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Concita la atencion de la comunidad nacional e internacional los
temas relacionados con la alimentacién. Periddicos, revistas, libros
especializados, paginas de Internet, etc., muestran a diario su interés
en los temas relacionados con la nutricion, los alimentos que se
deben comer para tener una vida saludable, las comidas tipicas, los
platos exoticos, etc. Muchas universidades ponen a disposicion del
publico sus programas en gastronomia. El tema de la cocina pasé a
ser, desde hace algunos afios, tema de interés general.

La Instituciéon Universitaria Colegio Mayor de Antioquia no ha
estado ajena a esta situacion. Entre los programas que ofrece al
publico esta la Tecnologia en Gastronomia que tiene como objetivo
formar tecndlogos con fundamentos metodologicos, investigativos,
cientificos y tecnolégicos que les permitan atender la demanda
del sector gastronémico, en el contexto turistico. Este trabajo
investigativo es el resultado del apoyo que brinda la Direccién de
Investigaciones —CICMA- y la Facultad de Administracion a la
busqueda y divulgacion de la ciencia y la cultura.

Este estudio tiene como objetivo analizar algunas caracteristicas
de la region antiquefia, su cultura, su gastronomia, su historia. Los
diversos aspectos culturales que se han conjugado a través del paso
de los siglos, desde el periodo prehispanico hasta la actualidad, que
permiten hablar de una cocina tradicional de la region, de una marca
o imagen que diferencia su gastronomia de otras del pafs y que es
necesario preservar como un importante patrimonio cultural.
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Cuando, hace dos anos, el doctor Arturo Carvajal Arboleda; la doctora Claudia Giraldo,
directora del GIET (Grupo de Investigacion en Turismo) de la Facultad de Administracion
Turistica; y el decano Camilo Restrepo me propusieron adelantar una investigacion en
el campo de la gastronomia, crei pertinente, debido a mi formacién profesional como
historiador, llevar a cabo una recopilacion de informacién que permitiera la construccion de
un texto sobre el proceso de consolidacion de la cocina tipica antioquefia.

Fue una experiencia enriquecedora en el conocimiento de la cultura regional para quienes
estuvimos vinculados a esta investigacion. El contacto con documentacion patrimonial de los
siglos precedentes permiti6é dimensionar el desarrollo dela region antiquefia, la transformacion
en su industria, los cambios que se van presentando en la cultura de sus habitantes generacion
tras generacion, la influencia de la gastronomia en los comportamientos que diferencian a la
poblacién antioquefia de otras regiones del pafs.

Es muy grato poder presentar este trabajo, después de una ardua investigacion, de visitar
las salas patrimoniales de las bibliotecas de la ciudad, el Archivo Histérico de Antioquia, de
recorrer las subregiones del departamento, disfrutar de la calidez de sus gentes, de contemplar
sus paisajes y saborear los diferentes y exquisitos platos que ofrece la gastronomia de
Antioquia y el Viejo Caldas. Solo queda el placer de una experiencia enriquecedora en toda la
extension de la palabra y que hoy se pone a disposicion del publico lector.

Se puede afirmar, sin temor a equivocacion, que la riqueza gastronémica de Antioquia y el
Viejo Caldas y de las demas regiones de Colombia queda por seguir siendo explorada. Estos
trabajos, que tratan de ser rigurosos en sus investigaciones, no son mas que la invitacién a
expertos e investigadores en las lineas de cultura, alimentacion y en muchos otros campos
del conocimiento a seguir indagando por las ricas propuestas gastronémicas de nuestras
regiones.

Son muy variadas las especias, semillas, tubérculos y demas productos alimenticios que
crecen en los valles y laderas de las montafias del pais, y con las que se pueden elaborar
exquisitos platos para llevar a la mesa. Nuevas propuestas gastronomicas estan en espera de
ser reconocidas a nivel regional, nacional y mundial para ser delicia de los paladares nacionales

y extranjeros y seguir marcando las diferencias culturales de las regiones y pueblos de




Colombia, en momentos en que la comida rapida intenta desaparecer las fronteras culturales
opacando la cocina tradicional.
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Este trabajo pretende hacer un aporte al conocimiento de la cocina
antioquefia. Una de las dificultades que encuentra el investigador
sobre temas de cocina regional o nacional en Colombia es la poca
informacién que sobre el tema aportan libros y revistas especializadas.
Al respecto, son muy valiosos los trabajos realizados por el experto
en historia y cultura culinaria antioquefa Julian Estrada Ochoa,
quien ha dedicado 30 afios de su vida a la investigacién sobre cocina
nacional y regional. El se considera investigador del universo de
la cocina y lo demuestra en todos los trabajos donde expone su
sapiencia en la materia.

Para los colombianos no hay cultura culinaria, como sf la hay para
los habitantes de paises como México, Espana, Peru, Italia, etc. La
poblacién colombiana, en su mayoria, desconoce los productos
de su propia despensa y hasta de su huerta, a pesar de que en el
pais se tiene una de las cocinas mas ricas que existe en América
Latina. Colombia posee una diversidad de climas, pisos térmicos e
identidades culturales que cualquier otro pais envidiaria. La propuesta
que hace el mencionado Julian Estrada Ochoa es sobre la necesidad
de hacer una reflexién profunda sobre estos patrimonios culinarios
para reivindicar la cocina nacional.

En este trabajo se analiza la cocina tradicional de la regién
antioquefia, incluyendo el Viejo Caldas, tierras que fueron en su
tiempo colonizadas por antioquefios y que conservan hasta hoy sus




tradiciones culturales. La cocina de Antioquia, Caldas, Risaralda y Quindio tiene similares
caracteristicas, y en general en toda su cultura hay muchas similitudes.

ILa base de la dieta de los habitantes de estos departamentos a través de varias generaciones
ha estado determinada por el maiz, el frijol, el platano y la yuca, siguiendo unas férmulas
culinarias semejantes: la arepa, los frfjoles con pezufia, el sancocho, el chicharroén, el chorizo,
la mazamorra, el claro, entre otros, son comunes en los cuatro departamentos, lo que deja
entrever una identidad cultural-gastronémica en Antioquia la Grande, como se le conocié a
esta region cuando el Eje Cafetero no se habfa desprendido de este departamento.

Analizar la cocina regional antioquefia permite conocer las caracteristicas de la vida social,
econémica y productiva de los grupos o comunidades que habitan en la region. Estos analisis
dejan entender aquellos cambios que han ocurrido en su estilo de vida y como estos se
reflejan en la alimentacion y, en especial, en la desaparicion o adaptacion de saberes y practicas
culinarias. La integracion de la comunidad antioquefia a los procesos de urbanizacion,
globalizacion y nuevas condiciones de mercado transforman con gran rapidez sus practicas
culinarias. La cocina tradicional va desapareciendo o hibridandose con otras propuestas
culinarias del planeta.

La cocina tradicional constituye, pues, parte del patrimonio intangible de la comunidad
antioquefa y es a su vez un elemento de identidad y una pieza fundamental de las economias
regionales y locales unidas al desarrollo que presenta hoy el turismo. Centenares de personas
visitan diariamente la ciudad de Medellin, las capitales de los departamentos del Eje Cafetero
y todos los municipios que integran esta gran region. Los turistas vienen a degustar sus
patrimonios gastronémicos que cada vez se afianzan como sustento econémico de
innumerables familias dedicadas a las practicas culinarias tradicionales.

Aunque el tema central de este trabajo es la cocina regional, no se dejan de lado las
caracteristicas geograficas y de desarrollo que han posibilitado el importante lugar que hoy
presenta este departamento: una gran variedad de climas y condiciones topograficas diversas,
con una alta produccion agricola e industrial ubican a Antioquia en una posicion de privilegio
a nivel nacional. Obras de infraestructura de grandes dimensiones se han hecho o se viene

desarrollando en distintos lugares de la region: el tinel de Occidente, la hidroeléctrica de
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Porce, la represa de Pescadero, por mencionar algunas. Antioquia es un gran exportador
de oro, banano, maiz, café y muchos otros productos agricolas, lo que lo hace ser un
departamento lider.

Para hablar de la cocina antioquefa actual, se debe empezar por su pasado. Antioquia la
Grande tuvo en tiempos remotos sus primeros pobladores en condiciones de vida propias
de la época. Para el analisis del perfodo prehispanico en la region, fue necesario revisar textos
de importantes antropologos y arquedlogos, en especial los trabajos de Gerardo Reichel
Dolmatoff, publicados por Colcultura en el Manual de Historia de Colombia.

Rechel Dolmatoff hace un detallado analisis del poblamiento colombiano ocurrido varios
milenios atras y del desarrollo cultural de estos pueblos incluyendo ademas sus costumbres
agricolas y culinarias. También se consultaron algunos textos de cronistas del siglo XVI,
fundamentalmente La ¢rinica del Perii de Pedro Cieza de Ledn, por haber sido este cronista
compafiero de Jorge Robledo en el momento de la conquista de Antioquia y haber recorrido
estas tierras narrando sus experiencias en los contactos con los pueblos indigenas de entonces.

Se aborda en este trabajo la cocina en la época de la Colonia y la Republica. Aunque sobre
el tema gastronémico no son muchos los textos de culinaria de estas épocas, si hay algunos
escritores como Tomas Carrasquilla quien en sus cuentos La marquesa de Yolombi y A la diestra
de Dios Padre, entre otros, habla de la cocina en la region antioquefia en los siglos XVIII, XIX
y principios del XX. También el escritor vallecaucano Eustaquio Palacio en su novela E/
Alférez Real hace referencia a las costumbres y cocina de la época colonial.

Otro escrito orientado a la culinaria, publicado en 1853 por el gobierno colombiano, o
mas bien granadino, fue el Manual de artes y oficios, cocina y reposteria. Este ultimo texto tenfa
el propdsito de industrializar el pais: se traté con esta gufa que los lectores aprendieran las
competencias del hacer y montaran sus industrias panificadoras. Las recetas que aparecen en
este manual son muy complejas y en algunos caso incoherentes.

Para el desarrollo de los alimentos en Antioquia se tuvo en cuenta algunos textos sobre

la historia de la industria en Antioquia, pero de manera especial La Historia de Antioquia de
El Colombiano, en formato de fasciculos, publicado en 1987, fasciculo XIX, «Historia de




la Industria Antioquefia» por Manuel Restrepo Yusti. En este texto se hace un detallado
analisis de las industrias de bebidas y alimentos en el departamento, su origen, desarrollo y
actualidad. De la misma coleccion se analizo, de manera muy especial, el trabajo realizado
en el fasciculo XXII «la cocina en Antioquia» por Julian Estrada; también los trabajos de
Neila Castillo «lLas culturas indigenas prehispanicasy, Jorge Orlando Melo «lLa conquista de
Antioquia», Roberto Luis Jaramillo «lLa colonizaciéon antioquefia, entre otros.

Para el analisis de la literatura gastronémica del siglo XX, se consultaron libros de interés
cultural, antropoloégico, historico, literario, asi como recetarios culinarios destacados,
considerando la importancia que tiene este libro para los aficionados a la gastronomia, la
cocina, la buena mesa y la cultura en general, y su aporte al fortalecimiento de la identidad
regional a través de su patrimonio cultural gastronémico.

Las recetas de cocina que aparecen en los textos de Maraya Vélez Lalinde «Coleccion
de recetas de cocinaw; Elisa Hernandez S. «Manual practico de cocina para la ciudad y el
campoy; dona Soffa Ospina de Navarro «la cartilla del hogam y «lLa buena mesa»; dofia
Zaida Restrepo de Restrepo «Nuevo manual de cocina», y las publicaciones que hicieron
importantes periddicos de principio del siglo pasado en secciones dominicales dedicadas a
la mujer, con importantes consejos sobre gastronomia e interesantes recetas culinarias, se
toman de manera textual dada la importancia y originalidad de estos documentos.

En el caso del texto de Vélez Lalinde publicado en 1915, inexistente en las colecciones
patrimoniales de las bibliotecas de la ciudad, y de los otros libros, recetarios y peridédicos de
las primeras décadas del siglo pasado, en algunos casos, solo un ejemplar disponible para su
consulta en dichas salas, se quiere en este trabajo divulgar sus contenidos como un aporte a
la recuperacion de la memoria histérica, cultural y gastronémica de los valores regionales y
nacionales.

En la actualidad de la gastronomia, que se aborda en la dltima parte de este libro,
son innumerables las recetas gastronémicas publicadas en manuales de cocina, libros
especializados en el tema, revistas y periddicos en sus secciones de cocina, disponibles en
tiendas, supermercados, librerfas y bibliotecas de las ciudades de Colombia y sobre todo en las

tecnologias de la informacion y las comunicaciones que ya se posesioné en el mundo entero
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como lo es la Web y que ha internacionalizado todas las culturas, en especial la gastronémica,
en donde se puede encontrar a la mano y en muy pocos segundos, informacién de todos los
géneros y recetas de cocina de todos los rincones del planeta.

Por otro lado, sobre todo en lo relacionado con el tema cultural, la cocina de hoy no esta
por fuera de la globalizaciéon. Este fenémeno avasallador de las ultimas décadas pone en
riesgo las cocinas tradicionales locales, regionales y nacionales. Los patrimonios culturales
inmateriales como los mitos, las tradiciones, las leyendas, los saberes vernaculos, entre ellos
la culinaria tradicional, estan en peligro de desaparecer.

Es la tarea de los investigadores, pero también de la comunidad en general, mantener vivo
el interés por la cultura regional y local, como una manera de enfrentar los riesgos de esta
globalizacién que amenaza con hacer desaparecer las identidades de comunidades enteras.
Este libro entrega al lector una copiosa coleccion de recetas de cocina y cultura antioquefia
esperando fortalecer los patrimonios culturales culinarios a través de su divulgacion, para

que los conserven las generaciones venideras y permanezca la identidad regional y nacional.
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Mapa del departamento e
Antioquia
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El departamento de Antioquia esta situado en el noroccidente del
territorio colombiano. Tiene una extension de 63.612 kilémetros
cuadrados y sus limites los conforman al norte unos 240 kilémetros
del litoral sobre el Mar Caribe, que incluyen el delta del rio Atrato
y la costa oriental del Golfo de Urabd, y los departamentos de
Coérdoba, Sucre y Bolivar; al este, el rio Magdalena, que lo separa de
los departamentos de Santander y Boyaca; al sur, los departamentos
de Caldas y Risaralda; y, al occidente, el departamento del Chocé.
Las coordenadas extremas del departamento son:

Norte: 8°.55"N: Punta Arboletes
Sur: 5°.24°46"'N: Alto Bocato
Oriente: 73°.53°23""W: Casabe
Occidente: 77°.07""W: Rio Atrato

El departamento se extiende sobre las Cordilleras Central y
Occidental; entre los rios Magdalena y Atrato, atravesado de sur a
norte por el rio Cauca.

La Cordillera Central penetra al territorio antioquefo por el Paramo
de Arboleda, al norte de los rios Samana y Arma. Se ensancha luego
para formar el Altiplano de Sonsén-Rio Negro, cuya prolongacion

al norte del valle del rio Magdalena es el altiplano de Santa Rosa de
Osos, llegando al occidente por el Paramo de Belmira. Un ramal

e
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de esta cordillera sale de Antioquia en el Alto de Tamar y, en el departamento de Bolivar,
recibe el nombre de serrania de San Lucas. Las alturas maximas de la Cordillera Central en

Antioquia son del orden de 3.000 metros en el Paramo de Belmira, lo mismo en el Paramo
de Arboleda.

LLa Cordillera Occidental, a partir del Nudo de Paramillo, se separa hacia el norte en tres
ramales: el de Abibe, que llega hasta Arboletes; el de San Jerénimo, que divide las cuencas de
los rios Sinu y San Jorge; y al este, el de Ayapel que separa las cuencas de los rios San Jorge y
Cauca. Las alturas maximas de la Cordillera Occidental, de unos 4.000 metros, se encuentran
en los Farallones de Citara y en el Paramo de Frontino. La cercania a la linea ecuatorial genera
un tipo de clima caracterizado por una minima variacién de la temperatura durante el afio y
por el efecto de los vientos alisios, que producen épocas mas o menos lluviosas. Los términos
«veranoy e «inviernoy se refieren a variaciones estacionales de lluvias y de tiempo seco.

La presencia de montafas altas y de valles profundos significa, por lo tanto, una variaciéon
altitudinal de la temperatura, evaluada en una disminucién aproximada de 1°C por cada
180 metros de elevacion. También significa una modificacion de la direccion general de los
vientos alisios tanto del noreste como del sureste y, por lo tanto, de la pluviosidad en funcion
de la orografia. El resultado de esas influencias es un verdadero mosaico de climas que para
el Departamento de Antioquia van desde paramos hasta zonas calidas bajas, principalmente
humedas pero también secas en las depresiones topograficas del rio Cauca. El resto del
territorio antioquefo es relativamente humedo.

En la actualidad, este Departamento esta conformado por 125 municipios. Su capital es
la ciudad industrial y comercial de Medellin y poblacion es de 5.562.885 habitantes (DANE,
censo 2005).

Su extension: 63.612 kilémetros cuadrados. Tiene 9 subregiones, 25 zonas, 125 municipios,
286 corregimientos y 4.473 veredas.




PObIACiON

El territorio antioquefio estuvo habitado en la época prehispanica por tres grandes grupos
principalmente de ascendencia caribe, subdivididos en otros mas pequefios. Los katios que
habitaban el Uraba y el Choco; los nutabes, que estaban ubicados entre los rios Cauca y
Porce; y los tahamies, localizados entre los rios Porce y Magdalena. Otro grupo que se asentd
en el sur de la region fue el de los quimbayas, estos tuvieron posesion de los terrenos que
hoy corresponden a Sonsén y Abejorral; el norte, en limites con el actual departamento de
Coérdoba, estuvo habitado por los nativos zendes.

La region de Antioquia fue avistada por el espafiol Juan de la Cosa en el afio 1501. Los
espanoles Rodrigo de Bastidas y Alonso de Ojeda fueron los primeros en arribar a las costas
antioquefias, al territorio que hoy es Necocli. Ojeda, en 1510, fundé San Sebastian de Uraba,
este pequefio poblado fue el primer asentamiento espafiol en tierra firme de Antioquia y
Suramérica; posteriormente, este poblado fue trasladado al otro lado del golfo, cerca del tio
Atrato, y paso a llamarse Santa Marfa la Antigua del Darién. Con Alonso de Ojeda llegaron
personajes como Francisco Pizarro, conquistador del Perd; Francisco César, que domind las
tierras cercanas a Santa Fe de Antioquia; y Vasco Nufiez de Balboa, quien descubrié el Mar
del Sur y lo bautizé6 como Océano Pacifico.

Puente Guillermo Gaviria Correa, Yond6
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Hacia 1535, Ojeda regreso6 a San Sebastian de Uraba (Necocli); en 1536, Pedro de Heredia
recorri6 el rio Atrato y la serranfa de Abibe; un afio después, Francisco César recorrio las
tierras del actual municipio de Ituango; en 1541, Jorge Robledo, atendiendo las indicaciones
de Sebastian de Belalcazar de descubrir una ruta al Océano Atlantico, conquist6 la region de
Antioquia y fundé un pequefio poblado que desde entonces se llamé Santa Fe, por muchos
afios capital de la provincia; en ese mismo afio, Jeronimo Luis Tejelo, bajo las 6rdenes de
Robledo, descubrio el Valle de Aburra, al que llamé de San Bartolomé; en donde hoy es el
barrio El Poblado de Medellin, erigi6 la aldea de San Lorenzo de Ana. Posteriormente, don
Gaspar de Rodas, gobernador de la provincia de Antioquia, fundé los poblados de Caceres,
en 1576, y Zaragoza, en 1580.

En 1675, el poblado de San Lorenzo de Ana tomé como nombre el de Villa de Nuestra
Senora de la Candelaria de Medellin, el cual, en 1826, se erigié como la capital antioquena. En
1830, Antioquia pasé de ser una provincia y se constituyé en departamento mediante ley de
la nacién, aunque su consolidacién solo fue posible con la Constitucién de 1886.




Antioquia es uno de los departamentos mas importantes del territorio colombiano, cuenta
con buenas vias de comunicacion que lo interconectan con otras regiones del pais y lo acercan
a los principales puertos maritimos que unen a Colombia con el resto del mundo. Tiene dos
aeropuertos principales: el José Marfa Cordova, ubicado en el municipio de Rionegro, y el
Olaya Herrera en la ciudad de Medellin; ademas, posee 17 terminales aéreas subregionales.
El Area Metropolitana del Valle de Aburra se encuentra comunicada por medio del primer
sistema de transporte masivo de Colombia, el Sistema Metro.

Antioquia ha recibido el apelativo de «l.a Montafia» por los habitantes lugarefios y los
vecinos de otras regiones del pais. La causa de este particular nombre se debe a que una
gran porcién del territorio antioquefio esta cubierta por ramales de las cordilleras Central y
Occidental que determinan una topografia abrupta y escarpada de montafias, altas mesetas
y valles andinos, y porque fueron por mucho tiempo las laderas de las montafias y las altas
mesetas los lugares habitados por los antioquefios, ya que las tierras planas de los valles de
los rios y de la costa eran lugares insalubres e inhospitos.

La necesidad y el habito de transmontar sus cordilleras, ascender y descender sus grandes
alturas y abrir caminos entre esas brefias rocosas templaron la voluntad de los antioquefios.
Por esta razén a los pobladores del departamento se les conocen popularmente como
«montafieros». Hsta tradicién sigue identificando al habitante de la regién, a pesar de la
aparicion de grandes ciudades como Medellin y de la expansiéon poblacional hacia nuevas
tierras planas aledanas al rio Magdalena, al rio Cauca y a la regién de Uraba.

El territorio departamental esta conformado por 125 municipios agrupados en nueve
subregiones: Valle de Aburra, Bajo Cauca, Magdalena Medio, Nordeste, Norte, Occidente,
Oriente, Suroeste y Urabd. En estas subregiones, que incluyen paisajes muy bellos y diversos,
se vive un ambiente de cultura empresarial, cafetera, bananera, lechera, minera, etc.

Debido a la integracién regional y a la diversidad de actividades productivas, este
departamento ha logrado posesionarse en el pafs mediante la consolidaciéon de cadenas
productivas en los sectores de alimentos, frutas y verduras, confecciéon, moda, reforestacion,
muebles de madera, construccién de vivienda, software, energfa, turismo y servicios de

salud. En su territorio, y gracias a sus ventajas competitivas, se asienta un elevado nimero
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Necocli atardecer en la playa

de empresas multinacionales provenientes de paises
como Alemania, Brasil, Canad4, Corea del Sur, Estados
Unidos, Espafia, Francia, Holanda, Jap6n, México y
Suiza.

Las Subrregiones an+ioquerias

El Departamento de Antioquia, conformado por
nueve subregiones que presentan una gran diversidad
geografica y una invaluable riqueza en recursos naturales
y humanos, cuenta con un potencial hidrico de 206 mil
millones de metros ctbicos de oferta de agua. Tres cuencas
hidrograficas: Magdalena, Cauca y Atrato, y la fertilidad de
las planicies aluviales y costera: Uraba, Magdalena Medio
y Bajo Cauca, esta tltima integrada a la depresion de la
Mojana, una de las cinco regiones mas fértiles del mundo.

En la region se localizan cuatro pisos térmicos: calido,
medio, frio y paramo. Cuenta con una gran biodiversidad
en el Atrato Medio y dos parques naturales, Las Orquideas
y Paramillo, con una gran fortaleza para la investigacion y el
turismo ecoldgico. Su potencial forestal, 58% del territorio,
3.614.530 hectareas, son aptas para este uso; posee una
zona arqueoldgica; y su diversidad cultural esta representada
por la composicién multiétnica de la poblacion (indigena,
afrocolombiana y mestiza) y por su riqueza cultural (culturas
urbana, montafiera, costefia, riberefia y calentana).!

!Gobernacion de  Antioquia. Departamento  Administrativo  de
Planeaciéon. Inventario de Antioquia y las subregiones. Documento.
Enero 2012: http://www.antioquia.gov.co/antioquia-v1/organismos/
planeacion/descargas/boletin_tematico/inventatio_antioquia.pdf
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TradiCiones Culinarias
Una caracteristica de los seres humanos que los hace distintos
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a los de otras especies animales son sus practicas culinarias, es la
«cocinay. Tienen los pueblos y las comunidades un conjunto de reglas
precisas sobre lo que comen, la manera de preparar los alimentos y
las personas con las cuales los consumen. La comida cumple una
funcién biocultural relacionada con la alimentacion y la nutricion,
integrando un sistema ideolégico y otro material.

Las tipologfas de caricter ideolégico dan lugar a tradiciones
especificas como el limitado nimero de alimentos seleccionados de
los que ofrece el medio, el modo particular de preparar las comidas
en sus estilos de cortado, asado, cocido, frito, hervido, etc.; los
principios de la condimentaciéon del alimento tradicional de cada
sociedad, la adaptaciéon de un conjunto de reglas relativas como el
numero de comidas diarias, el consumo grupal o individual de los
alimentos, la clasificacion de alimentos para actividades rituales y
religiosas y la observacion de tabues en algunos alimentos y en sus
practicas alimentarias.

Desde el punto de vista antropoldgico, las cocinas tienen una
dimension histérica, étnica, nacional y regional. Las gastronomias
nacionales integran en sus menus combinaciones especificas
de aromas y sabores, lo que permite identificar los platos como
productos caracteristicos de una cocina en particular. En Antioquia
y el Viejo Caldas, por ejemplo, la bandeja paisa con sus ingredientes
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invariables: frijoles con garra, arroz blanco, carne en polvo, chicharrén, huevo frito, patacon,
chorizo antioquefio con limén, arepa antioquefia, hogao, morcilla, rodajas de tomate rojo,
aguacate, con un acompafiamiento de mazamorra o claro es un distintivo gastronémico, de
caracter tipico, de identidad regional.

Por lo general, cuando alguien se refiere a la gastronomia de un pais o de una region, quienes
le escuchan tiene una idea, a veces precisa o vaga, de qué tipos de alimentos o de platos se
estan describiendo y relaciona los mismos con comportamientos y referentes culturales de
cada nacion o region. Las comidas nacionales o regionales, lo mismo que los menus tipicos
se perpetuan con cierta facilidad vy, as{ cada tipo de cocina es adjetivada con estereotipos
semejantes empleados para referirse al caracter de un pueblo en general, pretendiendo con
ello destacar sus caracteristicas particulares.

La historia de las cocinas nacionales tiene un desarrollo relativamente reciente. La gran
cocina es una creacion de las sociedades burguesas. Los estudios sobre este particular dejan
ver los modos tradicionales de alimentarse como por ejemplo: la disponibilidad de algunos
productos alimenticios, la tecnologia utilizada para producir y preparar los alimentos, el
sistema social y econémico, las creencias ligadas a la alimentacion.

Los comportamientos y tradiciones alimentarias, al igual que las culturas, permanecen en un
constante cambio que influye directamente en los modos de vida y en las transformaciones
de las condiciones sociales y econémicas y en innovaciones tecnolégicas de muy variado
signo y alcance. El descubrimiento y Conquista de América propicié el ingreso de la papa
en el Viejo Mundo lo que produjo en los siglos XVIII y XIX una revolucion econémica y
alimentaria, e impidi6 la muerte por hambre de millones de europeos.

Los cambios de las cocinas regionales pueden presentarse por evolucion de las condiciones
internas, pero también como consecuencia de la adopcioén o imposicién de ingredientes y/o
técnicas provenientes del exterior. Véase el caso de la integracion de las cocinas africana,
europea ¢ indigena en América después del siglo XVI. Los procesos de asimilacién o
hibridacién de las cocinas en cada region o nacién son lentos y en muchos aspectos estos
procesos son extremadamente conservadores, debido a que cada cultura transmite de

generacion en generacion los alimentos que considera comestibles.




La globalizacién mundial vinculada al comercio, la tecnologfa, la urbanizacién y la imitacién
social, y de otro lado el crecimiento demografico pueden ser considerados los factores basicos
de la producciéon en masa y de la progresiva tendencia de la alimentacién contemporanea a
una homogenizacion, consistente en una reduccion progresiva de las variedades vegetales y
animales.

La literatura gastronémica también ha contribuido, en gran medida, a cultivar un
«modernismo» culinario, debilitando los patrimonios culturales culinarios, imponiendo
un modelo de cocina distinguida y consagrada por algunas guias gastronémicas y por las
modernas escuelas de la materia. Los nifios también constituyen un importante componente
para captar los cambios de alimentacion, en tanto que son unos receptores de un complejo
coédigo de regulaciones alimentarias que provienen de diversos agentes como la escuela, la
television, el Internet. Y a través de los nifios, esos cambios se introducen en las familias y en
los grupos sociales locales regionales y nacionales.

En este siglo XXI, la alimentacién se homogeniza cada vez mas, al menos en cuanto a
la generalizaciéon del consumo de una serie de productos industrializados, asi como en el
empleo de unas determinadas herramientas y técnicas de conservacion y preparacion de
alimentos. Este empleo viene determinado por un hecho capital: el de la incorporacion
casi generalizada de la mujer al trabajo asalariado y fuera del hogar, hecho creciente en las
sociedades industrializadas desde hace algunas décadas.

Pero no solo la situacién laboral de la mujer se ha modificado en los dltimos afios.
Antes, los ritmos de jornada laboral estaban subordinados en buena medida a los rituales
de la alimentacién colectiva: desayuno, almuerzo y cena en casa. Hoy, por el contrario, es
la alimentacion la que queda subordinada a los ritmos de las jornadas de trabajo de los

integrantes del grupo doméstico, asi como de sus tiempos de ocio.
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Coleccion de Recetas de Cocina
por Maraya Vélez Lalinde (1915)

Se presentan a continuacion algunos datos, consejos y recetas
del texto Coleccion de recetas de cocina por Maraya Vélez, editado en
1915 en la ciudad de Medellin por Carlos A. Molina en Imprenta
de la Familia Cristiana'. En las advertencias generales se anticipan

"“Vélez Lalinde, Maraya (1915). Coleccion de recetas de cocina. Editor: Catlos A. Molina.
Medellin Colombia.




algunas preparaciones de uso comun y la equivalencia de ciertas pesas y medidas, ademas de
042 recetas de las cuales se exponen a continuacién algunos ejemplos:

LaS CUa+r0 eSpeCids

Ingredientes y preparacion

El polvo llamado Las cuatro especias contiene en realidad cinco, las cuales son: 10 gramos
de canela, 10 de nuez moscada, 10 de pimienta, 5 de pimienta de Cayana y 5 de clavos de
especia. Todas estas substancias deben molerse bien y pasarse por un cedazo. Guardense en
tarros muy bien tapados.

LdS Sie+e eSpeCias

Ingredientes y preparacion

5 cucharaditas de pimienta blanca, 1 de nuez moscada, 1 de hojas de laurel, 1 de clavos de
especia, 1 de tomillo, 1 de albahaca y 2 de canela. Se mezclan perfectamente pulverizadas y
se guardan en un frasco bien tapado. Una pinzada (lo que de ellas coja con los dedos) en un
plato cualquiera lo mejora notablemente.

POIUOS ArOMAHCOS

Ingredientes y preparacion

Poéngase en un cucurucho de papel blanco 8 gramos de tomillo, 8 de laurel, 4 de mejorana
y cuatro de romero. Llévense al horno frio y cuando estén perfectamente secos, muélanse
en un mortero con 15 gramos de nuez moscada, 15 de clavos de especia, 8 de pimienta y 4
de pimienta de Cayena. Después pasese por un cedazo y guardese en un frasco bien tapado.

Sal de especia

Ingredientes

Mézclese 100 gramos de sal con 25 de los polvos aromaticos.
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ESeNncia para Sazonar as comidas

Ingredientes

Pénganse en una vasija %2 litro de vino blanco, 2 cucharadas de vinagre, 120 gramos de
sal, 4 de pimienta en grano, 4 de clavos de especia, 4 de nuez moscada, 30 de setas, 4 hojas
de laurel, 10 chalotes, 1 cabeza de ajo, cuatro gramos de culantro, unas ramas de perejil, 1
zanahoria y una cebolla cortada en rebanadas, 2 ramas de tomillo, 6 de perifollo, 2 de apio y
dos de estragon.

uinagre aroma+ico

Ingredientes y preparacion

El buen vinagre es importante, pues su aroma se comunica a las salsas o ensaladas y las
mejora mucho. Se prepara uno delicioso con 2 litros de excelente vinagre, agregandoles 2
limén, 6 cabecitas de cebolla, una cabecita de ajo, 2 chalotes, 10 clavos de especia, un pufiado
de estragén y una pinzada de hierbabuena. Déjese todo esto en infusién durante seis semanas,
al cabo de las cuales debe filtrarse y embotellarse.

Colobquese la vasija al fuego, hiérvase su contenido y luego déjese bien tapada sobre cenizas
calientes 7 u 8 horas. Transcurridas, pase la mezcla por un linén muy fino y envasese en
frasquitos bien tapados. Debe usarse en muy poca cantidad cuando se necesite. Mejora el
sabor de las comidas.

POIUO de hongos

Ingredientes y preparacion

Toémese unos hongos y unas trufas; limpiense bien; pongase a secar en un horno un poco
frio; cuando estén secos muélanse en un mortero. Este polvo se pasa por un cedazo y se
guarda en un tarro de metal herméticamente tapado. Una o dos grandes pinzadas agregadas
a una salsa, le dan un sabor exquisito.
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Caramelo (Color para Sopas)

Ingredientes y preparacion

Ponganse 2 onzas de azicar en una cacerola
de regular tamafio, la cual se coloca a un
fuego lento. Cuando comience a derretirse el
azucar, revuélvase con una cuchara de palo
hasta que esta se ennegrezca completamente.
Ennegrecida, vaciese sobre el azicar medio
vaso grande de agua para que lo disuelva.
Disuelto, envasese el caramelo para empleatlo
cuando se necesite. Las cebollas quemadas se
usan en Francia para dar color a las sopas.

Samuera aroma+izada pard legumbres Y pescados

Ingredientes

Se prepara con 2 libras de sal, 10 hojas de
laurel, Y2 onza de semillas de culantro, dos
dracmas de nuez moscada y una pinzada de
jengibre.

Preparaciéon

Hiérvase todo en 20 botellas de agua durante
media hora, teniendo cuidado de espumatlo
con frecuencia. Transcurrida la 2 hora, retirese
la salmuera del fuego, déjese enfriar, cuélese y
guardese para usarla cuando sea necesario.

Pucha para medir granos
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En lo referente a pesas y medidas se tienen las siguientes:
* 1 Botella equivale a 720 gramos
e 1 Copa 50 «

* 1 Cucharada 15

e 1 Dracma 4 “

* 1 Galén 5 botellas

* 1 Gramo 20 granos

1 Kilo 2 libras

1 Libra 16 onzas

1 Litro 1.000 gramos

1 Onza 30 *

* 1 Pinta 473

1 Pocillo 150 «

1 Pucha 1 botella

¢ 1 Taza de té 300 gramos

1 Vaso 300

Como se puede observar en estas pesas y medidas, algunas de ellas ya no se utilizan, como
en el caso la dracma y la pucha, esta ultima equivalente a 720 gramos o en liquido a 720
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centimetros.

El manual Coleccion de Recetas de Cocina se divide en trece capitulos. De cada uno de ellos se
presentan en este trabajo varias recetas:
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ROjO Para Ias salsas

Poéngase en la cacerola un buen pedazo de mantequilla y 2 o 3 cucharadas de harina de
trigo; coloquese esto en un fuego bastante vivo y revuélvase sin cesar con una cuchara de
palo hasta que la harina tome un bonito color rojo; cuando lo tenga, mdjese con un poco
de caldo o agua y sazénese con sal y pimienta; contindese revolviendo y al primer hervor,
retirese del fuego.

D€ hierbabuena

Ingredientes

¢ 2 onzas de hojas de hierbabuena bien fresca

* 2 cucharadas de azucar en polvo

* Una pinzada de sal (lo que de ellas coja con los dedos)
* Pimienta

e 1y "2 decilitros de vinagre y otro tanto de agua

Preparacion

Se les quitan a las hojas los palos mas gruesos, se lavan bien, se escurren y se pican tan
finamente como sea posible; se pone este picadillo en una taza o en una salsera; se le unen
la sal, la pimienta, el azucar, el vinagre y el agua caliente; se tapa mientras se enfria y puede
servirse.

Se sirve con carnero.
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De S€S0S

Ingredientes y preparacion

Se pone en una vasija una cucharada de vinagre, pimienta y sal; se coloca esto al fuego;
cuando se haya reducido a la mitad, se retira y se le agregan dos cucharadas de mantequilla,
cucharada y "2 de harina de trigo y un poco de caldo o leche; se vuelve de nuevo al fuego y
cuando haya espesado bastante, se le agregan dos yemas de huevo batidas; se le afiaden unos
sesos cocidos y partidos en pedacitos muy pequefios; se deja espesar lo que se quiera; cuando
se retire del fuego se le ponen alcaparras. Quedan muy bien con guiso para pastelitos de pasta
de hojaldre. También se sirve con huevos cocidos duros.

Panade

Ingredientes y preparacion

Se derriten 200 gramos de mantequilla y se les mezclan dos pufiados de miga de pan que
no sea fresco; se cuece esto a fuego lento unos seis minutos revolviéndolo hasta que el pan
comience a tomar color; entonces se le pone sal, pimienta, un poco de zumo de limén y unas
cucharadas de crema. Esta salsa es excelente con chuletas de carnero. Puede modificarse
agregandole un poco de perejil picado, unos huevos cocidos duros, o un poco de puré de
tomates; cualquiera de estas que se elija es una salsa muy buena para acompafar carnes frfas.

DE Man+equilla

Ingredientes
* 2 pinta de agua caliente

* % de onza de mantequilla fresca

¢ 1 cucharada de harina
e Sal

e Pimienta




Preparaciéon

Se deslie la harina con un poquito de agua fria, se pone en una vasija y se le anade el agua
caliente poco a poco y revolviendo; se lleva al fuego y se hierve lentamente unos 10 minutos;
se le agregan entonces la sal, la pimienta y la mantequilla, y se sirve.

Alemana

Ingredientes

* % de pinta de caldo

* 172 onza de mantequilla

* 1 cucharada de harina

* 2 yemas de huevo

* 1 cucharada de crema

* 1 cucharadita de zumo de limén
* Nuez moscada

* Sal

¢ Pimienta

Preparaciéon

Se pone una onza de mantequilla en una cacerola, se le anade la harina, y se lleva al fuego
unos pocos minutos; se le agrega el caldo y se deja a fuego lento /2 hora; entonces se retira
y se le agregan las yemas de huevo mezcladas con la crema y una pinzada de nuez moscada
rallada y se sazona segun el gusto con sal y pimienta; se vuelve a poner al fuego y se deja alli
unos pocos minutos sin dejarla hervir; entonces se le agrega el zumo de limén y el resto de
la mantequilla, poco a poco, batiendo la salsa muy bien; se pasa por un cedazo, se calienta y

se sirva.
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Acedera: Planta perenne de la familia de las Poligonaceas, con el tallo fistuloso y derecho,
hojas alternas y envainadoras, y flores pequenas y verdosas dispuestas en verticilos. Se emplea
como condimento por su sabor acido, debido al oxalato potasico que contiene.

Adobar: Preparar en crudo carnes y pescados, dejandolos cubiertos en aceite, sal, ajos,
limén, especias, etc. Se hace para que se conserve mejor la comida, para aromatizarlo y para
aportarle un sabor particular.

Ahumado: Procedimiento segun el cual se conservan los alimentos, especialmente carnes
y pescados, mediante el secado con humo de lefia. Se puede ahumar tanto pescado como
carne e incluso algunos quesos y embutidos.

Alimentacion: Accion y efecto de alimentar, conjunto de las cosas que se toman o se
proporcionan como alimento.

Alifiar: Condimentar o aderezar los alimentos.

Alinos: Es la mezcla de especias, y otros aromatizantes, con el fin de realzar o potenciar el
sabor de algun producto, como una ensalada o unas carnes o pescados.

Amasijo: Porcion de harina amasada para hacer pan. Accién de amasar y de preparar o
disponer las cosas necesarias para ello.

Arepa: Especie de pan de forma circular, hecho con maiz ablandado a fuego lento y luego
molido, o con harina de maiz precocida, que se cocina sobre un budare o una plancha.

Aromatizar: Incorporacion de ciertas hierbas, esencias o licores a los alimentos.

Arracacha: Hierba perenne de la familia de las Umbeliferas, originaria de América, que
crece en tierras frias y cuya raiz tuberosa, gruesa y de color amarillo, se come cocida.

Auyama: (Planta cucurbitacea). Fruto de esta planta, grande, redondo, de pulpa amarilla y

abundantes semillas.




Badea: Enredadera de la familia de las Pasifloraceas, de tallo cuadrangular, hojas grandes
ovales, flores de color rojo lila y fruto verde crema, con numerosas semillas rodeadas de una
pulpa comestible. Fruto de esta planta.

Bafio Maria: Método de coccién lento y suave de un preparado puesto en un molde que
esta a su vez dentro de otro recipiente que contiene agua. Este sistema de coccion se hace
generalmente en el horno. Es habitual en la coccion de flanes y patés

Barquillo: Hoja delgada de pasta hecha con harina sin levadura y azucar o miel y por lo
general con canela, que se cocina en moldes calientes.

Bistec: Trozo de carne extraida de diversas piezas tiernas de vacuno o cerdo, para cocinar
al natural o frito. Si va al natural se cocinara frito o asado a la plancha.

Bizcocho: Masa compuesta de la flor de la harina, huevos y azticar, que se cuece en hornos
pequenos.

Bollos: Bollo de maiz, mas cominmente conocido como bollo, es un alimento de origen
indigena a base de masa de maiz envuelta en hojas de maiz que se cuece o sancocha en agua
hirviendo.

Brioche: Es un tipo de dulce de origen francés ligero pero sabroso hecho a base de una
pasta con huevos, levadura, leche, mantequilla y azicar. La corteza se dora antes de hornearla
obteniendo asi su color caracteristico, mientras que la miga es de un amarillo mas palido

Budin o pudin: Plato compuesto de varias capas alternadas de mole, o salsa verde o roja,
tortillas de maiz, pollo cocido deshebrado, queso y crema.

Buiuelo: Se hace de masa de harina bien batida y frita en aceite. Cuando se frie se esponja
y sale de varias formas y tamafios.

Café: Nombre comun de un género de arboles de la familia de las Rubidceas y también de
sus semillas y de la bebida que con ellas se prepara.

Caldo: Alimento liquido que se obtiene haciendo hervir en agua carne, verduras, pescado,
etc. Sirve como alimento en sf mismo, pero es frecuentemente usado como base para preparar

otros platos, como sopas, salsas o guisos.
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ablar_de comida es abordar temas de historia y de arte, es comprender
al umano en su dimensién cultural. Hace mas de cien mil afios nuestra
especie dominé el fuego, pasaron de comer crudo a cocinar, hicieron
recipientes de arcilla para conservar la comida, los diferentes pisos
térmicos de valles y montafias les ofrecian vegetales, semillas y animales
de gran variedad, comenz6 de esta manera una cultura en el arte de cocinar
y comer.

La regidén antioquefia también tiene wun pasado rico en cultura
gastronémica. Los primeros pobladores conocieron y cultivaron el
maiz, el frijol, la yuca, la auyama y muchas otras plantas que han g
hecho parte de su dieta alimenticia. Por los rios y quebradas j
abundaban los peces, y en los valles y montafias, los g
animales de caza eran presa facil de nuestro antepasado
prehispanico.

Hace cinco siglos se recibi6 la influencia culinaria
europea y africana. En las décadas pasadas la comida 2

paisa pas6é a la literatura, se escribiéo de ella en 3
novelas costumbristas, se llevd a los recetarios de
cocina. Hoy es materia de estudio en universidades y
se hacen debates gastrondémicos acalorados en la
academia.

Talking about food is addressing issues of history and art; it is understanding the human being
in their cultural dimension. Over a hundred thousand years ago our species controlled fire, moved
from eating raw food to cooking, made clay pots to preserve food, and different temperature
zones of valleys and mountains provided vegetables, seeds and animal variety, and thus a culture
in the art of cooking and eating began.

Antioquia region also has a rich past in food culture. The first settlers discovered and cultivated
corn, beans, cassava, pumpkin and many other plants that became part of their diet. The rivers
and streams were rich in fish, and in the valleys and mountains, the animals were easy prey for
our pre-Hispanic ancestors.

Five centuries ago, European and African culinary habits were introduced here. In past decades,
Antioquia food started to appear in literature, people wrote about it in Costumhbrismo novels and
cookbooks were written. Today it is studied in universities and heated debates about it are held
in the academy.
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