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El Sabor de Pueblo Nuevo, una alimentacion saludable se cocina
en mi comunidad

Un modelo colaborativo

Hacia una alimentacién consiente e innovadora

Chef Jaime Rodriguez

Receta 1. Encurtidos

Receta 2: Ensalada Pueblo Nuevo

Receta 3: Queso costeno frito con chutney de pina
Receta 4: Ensalada de pepino con naranja y chimichurri
Receta 5: Rollos de col rellenos en humus de frijol cabecita negra
Receta 6: Milanesa de berenjena con miel de maracuya
Receta 7: Estofado de orejero

Receta 8: Tamales de chopo

Chef Marcela Doria

Generalidades

Receta 1: Adobo neutro

Receta 2: Ensalada de frijol con hoja de yuca

Receta 3: Bombones de platano

Receta 4: Arroz en ensamble

Receta 5: Chocho de aji dulce

Receta 6: Postre de yuca

Receta 7: Avena de hame

Custodios de la sazén cordobesa

Promotorias



una alimentacion saludable se cocina en mi comunidad

Este recetario es un homenaje a la comunidad rural de Pueblo Nuevo, en el
departamento de Cdérdoba, donde la alimentacion se inspira en la identidad de un
pueblo que cocina desde su memoria, su territorio y la relacion de respeto con el
ecosistema que le rodea.

Su creacion forma parte del proyecto Fortalecimiento de Ila seguridad
alimentaria en Pueblo Nuevo, una iniciativa de Ocensa implementada mediante
Banca de Proyectos y articulada con el proyecto Semillas de Progreso, de la alcaldia
municipal.

El proposito fue aportar al escalonamiento del proyecto Semillas de Progreso y
crear nuevas recetas a partir de lo que la tierra produce en esta sabana diversa,
utilizando como eje los productos que fomenta este proyecto (maiz, arroz, yuca, hame) y
combinarlos con semillas aromaticas y condimentarias tradicionales, reconociendo la
importancia de estos cultivos en la vida cotidiana y como parte de un ecosistema que
merece ser cuidado. Cada una de estas preparaciones representa un recordatorio de
gue fomentar el consumo local nace del respeto por el territorio, de la gratitud por los
recursos que provee y del compromiso con su proteccion.

Este proceso estuvo acompanado por dos voces clave de la gastronomia del Caribe
colombiano: Jaime Rodriguez, chef de Desarrollo creativo e Investigacion del
restaurante Celele (Cartagena) y fundador de Proyecto Caribe Lab; y Marcela Doria,
chef e investigadora de la cocina ancestral y tradicional cordobesa. Su guia permitic que
los participantes exploraran técnicas, reinterpretaran ingredientes locales y fortalecieran
la conciencia de que cocinar es, también, un acto de salvaguarda cultural y ambiental.

El Sabor de Pueblo Nuevo, una alimentacion saludable se cocina en mi
comunidad es un aporte al municipio para que se reconozca, se Una; proteja su entorno;
encuentre en su gastronomia un lenguaje para transmitir memoria e identidad; y
fomente un futuro sostenible.

Que estas paginas animen a seguir valorando la tierra, fortaleciendo la seguridad
alimentaria, y preservando la riqueza natural y cultural que hace Unico a este territorio.



El proyecto Semillas de Progreso es una iniciativa de la alcaldia de Pueblo Nuevo
gue resulta como respuesta a la problematica de inseguridad alimentaria del
municipio. Es un modelo de trabajo cooperado y colaborativo que impulsa Ocensa y
otros aliados publicos o privados, y a los productores locales que aportan su mano de
obra y labor para el desarrollo de los cultivos que fomenta el proyecto: todos en un
modelo que los integra desde una vision corresponsable con el desarrollo sostenible.

Nace en un Espacio de Encuentro y Participacion (EEP), en junio de 2024, con la
participacion de lideres de Juntas de Accion Comunal, miembros de organizaciones
de productores con representacion en el Consejo Municipal de Desarrollo Rural
(CMDR), y la administracion municipal motivados a dar un paso a la accion para la
gestion de su futuro, a partir de la revision de necesidades y vocaciones del territorio.

Se identifico la seguridad alimentaria como un gje estructural del municipio, dada
la alta incidencia, especialmente, en zonas rurales por detonantes como la falta de
acceso a tierra, las dificultades para generar ingresos y la pérdida del saber tradicional
para autoconsumo.



Semillas de Progreso toma como referencia una iniciativa piloto (Fase |)
desarrollada en Pueblo Nuevo, entre 2017 y 2019, en la cual la Alcaldia entrego los
medios de produccion (tierra, semillas, insumos y asistencia técnica) a pequenos
productores vulnerables de zonas rurales, lo que logré mejorar la productividad
del maiz, arroz, yuca y fhame, productos destacados en la vocacion agricola del
municipio; al mismo tiempo, el acceso a alimentos para autoconsumo y
excedentes comercializables.

En 2025, Ocensa incorpora acciones para la sostenibilidad como el
establecimiento de un banco de semillas biofortificadas de maiz y arroz que
aportan mas zinc en la dieta y el fomento del consumo local consciente, donde el
evento El Sabor de Pueblo Nuevo sentd las bases para salvaguardar el
conocimiento tradicional a partir del empoderamiento de cocineras y cocineros
locales y el dialogo entre pares en las promotorias.

De este modo, esta iniciativa va dirigida a mejorar (@ medianoy largo plazo) las
condiciones de seguridad alimentaria de las familias rurales en el municipio de
Pueblo Nuevo mediante el acceso a medios de produccion, generando ingresos y
fortaleciendo el tejido social. Es en ese contexto, Ocensa y su aliado Banca de
Proyectos crean El Sabor de Pueblo Nuevo, una alimentacién saludable se
cocina en mi comunidad con el propdsito de fortalecer las capacidades locales
y recuperar los saberes gastronémicos para que los productores o las
comunidades puedan llevar de la tierra a la mesa los productos locales y elevar la
seguridad alimentaria.




Hacia una alimentacion

El Sabor de Pueblo Nuevo, una alimentacion saludable se cocina en mi
comunidad En linea con la estrategia 2025-2033, Comunidades en Movimiento,
orientada a trabajar de manera colectiva y participativa por territorios mas sostenibles,
resilientes y con vision de futuro, Ocensa, en alianza con Banca de Proyectos (BDP), y
en articulacion con la alcaldia municipal de Pueblo Nuevo puso en marcha, durante
2025, un proyecto dirigido al fortalecimiento de la seguridad alimentaria en el
municipio de Pueblo Nuevo, Cérdoba.

Lo anterior, teniendo en cuenta que, de acuerdo con datos del Programa Mundial
de Alimentos (2024), 13 millones de personas se encuentran en situacién de
inseguridad alimentaria en Colombia: esto representa que el 31% de las zonas rurales
viven en esta condicién. En el caso del departamento de Cdrdoba, la inseguridad
alimentaria es del 46% y el municipio de Pueblo Nuevo se califica como una
inseguridad alimentaria grave al rozar el 60%.

Por lo tanto, el aporte de Ocensa aborda esta situacion de manera directa al
fomentar el consumo local consciente de alimentos mas nutritivos para la dieta. Esto
es un intento explicito de combatir el hambre oculta que deriva de la inseguridad
alimentaria histérica en la regidny, para ello, se desarrollaron las siguientes acciones:




O ® Incorporar al desarrollo productivo la siembra de semillas biofortificadas
como fuentes de hierro y zinc, micronutrientes importantes para el desarrollo

_[< cognitivo en menores de cinco anos y en madres gestantes. Para ello, se
N\ establecié una gestion estratégica con la Alianza Biodiversity & CIAT (Centro
o Internacional de Agricultura Tropical)}, a través de la cual se brind6 transferencia

técnica al equipo local del proyecto Semillas del Progreso y a 50 productores

(entre hombres, mujeres y jovenes), y se suministré la semilla para el

establecimiento de 25 hectareas en maiz biofortificado BIOMZnOl que aporta

hasta un 31% mas de zinc que el maiz convencional, y cuatro hectareas de arroz

D biofortificado Fedearroz BIOZN035 con hasta un 63% mas de zinc que el arroz no
O biofortificado, conformando un banco de semillas biofortificadas.
]
® Aumentar el acceso a una dieta alimentaria saludable potenciando el consumo
o local, a partir de la formacion especializada de 21 cocineros y cocineras locales. En
un espacio de intercambio de saberes con chef expertos, lograron identificar los
O sabores de Pueblo Nuevo desde una mirada que integra la tradicion con la cocina
contemporanea. En este enfoque el estudio de los ingredientes locales (maiz,
yuca, Alame, arroz) podria combinarse con técnicas modernas para agregar valor,

crear nuevos productos y fortalecer la seguridad alimentaria desde una
\ perspectiva innovadora.

® La réplica mediante las promotorias, en las cuales los 21 cocineros y cocineras
se convirtieron en gestores del aprendizaje entre pares, para despertar en las
comunidades rurales la valoracion de los sabores con los cuales han crecido por
generaciones y que se han olvidado o reemplazado por nuevos productos bajos
en nutrientes.

1 En el marco del Programa de Ciencia: Escalamiento para el Impacto del
CGIAR consorcio del que hace parte la Alianza Bioversity International y el CIAT.
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% Jaime Rodriguez
Chef de Desarrollo creativo e Investigacion




Chef de Desarrollo creativo e Investigacion. Su trabajo se caracteriza por una
profunda conexion con el territorio, el estudio de la biodiversidad y la recuperacion
de tradiciones culinarias ancestrales del Caribe colombiano.

Propietario y director del restaurante Celele, en Cartagena, reconocido
internacionalmente por su enfoque en la cocina de investigacion y su compromiso
con la sostenibilidad. Celele ha sido incluido en la prestigiosa lista The World'’s 50
Best Restaurants, ocupando en 2025 la posicion No. 48 (Unico restaurante
colombiano incluido) y recibiendo el galardén como Sustainable Restaurant
2025 por la sostenibilidad y el uso de productos locales e ingredientes nativos.
También, ha sido reconocido como el N°6 en la lista Latin’s Americas 50 Best
Restaurants (2024).

Jaime Rodriguez es fundador de Proyecto Caribe Lab y se ha dedicado, por
mas de 14 anos, a recorrer el territorio colombiano para investigar su cultura
gastronomica y biodiversidad con el fin de dar a conocer la importancia de estas
ante el mundo, e inspirarse para crear sus platos mediante la cocina
contemporanea.

En 2024, fue galardonado con tres cuchillos y el premio especial The Best Chef
Terroir por la lista The Best Chef Awards. En 2025, volvié a ser reconocido con tres
cuchillos, reafirmando su lugar entre los grandes referentes de la gastronomia
contemporanea.
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Habichuelas largas

encurtidas con comino

lngoredienles
1 kg. de habichuelas largas
30 gr. de semillas de comino
3 tazas de agua
2 tazas de vinagre de platano
1taza de panela rayada
1frasco de vidrio grande con tapa

Hervir el agua, el vinagre y la panela.
Tostar las semillas de comino.

Poner las habichuelas dentro del tarro de
vidrio.
Verter el agua caliente con vinagrey

panela e integrar las semillas de comino:

el liquido debe cubrir las habichuelas.

Tapar el tarro y dejar reposar a
temperatura ambiente.

Almacenar en refrigerador o en un lugar
muy fresco.

Picada en trozos pequefos
para hacer salsas tipo tartara.

Picada en trozos grandes
para poner a ensaladas.

Encurtidos

Ajies dulces
encurtidos

lngwredienles
1 kg. de ajies dulces
5 dientes de ajo
1 cebolla morada
3tazas de agua
2 tazas de vinagre de platano
1taza de panela rayada
1frasco de vidrio grande con tapa

”

Hervir el agua, el vinagre y la panela.

Poner los ajies cortados a la mitad
junto con los ajos y la cebolla en
trozos dentro de un tarro de vidrio.

Verter el liquido caliente hasta que el
liquido cubra los ajies.

Tapar el tarro y dejar reposar a
temperatura ambiente.

Almacenar en refrigerador o en un
lugar muy fresco.

Chimichurri.
”W Ensaladas.
Salsas frias.




[

Limones mandarinos
lactofermentados

l ﬁ' :
20 unid. de limén mandarino grandes

20 cucharadas medias de sal
1tarro de vidrio grande con tapa

”

Cortar los limones a la mitad sin
desprenderse completamente y sacar las
semillas con un palillo.

Poner ¥2 cucharada de sal en medio de
cada limoén y cerrarlo; luego, colocarlos
apilados uno a uno en el fondo del tarro.

Rociar 1 cucharada mas de sal por
encima.

Tapar y reservar a temperatura ambiente
en un lugar oscuro durante 3 meses,
revisando cada semana para verificar que
sueltan su propio jugo y estan quedando
cubiertos en él.

Vinagretas.
”W Tartara.
Chimichurri.

Ensaladas.

Encurtidos

Papaya verde
encurtida con albahaca

lngwredienles
1 papaya verde
1 punado de ramas de albahaca
1taza de panela
3tazas de agua
2 tazas de vinagre de platano

Pelar la papaya, partirla en cuatro
gajos y sacar laminas delgadas de 2
milimetros.

Calentar el agua y agregar la panela,
el vinagre y las hojas de albahaca.

Poner la papaya en un recipiente de
vidrio e integrar la mezcla caliente
sobre la papaya.

Almacenar en refrigeracién o en un
lugar fresco.

Ensaladas.
Hopey Acompariamiento
de platos fuertes.







Ensalada Pueblo Nuevo

1gallina

4 dientes de ajo

1 cebolla morada

4 ajies dulces

14 punado de tallos de cilantro

Sal (cantidad necesaria)

Agua (cantidad necesaria)

1taza de habichuelas largas encurtidas
1taza de suero costeno

2 cucharadas de limén mandarino
picado en conserva salada

2 cucharadas de curcuma en polvo
4 tazas de Name cortado en cuadros

Flores coralito rojo

Y2 taza de rabos de cebolla larga en
tiras finas

Cocinar la gallina en agua hirviendo junto
con la cebollg, el ajo, la pimienta y el aji
dulce hasta que esté blanda.

Retirar el caldo y reservar para otra
preparacion.

Desmechar la gallina y reservar.

Cortar el hame en cuadros y cocinarlo
en agua con cdrcuma, sal y pimienta.

Retirar el hame y dejar enfriar.
Mezclar todos los ingredientes.
Serviry decorar con flor coralito rojo.






Queso costeno frito con chutney de pina

1libra de queso costefio

1% taza de harina de yuca o de hame
14 taza de panela

14 taza de vinagre de platano

1 pina

2 pimentones rojos

1 cebolla morada

2 cucharadas de aceite de coco
2 cucharadita pimienta dulce
Hojas de albahaca

Flores de buganvilia

(n b4

Cortar el queso en trozos grandes,
pasarlo por harina de yuca y freirlo en
abundante aceite.

Cortar la pifla en cuadritos de 1
centimetro.

En una sartén, saltear en el aceite de
coco la cebollay el pimenton; integrar
la pina; sazonar con sal y pimienta
dulce; agregar el vinagre y la panela;
dejar cocinar hasta que reduzcay
quede textura de mermelada.

Servir junto con el queso, y decorar
con hojas de albahaca y flores de
buganvilia.






Ensalada de pepino con naranja y chimichurri

6 naranjas

4 pepinos

2 punadas de oréganon verde fresco
1 punada de rabos de cebolla verde

1 punada de albahaca

2 dientes de ajo

%2 cucharadita de pimienta negra en
polvo

%2 pocillo de vinagre blanco

Sal (cantidad necesaria)

Y2 cucharada de aceite de oliva
Flores de cerezo

(n b4

Rallar la cascara de las naranjas y reservar.
Pelar las naranjas y cortar en gajos.

Pelar el pepino, retirar las semillas y cortar
en medias lunas.

Picar, finamente, las hierbas; sazonar
con sal y pimienta; agregar el vinagre,
el aceite de oliva y el ajo, finamente,
picado junto con la ralladura de la
cascara de la naranja; mezclar muy
bien.

En un plato, disponer el pepinoy la
naranja intercalados; servir el
chimichurri encima y decorar con
flores de cerezo.






Rollos de col rellenos en humus

de frijol cabecita negra

1libra de arroz

1libra de carne de carnero molida
14 taza de grasa de cerdo

1taza de cebolla blanca picada

8 dientes de ajo picados

1 cucharada de canela en polvo
14 cucharada de comino en polvo
20 hojas de col criolla

14 taza de pasta de ajonjoli

2 pocillo de ajonjoli en semilla
tostado

1taza de frijol cabecita negra

1ajo entero

% pocillo de aceite oliva

%2 pocillo de zumo de limdn

%2 cucharadita de pimienta negra
molida

Pétalos de flor bonche o cayena

m 4

Arroz:

Saltear en grasa de cerdo la cebolla y el
ajo; agregar la pasta de ajonjoli, la carne y
saltear muy bien; sazonar con canela,
cominoy sal; agregar el arroz y la
cantidad de agua necesaria.

Tapar con hojas de bijao y dejar cocinar.

Pasar la hoja de col por agua caliente:
una a una por 1T minuto.

Extender las hojas y armar rollos,
rellenandolos con el arroz.

Hummus:

Cocinar el frijol en abundante agua con
un poco de sal.

Colar el frijol.
Reservar el agua y dejar enfriar.

Licuar el frijol con el aceite, el zumo de
limony el diente de ajo; agregando
suficiente agua de la coccion del frijol
hasta tener una mezcla suave; sazonar
con sal y pimienta.

Servir el hummus en la base del plato,
poner encima los rollitos de col y decorar
con pétalos de flor bonche o cayena.






Milanesa de berenjena con miel de maracuya

4 berenjenas 1 pocillo de miel

2 huevos 8 maracuyas

1taza de casabe tostado triturado 1 pufadito de cilantro
12 pocillo de harina de yuca o de hame Aceite para freir

1 cucharada de pimienta

Poner a la brasa las berenjenas hasta Poner a hervir 1 pocillo de miel
guemar su piel y lograr una textura con la pulpa de maracuya durante
blanda. 10 minutos.

Pelar las berenjenasy retirar la humedad Para terminar, freir la berenjena,
con un pano; sazonar con sal y pimienta; banarla con la miel de maracuyay
pasarlas por la harina de yuca y, luego, decorar con hojas de cilantro.

por el huevo batido; apanar por la miga
de casabe.






Estofado de orejero

1taza de semillas de orejero 2 tazas de leche de coco

1taza de cebolla morada picada 4 cucharadas de aceite de coco

5 dientes de ajo picados %2 cucharada de pimienta dulce

8 cucharadas de cilantro cimarréon molida

picado finamente %2 cucharadita de pimienta negra
8 cucharadas de albahaca picada molida

finamente %2 cucharadita de comino

8 cucharadas de oréganon picado Y2 cucharadita de achiote molido
finamente 1 pocillo de ldminas de coco fresco

1taza de tomate picado

4

Cocinar el orejero en la olla a presion Rectificar sazon.
durante 45 minutos hasta que esté
blando; luego, pelarlo.

Saltear en aceite de coco la cebolla, el
tomate, el ajo y todas las hierbas hasta
formar un guiso espeso; sazonar con las
especiasy la sal; agregar la leche de coco;
hervir hasta que especie y, por ultimo,
agregar las semillas de orejero. Dejar
hervir por 10 minutos.

Servir decorando con las ldminas
de coco.







Tamales de chopo

10 platanos chopos

5 pimentones rojos

1taza de carne de cerdo picada
1taza de cebolla picada

1 pocillo de grasa de cerdo

5 dientes de ajo picados

4 cucharadas de cilantro picado
1taza de caldo de gallina

14 cucharada de achiote en polvo
12 cucharadita de pimienta negra en
polvo

Hojas de curcuma

Para la criolla:

14 taza de tomate picado

15 taza de cebolla morada picada
14 pocillo de limoén

1taza de papaya verde encurtida
picada

6 cucharadas cilantro picado

Los tamales

Cortar los platanos a la mitad; cocinarlos
con todo y cascara en abundante agua;
cuando estén blandos, retirarlos, pelarlos
y molerlos.

Amasar los platanos con un poco de sal y
un poco de grasa de cerdo: si la mezcla
esta muy suave, se puede agregar un
poco de harina de fame o harina de yuca
para lograr una mejor textura.

El guiso
Asar a la brasa lo pimentones, pelarlos 'y
licuarlos junto con el caldo de gallina.

En la grasa de cerdo, saltear la cebollay el
ajo; agregar la carne de cerdo y saltearly;
sazonar con las especias y agregar el
pimenton licuado; dejar reducir y
rectificar sazon.



Tamales de chopo

La criolla El armado

Mezclar todos los ingredientes y sazonar. Untar la hoja de curcuma con grasa de
cerdo, extender la masa, agregar rellenoy

envolver en la hoja.

Asar a la brasa o sobre una sartén los
tamales hasta que la hoja quede dorada
para que el tamal se impregne del sabor
de la hoja.

Servir los tamales y acompanarlos con la
criolla.




Marcela Doria
Chef. Investigadora de la cocina™ *
4 ancestral y tradicional cordobesa
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Chef. Investigadora de la cocina ancestral y tradicional cordobesa. Formadora de
cocineros y cocineras. Mujer Cafam Coérdoba 2025. Asesora gastrondmica y
administrativa de restaurantes, hoteles y centros de eventos. Creadora de Del Caribe
para el Mundo, evento que busca posicionar el departamento de Cérdoba como
cuna académica, despensa agricola y ganadera por su diversidad de flora y fauna en
los ambitos comercial y de restaurantes.

Desde su trabajo, busca que las nuevas generaciones de cocineros guarden,
cuiden, respeten, valoren y conozcan mas acerca de los saberes y sabores de Cérdoba
con el propdsito de garantizar que haya muchas mas opciones a la hora de brindar
experiencias gastronémicas para turistas locales, nacionales y extranjeros.




«Nada esta escrito en la cocina, tan sdlo hay muchas técnicas:
lo importante es aprenderlas para que puedan ser usadas Yy
combinadas a traveés del amor y la sazdn personal».

—Marcela Doria, chef e Investigadora de la cocina
ancestral y tradicional cordobesa




@ Uniforme

Antes de iniciar la preparacién, es muy importante el uso de la
indumentaria necesaria para garantizar la higiene de los alimentos. Esta
consta de los siguientes elementos:

Gorro o Cofia Buso de manga larga Delantal
Retiene el cabello Evita exposicion de la Para protegerse
y evita que caiga al piel a quemaduras. del calor.
producto.

@ Curar la tabla de madera

Antes de utilizar cualquier utensilio en madera, es importante hacer el
curado de ellos. Para esto, se debe sumergir cada uno en agua caliente varias
veces con el fin de cerrar los poros y, luego, pasar un trapo con aceite hasta
que quede lisa y brillosa la superficie.

@ Salvaguardar

Cuando hablamos de cocina tradicional, no se dice «recuperar», sino
«salvaguardar», porque ese conocimiento ya existe.




® Adobo

Mezcla de especias que se usan para sazonar un alimento. Puede ser
adobo seco o adobo humedo. EI humedo ayuda a que las carnes (o
proteinas) pierdan peso y reduzcan su tamano.

® Uniforme

La canela es un excelente absorbente de la mioglobina (sustancia que
genera el sabor y olor caracteristico a sangre). A muchas personas no les
gusta; por eso, se utiliza para eliminar este olor.

® Neutralizante de sabor a pollo

Frotar con ajo machacado la superficie del pollo antes de prepararlo o se
recomienda moler zanahoria para alimentarlo en la etapa de cuidado del ave
en el galpdén. Estas acciones disminuyen el sabor a pollo que, en algunos
platos, es desagradable.
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El adobo neutro se utiliza para condimentar res, cerdo o pollo. Se prepara a partir
de especias de facil consecucion, evitando el consumo de colorantes o saborizantes

artificiales.

l ﬁ“ :
60 gr. de achiote en grano 20 gr. de pimienta negra
20 gr. de comino en grano 12 gr. de pimienta dulce
4 gr.de canela 50 gr. de azdcar morena
5 gr. de clavo de olor 10 gr. de sal

Llevar en un caldero a fuego muy bajo.
Dejar hasta crepitar: ahi es cuando se revientan los granos como crispeta.

Licuar en seco, apagando la licuadora y mezclando los ingredientes hasta que se
hayan licuado completamente.
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Ensalada de frijol con hoja de yuca
lgwrodiemlesy

500 gr. de frijol ‘ Tocino carnudo

1litro de agua Vinagreta de ajo
Carne molida Hoja de yuca dulce lavada

Frijol
Dejar en remojo el frijol durante 1 hora.

Poner agua en una olla: cuando esté hirviendo, agregar el frijol (el agua debe cubrirlo);
luego que este blando, bajarlo del fuego y colarlo.

Carne molida

En un caldero, mezclar la carne molida Rayar 2 zanahorias medianas por el
con 2 cucharadas de adobo seco y dos lado grueso del rayo.
2 cucharadas de salsa para carnes.

Sofreir con aceite caliente, armando
peguenas unidades de carne como
alboéndigas. Cuando se haya sofrito la

Cortar 1 berenjena mediana en cubos
de V2 centimetroy, luego, sofreir.

mezcla, cambiara de color de rojo a Sacar la rayadura de 2 naranjas

café: ahi, macerar, fuertemente, con una medianas pintonas, teniendo cuidado

cuchara de madera de no rayar la parte blanca que da
amargo.

Bajar del fuego y dejar enfriar.

Cortar el tocino carnudo en trozos de 1
centimetro, aproximadamente; y
adobarlo con ajo y cebolla, finamente,
picados. Luego, agregar sal y sofreir.




Ensalada de frijol con hoja de yuca

”

Carne molida

Cortar 3 cebollas rojas medianas, Lavar la hoja de yuca dulce y guardar
finamente, en media luna. En un en agua fria hasta que se vaya a usar.
recipiente, sumergirlas en la vinagreta Escurrirla y freirla en aceite caliente,
de ajo que se prepara con la mezcla de: dorando por los dos lados sin que se
- Eljugo de 5 limones pajarito (2 0 queme.
3 cucharadas)
- Elzumo de 2 naranjas medianas En un recipiente, mezclar el frijol con la
- 1 pizca de pimienta dulce carne, la zanahoria y la berenjena.
- Y4 cucharada de azdcar morena
- 1cabeza completa de ajos asados Agregar las hojas de yuca troceadas y
y, finamente, cortados la cebolla roja que se guardd en la
vinagreta de ajo.
Rosear con rayadura de naranja.
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begredintes

Platano verde

Maiz tierno cocido

Zumo de naranja

Chicharrén

Avena en hojuelas o diabolines

Huevo

Sal

Vinagre de fruta
Harina de trigo
Leche

Masa de cobertura

Cocinar el platano sin tripa (venas del
fruto) y moler en molino para hacer un
purée.

Mezcla de relleno

Cocinar el maiz tierno.

Freir el chicharrén en pequenos
cuadritos hasta que se doren.

Mezclar maiz tierno cocido, chicharron

frito, zumo de naranja, sal al gusto,
vinagre de fruta y choclo de aji.

Mezcla para apanar

En un plato hondo, batir el huevo con
leche, harina de trigo, vinagre y sal.

En un recipiente, colocar los diabolines
0 avena en hojuelas y macerar hasta
obtener pedacitos del tamano de un
grano de arroz.
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A

Salsa Clap

Mezclar 100 gr. de salsa de tomate, 10 gr.
de ron o whisky, 5 gotas de aji, 1 pizca de
sal, 2 pizcas de azUcar morena, ¥2 copa
de vinagre de frutas, 60 gr. de
mayonesa, 30 gr. de mostaza y un poco
gue salsa inglesa.

Armar los bombones: hacer pequenas
bolas con el puré de platano, utilizando
la palma de la manoy, con los dedos de
la otra mano, formar una cavidad
peguena en la que se integrara el
relleno; luego, unir cerrando la mano
hasta lograr el bombdn.

Para apanar las bolas de platano rellenas,
se pasan, primero, por el huevo batido y,
luego, por el macerado de diabolines o
avena: repetir esta operacion hasta que
gueden bien apanadas.

Freir en aceite caliente, dorando por
todos los lados con cuidado.

Emplatar sobre la salsa Clap.
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Arroz en ensamble

lngwediznles

1libra de arroz

1libra de vegetales (mezcla de los que
haya disponibles)

1/ libra de carne (aunque este arroz no
necesita proteina o ensamble, en caso
de no disponerse se mantiene la
relacion arroz-vegetales; si se dispone

de proteina, se mezcla carne de cerdo
Y pechuga por partes iguales,
manteniendo la relacion
arroz-vegetales-carne)

1coco

Zumo de 1limdén mediano

Licuado de aprovechamiento

De los vegetales

Sofreir todos los vegetales por
separado, utilizando pequenas
cantidades de aceite para que no se
mezclen los sabores. Es importante
consumir los vegetales disponibles en la
zona de acuerdo con la época del ano,
manteniendo la relacion
arroz-vegetales-carne de la siguiente
manera:

4 pimientos o pimentones rojos
Habichuela en trozos

Calabaza o auyama en cuadritos

Tomate de mesa maduro y rayado

4 zanahorias medianas rayadas

Cebollin

3 berenjenas grandes picadas en cuadros

8 cadejos de cebolla larga
6 cebollas rojas medianas
3 cebolletas medianas

Se guarda cada vegetal por
separadoy se mezcla cuando ya este el
arroz, para calcular la relacion de la
mezcla de vegetales de acuerdo con la
cantidad de arroz que se preparara.

Licuado de aprovechamiento:

Licuar, en poca agua, los residuos que
quedan del tomate de mesa rayado con
zanahoria y las cascaras del limon que
sobran después de extraer el zumo.
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Arroz en ensamble

a

Preparacioén del coco

Pelar el coco y partirlo en trozos.

Licuarlo con 2 cucharones de agua o
licuado de aprovechamiento (si no hay,
se licda en agua normal). En caso de no
haber licuadora, se macera.

Filtrar la leche de coco que se utilizara
para marcar el arroz.

Licuar el afrecho del coco en el agua de
aprovechamientoy, luego, colar.

Preparacioén del arroz

No es necesario lavar el arroz para que
no pierda el nivel nutricional; pero, es
opcional. Es importante que el caldero
sea grande para que el arroz tenga
espacio y pueda crecer el grano.

Quebrantar el arroz: consiste en colocar
la leche de coco en el caldero; mezclar;
cuando empieza a salir humo gris de la
preparacion, echar el arroz y revolverlo
varias veces.

Cuando el arroz se esté sofriendo por el
aceite que sale del coco, adicionar ajo,
cebollay agua (3 litros de agua de
aprovechamiento o agua sola por 3 de
arroz); agregar limoén y sal; revolver y
dejar quieto hasta que el arroz termine
de cocinarse.

Mezclar los vegetales sofritos aparte.

Integrar la carne de cerdo picada en
cuadritos y salteada.

Adicionar pechuga de pollo picada en
cuadritos y salteada, Mezclar.






Chocho de gji dulce

Aji dulce Pimienta
1 cebolla roja Sal
Ajo AzUcar morena

Cocinar el aji por 40 minutos, Llevar a fuego medio hasta que
aproximadamente, hasta que esté cambie de color.

soplado (que haya crecido); pasar a un
recipiente con agua y hielo; luego, pelary
retirar la semilla.

Licuar el aji con ajo, cebolla, pimienta, 1
pizca de sal y azdcar.







Postre de yuca

3 huevos Clavos de olor en polvo

400 gr. de leche %4 de libra de azucar (375 gr.)
250 gr. de harina de trigo 1 pizca de sal

Canela en polvo 1 maracuya grande

Extraer la pulpa de la maracuya y mezclar Enmoldar.

con el azdcar hasta que se forme un

dulce casero no muy espeso. Llevar al horno hasta dorar.

Licuar todos los ingredientes en el
siguiente orden: huevos, leche, harina de
trigo, canela, clavos y maracuya con el
azucary la sal.
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Avena de nhame

lngwediznles

Name 2 litros de leche cocinada
Canela en astillas 15 taza azlcar
Clavos de olor enteros Hielo

Pelar el hame, y cocinarlo en suficiente Licuar el hame cocido con leche,
agua con clavos y canela hasta que esté azucar y hielo hasta obtener una
blando. mezcla consistente y espesa. En

caso de ser necesario, adicionar
mas leche para que quede menos
espesa.
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En Pueblo Nuevo, cada receta nace de la tierra y de la memoria. Quienes
participaron en El Sabor de Pueblo Nuevo, una alimentacion saludable se cocina
en mi comunidad son guardianes de un saber que ha pasado de generacién en
generacion, custodios de una cocina que honra el territorio y reconoce cada
ingrediente como un regalo de la naturaleza que les sustenta.

Estas 21 cocineras y cocineros, habitantes de las comunidades rurales del
mMunicipio, representan una identidad territorial viva; también, la creatividad y la
resiliencia que caracterizan a Pueblo Nuevo. Ocensa y Banca de Proyectos reconocen
la labor que, desde sus fogones, mantienen encendida la historia, la dignidad y la
riqueza gastronémica de esta regién cordobesa.

Daira E. Bertel Verona ~Ivan R. Cermefio Diaz SEt = Eer Saigado
Dany L. Arrieta Avila José R. Ruiz Arroyo Mibehiassssea s Silgado
Dlany S. Menco Pinedo Julia E. Montes David Mirlis B. Ruiz Paternina

Wﬁz Jaramillo _Yaneth del C. Chima Pila
— A Mnez Verona




«Desde los 12 anos me dedico a cocinar. Y es mi forma de mantenerme, porque tengo

un hijo especial. Para mi, ser cocinera en Pueblo Nuevo representa la dignidad: somos

madres luchadoras que echamos pa’lante. Me llevo de esta experiencia el haber
aprendido a preparar alimentos con cosas basicas que tenemos en nuestra casa.

—Minerva Rosa Rodriguez Silgado




Promotorias, espacio de encuentro para amplificar una narrativa de
consumo responsable a las comunidades.

Casabe, hoja de cdrcuma como condimento, hoja de anamu o cogollo
de yuca dulce con huevos, «sopa embustera» (con hiervasy arroz, pero sin
carne), hoja de espinaca morada, cascara de lenteja para apanar, jugo de
guanacona, mote de bleo, caldo de carducho, mazamorra de chopo,
carne mecha con concha de platano, suero costefio en totumo o en jarra
de metal, pescozdn, cazabito dobla’o, yuca asada, achiote... son sélo
algunos de los productos locales, usos y preparaciones que brotan en el
didlogo genuino y auténtico entre un cocinero local, empoderado, con
sus coterraneos (comunidades) y familias de cultivadores de fame, yuca,
arroz y maiz en la zona rural de Pueblo Nuevo, departamento de Cordoba.

Es ese momento magico en el que se logra despertar el aprendizaje
entre pares, cuando la memoria les lleva a la «cocina de la abuela», a las
cocinas tradicionales, a los fogones de lefa y a sentir de nuevo sabores y
olores de la infancia; asi como a remmemorar las historias de como se logra
«desengranar el almuerzo» o, simplemente, estimular la creatividad y
anorar la tradicion y la cultura.

Gracias a los 21 cocineros y cocineras locales que, en compania del
equipo técnico local del proyecto Semillas de Progreso y de Banca de
Proyectos, asumieron la labor de promotoria para amplificar a sus
comunidades los conceptos y habilidades adquiridas en un gjercicio de
aprendizaje entre pares: visitaron lugares como La Granjita, Neiva, La
Magdalena, Cabecera, Apartada de Betulia, El Campano, vereda El Toche
y Pueblo Regado, llegando a 209 productores y sus familias.



En este proceso de intercambio, surgieron nuevos saberes de la
cocina ancestral. A continuacion, mencionamos algunos de los
sabores y de las técnicas que emergieron en este maravilloso
encuentro:

e Carne mecha con concha de platano (por Minerva Rosa
Rodriguez Silgado): Cocinar la concha de platano y enfriar;
luego, con ayuda de dos tenedores, desmechar y adobar con
«hogaon.

e Curar los utensilios de madera (por Adalberto Lépez): Se
coloca el utensilio de madera sobre brazas hasta que coja un
color como quemado, se lija para terminar de sellarlo y es
suficiente para que quede con una textura excelente.

® Bunuelo de orejero (por Fredy Ledezma): Se hace el mismo
proceso de la semilla de orejero como si se fuera a hacer dulce,
pero se muele un poco Mas; la misma pulpa produce leche, si
Nno, se adiciona un poco de leche para ablandar y se integran
condimentos como cebolla de rama y ajo; luego, se arman las
bolitas como bufuelos y se sofrien.

® Quesabito dobla’o (por Néstor Montes): Se coge la yuca, se
pela, se raya y se aprieta con una mallita de costal o tul; se seca
al sol; después, se muele y se cierne en un colador de jugo o
cedazo; luego, se agrega un poco de agua o leche para formar
una pasta suave; en una sartén caliente, se agregan porciones
por cucharadas y se va haciendo la tortilla. Aparte, se hace un
dulce de manzano o frutas con panela, se unta a la mitad y se
dobla hasta terminar de preparar. Se consume con leche.




«En el jardin, no me gustaban las verduras y la sefiora se las quitaba;
pero, yo soy muy gustoso por la comida. Luego, en la casa mi mama3,
empezd a ensenarme como preparaba la comida y he aprendido
que hay sabores que tiene la Costa que son una conexion. Qué
vaina tan rica, valel».

«Siento que debemos valorar un poco mas los productos que
tenemos en nuestras casas».

«No les dé pena servir monte, patacon, chocho de aji».
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