chicharrén: tocino de cerdo 212,4g,
mezclar; cuando el agua se evapore, tapar y cocinar a fuego bicarbonato de sodio 0,3g, agua 135,9,sal 0,3g. Para el platano
bajo hasta que el arroz esté blando; retirar del fuego y reservar. maduro frito: platano hartén maduro 58,5g, aceite 6,5g. Para la
Para la carne molida asada, calentar el aceite; sofreir la carne rellena asada: rellena precocida 84g, aceite 1,18g. Para el huevo
durante 10 minutos y reservar. Para el chicharrén, lavar muy frito: huevo de gallina 35g, aceite 4,2g.
bien el tocino, frotar con el bicarbonato de sodio y dejar reposar ' -
durante 15 minutos; lavar nuevamente y subdividir en trozos de Aporte Nutricional . h
) En 100g (peso neto) de preparacion
8 cm de largo por 2 0 3 cm de alto en forma de flecos; cocinar
en una sartén a fuego bajo con el agua y la sal, volteando ANALISIS PROXIMAL
ocasionalmente; cuando se evapore el agua, dejar freir en Energia 198 Kcal
su propia grasa hasta que tueste, y reservar. Para el platano Humedad 60,39
maduro en tajadas, subdividir el platano en tajadas; sofreir en Proteina 11,79
el aceite caliente y voltear hasta que las tajadas doren; retirar Lipidos 11,09
del fuego y reservar. Para la rellena asada, calentar el aceite; Carbohidratos por diferencia 13,09
sofreir la rellena durante 10 minutos y reservar. Para el chorizo Cenizas 1,79
asado, calentar el aceite; sc?freir el chorizo du-rante' 10 minutos Fibra dietaria 239
y reservar. P?ra el huevo frito, calentfar el aceite, fritar el huevo MINERALES VITAMINAS
durante 5 minutos y reservar. Servir todos los componentes
- : Calcio 32 mg Vitamina A 14 ER
calientes, en una bandeja grande.
Hierro 1,5mg | Tiamina 0,2 mg
0pci°nes de servido S.odio 282,0 mg Ri-bo-flavina 0,00 mg
Zinc 1,2mg | Niacina 0,0 mg
Los frijoles se pueden servir en un recipiente aparte, o como Potasio 233mg | VitaminaC 1.0 mg
parte de la bandeja. ACIDOS GRASOS
Colesterol 20 mg
Opciones acompafamientos’ Saturados 199
Monoinsaturados 424
La preparacion se sirve acompafiada de arepa de maiz blanco Poliinsaturados 49g
pre-cocida y aguacate. También se puede acompafar de peto Trans 0,0g
dulce o claro de maiz. \_ )

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

roceder a sacrificar el Cuy, pelar, lavar y eviscerar. PARA 2-3 PORCIONES
Preparar una mezcla de ajo macerado, sal y cebolla larga Cuy listo para asar: 1000g, ajo 8 g (4 dientes), cebolla larga en
(Opcionalmente comino, achiote y otras especies) y frotar cantidades suficientes. Sal al gusto.

sobre la superficie. Dejar macerar aproximadamente entre 6 y
12 horas. Insertar en un palo o tubo delgado que lo atraviese de
la cabeza a la cola y asar sobre brasa caliente haciendo girar
continuamente durante una hora y media aproximadamente; o

colocar abierto sobre una parrilla hasta que no libere liquido ( Aporte Nutricional )
y presente dorado en la superficie por ambos lados. Cortar en En 100g (peso neto) de preparacion
presas o dejar entero y servir caliente con los acompanantes. ANALISIS PROXIMAL
Enerqia 178 Kcal
. . Humedad 61,19
Opciones de servido Protoing 2adg
Lipidos 7,89
Se puede servir el Cuy entero, con cabeza o en presas. Carbohidratos por diferencia  2.59
Cenizas 31g
Fibra dietaria 1,19
MINERALES VITAMINAS
o ~ o o i 37 mg i i 485 ER
Opciones acompafiamientos Calcio Vitamina A
Hierro 29 mg | Tiamina 0,33 mg
Sodio 758,0 mg | Riboflavina 0,02 mg
Papas saladas y maiz pira. Opcionalmente ensalada de repollo Zinc 1,9 mg Niacina 0,2 mg
y cebolla cabezona cortada en tiras delgadas. Potasio 245 mg | Vitamina C 1.0 mg
ACIDOS GRASOS
Colesterol 94 mg
Saturados 329
Monoinsaturados 21g
Poliinsaturados 2449
Trans 00g
. J
@ * Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

olocar a cocinar el callo cortado en cuadros o en

tiras y la mano de res en trozos, hasta que ablanden PARA 1 PORCION

(generalmente en olla comun por 2 horas o en olla de Agua 700ml, 100 g de callo limpio (tripa 0 mondongo), 100g de
presion por 45 minutos aproximadamente). Aparte, en 700 ml mano de res, 120g de carne de cerdo o res (o 150g de costilla),
de agua cocinar las carnes de res o cerdo picadas en trozos, la cebolla larga picada 8g (1 cda), ajo 1g (medio diente mediano),
ahuyama entrozosy el maiz mute por un tiempo aproximado de 5 ml de aceite (1 cdita), comino al gusto, 50g de ahuyama, 68g
1 hora, seretiran las carnes; agregar el frijol verde, la zanahoria, maiz mute, 50g de arracacha en cuadros, 20g de zanahoria, 70g
la arracacha y la papa comun cortadas en cuadros. Preparar un de papa comun, 20g de arveja verde, 20g de frijol verde, perejil
hogao con cebolla larga, ajo macerado, tomate picado, aceite liso 1g (1 rama pequefia), guascas y la sal al gusto.

y comino; agregar las carnes, el callo y la mano de res cocidas
previamente y reservadas, continuar la coccién a fuego medio.

Mezclar las dos preparaciones, revolver cuidadosamente, é Aporte Nutricional )
tapar la olla y conservar a fuego bajo por quince minutos En 100g (peso neto) de preparacion
més.' Finalmen.te agregar lés gu'ascas, el cilantroy el perejil liso ANALISIS PROXIMAL
previamente picados. Servir caliente. Eneraia 101 Keal
. . Humedad 79149
Opciones de servido Proteina 819
Lipidos 6.1g
En general algunos ingredientes pueden variar en esta Carbohidratos por diferencia 359
preparacién de acuerdo a los gustos y habitos; ingredientes como Cenizas 139
pasta en conchas y garbanzo son ampliamente empleados. Fibra dietaria 199
MINERALES VITAMINAS
. - . Calcio 28 mg Vitamina A OER
Opciones acompanamientos’ Hierro 09mg | Tiamina 0,00 mg
Sodio 155,0 mg | Riboflavina _0.02 mg
Arroz blanco, Yuca cocida, aguacate y aji. Ocasionalmente Zinc 1,2 mg Niacina 0,1 mg
ensalada de verduras. Potasio 220mg | Vitamina C 1.0 mg
ACIDOS GRASOS
Colesterol 83 mg
// Saturados 2,79
= Monoinsaturados 239
% Poliinsaturados 089
Trans 03g
. J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Preparacion Ingredientes

ubdividir la carne de cerdo en pequefos trozos, con un PARA 1 PORCION

hacha. Adobar la carne de cerdo con la cebolla, la sal, la Cuero de cerdo, con una capa uniforme de tocino de

pimienta, el comino y el ajo. Cocinar la arvejay el arroz aproximadamente 1 cm de grosor, salado por dentro 37,5g, pulpa
por separado, y una vez cocidos, mezclar para formar un guiso. de carne de cerdo 75g, cebolla larga 0,2g, sal 1,3g, pimienta 0,6g,
Rellenar el cuero de cerdo con una parte de carne adobada, y comino 0,6g,ajo 1,1g, arveja amarilla seca 20g, arroz blanco 30g,
encima una parte de guiso. Repetir este procedimiento, hasta zumo de naranja agria 7,5g.

acumular cuatro capas de carne y cuatro capas de guiso, y
coser con aguja e hilo en la parte superior. Girar el lechdn
relleno y colocar sobre una vasija para facilitar el escape de

agua. Agregar sobre el cuero el zumo de naranja agria antes ( Aporte Nutricional )
de hornear; también se pueden agregar gotas de agua fria para En 100g (peso neto) de preparacion
que tueste mejor. Hornear durante 8 horas a calor maximo, y .
durante 2 horas a calor medio, preferiblemente utilizando horno ANALISIS PROXIMAL
de barroy ladrillo; si se usa horno eléctrico, hornear a 400°C, por Energia 224 Keal
3 horas y a 200°C por 2 horas. Porcionar y servir. Humedad 5389
Proteina 21,89
Lipidos 1209
OpCiones de Sel'VidO gart-)ohidratos por diferencia Zz 9
enizas <9
Fibra dietaria 299
En la region, la preparacién tradicionalmente se sirve sobre MINERALES VITAMINAS
hojas de platano. Calcio 20 mg Vitamina A 86 ER
Hierro 1,6 mg | Tiamina 0,25 mg
pciones acompaiamientos — 18m8 | Niacing 013
Potasio 252 mg | Vitamina C__ 0,0 mg
La preparacién se sirve acompafiada de arepa de maiz ACIDOS GRASOS
blanco pre-cocida fria, un trozo del cuero de cerdo tostado Colesterol 39 mg
y opcionalmente, insulso (envuelto de maiz endulzado con Saturados 209
panela). Monoinsaturados 509
Poliinsaturados 4949
Trans 00g
L J
@ * Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Preparacion Ingredientes

emojar el maiz con tres dias de anticipacién, cambiando PARA 1 PORCION

el agua a diario. Escurrir bien, moler, sazonar con la sal, Parala masa: maiz blanco trillado 12,5g, arroz blanco 6,3g, arveja

el comino y la pimienta, y reservar. Cocinar el arroz y amarilla seca 25g, sal 0,5g, comino 0,3g, pimienta 0,3g, cebolla
la arveja por separado, y reservar. Sofreir la cebolla, el ajo, el larga 16,8g, ajo 0,3g, pimentdn sin semillas 33,6g, achiote 0,3g,
pimentén y el achiote en la manteca de cerdo. Mezclar con manteca de cerdo 4,4g.
el arroz, la arveja y el maiz molido, hasta obtener una masa. Para el relleno: tocino de cerdo 25g, costilla de cerdo 25g, pollo
Dejar reposar una hora. Cocinar el tocino, la costilla de cerdo 25g, cebolla larga 4,2g, papa comun 25g, zanahoria 12,5g, huevo
y el pollo en agua y cebolla larga, durante 20 minutos a fuego de gallina 10g, aceite 8g.
medio en olla con tapa, hasta que las carnes ablanden. Colary
reservar. Cocinar el huevo en agua y cuando se encuentre duro, @
retirar y subdividir en cascos. Decorticar y subdividir la papa a Aporte Nutricional )
y la zanahoria en rodajas. Para armar cada tamal, engrasar En 100g (peso neto) de preparacién
una hoja de platano con aceite. Agregar un poco de masa y 7
colocar encima un trozo de cada carne, dos rodajas de papa y ANALISIS PROXIMAL

i ; Energia 108 Kcal

una de zanahoria, un casco de huevo, y cubrir con otra capa de
masa. Recoger las puntas y bordes de la hoja, formar el tamal Humedad 7269
y amarrar con una pita. Repetir el procedimiento hasta utilizar Proteina 579
todos los ingredientes. Cocinar los tamales en una olla grande, Lipidos 389
sobre una cama de tallos de hojas de platano, durante 2 horas Carbohidratos por diferencia 127 g
y media, vigilando el nivel del agua de coccidn. Servir caliente Cenizas 1,29
cada tamal. Fibra dietaria 409

" " MINERALES VITAMINAS
Opciones de servido = A 65m9 | Viamina A 119 ER

. ) ) Hierro 0.5mg | Tiamina 0,13 mg
EL tar?1al se puede servir frio o caliente, en cualquier momento Sodio 265,0 mg | Riboflavina 0,00 mg
del dia. Zinc 0,6 mg | Niacina 0,1 mg
pciones acompafiamientos ACIDOS GRASOS

La preparacién se puede consumir solamente acompafiada de Colesterol 26 mg
una bebida fria o caliente (como chocolate), de acuerdo a la Saturados 089
hora de consumo. También se puede acompafiar de arepa de Monoinsaturados 139
maiz blanco pre-cocida fria, pan blanco, bizcochos de cuajada, Poliinsaturados 169
y opcionalmente, insulso (envuelto de maiz endulzado con Trans 00g
panela). \_ J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Preparacion Ingredientes

ajear el pescado y adobar con el ajo, la sal y la pimienta. PARA 1 PORCION
Colocar en una olla grande el agua, el pescado, el Para el plato principal: agua 1040,8g, bocachico entero 549g,
platano sin cascara, la yuca, la papa pelada, la mazorca platano harton verde 161,4g, yuca 145,7g, papa comun, sin
y la ahuyama sin cascara. Agregar la cebolla, el tomate, el ajo cascara 87,4g, mazorca 45,4g, ahuyama 51,9g, cebolla larga 34g,
y el cilantro. Cocinar a fuego medio durante 45 minutos, hasta tomate 76g, ajo 23,1g, cilantro 6g.
que todos los ingredientes ablanden. Preparar un guiso con la Para el adobo del pescado: ajo 11,4g, sal 1,1g, pimienta 0,6g.
cebolla, el tomate sin cascara, el pimentdn, la sal y el aceite, y Para el guiso de servir: cebolla larga 43,7g, tomate 108,2g,
reservar. Servir los ingredientes cocinados y cubrir con el guiso. pimenton 91,6g, sal 2,4g, aceite 17g.
( Aporte Nutricional )
Opciones de servido En 100g (peso neto) de preparacion
ANALISIS PROXIMAL
Energia 117 Kcal
En la region, la preparacién tradicionalmente se sirve sobre
hojas de platano. Humedad e
Proteina 1329
En la regién también se suele consumir viudo de capaz, que se Lipidos 419
prepara de forma similar al viudo de bocachico. Carbohidratos por diferencia_ 6.7 9
Cenizas 149
Fibra dietaria 119
. - . MINERALES VITAMINAS
Opciones acompainamientos’ Calcio 53mg | vitamina A 14 ER
Hierro 0,5mg | Tiamina 0,10 mg
Sodio 283,0 mg | Riboflavina 0,02 mg
La preparacién se sirve caliente, en una bandeja grande, Zinc 0,6 mg Niacina 0,0 mg
acompaﬁada de consomé de pescado, arroz blanco vy Potasio 203mg | Vitamina C 0,0 mg
opcionalmente, aguacate. ACIDOS GRASOS
Colesterol 8 mg
Saturados 129
Monoinsaturados 089
Poliinsaturados 2,29
Trans 00g
G J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Preparacion

reparar una base para cocinar el arroz. Para esta base se

puede utilizar 1 ala de pollo que se pone a cocinar en

agua suficiente y sal, hasta que se deshaga, colar. A este
caldo base se agrega un atado pequefio de las hierbas (perejil,
cimarroén, cebolla larga) muy bien amarrado para luego retirar.
Agregar al caldo base el arroz y las presas de pollo, y la carne
de res en trozos medianos, revolver bien en el fondo para que
no se pegue. Después de un rato, agregar la papa mambera
cortada en rodajas (3 rodajas gruesas por una papa mediana).
Revolver constantemente evitando que se pegue el arroz y
que no se desbaraten las presas ni la papa, agregar longaniza
(previamente cocida y freida) y la salchicha en rodajas. Cocinar
hasta que el arroz este blando y floreado y bastante humedo
(caldudo o sopudo). Cuando ya se va a bajar se pica perejil y se
agregaalarroz. Prepare unhogao colocando enunsarténaceite,
la cebolla larga picada y el ajo triturado, cocinar lentamente;
cuando la cebolla este translucida agregar el tomate, sal y
condimentos al gusto, conservar a fuego bajo por unos minutos
mas y agregar caliente al arroz, con movimiento envolventes
para que mezcle bien. Servir caliente. La preparacion debe
quedar de consistencia entre un risotto y una sopa de arroz.
Siempre lleva un guiso de tomate y cebolla para darle color.

Opciones de servido

Se sirve caliente, preferiblemente en plato ligeramente hondo o
en bandeja que permita colocar sus acompafiamientos.

Opciones acompaiamientos’

Se sirve con tostadas de platano o patacén y aji pique con
aguacate. Tambien se puede decorar con huevo cocido en
€ascos.

Ingredientes

PARA 1 PORCION

1 ala de pollo 60g , arroz blanco 65g de. 3 tazas de agua,
ramillete pequeio de especies, 1 presa de pollo adobada desde
el dia anterior con ajo (contramuslo o pierna pernil) 140g, carne

60g, 1 papa mambera grande 130g, longaniza 50g, salchicha
40g. perejil, cebolla larga, tomate 30g, ajo 2g, aceite 4g.

L

3\=%

RS

@

( Aporte Nutricional A
En 100g (peso neto) de preparacion

ANALISIS PROXIMAL

Energia 109 Kcal

Humedad 74,9 g

Proteina 10,19

Lipidos 439

Carbohidratos por diferencia__ 7,59

Cenizas 159

Fibra dietaria 1,79
MINERALES VITAMINAS

Calcio 20 mg Vitamina A 26 ER

Hierro 0,7mg | Tiamina 0,10 mg

Sodio 480,0 mg | Riboflavina 0,01 mg

Zinc 0,7 mg | Niacina 0,0 mg

Potasio 210 mg | Vitamina C 0,0 mg

ACIDOS GRASOS
Colesterol 0 mg
Saturados 0.8g

Monoinsaturados

1,19

Poliinsaturados 2449
Trans 00g
\_ J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

olocar en una olla a presién la gallina y agua con sal al PARA 1 PORCION
gusto. Amarrar el tomillo, orégano, cimarrén y se coloca Agua 600 ml, pollo (pechuga o pierna pernil de gallina) 450g,
en ramillete. Cuando ya esté blanda la gallina agregar el condimentos (cominos, pimienta) cilantro, cimarrén, cebolla
platano, la yuca en trozos y el ajo rallado o triturado. Continuar larga (ramillete), yuca 100g, (en trozos) y 30g (rallada), platano
la coccién por 30 minutos aproximadamente para que todos verde, 120g (en trozos) y 30g (rallada) tomate 35g, cebolla larga
los ingredientes alcancen la consistencia tierna y el sancocho 12g, ajo 2g, aceite 3g.
espese ligeramente. Se adiciona la papay yuca ralladay se deja
her.vir por 15 m'inut.os mas. Aijstar sabor si es el caso. Se sirve @(O %
caliente. Se pica finamente cilantro para agregar durante el ﬁ %
servido. Aparte se prepara un guiso de tomate, cebolla larga,
pimienta y aceite para agregar sobre la preparacidn durante el @ Aporte Nutricional h
servido. En 100g (peso neto) de preparacion
ANALISIS PROXIMAL
Energia 113 Kcal
Opciones de servido Humedad 7409
Proteina 16,4 g
El sancocho de gallina se puede acompafiar con una ensalada. Lipidos 409
La gallina es el principal ingrediente del sancocho, sin embargo Carbohidratos por diferencia 299
comunmente en el servido se coloca en un plato aparte con Cenizas 149
los acompafantes; en otros casos se sirve dentro del sancocho. Fibra dietaria 139
Acompafiar con un guiso. MINERALES VITAMINAS
Calcio 29mg | Vitamina A 47 ER
Opciones acompaiamientos’ Hierro 08mg | Tiamina _ 0.00mg
Sodio 347,0 mg | Riboflavina__ 0,01 mg
Arroz blanco, tostones y aguacate en cuadros o tajadas. Zinc 0,6 mg Niacina 0,0 mg
Potasio 352mg | VitaminaC 1,0 mg
ACIDOS GRASOS
Colesterol 1 mg
Saturados 049
Monoinsaturados 119
Poliinsaturados 269
Trans 00g
. J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Bolivar, Cesar, Cérdoba, La Guajira, Magdalena, San Andrés,

ProvidenciaySantaCatalina,ySucre. Esunaregiénconformada
por costas y llanuras, en cuyo centro desembocan cuatro grandes
rios colombianos, Magdalena, Cauca, San Jorge y Cesar. La region
Caribe deriva su sustento de la ganaderia y la agricultura, el
carbén y los hidrocarburos; la pesca artesanal ha sido tradicional
y solo en las ultimas tres décadas ha prosperado la industria
pesquera; las fuentes hidricas brindan gran riqueza ictioldgica,
diversidad de especies de caceriay algunos zoocriaderos. Su base
alimentaria se constituye por arroz, yuca, fiame, maiz, platano,
malanga, batata, ahuyama, coco, pescado, carne de vacuno y de
cabra, queso, aguacate, mango, corozo, pifia, papaya y nispero. La
cultura gastronédmica varia de un departamento a otro, y también
alinterior de un mismo departamento; sus productos e influencias
reflejan una aleacién de costumbres internacionales y autdctonas.

La Costa Atlantica abarca los departamentos de Atlantico,

Se resaltan como manifestaciones culinarias populares el friche
de cabra y chivo asado y guisado de La Guajira, guisado de
iguana, arroz con camarones, posta de carne, carne mechada,
butifarra, sopa de camarones, mote de fiame, de queso, de frijol,
hicotea guisada, hallacas, cabeza de gato y rabo de mico, entre
otros. La cocina tradicional de esta region demuestra la marcada
influencia de arabes, sirios, libaneses, palestinos y jordanos, en
preparaciones como el quibbe en todas sus formas, el tabule, su
reposteria, datiles, nueces y albaricoques; también incorporaron
la berenjena, los pepinillos, la parra, el uso extendido del ajo y la
cebolla, la cuajada, las almendras, las ciruelas y las empanadillas
de fino hojaldre rellenas con espinaca. También la cultura africana
hizo su aporte, al popularizar el uso de coco, ajonjoli, papaya,
pifa, aguacate, arroz secano y yuca; carimafiola, nombre de un
popular matahambre, es una palabra africana que se incrusté
en el idioma coloquial de la regién para denominar comidas,
como muchas otras. Para el caso de San Andrés y Providencia el
arroz, el pescado y los mariscos conforman su base alimentaria,
destacandose preparaciones culinarias como el Rondén, cerdo
horneado, sopa de cangrejo y caracol guisado, entre otras.

Nombre de la Preparacion
Friche de chivo
Mote de queso

Ronddn

Caracteristicas de la Region Caribe

San Andrés
y Providencia

La
Guajira

Magdalena

Sucre
Bolivar

Cordoba

Majagua - Bolivar. Foto propiedad ICBF

Sub-region Tipo de Preparacion
Continental Carnes

Continental Sopas

Insular Sopas
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Preparacion Ingredientes

ubdividir la carne de chivo en trozos pequefios. Cocinar PARA 1 PORCION
en el agua a fuego bajo durante una hora y 45 minutos, Carne de chivo, pierna 625,0g, agua 30g, aceite 1,0g
hasta que se reduzca la cantidad de agua. Adicionar el

aceite, mezclar y cocinar a fuego bajo durante 15 minutos mas.

Servir caliente.

Opciones de servido e Aporte Nutricional )

En 100g (peso neto) de preparacion
Actualmente también se suele servir con arepa de maiz blanco B
. ANALISIS PROXIMAL
con queso asada y yuca cocida.
Enerqia 238 Kcal
2,9
Enlaregidn, para las celebraciones especiales, se suele sacrificar Humedad 5299
un chivo y preparar en friche, asado o guisado, para compartir Proteina 279
con toda la familia. Lipidos 1294
Carbohidratos por diferencia__ 0.8 9
Cenizas 2949
Fibra dietaria 089
MINERALES VITAMINAS
Opciones acompainamientos’ Calcio 3mg |VitaminaA 2R
Hierro 15mg | Tiamina 0,00 mg
Tradicional l . 4 solo d Sodio 355,0 mg | Riboflavina 0,00 mg
t 5 i i . ..
ra |C|-ona. mente la preparacion se sirve acompaiada solo de Zinc 2,5 mg Niacina 0,1 mg
bollo limpio. - - -
Potasio 315mg | VitaminaC 1,0 mg
ACIDOS GRASOS
Colesterol 7 mg
Saturados 339
Q Monoinsaturados 369
m Poliinsaturados 589
100000
L J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Preparacion

ofreir la cebolla cabezona, el ajo, el tomate y la sal en el

aceite, hasta obtener un guiso. Decorticar y subdividir el

flame en trozos medianos. Subdividir el queso en trozos
grandes. Cocinar el iame en el agua a fuego medio, durante
45 minutos, hasta que quede casi deshecho. Agregar el queso
y el guiso. Cocinar a fuego medio durante 10 minutos. Servir
caliente.

Opciones de servido

La preparacion se puede servir sola, o con guiso por encima,
preparado de la misma manera que el guiso mezclado en la
sopa.

En la regidn, los ingredientes de una sopa diferentes al pescado
o0 a las carnes, son llamados bastimento o pan.

Opciones acompainamientos’

La preparacion puede consumirse sola, o se puede acompafar
de arroz con coco o arroz blanco, platano hartén maduro frito
en tajadas y opcionalmente, ensalada de aguacate.

Ingredientes

PARA 1 PORCION

Agua 250g, fiame criollo 125g, queso costefio 125g, cebolla

cabezona 25g, ajo 10,5g, tomate 24g, aceite 4,2g, sal 0,5g.

( Aporte Nutricional )
En 100g (peso neto) de preparacion
ANALISIS PROXIMAL
Energia 89 Kcal
Humedad 7909
Proteina 5449
Lipidos 399
Carbohidratos por diferencia__ 8.0 9
Cenizas 159
Fibra dietaria 2,29
MINERALES VITAMINAS
Calcio 79 mg Vitamina A 17ER
Hierro 0,3mg | Tiamina 0,05 mg
Sodio 246,0 mg | Riboflavina 0,00 mg
Zinc 0,5mg | Niacina 0,1 mg
Potasio 220 mg | Vitamina C 1.0 mg
ACIDOS GRASOS
Colesterol 9 mg
Saturados 199
Monoinsaturados 08g
Poliinsaturados 1,29
Trans 00g
. J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

olocar al fuego la leche de coco y dejar hervir por 10 PARA 1 PORCION

minutos. Pelary adicionar el platano cortado en mitades, 300ml de leche de coco, 120g de platano hartén verde, 120g de

luego cortar cada mitad a lo largo en 2, la yuca, el iame yuca, 120g de name, 85g pan de fruta (pelada y cortada), 90g
y la fruta de pan (todo esto conocido como bastimento) y la cola de cola de cerdo, 300 g de pescado, hojas de albahaca, 20g de
de cerdo (Pigtail) subdivididos en trozos medianos. Cuando se rodajas de cebolla cabezona, 2g de ajo macerados (1 diente), 4
ablanden todos los ingredientes agregar el pescado en trozos, -5 bolas pequefias de masa de harina de trigo (dumplings, saly
la cebolla cabezona, ajo, sal y pimienta. Finalmente se cubre la pimienta al gusto)

preparacién con las hojas de albahaca y los dumplings (bolitas
de harina de trigo, bicarbonato y sal que se amasan con agua).
Se tapa muy bien y se deja conservar por un rato.

4 Aporte Nutricional A
En 100g (peso neto) de preparacion
Opciones de servido ANALISIS PROXIMAL
Energia 126 Kcal
Se sirve en una bandeja o plato hondo. Puede prepararse con Humedad 6809
conchas o también con carne de res fresca o salada, costilla Proteina 829
de cerdo o pollo. Como bastimento también se puede incluir Lipidos 219
guatila. Carbohidratos por diferencia__ 1859
Cenizas 159
Fibra dietaria 1,79
MINERALES VITAMINAS
Calcio 59 mg Vitamina A 9 ER
Opciones acompainamientos’ Hierro 09mg | Tiamina 0,00 mg
Sodio 302,0 mg | Riboflavina 0,03 mg
o Zinc 0,5mg | Niacina 0,0 mg
El acompafiamiento mas comun es con arroz blanco. ; ; ;
Potasio 220 mg | Vitamina C 0 mg
ACIDOS GRASOS
Colesterol 20 mg
Saturados 1,19
Monoinsaturados 059
Poliinsaturados 04g
e S Trans 00g
\_ N y,

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Caracteristicas de la Region Orinoquia

Arauca

Casanare

Vichada

Nombre de la Preparacion Regién

Pisillo de chigiiiro Orinoquia

San Carlos de Guaroa - Meta. Foto propiedad ICBF

aunque su produccién agropecuaria es notoria, respecto

al drea regional es modesta y tiene una baja densidad
poblacional. En la Orinoquia, cerca del piedemonte y de los rios
Arauca y Meta, se levanta la Sierra de La Macarena, cuya riqueza
de fauna y flora es excepcional; por otra parte, en la franja que
bordea el rio Orinoco se encuentran imponentes masas rocosas.
Como componentes de su base alimentaria se resalta la yuca, el
arroz y el platano, carne de vacunos y de animales de la sabana,
especialmente de chigliro, y frutos como el mango, la pifa,
algunos citricos y el marafién. Los llaneros han sabido adaptar
sus habitos alimentarios a su forzoso nomadismo, creando platos
tan originales como la gallineta embarrada hecha en su jugo, sin
ollas ni enseres que cargar en su equipaje. Asi mismo, se resalta la
cachama por sus elevadas posibilidades culinarias, y acostumbran
consumir carne asada, envolviendo las carnes magras con las
carnes gordas para proporcionar sabor y evitar que los tejidos
magros se contraigan y se endurezcan; la carne se acerca al fuego,
pero no se asa directamente a él, produciendo una preparacion de
carne jugosa. Algunas de sus preparaciones culinarias populares
son: la mamona, pisillo de carne de monte o de pescado, cachama
a la brasa y hallaca criolla.

C ubre aproximadamente un tercio del territorio nacional;

Sub-region Tipo de Preparacion

No presenta Carnes






Ingredientes

olocar a remojar en agua la carne de chigiiiro durante PARA 1 PORCION

un dia con el fin de hidratar y eliminar parte de la sal. Carne de chiguiro seco: 250g. Ajo triturado 15g (1 diente),

Se escurre y pasa por agua caliente (pringar) dos a tres cebolla larga picada 15g (1 cda) ,cebolla cabezona 20g (2 cdas)
veces. Cocinar la carne hasta que ablande, dejar enfriar y moler ,pimenton 25g (2 cdas), cilantron y cilantro al gusto. Aceite: 10g.

o deshilachar. Preparar el guiso para lo cual se procede a sofreir
la cebolla cabezona, el cilantro, el cilantron, ajo, pimentén y
color. Mezclar muy bien la carne molida o deshilachada con
el guiso y dejar conservar a fuego bajo hasta que quede la
preparacién seca, o si prefiere puede continuar el calentamiento

hasta que adquiera una aspecto ligeramente dorado. ( Aporte Nutricional )
En 1009 (peso neto) de preparacion
. . ANALISIS PROXIMAL
Opciones de servido Energia 211 Keal
Humedad 54,6 g
La preparacion mas comun del pisillo se elabora con carne de Proteina 2609
chiguiro seca. También puede prepararse con carne de chigliro Lipidos 939
fresca. Carbohidratos por diferencia__ 5.8 9
Cenizas 329
Fibra dietaria 1,19
MINERALES VITAMINAS
Calcio 36 mg Vitamina A 45ER
Opciones acompaiiamientos’ Higffo 27m9 _{Tiaming 209 mo
Sodio 1070 mg | Riboflavina 0,00 mg
y ) ) Zinc 4,7 mg Niacina 0,0 mg
La pr.eparacmn ,se sirve ’con arroz ’blanco y yuca cocida Potasio 132mg | Vitamina C__ 1,0 mg
o tajada de platano hartén o de platano topocho maduro. P
También puede acompafarse con patacones de platano verde ACIDOS GRASOS
y ensalada. Colesterol 77 mg
Saturados 189
Monoinsaturados 2949
Poliinsaturados 469
Trans 00g
. J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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longitud y su drea aproximadamente es de 100000 Km2, de

los cuales, 77% estan cubiertos permanentemente de selva.
Incluye gran variedad de ecosistemas como manglares y bosques
inundables, serranias marinas, valles de los rios y formaciones de
las montafas andinas. Las tradiciones culinarias hacen parte de la
identidad de las comunidades afrocolombianas, y su cosmovision
esta relacionada con los sistemas agricolas tradicionales, basados
en el cultivo de productos como platano, banano, maiz, arroz,
coco, cacao, chontaduro, cafia de azlcar, papachina, borojo,
hierbas aromadticas y zapallo, asi como en la recoleccién de
productos del bosque, la caza y la pesca artesanal. El Choco se
destaca por ser la regién mas rica del pais en pescados de rio y
de mar, debido a su amplia red fluvial; en sus costas, ensenadas
y bahias proliferan pescados y mariscos; también posee frutas
exoticas como borojé y almirajé. Los habitantes de Chocé suelen
incluir en sus desayunos platano frito en patacones o rodajas,
queso costefio, pan, arepa o masas de maiz o harina de trigo fritas,
café con leche, agua de panela, jugo de lulo, borojé o maracuy3,
pescado frito o seco, bocachico sudado, dentén ahumado y huevos
pericos o fritos; en las nueves se acostumbra consumir una fruta
(pina, papaya o chontaduro), o una masa frita con una bebida fria.
Para el almuerzo cuentan con alternativas como: sancocho de
pescado, costilla o polo ahumado, acompafado de arroz, platano
frito o asado y jugo de fruta; “tapao” de pescado o sudado de
carne de res o pollo acompafiado de sopa de queso con fideos
o verduras, ensalada de cebolla y tomate, yuca o platano cocido
o frito, o frijoles o lentejas guisadas con queso. Se encuentra en
sus manifestaciones culinarias populares sancocho de pescado,
pastel de arroz, arroz clavado, guisado de piangla, sopa de queso,
encocado de jaiba, y longaniza chocoana, entre otras.

L a Costa Pacifica colombiana comprende cerca de 1300 Km de

Nombre de la Preparacion Regién

Arroz clavado Pacifica
Sancocho de bagre Pacifica

Pacifica

Caracteristicas de la Region Pacifica

Valle del
Cauca

Narifio

Nugqui - Chocé. Foto propiedad ICBF

Sub-region Tipo de Preparacion

Norte Arroces

Sur Sopas

Sudao de piangiia

Sur Preparaciones Mixtas
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Ingredientes

ubdividir el queso en trozos grandes y sumergir en agua PARA 1 PORCION
fria durante 10 minutos, para retirar el exceso de sal. Arroz blanco 110,1g, fideos 20g, aceite 5g, queso costefio 79,6g,
Sofreir la cebolla, el ajo, los fideos y la sal en el aceite, agua 203g, cebolla cabezona 12,4g, ajo 2,9g, sal 1,1g.

durante 2 minutos. Agregar el arroz y sofreir durante un minuto
mas, sin dejar de revolver. Adicionar el agua y cocinar a fuego
alto durante 10 minutos. Incorporar el queso, mezclar y cocinar
a fuego medio durante 3 minutos mas. Tapar y cocinar a fuego
bajo durante 30 minutos. Mezclar y servir caliente.

4 . = )
Aporte Nutricional
En 100g (peso neto) de preparacion

Opciones de servido ANALISIS PROXIMAL

Enerqia 179 Kcal
La preparacién se puede servir como plato Gnico o como Humedad 999
complemento de un plato a base de pescado. Proteina 649

Lipidos 559

Carbohidratos por diferencia 2599
Opciones acompaiamientos’ Cenizas 189

Fibra dietaria 0,59

MINERALES VITAMINAS
Gene,ralmente,.la preparaci,én se sirve acompafada de platano Calcio 84 mg Vitamina A 21 ER
hartén verde frito en patacon. Hierro 04mg | Tiamina 0,20 mg
B _ , Sodio 553,0 mg | Riboflavina 0,00 mg
En la region se tiene la creencia de que, al momento de agregar i .
. Zinc 09 mg | Niacina 0,0 mg
el arroz a la olla hay que reirse, para que el arroz crezca - . -
- Potasio 52 mg Vitamina C 0.0 mg
adecuadamente durante la coccion. -
ACIDOS GRASOS

Colesterol 15 mg

Saturados 189

Monoinsaturados 169

Poliinsaturados 219

Trans 00g

. J

* Las opciones de acompafamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

oasar el bagre durante 10 minutos. Subdividir la papa en

rodajas gruesas y el queso en trozos. Cocinar el bagre en PARA 1 PORCION

el agua a fuego alto, y dejar hervir por 10 minutos. Sofreir Cebolla larga 18,5g, tomate 38,4g, cebolla cabezona roja 36g,
las cebollas, el tomate, el pepino cohombro, el pimentén, el ajo pepino cohombro 23,5g, pimentén 17,5g, bagre sin cabeza
y lasal en el aceite, durante 10 minutos. Agregar el guiso, la bija 247,7g, ajo 9,5g, bija 2,1g, papa comun 69g, aceite 8,9g, queso
y la papa al bagre en coccién, tapar y cocinar a fuego medio costefio 45,5g, zumo de limdn 3g, albahaca 2g, cilantro cimarrén
durante 10 minutos. Incorporar el zumo de limén, la albahacay 2,3g, agua ll7g,sal 0,5g.

el cilantro cimarrén, y cocinar a fuego medio durante 5 minutos
mas. Agregar el queso, mezclary cocinar a fuego medio durante

5 minutos. Servir caliente. @ Aporte Nutricional )
En 100g (peso neto) de preparacion
. o ANALISIS PROXIMAL
Opciones de servido E— 125 Koa
Humedad 73349
La preparacion puede servirse como plato tnico o como la Proteina 1699
entrada de un plato de bagre frito, cocido o a la plancha. Lipidos 639
Carbohidratos por diferencia__ 0.19
Cenizas 199
. o . . Fibra dietaria 159
Opciones acompaiiamientos  INERALES ———
Calcio 78 mg Vitamina A 57 ER
La preparacion puede ser acompafada de platano hartén verde Hierro 0,7 mg Tiamina 0,00 mg
frito en patacén y arroz de coco. Sodio 482,0 mg | Riboflavina 0,00 mg
En la regidn, se prefiere consumir esta preparacion con poca Zing e Niacina .
. ’ . . Potasio 322mg | VitaminaC 0.0 mg
cantidad de caldo, por lo cual es mejor conocida como sudao de "
bagre. ACIDOS GRASOS
Colesterol 68 mg
Saturados 269
Monoinsaturados 119
Poliinsaturados 269
Trans 00g
L J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.
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Ingredientes

ocinar la piangla limpia en olla a presién durante 50 PARA 2-3 PORCIONES

minutos, hasta que esté blanda. Subdividir en trozos Para el plato principal: piangta 183,5g, agua 101,4g, cebolla

pequefos y reservar el agua de coccion. Sofreir las larga 38,7g, ajo 9g, pimentdn 21g, cebolla cabezona roja 51g,
cebollas, el ajo y el pimentdn en el aceite durante 10 minutos. albahaca 4,3g, cilantro cimarrén 8,5g, tomate 52,7g, bija 6,7g,
Incorporar 3 onzas del agua de coccién de piangla y cocinar poleo 1,5g, aceite 9,4g.
a fuego alto durante 10 minutos, revolviendo ocasionalmente. Para la leche de coco: coco rallado 196,5g, agua para la primera
Para preparar la primera leche de coco, mezclar el agua y leche 253g, agua para la segunda leche 251g.

el coco rallado sobre un colador, y dejar reposar el liquido
resultante durante 10 minutos, sin desechar el residuo de coco.

] - . s . . N
Retirar con una cuchara la c?pa superflc.lal de la primera le.che Aporte Nutrlcmnal
de coco (crema), correspondiente aproximadamente a la mitad En 100g (peso neto) de preparacion
del liquido obtenido, y reservar. Para preparar la segunda 7
. ANALISIS PROXIMAL
leche de coco, mezclar el agua y el residuo de coco sobre un
- . Energia 175 Kcal
colador, reservar el liquido resultante y desechar el residuo de T
coco. Adicionar la albahaca, el cilantro cimarrén y la segunda Humedad =29
leche de coco, mezclar y cocinar a fuego alto durante 5 minutos. Proteina 1849
Incorporar la piangiia y la bija, y cocinar a fuego alto durante 10 Lipidos 1064
minutos mas. Agregar el poleo, la cremay el resto de la primera Carbohidratos por diferencia__ 1.6 9
leche de coco, mezclar y retirar del fuego. Servir caliente. Cenizas 2449
Fibra dietaria 119
MINERALES VITAMINAS
0pciones de servido Calcio 42mg | Vitamina A _37ER
Hierro 84 mg | Tiamina 0,00 mg
] . § _ l . . Sodio 658,0 mg | Riboflavina 0,10 mg
a preparacion se puede servir como plato Unico o como guiso . .
prep P das de piang P & Zinc 1,2mg | Niacina 0,0 mg
ara preparar empanadas de piangua.
para prep P plang Potasio 283 mg | Vitamina C 0,0 mg
ACIDOS GRASOS
° ~ ° - 52 mg
Opciones acompaiamientos colestero
Saturados 9.0g
Generalmente, la preparacion se sirve acompafiada de platano Monoinsaturados 059
harton verde frito en patacén. También se puede acompanar de Poliinsaturados 119
Trans 00g
G J

* Las opciones de acompafiamiento no estan incluidas en el aporte nutricional.

arroz con coco u otro arroz. f?
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