PARA LA PAZ

SABORES QUE
RESISTEN:

San Pablo y la salvaguardia
de sus cocinas tradicionales

En el marco del Programa Cocinas

para la Paz, liderado por el Ministerio
de las Culturas, las Artes y los Saberes
y la Organizacidn de las Naciones
Unidas para la Alimentacion

y la Agricultura - FAO Colombia,

se realizd un proceso de investigacion
participativa de la mano de la
comunidad con el fin de identificar

los saberes y practicas tradicionales
que dan lugar al patrimonio alimentario
y culinario asociados a los ecosistemas
agroalimentarios del municipio

e[sY San Pablo, sur de Bolivar.

Entrega de los

resultados de la caracterizacion
a la comunidad y las autoridades locales.

Caracteristicas del proceso:

O Seincorporo el enfoque de género y diversidad.

O Se facilito el dialogo y el intercambio de saberes.

O Se fortalecieron vinculos comunitarios alrededor
del patrimonio alimentario y culinario.

para dar cuenta de la riqueza del
patrimonio alimentario de San Pablo
y los retos que enfrenta para su
permanencia y salvaguardia.

Documento de informe
y piezas comunicativas
para divulgacion.

para reconocer la memoria del territorio
en los espacios para la obtencion

y produccion de alimentos, asi como

de los lugares en donde se reproducen
las cocinas tradicionales, las practicas
artesanales y el consumo de las
preparaciones culinarias locales.

Durante el recorrido se resaltaron
preparaciones tradicionales como
los quequis y la viuda de pescado.

—

del proceso para la vinculacion de la comunidad
y las autoridades locales de San Pablo.

Participacion: 10 personas de la comunidad
y b actores institucionales.

.Qué hicimos para
caracterizar las cocinas
tradicionales de San Pablo?

relacionadas con la alimentacion local, para documentar
sus historias de vida, asi como las practicas y recetas
tradicionales de interés.

Se entrevistaron a 2 cocineras tradicionales.

Iniciativas de cocinas
tradicionales

de las personas participantes
vinculadas al proceso.

Iniciativas
caracterizadas

- - [Mapeo de personas,

instituciones y
organizaciones

relacionadas con el patrimonio
alimentario y culinario que pueden
contribuir en su fortalecimiento.

. Actores

3 Institucionales

de los sectores de gobierno local,
departamental, y econdmico

Comunitarios

3 cocineras tradicionales, campesinos
2 restaurantes locales
1 organizacién comunitaria

Talleres participativos

de caracterizacidn e identificacion de los
alimentos tradicionales, saberes y practicas
culinarias asociadas a las cocinas locales.
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Cocinas para la Paz es una iniciativa del Ministerio de las Culturas, las Artes
y los Saberes que busca salvaguardar y fortalecer las practicas, saberes
y tradiciones culinarias de las comunidades del pais. En alianza con la FAO
Colombia se ha avanzado en el reconocimiento de las cocinas tradicionales como
patrimonio cultural inmaterial y espacios de memoria y cuidado, fundamentales
para la garantia del Derecho Humano a la Alimentacion Adecuada y para
el desarrollo sostenible y la construccidon de paz territorial.
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@ Incluir las apuestas del Programa Cocinas
para la Paz en politicas publicas y planes
de desarrollo municipal que busquen fortalecer

y salvaguardar las practicas y conocimientos
asociadas al patrimonio culinario y alimentario.
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(Prlonzacmn por relevancia ) (Portadora de la tradicion: Ana Delia Ayola Ardila )

RECETA DE LOS QUEQUIS

@ Amasijo elaborado a partir de harina
de trigo, relleno de coco y queso

@ Es consumido a lo largo del dia, sea
como parte del desayuno, de la cena
o para el refrigerio de la tarde.

@ Puede consumirse el mismo dia que
se elabora o ser guardado para ser
consumido en dias posteriores.

ESPACIOS DE ELABORACION
Py

Espacio Cocina
abierto con dentro de
fogon de lefia casa

) Molido
TECNICAS RECURSOS

NATURALES
usapas | [P Amasado EMPLEADGS
Rallado
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Culturas
) Incorporar poco a poco la miel
_ Preparar la miel de panela: 4 . depanela mientras se mezcla,
o ;

; en una olla, derretir la hasta obtener una masa de
FELE & (PR RITEES ¢ panela en agua hasta buena consistencia: no muy
@ 500gr de harina de trigo g obtener una miel espesa. floja ni muy dura.
@ 1 taza de coco rallado \ Afiadir los clavos de olor

@ 200gr de queso rallado _ Pparaaromatizar. o Cubrir la masa y dejarla

5 . °
@ Y cucharadita de bicarbonato NG Enun recipiente grande reposar entre 4 y 6 horas.
@ 1 cucharadita de anis en grano T trigé)

@ 1 taza de miel de panela con el coco rallado, el queso, > Pasado el tiempo de

(preparada con clavos de olor) . ,
: el bicarbonato y el anis. e reposo, formar los
@ 4 clavos de olor (para la miel) ' quequis con las manos.

'UTENSIUOS .\ .
Cocinarlos (hornear

@ Cuchillo 0 asar en comal,

@ Rallador para el queso y el coco segun la tradicion)

@ Poncheras de aluminio hasta que estén

@ Cuchara grande para revolver los bien dorados.
ingredientes (de acero o aluminio)

@ Caldero grande

@ Tiltara
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.[e,-‘s:i(. ( Priorizacidn: por relevancia ) (Portadora de la tradicion: Alexis Fajardo Padilla
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RECETA DE LA VIUDA
DE PESCADO

@ A base de bocachico, aunque también
se puede usar doncella, blanquillo
o bagre

@ Requiere de preparacion previa como
el asoleado y el salado

@ Tradicionalmnete es servida en hoja
de bijao y suele disfrutarse en
Semana Santa

=

Fogdn de
ESPACIOS DE leAa ubicado
ELABORACION en el patio

Secado al sol

: Salmuera
TECNICAS RECURSOS

Coccidn al NATURALES LeAa
usapas | I VT LA ES Hoja de bijao

Envoltura
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Para 4 porciones:

@ 4 pescados frescos
(bocachico, doncella,
blanquillo o bagre)

@ 500 gr de yuca

@ 1 platano verde
@ 1 platano maduro
@ 500 gr de hame
@ Sal al gusto

@ Hojas de bijao(suficientes
para cubrir capas)

@ 2 Ltr aprox de agua

@ Cuchillo para
limpiar el pescado

@ Olla

@ Hojas de bijao

Lavar bien el pescado, abrirlo
y salarlo ligeramente. Dejarlo
reposar tapado de un dia para
otro para que tome sabor.

Al dia siguiente, lavar
nuevamente el pescado dos
veces para quitar el exceso
de sal.

Pelar, lavar y trocear el
bastimento: yuca, platano
verde, platano maduro

y hame.

Culturas

En una olla grande, agregar el agua
necesaria y colocar dos palitos en
forma de cruz en el fondo.

Cubrir con una primera capa
de hojas de bijao.

Disponer encima el bastimento
y anadir un poco de sal.

Colocar otra capa de hojas y,
sobre estas, acomodar el pescado.

Tapar todo con mas hojas de bijao y
poner a cocinar a fuego medio-alto.
: No revolver: el cocinado se da con
k el vapor.
4
Una vez cocido, retirar del fuego
y dejar reposar 5 minutos para
% que el pescado se “entiese”.

(Y
[y
.

A
Se sirve con suero y se
acompafa con arroz

de coco.




INICIATIUAS DE LAS COCINAS TRADICIONALES CARACTERIZADAS

?

Son restaurantes o espacios de

38% preparacion de alimentos, el 19%
a la elaboracion y/o venta de artesanias
y el 13% al procesamiento de alimentos.

Ha fortalecido capacidades en buenas
780/0 préctica§ d_e manufact.urg, mercadeo

gastronomico y conocimientos en

practicas tradicionales y ancestrales.

Usa las redes sociales y medios
de comunicacion como herramienta
de divulgacion.

Favorece la independencia econémica
de las mujeres.

COMO ESTAN NUESTRAS INICIATIVAS

<

INTERESES DE LAS INICIATIVAS
PARA SU FORTALECIMIENTO

PERSONAS VINCULADAS A LAS INICIATIVAS

Son cocineros y cocineras

©% o

BENEFICIARIOS

Poblacidn negra, Campesinos Desplazados
afrocolombiana, raizal
y palenquera

PRINCIPALES PRACTICAS O

TECNICAS PRODUCTIVAS ‘ eI UTENSILIOS
QUE SE IMPLEMENTAN EN EL TERRITORIO nE“"ls MAS USADOS PARA PREPARAR
RECETAS TRADICIONALES

POR ESPACIO DE USO

- .

“® Pesca y caza Agricultura Preparaciones asociadas
con técnicas tradicional a practicas del cultivo:
tradicionales y familiar

S 7 Sopa de verduras, sancochos, caldos, ensaladas,
guisos, arepa de maiz y arroz de coco.

),
LS

Preparaciones asociadas al uso

Espacios naturales Huertas familiares Ciénagas y riés @ Realizan labores de labranza, @ Cuidan las plantas, y aprovechamiento de la naturaleza:

. - e IlEWES PRACTICAS ASOCIADAS construccion de infraestructuras, recolectan, preparan ) ) )
Se identificaron 46 Se identificaron 21 n lll nl“ls“'"l SE"“I“. preservacion de semillas y alimentos, gestionan Sancocho de gallllna criolla, p.ebre de galapago,
alimentos, entre ellos Se identificaron 15 alimentos, entre ellos cuidado de los animales. el agua y realizan labores encocado de galapago, esto/plado de ponche,
esta el culantro, la ifa, alimentos, entre ellos estd el bocachico, la DELTRABAJO . . , de limpieza en la ciénaga arroces, el cubano, consomé de pato y camuro.
L 5n. la i ] . . : @ Participan mas que las mujeres
= [ga;[ztr)r&,e?n:jrgr?tga;la, este rlla gallllng, <l chocay la arenca. en las decisiones sobre y las quebradas. Olla, fogon de lena, indio, cucharén de madera, mortero,
el fiame morado. Ry O 22 L la produccién y el uso Preparaciones asociadas a practicas tabla, caldero, totuma, meneador, cuchara de palo,

el maranon. o = i :
de los recursos del territorio. y usos de recursos acuaticos: cucharas de totumo, pilon, cuchillo (pacora)

nisl"“n z ! Pescado en viuda, pescado sudado, arroz de ;P 4 han deiado d 2
"l!tll!“t“' DE LOS ALIMENTOS QUE SE PRODUCEN 9 San Pablo’ Bolivar pescado, pescado frito, pescado frito sudado, caldo ¢rorque se han dejado de usar

CON QUE SE PRODUCEN U OBTIENEN EN EL TERRITORIO de pescado, consomé de cabeza de bagre, sancocho

DE RECETAS CULINARIAS TRANSFORMAR ALIMENTOS

 Espacio abierto con fogén de lefia Satmuera Dulce PROBLEMATICAS
— B Ahumado | [l Amasado QUE PONEN EN RIESGO

: EL USO Y PRESERVACION
Envoltorio Asado DE LAS PREPARACIONES
TRADICIONALES

: ’ de las familias
Yuca, hame, platano Maiz, arroz Aguacate y peces, segin que los producen
la subienda del rio — —

PROBLETATICAS NS e A, <2 \J

QUE AFECTAN, y la Agricultura AR

LA PRODUCCION } Y L0 ) : : Culturas
Y OBTENCION 4 Aniversario _

DE ALIMENTOS

@ HABITOS ¥ REGLAS ASOCIADAS
AL CONSUNIO DE ALINIENTOS

LOS ALIMENTOS LOCALES de bagre, tortuga guisada, cazuela de bagre, mojarra O No se cuenta cop’et conocim_ignto sot?rg las técnicas
frita, estopiado de bagre, galapa en leche de coco para la elaboracion de utensilios tradicionales
{\'} (@ @ y caldo de concoro. @ Medidas sanitarias que prohiben su uso
( i i | @‘) @ Los utensilios modernos facilitan la elaboracién
ESPIII:IIIS '|'f|:||||:||s de las preparaciones tradicionales
g g s EUE) MAS USADOS PARA LA ELABORACION MAS USADAS PARA &) _
< Se transforma Se venden ‘

en subproductos localmente

('_CUANDO SE CONSUMEN LOS RELACION DE LAS COCINAS TRADICIONALES
ALIMENTOS Y PREPARACIONES LOCALES? CON EL BIENESTAR Y LA SALUD

Adiarie) en momentos @ La salud alimentaria

de abundancia (subienda del rio 2o estrechamente _\/l_nculada
y cosechas). @ con las cocinas tradicionales.
(<)

En festividades locales, como las Para las comunidades étnicas

fiestas patronales, el cumpleanos se establece una CORERION
de San Pablo. > profunda entre el equilibrio

del cuerpo, la mente, el espiritu
En Semana Santa, los dulces y el territorio.

KoEElies Los alimentos de la cocina

tradicional aportan imas nutrientes
al cuerpo que las comidas rapidas.

MANIFESTACION CULTURAL
DANZA

Se resaltan:
O Las pilanderas

© La danza de los coyongos

© Las gigantonas y el son de negros

Tipicas de festividades como la
fiesta de la Virgen del Carmen y los
carnavales de febrero; espacio para
las preparaciones tradicionales.



PREPARACION
DE RECETAS
CULINARIAS

Estas preparaciones fueron priorizadas por la
comunidad en un ejercicio participativo que reafirma
su valor dentro de la identidad cultural local. Desde

el Programa Cocinas para la Paz invitamos a cuidar
el medio ambiente y la biodiversidad, incluyendo las
especies animales, las plantas y los recursos
naturales que sustentan estas recetas.

ADouIsSICION
U PRODUCCION
DE ALIMENTOS
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