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PROYECTO DE ORDENANZA N V(T 1

(Jomo 28 .22)

POR EL CUAL SE RECONOCE “El. TACACHO” COMD PLATO THICO DEL
DEPARTAMENTQ DEL PUTUMAYO

LA HONORABLE ASAMBLEA DEPARTAMENTAL DEL PUTUMAYD

En use de sus facultades Constilucionales y Legales, en aspecial las conferidas per e} articulo
300 numeral 9 de ta Constitucion Politica de Colombia, Ley 2200 de 2022,

ORDENA

ARTICULO PRIMEROC: Reconccer el 'Tacacho” como plate tipico del Deparlamente del
Putumayo, axaltande su tradicion y gasironomia regional.

ARTICULO SEGUNDO: La presente ordenanza rige a partir de la fecha de su sancion ¥
publicacién.

PUBLIQUESE Y CUMPLASE

Dada en San Migue) Agreda de Mocoa a los

JHONNY FERNANDO PORTILLA MONCAYD EMILIO ERNESTO ORTEGA
Presidenta Secretario General
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POR El. CUAL SE RECONOCE “EL TAGACHO" COMOQ PLATO TIPICO DEL
DEPARTAMENTO DEL PUTUMAYD
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La Constitucian Politica de Colombia, establece en sus articulos 2 ¥ 209 que |a funcién
administrativa se encuentra al servicio de los inlegrantes generales sustentsdos en los
principios de eficiencia, moralidad, economia, celeridad y equidad y asi cumplir con fos fines
asenciales del Estado.

El articulo 300 de la Constifucidn Politica de Colombia establece que ias Asambleas
Cepartamentales ies comesponde por medic de ordenanzas expedir |ss disposiciones
relacionadas con ia planeacicn, el desarrelic econdmico v social, adoptar de acuerdo con la
ley l0s planes y programas de desarrolio econdmice y social.

Colombia es un pais que se ha caracterizado por ser de regiones, cada una con sus
caracteristicas propias fas cuales establecen diferencias conforméndose come uno de los
p&ises mas diversos en América Latina. La riqueza gastronomica de Colombia proviene ias
condicionas geograficas y climas y a su vez de la gran variedad de su agriculiura, ademas
de productos, técnicas agricolas habites y costumbres,

Es por ello factor importante promover la gastronomia local, donde se conlleva a estimular y
apayar [a actividad agropecvaria, enriqueciendo o ampliando el portafolio de los atractivos,
servicios y productas de cada region del pais, reafirmando la jdentidad cultural de las
distintas comunidades.

Ei departamento del Putumayo, no es una sxcepcion cuando se habla de diversidad en los
productos para procesos culinarios y/o gasironomicos, donde es muy importante ertender
los factores culturales, sociales y econdmicos relacionados, que construyen en el sector de
la gastronomia y cocinas tradicionales con el cbjetivo de satisfacer las expectativas de la
misma poblacién y clientes en su mayoria turistas o visitanies que desean compenetrarse
con este tipo da experiencias de cocinas tradicionales. Ademas, se fortatecen y formentan
factores ideniitarios de los sitios o espacios gastronémicos ¥ menls que promueven la
gastronomia locsl, la scherania y sestenibilidad akmentaria de las poblacicnes.

Par o cual es necesario que se promueva desde la adopcién de mecanismos ¥ acciones
sobre productes y procedimientos locales de nuestra cocina tradicional y se realice e
reconccimiento de platos que nos identifiquen resaltando su significado cultural,

Es asi, como se hace necesario un reconocimiento desde la institucionalidad que permita
fortaiecer, preservar, proleger y promover saberes y haceres en tomo a la cocina tradicional
del Putumayo en tomo a unc de sus platos tradicionales como lo es el “Tacacho” un
compuesta de productos locales y desde las practicas culturales de 165 grupos humanos def
departamente, Asi mismo se promueven mecanismos de transmisién intergeneracionsl, ia
preservacion de [a cultural inmaterial y la pervivencia de la identidad de las comunidades del
departamento sin dejar a un fado el fortalecimiento de ia soberania y seguridad alimentaria
de las poblaciones humanas del departamenio.
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) fus lineamientos de! proyecte de ordenanza son las siguientes:

Chjeto def Proyecic de Ordenanza
Objetivos especificos.

Marco Juridico

Justificacion y Consideraciones

el el

1. OBJETO DEL PFROYECTO DE ORDENANZA

El presents proyecto de ordenanza tiene tomo objeto reconccer al Tacacho como plate
tipico del departamento del Pulumayo con ef fin ds fortalecer, presenvar, proteger y
promover saberes y hacares de la cocina tradicional de! departamento.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS DEL PROYECTO DE ACUERDO.

» Foralecer las practicas de las cocinas tradicionales del deparamento det
Putumnayo por medio del reconccimients de sus haceres.

+ Preservar la cocina tradicional del departamento del Putumayo como un escenario
que posibifita el rescate, la transmisidn de saberes sobre practicss locales en
alimentes y procesos asociados a la cultura de |as poblaciones def Putumayo.

s Visibilizar |2 identidad culturai de las comunidades Putumayenses a través de 13
preparacion del “Tacacho” como parte del foiclor de las subregiones.

3. MARCO JURIDICO

Este Proyecio de Acuerdoe se ajusta a lo dispuesto en las siquientes nomas dal
ordenamiento juridico:

La Organizacién de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia v laCultura
(UNESCQ), ha concertado esfuerzes y voluntades para la preservacion de ia
identidad y el patrimonio promaviendo acuerdos como la"Convencién sobre |a
proteccian del patrimonio mundiai, cultural y natural’,en cuye articulo 27 manifiesta
que: “| os Estados Partes haran lo posible para estimular en sus pueblos sf respeto
y el aprecio por su patrmonio cultural y natural por todos los medios apropiados v,
principalmente mediante programas de educacién y de informacion (...)"

3.1. MARCO CONSTITUCIONAL

“Articulo 79, EJ Estado fiene el deber de promovery fomentar el acceso ala cultura
de lodos fos colombianos en iguakiad de opotunidades, por medio de la sducacion
permanente y fa ensefianza cientifica, cnica, artistica y profesional en kodas las
efapas del proceso de creacion de fa identidad nacional,

La cultura en sus diversas ranifesiaciones ss fundaments de la nacionalidad. Ef
Estado reconoce fa igueldad y dignidad de todas las que conviven en ef pais. Ei
Estade promovera la investigacién, fa ciancia, el desarrciic v la difusion de los
valores cullurales de la Nacidn
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Articuio 71. La basqueda del conocimiento vy Ia expresion artistica son libes. Los
planes de desarrolio econdmico y social inciuirdn ef forento a fas ciencias v, en
general, a fa cuftura. EI Estado creard incentives para personas e institucionss que
desarolian y fomenten la clencia y la tecnologia v las demés manifestacionas
culfurales y ofrecers estimuios especiales a personas e instituciones que sjerzan
ostas achivickdes”,

3.2. MARCO LEGAL

La ley 397 de 1997 "Por ia cual se desarrolian los Articulos 70, 71y 72 y demés
Articilos concordantes de fa Constitucibn Polifica v se dictan normas sobre
patnimonio culturs!, fornentos y estimiilos & fa cuftura, se cres af Ministsrio oe la
Cultura vy se {imsladan slgunas dependencias” ariculo 1° {(Principics
fundamentales) numerales 3, 5y 11, Articulo 4°, {Patrimeonio Cultural de la Nagion).

Ley 2144 de 2021, ‘por medic de la cual se dicten normas encaminadas a
salvaguardar, fomentar y reconocer fa gasironomia colombiana y se dictan otras
disposiciones”

Ley 2200 de 2022 "Por medio de la cual se dictan nornas tendientes & modernizar
fa organizacion y funcionamiento de los Departamentos” astablecs en el articulo 4
numeral 1.8 la competencia de los Departamentos para liderar la formuiacion y
gjecucion de politicas en materia cultural que proemuevan las identidades vy valores
colectivos del temitorio y sus tradiciones, promoviendo la conservacion y
divulgacion del patrimonic tangible e infangible y las expresiones culturales y
artisticas de sus habitantes, bajo el respeto al pluralismo y la etho - identidad.

3.3. ORDENANZAS DEPARTAMENTALES

Ordenanza 796 de 20 de mayo de 2020, "Por la cual se adopta e! plan de
desarollo departamental del Putumayo 2020-2023 TRECE MUNICIPIOS UN
SOLO CORAZON”

Decreto Departamental 089 del 10 de fabrero de 2020 “por medio def cual se
reglamenta el Consejo departamenial de Patrimonio Cullural def Putumayo y se
dictan ofras disposiciones.

El INSTITUTO DE CULTURA, DEPORTES. LA EDUCACION FisSicA Y
RECREACION DEL DEPARTAMENTO DEL PUTUMAYO — INDERGULTURA-
en su misidn fornenta y promociona a Jos habitantes del deparfamento la
posibifidad de acceder al derecho constitucional de las poliicas publicas,
programas, planes y proyecies def seclor contribucion a la formacidn integral,
rescatando y preservando nuesira identidad y condiciones esenciales que mejoran
fa calidad de vida y ef senlido de parfenencia por nuestra regidn de Ia OULTURA
Y el DEPORTE y sus difsrentes manifestaciones, como confribucién a Ia forrmacion
intagral, rescatando y preservande nuesira identidsd y condiciones esenciales ue
rieforan la calidad de vida v ef sentido de pertenencia por nuesira region.
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4. JUSTIFICACION Y CONSIDERACIONES.

El departamanto del Pulumayo es una region de contrastes, y aso se refieja en un variado
pancrama cultural desde unas tradiciones étnicas y de asentamientos humanos de
distintas regiones de Colombia. Desde las tradiciones de (as comunidades indigends &n
SU COSMOVision y relacionadas con su entomo y practicas en medios de vida que junto a
las manifestaciones culturales e grupos y colonias que en distintas epocas de desarrollo
se asentaron en ef departamento. Cada una de estas culturas tiene unas manifestaciones
y tradiciones ancesfrales que se han intercambiade y adoptado llegando a constituir
préaclicas y habitos gue denclan la identidad Putumayense tal es el caso de sus exétisos
platos, fiestas y festejos, danza y misica siendo una muestra de la calidez de su gente.

En el entendido del conjunto de tradiciones, costumbres, y distintas manifestaciones gue
constituyen el folclor, son la expresidén de la cultura de un pueble determinado
distinguiéndolo de otros en su cocina, misica, baile, ritos mitos, su historia oral,
costumbres, arte, y todos aquellos productos de las subculturas o grupos sociales que
conviven en &f deparlamento del Putumayo

Cabe sefialar qus, la cuitura Putumayense es un conjunto cuitural de una riqueza diversa,
que se manifiesta en todos los aspectos de fa vida de las personas, v que se hace
prioritario que se preserve la idiosincrasia, se dé un paso a la consolidacion ¥
reconocimiento institucional de las distintas manifestaciones culturales en acciones que
van en proteccion y divulgacion de aquello que representa a los habitares Fulumayenses.

La cullura es lo que nes da identidad y es por eso que el Estado debe garantizar |a
proteccion, preservacion fomentc y divulgacion de |a cuitura y &l accesc de las minorias
aalla

Motivo por el cual, se hace indispensable aentregar a la poblacion Putumayense, el
reconocimiento de sus practicas y saberes de las manifestagiones y haceres culturales
brindandoc la oportunidad de conocer y convivir con parte de la identidad cultural a través
de algo tan representativo como es su gastronomia y/o cocina tradicional, desarrollando
acciones encaminadas a fortalecer ias praclicas, productos y procesos desde 1a relacion
cultural, social y econdmica en las subregiones del departamento, con ello reforzar su
sentido de pertenencia por los conocimientos folciéricos propios de Ia regién y su herencia
ancestral,

Asi mismo, fomentar &l foiclor desde las manifestaciones de la gastronomia v cocina
tradicional coma pade de ia vidade un pueblo qus desea por si mismo conservar su
diferenciacion cultural. Por le cual, otorgéndole el reconocimiento & un plato come lo es &l
"Tacacho”, que se desalaca por el uso de productos locales, que se relaciona con las
practicas agricolas en el campo, poblaciones urbanas, comunidades indigenas, colanias
y distintos grupos humanos que construyen la diversidad v pluriculturalidad dal
departamentc del Putumayo pero que 2 todas las poblaciones une en la mesa y espacios
de compartires.

PLATO TIPICO “TACACHO”

Desde las practicas y manifesiaciones en la produccion y transformacion con valores
agregados como saberes y la cosmovision étnica, se construye un producic de |z coting
tradicional y gastronomia putumayense presente en las expresiones de costumbres ¥
habites camo es el “Tacache” un greparado tipo puné, con el uso del platano hartén una

IR BN i CLiva de subsistencia de cultivos de pan coger que
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ha side aternativa de diversificacion econdmica y reduccion de 2 economia ilicita en {as
poblacionas campesinas e indigenas dal departamento.
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En gl deparilsmento det Putumayo, este plaio que se mezcla con came y grasa de cerdo
mas cebolla y sal, acompafia desayunos, aimuerzos y comidas, presenténdose en mentis
come acompadnante o pasa comidas y enniqueciends un mend que en el transcurmir del tiempo
se modifica con especias, cames en diversas presentaciones, psro en todas
implementando o adhirignde productos localas.

Al comianzo def dia en la vida nural para iniciar las fasnas, es acarmpananie del desayuno con
una taza de café negro y como fiambre de los labriegos, en el almuerzo es acompanante de platos
fuertes en base a cames. Su versatiidad le permite ser un plato reconocido en todas las
subregicnas det Putumayo y mezclarse con los productos locales que se producen en las mismas
regiones. Cabe mencionar que se propordona altos valores de proteina y grasa atribuidos a
la came de cerdo se deben a que la porcidn excede 1o recomendado, teniends en cuenta
lo consignado en las gulas alimentarias para la poblacion colombiana ICBF 1999, Ia
porcién recomendada de proteina animal por persona al dia s de 100g y se reporta en el
anglisis nutricional 152 g.

Con relacién al grado de conocimiento y aceptacién como une de los platos tipicos se
destaca en acciones como las realizadas por el SENA Putumaye, Radic Nacional,
emisoras locales y an genaral &5 un plato de que se oferta como atractive gasirondmico
en los principales restaurantes y cadenas de hoteles con productos locales para turistas
nacionales e internacionales. Es decir hace parte de la soberania alimentaria tocal, de
costo accesible, de preduccion en cualquier temporada, de conocimiento y practicas
populares y como especie que dinamiza y a5 sostenible n {as economias de fas unidades
familiares.

En un trabajo de investigacidn realizado en &} afio 2014 por la nutricionista Andrea Leiton
Narvéez, denominade 'DESCRIPCION CUALI-CUANTITATIVA DE LOS PLATOS
TRADICIONALES DEL MUNICIPIC DE SIBUNDOY-PUTUMAYD", se menciona que “adn
o se reportan dalos desde ef momento en of cusl ef tacacho que hace parte de la culturs
slimentaria pulimayense, ni el porgué de su nombre, psra al Hempo es de resaffar que
debiic & toda & trascendsncia culfural-afimentaria que se ha venido dando desde hace
muchos allog alrds se pueden ir comprendiendo sus origenss. Un ejemplo de silp se
encuentra exactamente en &l valle def cauta, tonde preparan of plata de manera simifar
af tacacho, como ingredients principal usan ef pldtano, fambién la forma de preparsrio con
la unica diferencia que ef platano se frite y posteriormente se machaca, se le agrega sal,
ajo, se forma una rmasa dando la forma de bolg v se agregan chicharrones, k» denominan
‘marranitas’. £n fa literalura se reporta gue exactamente en & sigle XVIIf se configura Is
cormitla en dicha regitn y diversided de preparaciones entre las que se encueniran las
maranitas gracias af aporte de las esclaves africanos. Con Jo anterior se puede deducir
gue of tacacho liene un orgen africanc debido z ja trascendencia cultural entre dos
departamentos vecinos, Valle del Cauce y Putumayo. El pldtanc es fundamertaf en la
alimentacion de fos putumayenses, ya Que ademas hay municipios en los que s& cultiva”,

0 Palacio Departamental Mocoa Calle 8 N°. 7 - 40, Codigo postal: 860001
Con

mutador (+ 578) 4201515 - Fax; 4295196 - F’aglna webd: www.putumayo.gov.co
contactenos@putumayo.gov.co






REPUBLICA DE COLOMBIA

g oN
GOBERNACION DEL PUTUMAYO ’P‘j SoalENAL)
ieemonRos s o SIPUTUMAYO
;Gracias Dtos Mio per lantas bondicienes ! - ERAS AR

Ficha técnics 1, Proparscién del Tacacho

Tacatha I
Deeripcion. £5 ww ob K plalns Hpeors ol Puburiayn, €3 w: pude oe lalar
Mutiinna th pontuney: 3 T SR SavE oGRS MOMOan a0 e Came o et Se realto con
Flalare: HalTEe . y irpen sl itle ox Polamayerea, dus Dane oha enuE exsecal
L TG Sk S G0 oD D e pAALENGT
|y ety i ibpdithe
CEWITE Baan Foio
el Y
PrisTod
PlLiLafyg Hailw: verde £ uJre] oo B0
Crsti e cerdo 1 ukm [5]
Towmo ow cende pedoo = | R ek FIT)
hiaTins gemueioa
Cabadla Wrga & ;urca noada ¢ tallog i
Bnede ! ol il 1 5
Rlecharadre
ET] 1 Cuphi 23 10

[ Fieparocem.

1 Sy eaB oy guan peie L iriled o paEiiEnos

I ErP un o e U3 4 3reqan ke PGS o 1 LLGharadils de demle ipuace ser ok ltvg, (hrasal, MLy sl
S 0L feblvh o eSpacan g 23 2 30 mungkoy, haela Qe o phalaros. alaenien

4 FDgfte. porhs 0 frecr e ocine @ fuege gy D Dl Lmice: W marieca or 1 Gl S ol by Gedoka
MATpd Pt dkbd

d Seosofe Kcsbolld wnca piada B und fradis i o eie sdhileredo de s Sheranoes

4 ke SefE 13 CosiNG A CHrDg a0 300G Boile. solSte CUn B Aol QUi e Ll Pisva

G Cuanel est blando Bf ClAtane rales ol a0 Sl aEe y SVF|WoCE o maana TALGErks |k o0 un baks pera
hiaaces Lacacho o AN G T heT R ol @ 1

T Sova Agegandn oo Manord pecheal e CherhAnn mie Totus ek s v A1 A0KT0 08 Cebofs Mista cbianer
uikd nidsa urmforma

B esld hsle P SOOVY  aOMP o] 08 |a oot de cerda

ApOrts Hustnicicnal
t Povcion 0w Tacacha apevts
O AAOa
Kiocakonss | Promn Carbohwiratos [T Fibrs
58 3w x5 i & 1

Fuente 1 ANDREA LEYTON NARVAEZ Trabajo de grado DESCRIPCION CUALJ-
CUANTITATIVA DE LOS PLATOS TRADICIONALES DEL MUNICIPIO DE SIBUNDOY-
PLUTUMAYO. NUTRICION Y DIETETICA. BOGOTA, D.C 2014

En conclusion, desde el sector cultura el Plan de Desarrollo 2020-2023 “Trece Municipios un
soic corazén” busca el fortalecimiento de estrategias para la recuperacion y proteccién de fos
bienes culturales que componen el patrimonio del departamento y la divulgacion de tas
manifestaciones del patrimonic inmaterial como elementos para el desarrollo y fortalecimiento
¢de la cultura,

En este orden de ideas, el folcler, las practicas y las costumbres en general se deben mantensr
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vivas, desde las bases de las distintas manifestaciones cultursies por medio de acciones
institucionales gue ainen esfuerzos para promover, fartalecer, apoyar e incentivar la cultura
Putumayense

Caon fundamento en los argumentos expuestos, ponemos a consideracién de la Honorable
Asamblea Departamental del Putumayo la presente iniciativa,

JOHNN FREDDY PENA|RAMI
atario con Funciones gde Go

Secretano Deled do Decraic e 28 Junig 2022

f
Elabora: ] T T Waider Andrés Rilales | Secretario de Producividad y Competitividad '“u_.m’_f
Reaviad P Geman Mot ! Frofesionatl Clicina Juridica e
Reyiso P Carus Cérdoba Arana : Jete Oficing Juridica (B
Revist: . Oscar Javier Escobar Brave | Asesor de Despachi
L
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NOTA DE ADVERTENCIA

Arficulo 23 de la Resolucion N° 13 de Julio de 1946

‘La Unwersidad no se hace respangable por [os conceptos emitidos por sus alumnos en sus
trabajos de tesis. Solo velard por gue no se publigue nada contrario af degma y a la moral
catélica y por qué las tesis na contengan ataques personales contra persona alguna, antes

bien ge vea en ellas el anhelo de buscar la verdad y |a justicia™
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RESUMEN

Este estudic destribe las caracter(sticas cusii-cuantitativas de 105 platos tradicionales del
municipes de Sibundey, Pulumaya, Se trabaio con una poblacion de 91 pearsonas, 72 son
mestizos v 10 indigenas, para la recoleccion de la informacidn se raalizaron ancuestas vy
entrevistas semiestructuradas.

Sopbre esta base se establecic que la mayoria de las personas encuestadas fluctuaban en
cuanto a la edad se refisre entre los 46 y 50 afies. E! 992% fueron mujeres y apenas un
hombre. En cuanto a los habitos alimentarios de los mestizos, se podria decir que difieren
en muchos aspectos con los de los indigenag, porgue los plaios fradicionales  mas
consumidas por estos Ultimos son preparados a base de maiz, como fa colads de fules, ef
mote, la mazamorra, ¥ la chicha, mientras que para lag mestizos son e sancocho,
emvielios de maiz, ¥ el fecacho, & cual 52 conpge en Catagena de indias con &l nombra de
cabeza de gatc. En el Tolima y en el Huila, Juan Valero, En el Valle del Cauca, Marranis,
En el momento de elaborar los platos se manifiestan algunas diferencias a la hora de su
preparacian, dado que los indigenas prefieran los alimentos que ellos cultivan totaimente
naturales, sin ningdn tipo de productos guimicos, | mieniras que oz mestizos aprovechan
productos mas variados gue obtienen en la plaza del mercado.

o aspecto gue se tuve en cuenta fue el analisis nutricional de algunos de los platos
tradicionales de la region, en los que predeminan ios carbohidratos, considerandolos como
U MAYor aporte,

ABSTRACT

This study describes the gualities of traditional dishes gquantitative Township Sibundoy,
FPutumayo features. Worked with a population of 81 people, 72 are indigenous mestizos and
18, for the collection of information surveys and semi-structured interviews. On this bagis il
was established that the majority of those surveyed ranged in age terms referred between 46
and 50 years, 90% were women and just one man. As for the eating habits of meslizog, one
could say that they differ in many aspects with the Indians, becauze traditional dighes magt
consumed by the latter are prepared from corm, wash fruits and roastad cuy, while
predilections that mestizos are the stew, wrapped corn and tacacho, which is known in
Carlagena de Indias with the name of a cat's head. In Tolima and Huila, Juan Valeria. In the
Valle el Cauca, Marranita. At the time of preparing the dishes some Jifferences when
preparing manifast, as the Indians prefer foods they grow, without any chemical, natural,
while mestizas advantage more varied producis obtained in the sguare Marketplace. Another
aspect to be considered was the nutritional analysis of some of the tradilional dishes of the
regicn in which carbohydrates, considering them ag the most predominant contribution,



1. INTRODUCCION

La manera de alimentarse depende en gran medida de s cullura en a que Ios seres
humanos se desarrollan, como también de ofros aspectos determinantes de fa misma, tales
coma ubicacion geografica, efnia, costurnbres y habitos. Es fundamental tener en cuenta
que dichos aspectos estén ligados a un modo de vida en constante transformacion.

Por tanto con 2l siguierte frabajo se pretends dar a conocer las caracteristicas cuali-
cuantitativas de ios platos tradicionales del mupicipio de Sibundoy, para lo cual fue necesario
investigar directamente 2 la poblacitn, sus diferentes costumbres y radiciones almentarias,
lzs cuales determinan la diversidad alimenticia plasmada en cada une de los platos.

Fara realizar la invesligacién primere fue necesario conocer un poce mas acerca de las
costumbres alimentarias de esta poblacidn, con la revision de las reducidas fuentes
bibliograficas sobre el terma de alimentacidn en este rmunicipio, partiends ds ello se
realizaron enirevislas, encuestas, las cuafes fusron el medio de infarmacion para el
poglerior andlisis Los datos se analizaron en Excel, con la asignacion de cédigos,
efaboraclon de graficas.

Hallandose entonces come resultados marcadas diferencias en el consumo de algunos de
los platos tipicos tanto en indigenas como mestizes, como también en los alimentos que

utiizan al momenlo de g preparacion,
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2. MARCO TEQRICO
En el siguiente apartado se encontrara una breve descripcion del departamento donde estd

ubicado el municipic en et que s& realizd &l estudio y sus principales caracteristicas.

Ei departamentc del Putumayo se sitda en &l sur del pais, an la ragion de la Amazania, sus
limites al Norte: Marifo, Cauca y el ric Cagueta, al Este: Departamento Cagueta, al Sur:
Amazonas y Ios rios Putumayo, San Miguel {Figuerna, M, Areaga, G, Quintera, C.
2012 WAnexo 1)

Estd dividide por 13 municipios, Mocoa {ciudad capital}, Sibundoy, San Francisco, Colén,
Vilkagarzdn, Puero Guzmén, Puetto Caicedo, Puerto Asis, Oritg, Puerta Leguizama, San
hhiguel v wvalle del Guamueez, 2 comegimientes, 56 ingpecciones de policia, 917
Veredas {Ansxo )

El nimara apraximade de habitantes &5 de 310,132 de los cuales 174,518 corfarman la
poblacidn rural ¥ 135,616 la zona urbana. Cabe resaltar ademas que existen varias etnias
indigenas con estructuras culturales diversas, como la comunidad Kamentsa, Inga, Guichua,
Siona, Huitoto, Kofan y cada unc de ellos habitande diferentes zonas en el
departamento (Figueroa, M ; Arteaga, G.; Quinterc, C. 2012, p.21)

E= importante destacar que en {a regién de| Putumayo existe gran diversidad de climas, es
por ella que cuenta con diversas variedades de fauna y florg. Tomando como referancia 1o
anterior cabe resaltar que dependiendo del lugar donde se sitle: allo putumays {regidn
andina), medio putumayo v bajo putumayo (Zohas selvalicas) también varlaran los aspectos
econdmicos, 185 coslumbres ¥ los habitos alimentarios.(Gobernacion del putumayo. 2014)
En el alto Putumayo sé sltda el municipio de Sibundoy, (anexo N* 3} que se conoce come la
“vapital cultural del Putumaye”. se realizan diversas actividades centradas en el aspecto
cultural v la mas destacada de ellas a5 el carnaval indigena que realiza la comunidad
Kamenlsa.

Los nativos de la comunidad indigena Kamentsa se sitdan en el municipio, la gran mayoria
habita en las veredag rurales, el resto de la poblacidn no indigena vive en las zonas
urbanas. En cuanto a las actividades scontmicas  destacan la ganaderia, la agricultura v 2l
comercic de artesanias. (Figueroa, M., Arteaga, G. y Ciintero, C. 2012, p 21}

Para los indigenas de esta regién |a agriculiura es e principal medio de subsisiencia, es
muy importante para eflos. Dezde &pocas anferiores en esta comunidad cuentan con una
despensa permanente de diversidad de productos comestibles, los cuales son cultivados
en las chagras, en estas tierras Ios indigenas realizan cultivos mixtos. Los principales

productos que se cultivan son: &l maiz, el frijol, las coles, la calabaza, la arracacha, la cuna

11



{tubércule tipico de! municipic de Sibundoy), el tomate de &rbol, e lule, la wvilla v Ia
granadilia. {Juaiibioy, A. 1988

El maiz es uno de los principales alimentos para |la comunidad Kamentsa, es e alimento
que ne puede faltar en su chagra, @s un valioso tessre ancestral la dercminan *fruto de la
fuerza y ia esperanza®. (Jamioy, L. 1898)

Los alimentos gue s¢ siembran en la chagra son aprovechados para ser consumidos por os
indigenas vy sus familias. Solo una minima parte de estos cultives se Utiliza para la venta v
asi obtienen dinero para comprar oftos productos necesarios para su alimentacion como:
sal, azucar, café, aceite, panela y otres. {Jamioy, F. 2012),

En esta comunidad indigena los platos tradicionales que corsuman sen: enveelto da maiz,
envielta de frijol, chicha, sopa de maiz con coles, sopa de maiz toslado, mote, cuna fuisada
fduajibioy, C.1992)

Con el maiz seco también preparan bebidas acompafadas de frutas: colada de maiz con
tomate, colada de maiz con ilo, colada de maiz con moras, mazamorra.

Los plates tipicos consumidos por &l resto de ta poblacion que ng es indigena son: &
sancocho, el tacacho, la frucha frita, la peliada, amoz con leche. (Platos tipicos del
Putumayn, 2012)

El municipic de Sibunday al compartir limites con el departamento de Marifio, comparten
algunas caracterigticas en lo que respecta a costumbies almentarias. un ejemple de ells son

el cuy asade y la poliada,

3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION

Es fundamental entender la importancia de la alimentacion en el ser humano como una
necesidad para asegurar gl perfecto funcionamiento del organismo.

Hoy en dla la dieta humana es tan variada como lo es la diversidad culturat y no es mas gque
un reflejo de las adguisiciones bioldgicas y comportamentales de log ancestros. Desde hace
millgnes de afios, con mayar precision en los tismpos de la evolucion del hombre las
costumbres alimentarias han tenide infinidad de ransformaciones. (Museo de la evolucion
humana. 2010).

Enla actualidad y debido a toda esa trascendencia alimentaria, hace que los muevos estilos
de vida estén acompariados de nuevos productos, los cuales provocan madificaciones en

determinades habitos alimentarios gue han sido claves en la evolucion como Bspecie.
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Los habitos alimentanos estan determinados por factores como fas condicicnes gecgraficas,

clliurales, educativas, psicologicas, econdmicas, creencias.

En &} municipic de Sibundoy hay una gran diversidad cuftural, esto debido a que ss
conformd de diversas transformaciones originadasz por el encuentro de variedad de culturas
desde ef momento de la colonizacion, por taf razdn y por o anteriormente ya mencionado es
de interés para este trabajo responder al siguiente cuestionamiento: pCuales zon los
principales platos tradicionales del municipio de Sibundey y su aporta nutricional?

£ OBJETIVOS

4.1. Dbjetiva General

\dentificar las caracteristicas cuali-cuantitativas de los principales platos tradicicnales del

municipio de Sihungoy

4.2, Objetivos especificos

¢ Describir jos platos tradicionales de |a pobiacion indigena y no indigena.
¢ |denlificar las diferentes costumbres y tradiciones alimentarias de la poblacién

sibundayense

« Analizar ips aportes nutricicnales de algunos de log platos tredicionales.

5. METCDODLAGIA

5.1. Tipo de estudio

Descriptivo cuali-cuantitativo ya que se describen los platos tipices de la poblacion estudic v
su poesterior analisis nuetncionasl.

5.2. Pohlacion

Individugs sanos-indigenas y mestizos consumidores de los productos tradicionales de 1a
redion,
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5.3 Muestra

- N*Z2lp*g
d¥F N -1+ Z2* prg

N: Total de la poblacién = 100

Z: Nivel de confianza = B5% =1.962
P proparcion = 50% =05

g: 1-p=05

d: precision = 8%, =0.05

n= X108 06X 05/0052 X80+ 1982 X05X05

A esta muestra se llego utilizando un método probabilistico por conglomeradao, utilizando un
nivel de confianza del 85%, una proporcion det 50% y una precision del 5%,

Es importante aclarar que inicialmente se planed seleccionar n=94 individuos pere al
momento de realizar el trabajo de campo se redujp a 91 individuos. primero por el tismpo
reducido para curnplir & cabalidad lodas las actividades (1 semana) v segunde porgue no
todas |as personas quisieron colaborar,

5.4, Critetios de inclusién

Personas nativas del municipio de Sibundoy

5.5. Criterios de excluslén

Adultas y ninos enfermos

6. RECOLECCION DE LA INFORMACION

Es imprescindible la revision de literatura, documentos, paginas de internet, libros, para asi
recolectar informacion util acerca de los habitos alimenticios de la poblacien sibundoyense
{indigenas- mestizos), adermds es necesario utilizar como fuente de informacion directa
encuestas y entrevistas semiestructradas (Anexo N™ 4 y 5) en las gue se indagaron si
conate ¢ desconoce los platos tipicos que se incluyeron, su frecuencia de consume, &f tipo
de preparacion, las porctones consumidas v las ocasiones en las cLales se acostumbra
preparar dichos platos, Ademas se incluird el respective consentimients informado. (AneExo
N8
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Para analizar el aporte nuiricional de cada plato fue esencial identificar  ingredientes
utilizados en la preparacion y su cantidad, las porciones consumidas.

7. TABULACICN Y ANALISIS

En lo que respecla a Ios datos obtenidos con la realizacidon de la encuesta se tabularon an
Excel con la agignacidn de codigos. El codigo para el grupo de los mestizos M y segun
carresponda el nomers dal encueslado. ejemplo M0O1. Para los indigenas con la tetra |

Para identificar los aportes nutricionales de algunos de los platos mas consumidos en los
dos grupos de poblacion se tuvieron en cuenta tablas de composicidn de alimentos
Colombianocs {iCBF, 1996} y la tahla de composicion de alimentos, Centro de Atencion
Mutricional, Medellin. 1990, ademas para comparar los aportes de macronutrientes se
toma como referencia una dieta basada en 2000 kilocalorias para adultcg sanos, en edades
comprendidas entre los 46-55 afos vy los porcentajes del valor calérico total para protelna
del 15-20%, carbohidratos (CHOs) 55-60%, grasa 30-35%.

8. RESULTABOS Y DISCUSION

Se degeriben a cantinuacién los resultados nque se obtuvieron en las encuestas y entrevistas

semiestruciuradas realizadaz a 81 persenas, de jas coales 18 son indigenas y 72 mestizos.
Caracterizacion de la poblacion

Se encontrd gue ia distribucion por género de la pobiacion entrevistada fue 98% mujeres

enfre indigengas v mestizos v s6le el uno por ciznto fue un hambre mestizo,

Como se explica en la grafica N° 1, la mayoria de las personas encuestadas se encuentran
en el rango de edad de 46 a 55 afios, en este grupo de edad fue importante realizar kas
encuestas y entrevistas ya que lienen mas arraigadas las costumbres y tradiciones. El rango
de edad menos predominante es de 18-25 anhos, ya que los jévenes se negaron a responder

las encyestas,
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Grafica N° 1. Clasificacién de Ja poblacién por rangos de edad
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En la tabla N° 1 se presenta el nivel educativo de los habitantes del municipie encontrando
que el mas predominante es la primaria incompleta con un 24%, Ja secundaria completa en

un 19%, en contraste s6lo un 5% tiene nivel ticnico profesienal.

Tabla Ne. 1. Distrlbucidn porcentual del Nivel educativo para ta poklacién encuestada

NIVEL EDUCATIVO :  MESTIZOS | INDIGENAS | TOTAL | PORCENTAJE ]
Primara incompleta 18 R B 2 24 |
Frimaria completa 1 11 : 1 12 13 |
Secundaria incomplata 5 4 g 10
Secundaria compieta 13 4 17 19
Técnico profesianal A 1 5 5
Mivel tecnokogico B 0 i 8 7
Nivel profesional . B o ' T [ ]
Pasgrado A 2 , 13 14 |
P Total 72 19 | 91 00|

Es importante destacar gque este municipie cuenta con un bajo nivel educative en general.
0N MUy pocas las personas que acceden a estudios supetiores, solo hay  on Instituto
tecnologice, pere no todas las persanas cuentan con los recursos suficientes para acceder a
estudios tecnologicos yo universitanios, otre aspecto para tener en cuents es que no hay
universidades y las persunas gue quieren estudiar deben salir a otras ciudades lo gque

implica tener ura solvencia economica,

En lo referente al lugar de nacimiento se encontrd nue 58 personas enlre mestizos e
indigehas nacieron en Sibundoy, 20 personas en Narifio, Cali, {2) Tolima {1} ¥ municipios
cercancs a Sibundoy (1L Cabe aclarar que las personas que refirieron un bugar de
nacimierto diferente a ia region de Sibundoy llevan muchos aiios viviendo en este lugar,
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tiempo considerable en ef que ya se han podido instaurar las costumbres, cultura ¥

tradiciones alimerlarias.

Se indago a los mestizos, si conocian & ne 0§ platos tradicionates de fa region, también si
los consumian o no, ver aréfica N° 2, Se encontrd que la mayoria de personas conoca estos
plaios, entre ellos se encuentran; sopa de maiz con coles, mote, sancocho, tacacho,
mazamarrg, envuelto de maiz, cuy, arroz con leche, trucha, poliada, Se pudo obsarvar que

de los platas propuestos para la encuesta 20 perzonas no conocian la eolada de frutas.

Grafica N® 2. Distribucién ded conocimiento y censumo por parte de los mestlzos de
los plates tradicionales
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Bl grupo de poblacian de ios mestizos conece 1a mayoria de los platos tipicos tradicicnales
de ia reqion de Sibundoy, pero no en todos kos casos son consumidos, porque alguncs no
son de su egrade y obros porque son complicados de preparar, requieren tiempo y
dadicacion,

Teniendo en cuenta les platos mas consumidos por les dos grupos, mestizos e indigenas en
la grafica N® 3 se puede comprobar que a pesar de tener en cuenta las mismas
preparaciones, se encontraron diferencias en las costumbres alimentarias de ambos grupes.
La praparacion mas consumida an orden de frecuencia de consumo en la comunidad
Kamenisa es la sopa de maiz con coles, mote, colada de maiz con futas, envuelto de malz,

mientras que en los mestizos es el sancecho, envueltos de maiz, mote y mazamarra.
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Grafica N°3. Mdmero de Personas: indlgenss v mestizos que consumen los platos

tradicionales {1-2 vez/semana)
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Otro punto a destacar es gue en os dos grupos consumen mote y envueltos de maiz con ia
diferencia que los indigenas lgs preparan, hacen todo el proceso, mientras fjue ks mestizos
Ios compran ya listes para consumirse. La deseripgitn ge algunos de los platos se encuentra

en <l anexo N° 7,

Otro aspecto significative que se refleja en la graficas N° 2 y M 3 es que los platos mas
consumidos por los mestizos son los menos consumidos por los indigenas como por
ejemplo. [os mestizos consumen muy peco la sopa de maiz, la colada de frutas, el cuy a
pesar de afirmar gue los conocen. Mientras que para ios indigenas estos platos son ia base
de su alimentacion, en cambio los menos consumidos son la trucha, arFoz con leche y el
tacach¢ y para los mestizos gichas platos son los gue mas frecusntemente cansumen. Con
I anterior se corrobora lo sugeride por Montanari, 2006, “la diversidad no parece de todos
modos destinada a desaparecer, sino incluso a acentuarse en el contexto general de la
globalizacion, gue ha cargado de nuevos significadeos la atencion al descubrimienta o
invencidn de las identidades alimenticias”,

Los mestizos describieron las diferentes razones que explican el bajo conguma de
determinados platos, “ef cuy o5 costoso™ (MOD1), "ef cuy no me agrada” (MOO3), "colads da
maiz con fufes es My pesada prefiere ulilizar fa avena v el grroz combinado con frutas”
{MOQ1), “colada de maiz con frutas nunca la he consumido porgue no me agradan los
cofadas (MO03), "debemos scogernos af ment gite nos ofrecen en ! restauranis" (M0 2).
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Los indigenas menclonaran el no consumo de esos platos principalmente por &l ¢osto, Lo
anterior se ratifica con lo que plantea Herrera, 2010, "la culivra alimentaria proporciona Una
matriz basica que permite integrar criterios, normas, informaciones, etc. en una espacie de

salsa cultural donde convergen fas divergencias”,

Lus indigenas especialmente dan prioridad a los platos que por muchas generaciones han
formade parte de la cuktura v tradicion de su comunidad, manifestaron: “Estos plafos son ung
consfruceidn de costumbres y cuituras gue se han originado a traves de nuesfros
antepasados” {(1017), "nuestros ancestros nos han criade con esas costumbres, alimentarse
bian para vivir bien" {I013), "son pistos que identifican a ta comunidad va que son prapios de
ésfa" {I015}, hay una gran oferta de platos sin embarge, oplan pot 08 plates tradicionales
fue hacen parte de su cultura alimentaria, ia cual los ha marcado desde hace muchos afios
atrds. Prefieren platos en los que se utilicen ingredientes gue sean cultivados an su chagra,
abmentos sin fungicidas, sin quimicos, "afmenlos nalurales gue fes ofrgce g madre
tierra"(1010), cultivan abmentos como frilol tranca, maiz, coles, cunas, aji, habas, cilantro,
ceballa, frutag coma: morag, tomates, wvillas {uchuvas), chilacuan {papayuela) (anexc N° 8.}
comp también eligen los animales (cuy, conejos, pollos, vacas) que ellos mismos crian y
slimentan.{anexc MN°9) Ademas refirieron: “prefiero esios plates ya que los afimentos son
cufiivados con asfusrzo v ibres de confaminantes, sfendo asi producies seludables” {1016},
“eglos plafos representan la herencia qute los mayores hos han dejado para sobreviviy, fie
&5 fuesirs madre Herra ¥ en effa nuestra chagra radicional en fa cusl podemns encontrar
ahimentos sanos” [1018), Con 1o anterior s¢ puede confirmar 1o gue plantea Montanari, 2008,
“‘como |3 lengua hablada, el sistarma alimenticio contiens y transporta la cultura de quien la
practica, es depositanio de las tradiciones y la identidad det grupo. Censtituye por tanto un
intergambna cultural: es instruments de identidad”.

3In embargo las perscnas encuestadas mamifestaron que a los jdvenes v nifos de la
cormunidad indigena ya ne les agradan ios platos tradicionales, es asl como en la actualidad
se ha ido perdiendo su cultura alimentaria, tal como lo expresa Montanari: "cada cuitura,
cada ftradicion y cade identidad son un producte de |la historia, dindmico e inestable,

genetada por fendmenos complejos da intercambio®,

Con respecto al lugar del consumo de los platos se inforné que los indigenas aparte de
consumir algunes de estos platos en su casa también los consumen en ocasiones
espectales, en los cuales seglin o observado acosiumbran principalmente consumir cuy,
mote y otros refirieron et consumo de envueltos de choclo. Entre los dias especiales que

celebran en esta comunidad se encuentran: el dia de los difuntos (2 de Noviembre) para
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tonmemorarla, preparan desde e dig anterior deliciosos platos que eran los preferidos de
los difuntos estando en vida, estos se dejan en la mesa. Al dia siguiente s& rednen en familia
para compartirios después de rmisa y también offendar los platos a sus difuntos. El carnaval
indigena, (Bétsknate) es el dia mas importante, es fa fiesta tradicional, dia del perdon y del
regocije. Endre los Kamenisa es ¢f ¢ia de accidn de gracias por las cosechas, Se celebra en
fos tres dias anteriores al miéreolss de ceniza. Log indigenas con sus trajes tipicos, coronas
de plumas o fajas y banderas de diversos colares se rednen en la plaza principal del puehlo,
al son de tambores v flautas, desfilan en orden, bailan individualmente, echan petalos de
fiores como sefial de carifio y respeto, [Anexo M 10)

El camarico: Asi se llama la bandeja o batea &n la cual se obsequian a las PErsanas
mmportantes alimentos en dias especiales o como bienvenida a nombre de |a comunidad, con

solemhidad y & veces con msica,
El camarico en el carnaval tiene un status especial;

1. A log ex gobernadores: El gobernador actual de la comunigad le ofrece el camarico @
través de un lenguaje ceremonial, ls brinda 12 o 15 huevps, mote y 5 porciones grandes de
carre, Pica los huevos en porciohes mas pequefias, igualmeants la carne y brinda a todos los

asistentes.

2. Bandetercs: son invitados especiales seleccionados por el gobernador def cabildo
indigena, para ellos se asigna una bandeja con menos porcianes que la anterior.

3. Camarico para el puehlo en general: Distibuyen 108 alimentos gue se han preparado en el

cabildo: mote, came y huevo,

Esle actc significa el comparlir, algunos reciben ¢arme para “guangiar o guardar, no es

comer todo a la vez, reciben y de lo que guardan lo distribuyen entre su famiiia.

La minga y cuadrilla son un sistema de frabajo comunitario de 30 a 50 personas que se
ayudan y se rotan para trabajar, son sistemas de trabajo comunitaric. En la minga realizan
un determinade trabaje. la persona que recibe la ayuda no paga a los trabajadores en dinero
sino que le ofrece ia comida v la bebida, sin obligacion de pagar, generalmente se realizan
mingas para arregia de las chagras, cargar lefia, construccion de casas. Cuando convoca el
gobarnador, primera autoridad dal cabildo hacen frabajo comunitario vy son atendidos en el
cabilde. Se ofrece mote, came, hueve y de babida la chicha.
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En Iz cuadrilla se realiza el frabajo generalmente en las chagras. Ef lider de la cuadrilla se
llama caporal. La comida que se ofrece en las cuadrillas no es especial, se ofrece sopa de

mtaiz con coles y la chicha que &5 una behida radicional. {1010}

Seqgin lo anterior, s& evidencio en 8 comunidad indigena gue en dias especiales, mingas,
fiestas, carmaval, dia de los difuntos, preparan sus plaios, se reunen y los comparten, segln
Contrerag 2002, "la comida constituye un medic universal para expresar scciabilidad y
haspitalidad, La proximidad o estrechez de las relaciones sociales entre las personas puede
expresarse mediante los tipas de alimentos y comidas que foman jurlos, asl eomo por |3
frecuencia de [as mismas. No comemos s6l0 para alimenlames: 1o hacemos tambich en gran

medida por razonas ceremoniales y sociales”.

En los mestizos el B6,1% consumen jos platos en su casa, mieniras que e 69% los
consumen en casa de algan famitiar y en igual porcentaje los consumen en restaurante en
contraste, los indigenas siempre 1o hacen en su casa a menos gue sea un dia especial. Esto
exphca 1 necesidad de esta comunidad de mantensr el significado de unidn
agradecimiants gue le dan al alimento come también [a conservacian de su tradicion,

Por otra parte, a la hora de preparar los alimentos en un 100% las mujeres son las
asncargadas de las preparaciones, algo gue en esta sociedad desde hace muchos anos atras
sigue siando reflejado ¥ como lo plantea Contreras, 2002: "en la provision de las comidas las

mujeres demuestran su habilidad para ser "buenas esposas y madres”,

También es de destacar gue tanto la muler mestiza como la kamentsa legan a subordinar
sus propias preferencias alimentarias a las de su compafero y las de sus hijos. Sia alguno
de los miembros de la familia no les agrada algun plato, ellas se ven forzadas a dejar de
prepararle v por ende de consumirle. Con los mestizos ocurme alge similar, se evidencid que
congUmen un determinads plate esporadicamente por dicha razon: “Tacacho fo consummos
asporadicamente porgue ng fes gusta a mis hijos"{MOOT), “fos preparo esporadicamente
porque no a tedos fos de fa familia les qusia"{MO05), "Poliada se prepara esporadicamente
porue o 8 lodos les gusla'(MOAE), “sopa de maiz con coles A coONSUmHMoS
esporadicamente porque nNo comen f0dos, @ consSUmimos cuando estamos 08 que oS
gusta"(MO15), ¥ "sopa de maiz con coles y poliada no 58 consume porque a los mfics no ies
gusta"{MO251,

Al momenta de elaborar 08 platos se reportaron algunas diferencias en los alimentos que
se utilizan para dicha preparacion por ejampls en 2] tacacho: el ingrediente iremplazable e
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¢l platano verde, camo tambien los chicharranes de cerdo y el guiso de cebolla frita. Algunos
raportaren adicionar mantequilla, papa, caldos maggi v tomate.

Fara el sancocho en el anexo N°F (ficha técnica N° 2) se describe su preparacian y algunos
tatos de su historia, Coincidieron mestizos e indigenas en ia wtilizacion de ingredientss
como yuca, papa, platano, carme o polla, fijoles, mazorca y habas. Algunes meslizos
mencionaron agregar  pimenton, ahuyama, arveja, menudencias y caldos maggi. Los
indigenas adicionan repollo y cunas (Tubéreulos muy parecidos en su aspecto a lag papas vy
&n su sabeor a la yuca) cuando ho utilizan papa.

En los envuellos, en el anexo N7 fficha lécnica N°V) se describe su preparacion, Se
encontro gue el ingredienle principal es el maiz, también coincidieron en el quess,
manteqguilfa, sal, algunos encuestados reportaron afiadic leche, huevas, haring de  malz

{promasa) para s preparacion.

En la poliada &5 el maiz su ingrediente fundamental v se reporta ademas la adicion de lechs,
papa y frijol. La diferencia que se encontrd en su preparacion es gue en la comunidad

indigena muelen el malz y los mestizos lo licuan,

Sopa de malz con coles en la preparacion tanto por los mestizos como por los indig&nas
afiaden maiz molido, frijol, carme y coles. Se encontrd disparidad en que los mestizos

agregan papa vy los indigenas cunas.

Con lo anterior puede analizarse que los mestizos se inclinan mas por 2 eleccian de
alimentos industrializados mientras que los indigenas eligen alimentos organicos de su
chagra, ellos aun conservan las tradiciones alimentarias que fisnen un significado ancestral

para su comumdad.

Dichas diferencias estan determinadas por el gusto come Io plantea Montanari, el qusta es
un producto cultural, "La definicion del guste forma parte del palrimonio cultral de |as
sociedades humanas. Asi como existen gustos y predilecciones diferentes en diversos
pueblos y regiones del mundo, asi los gusios y predileccionss cambian 2n el curse de los
sighos”. (Montanari, M, 2004)
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Fara cuantificar los aportes nuticionalzs de algunos de los platos  consumidos y tras la
observatitn de su preparacion,  se tuvieron en cuenta: el analisis nutricional, para el cual s&
tomd  peso neto &n orude y cocido de cada une de  los alimentos y el tamafio de

porcign utilizads en cada una de las recefas.

Para poder analizar y comparar los aportes de calorias v macronutrientes de dichos platos
{protelnas, carbohidralos, grasas), se tuvo an cuenta wung dista equilibrada de 2000 calorias!
dia, de fas cuales cada comida principal debe aportar el 25% del valor caldrica total (WCT)

Una dieta equillorada de 200 Caloriasfdlia contigne:

74.5 g de proteinas aportan; 296,7 Cal. ” 14, B8 %

71,96 g de lipidos aportan: 647,6 Cal. “ 32,38 %

267,7 g de Hidralos de Carbono aportan: 1070,8 Cal. “ 53,5%
*En un tiempo de comida principal los apertes daben ser (25% YCT):
Calorias: 300, Proteina: 18 g, hidrates de carbono 68g, grasas 16g.

El tacacho, su preparacion y analisis del aporte nutricional se encuentran  en la Ficha
tecnica MN*1 ¥ algunos datos de su histaria se detallan en el anexo N° 7. Los aporles de
calarias y macronutrientes sobrapasan o recomendado para un iémpo de comida principal.

Los altos valores de proteina y grasa atribuidos a la came de cerdo se deben a que la
porcion excede  lo recomendado, teniendo en cuenta lo consignado en las guias
alimentarias para la poblacion colombiana ICBF 1999, |3 poreign recomendada de proteina
animal por persona al dia es de 100qg y se reporta en el analisis nutricional 152 o, Agunos
adicionalmente utilizan acompafiamientos para 2l facacho como ¢l arroz y & huevo fito con
lo cual se incrementarian aun mas las calorias. Es aconsejable disminuir 8l tamafo de fa
porcién del tacacho como de la carne v adicionar otre tipo de acompafiamientos basados an
frutas, verduras y harlalizas para lograr una preparacion variada con aportes adecuados

tanto de micro como de macronutrientes.

La poliada, el andlisis de esta preparacién se encuentra an el anexoe N 7liicha tdenica N°
Bylas mablag 3 Y 3.1 Tenienda en cusnta que &5 un plate consumids 2n un tiempo de
camida principal, los aportes calorias y proteina son bajas, su aporte es Unicamente de
carbohidratos provenientes del maiz. Se pude observar que en  algunas familias no afiaden

nirngon acompafiamiento a este plate lo cual no es la opcian idest ya que como se observa
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los apories de macronutrientes no son suficientes, ni adecuades. en otros casos, ulilizan un
acompaiiamiento de artoz y algin tipe de proteina de origen animat {came o polin}, lo cual
seria ia opcidn mds adecuada ya que este plato aporta proteinas solamerte de origen
vegatal que no alcanzan a cubrit lo requerido para este tiempo de comida. Lo ideal parg
complementar nutnicionaimente este plato sefia agregar verduras y hortalizas frescas, carne,

polle o pescade y frutas de diversas variedadss en su estada natural,

Colada de maiz con ivlo- colada de maiz con chilacudn, el anafisis y la preparacion ge )
encuentran en las fichas técnicas N° By 10, en este plato e aporte de Carbohidratos es de
11,20% atribuidos al maiz molido, 1a panela v las frutas, los demas macronutrientes como ta
grasa y la proteina no son significativos por su aporte nula. Los indigenas que son os Gue
mas la cansumen, scostumbran  bhacerla en las tardes {onces) o en las noches [cena)
acompafada de una arepa, pan ¢ enwleltos, con lo gue incrementaria el aporte solamente
de carbohidratos. Se recomignda no consumir estas coladas como parte de  una comida
principal ya gue sus aportes nutricionales estén basados dnicamernte en carbohidratos y no
es lo recomendado para una dieta equilirada y suficiente. En cuanto a tos tiempos de
coccion de las frutas no es aconsejable que excedan 105 & minutos por |a pérdida de

vitaminas vy mineralas.

Fara finalizar, Jfa sopa de maiz con coles, el analisis nutricionat v la preparacion  se
encuentra en &l anexo N°7 {ficha técnica N° 11}, {tablas 6 v £.1). Este plato se consume
principalmente al almuerzo (comida principal) aporte de proteina es alte perc es impartante
tener en cuenta gue este aporte en su totalidad es de origen vegetal akribuide a |2s coles,
los frijcles v el maiz, por tal razon es fundamental  equilibrar este aporte con proteina de
ongen animal (carnes), el aporte de grasas es adecuado v el de Hidratos de Carbono se
puede complementar para suplir totalmente los reguerimientos, se recomienda acomparar la
sopa con una ensalada o agregar verduras a ia vishana a un tiempo de cocoidn corta. Le
ideal seria agregarfas a la olla 6 minutos antes de servir para no perder las caracteristicas

riutricicnates de estos alimentos,

(iro aspecto a resaltar es gue el tiempo de coccion de esta sopa fue aproximadaments do
34 minutos, es recamendable no dejar tarto tiempo los alimentos hirviendo ya que habra

perdidas de los nutrisntes contenidos en cada uno de los ingredientes.
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9. CONCLUSIONES

Los platos tradicionales mas consumidos en comun por {os dos grupos de pobtacién san el
mote y el envueltc de maiz. La base de la preparacién de estos platos &5 el malz, alimsnio
que s& encuentra de manera permanente en el municipic de Sibundoy, Es por alo gue el
malz es el almentp que forma parte importante de su alimentacion en diversidad de

elaboracicnes.

Los platos mas consumidos por los indigenas son |z sopa de maiz ¢on colas, mote, envuelio
de maiz, colada de maiz con frutas y los mestizos sancocho, envueltos de maiz, mote.

MAZATHITA.

Les indigenas prefieren preparar sus platos con alimentos que allos mismos cultivan, v la
fuente proteica proviene de los animalas que ellos crian y alimentan. Ademas de consumir
estns platos habitealmente, los consumen en ocasiones especiales ya que para elios

alimentarse es un acto para compartir, demostrar canfio y afecto.

La poblacidn mestiza acostumbea a preparar algunos de los platos tradicionales en la casa,
perc an ocasiones 0S5 compran FStos para sU consumo, porgue dicen, due eskos plalos
requieren de mucho iempo para su elaboracidn,

Al momento de preparar Ios alimentos son las mujeres las encargadas, en ninguna familia
se menciono a algin hombre gue realice esta actividad. En Jas familias cada migmbro tigne
=us gustos, preferencias y es azi como la mujer se ve cbligada & dejar de consumir los
pfatos de su agrade porque a algung o a todos los miembros de su familia no les agrada
algin plato. Es entonces como |a mujer subardina log plates de su predileccidn a las de su.
famifia,

En lo que respecta a las tradiciones alimentarias ind/genas reportaron gue para los jovenes
los platos consumides par la comunmidacd no son de su agrado, se estd perdiendo esa culturs
alimentaria que los destaca.

El aporte nutricional de los platos es atribuido principalimente a los carbohidratos aportados
por el maiz, en el caso de los mas consumidos por tos indigenas, la colada de maiz con
frutas, en la sopa de malz con coles este macronytriente lo aportan ademas del malz los
frijoles, para el caso de los mestizos uno de los mas consurmidos s la poliada que dichos
aportes se atribuyen dnicamernte &l maiz. Con cada uno de los andlisis respectivo: se
obeerva que estos  plalos  na cuantan con aportes significativos de macronuirientss
furdamentalmante de proteina de alto valor bicldgico,
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10. RECOMENDACIONES
Es fundamental que en la alcaldia de Sibundoy se incorporen estralegias encaminadas a

pramover, congervar y difundir la cultura alimentaria que caracteriza a la pobiacign.

El gobierno municipal ¥ deparlamental deben apovar las chagras tradicicnales de |
comunidad Kamentsa destinando recursos para effo ya que son un medio de cultivo natural v
saludable, no g2 uliliza ningdn tipo de quimicos, fungicidas v ademas son cultivas [rapios de
la regitn.

Es de vital importancia crear programas para los nifics en los que se implemente la cuitura y
tradiciones alimentarias indigenas ya que desde ese momento de la vida comienzan

instaurarse tas bases de la misma.

También es aconsejable promover el consumo dge alimentos naturales vy saludables ¥ e

alimentos industriaiizados elaborades con productos quirnicos colorantes y conservantes

intentar cambiar Ioe habitos! costumbres  alimentarios de toda una peblacidn gque durante
mucha iempo se ha alimentado de la misma manara es dificil, lo ideal seria poderlos guiar
con talleres practices,  en cuanto af consume de profeina de alto valor bioldgice, y en la

adicitn de acompafamientos cormo frutas frescas, verduras y hortalizas,
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ANEXC N° 1. Mapa de Colombia por regicnes

Imagen tomada de: hitp:listas, sminutes.esifstaidepartamentos-da-colornbia-5247 80!

ANEXD N* 2. Mapa del departamento det Putumayo

Sibundoy

Imagen temada de: hitpforito -puburmayo . gov. cofmapas_municipio shiml?ape=boxx-1-&x=282 6034

¥a:)



ANEXO N*® 3. Panerama Municipio de Sibundoy-Putumayo

Faoto 1, Leyton, &

Foto 2. Layiaa, A
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AMEXD N*4
CONSENTIMIENTC INFORMADOD PARA PARTICIFAR EN ESTUDIO DE INVESTIGACION:
DESCRIPCION CUALY-CUANTITATIVA DE LOS PLATOS TRADEIONALES DEL MUNICIPIO DE

SIBUHDOY-FUTUMAYO

Lugar de realizacidn de la entrevista: Municipio de Sibundoy-Putumayo

Fercha de realizacidn:

Mormbra de participante: M* Doc. Idenbdad:

FPar medic de este documento se e esla Invitands a participar de manera volunlaria en k3 entrevisla
que se realizard con o) fin de recolectar bos datos necesarios para lever a cabo &l presente eslodio,
Que servira para cumplir ef requisito de rabaje de grado para aspiranle al tiluko de Nutricionista Dietista
de la gstudiante  {Lizeth Andrea Leyton Marvdez) de la Pontificia Universidad Jevenana, a
continuacion ¥ para su mayor informacion se desglosan el chjefivo que se quiers alcanzar y los
resultados que se desean obtener:

Thuls de la Investigacién: Descripcidn cuall-cuantitativa de los platos tradkcionales del
municipdo de Slkundoy-putumayo

Chjativo General: ldentificar las coeracterigticas  cuali-cuantitalivas de logs  principales platos
tradicionales dgl municipic de Sipundoy

Loz resultados esperados: Se espera identificar s platos fradicionales, habitos y costumbres
alimentarias de la poblacion ¥ asi analizar Ins aportes nenconales de los mismos para de esta maners
dar recomendaciones para mejorar nutricionalmente algun plate s e hace necesario.

Cabe resaltar que fa idea ded astudic surgic a partir de la inquistud por conccar ¥ profundizar schre
algunos platos tipicos del municipio de Sibundoy su frecuencia de consumo y forma de proparacion,

Aclaraciones:

»  Su participacion sera libra y voluntaria,

Usted na recibird ningdn beneficio econemico o de otra indole por 3 participeckin,

U nombre o identidad ne seran utitizados para obros fines diferentes al agui mencionado.

La informacion gue usted proporcione se mantendrd bajo estricta confidencialidad .

Sus declaracicnes se grabaran para reslizar el posterior andlisis de la informacion y sclo la
investigadora tendrd acceso & las mismas.

D& {a sinceridad y honestidad en sus respusstas se logrard la calldad de la investigacion.

Firmas:
He leide y comprendlda la informaciés anterior y mis preguntag han sido respondidas dae
manera salisfactoria. Convango an particlpar en este astudle de investigaclon,

Firma y Documanto da Participante Firma vy Documente de
Investigadcra
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ANEXG N° 5, Entrevista poblacién indigena Slhunday Putumaye

CARACTERIZACION DEL PARTICIPANTE

SEXO EDAD | LUGAR DE : ' -
LUGAR EGTADO MIVEL OCUPACION
RESIDENC)A | CIVIL EDUCATIVO
MNACIMIENTO ACTUAL
o
| a) i a) ajPrimaria
! ! Soltern campleta
. i — b} tiPrimaria
; Masculino ,  Casade | incompleta
: : ~chUnién | ¢iBecundaria
| by ANDS " libre completa
) diSecundana
Famening separado 2}?§$?£ta
| profesional
" FiMivel
tecnoldgico
i giNivel :
profesional !
h)Posgrade

CONSUMO DE ALIMENTOS TRADICIONALES:

1. :Qué platos consume ¢on mas frecuencia? (Por qué?

2. ¢En gué lugar consume esos platos?

3. Sabe preparar estos platos? O algune de ellos?
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4. G4mO log prapara?

5. pEs facil conseguir los ingredientes que necesita para preparar tos platos?

6. Hay platos especiales, para dias especiales? pCuales?

7. LQué significado tienen para usted o 5u comunidad estos platos?
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ANEXC N° 6. Encuesta poblacidn no indigena

Caracterizacion del participante

SEXO EDAD "]  LUGARDE : LUGAR | ESTADO |~ NIVEL : DCUPACION |
) HACIMIENTO i RESIDENCIA - CIVIL EDUCATIVG | :
) ACTUAL ;
a ' " a) Solters | 3iPrimaria
Masculing ANOS " b)Casado | completa
bl ! &Y Union bPrimaria
Fermening - | ! libre incormplata
; : ' c)Secundaria
. completa
i ; d¥Secundaria
incompleta
gitécnico
profesional
! fiNivel
: tecnalnion
gHivel
. profasiconal
i N h)Posgrade
1 ;__,l_[:u_él de los siguientes ptatos conoce y consume?
7 Plato Conoce 'Iiln:.tl"lsur;'ln'éz''___|
L 5i No Si ~ No |
_ Sancocho ]
Sopa de maiz con
coles e e ;
Poliada - 1
Trucha frita ; _
! Tacacho i
| Cuy asado N
Envuelto de maiz h
: Mote . -
i Arroz con leche . : T
Mazemorra |
colada de maiz can Futas; lulg,
mora, tomate, chilacean

34



2. ;Cudles consume y con gué frecuencia?
Sancocho Sopa de maiz Peliada Trucha frita Cuy asade
con coles
ayl vez
ayl ez semana ayl vez samana | a)l vez semana | all vez SQMana
b2 veces semana | b)2 veces ! b2 veces samana b} vaces
el vez mes SEmana . Bemana b2 veces samana
dlesporddicament | o)l veaz mes . vez mes semana c)1 vaz mes
dlesporédicame | diesporadicame | ¢11 vez mes diesporadic
nte rike: dlesporadica amente
) mentg .
Mote Arroz Mazamorra Colada de
con lecha maiz Tacacha Envualto de
. con frutas maiz
all vez eemana ajl vaz
| @yt vez a)l vez a8}l vez semana | a)l vez semana | b)2 veces semana gemana
" sEmMand SeMmana b2 vacas bi2 veces &1 ver mes b)Z veces
b2 veces b}z vaces SeMmana =emana diesporddicaments | semana
| sEman SEMANA G111 ver mes c)1 vez mes &l vez mes
G} vez mes cll vez mes desporadicame | diesporadicame | diesporadicam
diesporadica | diesporadicam | nia ‘nte ente
mente enle !

3. 5i su respuesta 2 la pregunta anterier fue ESPORADICAMENTE en la frecuencia de
censumo de algunos platos Justifique su respuesta

Si

4,

nc

cConsume los platos tradicionales en familla?

5. En gué lugar consume los platos mencionados?
aj en su Ccasa
b} en casa de algin familiar
¢) Restaurants

6. : 5i corsume log consume en el hogar, qulen es # encargado de la
Preparaciin de los platos?

7. sCodmo prepara cada une de les platos? Que Ingredientes utiliza?
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ANEXO N° 7. Descripecion de los platos tradicionaies, algunos datos de su historia,

Receta y preparacidn

Tacachd: adn no s& reportan datos desde el momento en el cual &l lacacho que hace parte
de la culura alimentara putumayense, ni el porqué de su nombre, paro al tiempo es de
resaltar que debido a toda |2 trascendencia cultural-alimentaria que se ha venido dando
desde hace muchos afios atrds se pueden ir comprendiendo sus origenes. Un ejemplo de
ello s& encuentra exactament2 en el valle del cauca, donde preparan el plato de manera
similar al lacacho, camo ingrediente principal usan el platano, también la farma de prepararlo
con la unica diferencia que &l platano s¢ fnta y posteriormente se machaca, s& lg agrega sal.
&jo, se forma una masa dande la forma de bola v se agregan chicharrones, lo denominan
“‘marranitas’. En la literatura se reporta que exactaments en & sigle XVl se configura la
comida en dicha regidn v diversidad de preparaciones sntre las gue se encuentran las
marranitas gracias al aporte de los asclavos africanos. Con lo anterior e puede deducir gque
el tacacho tene un origen africanc debido a la trascendencia cubtural entre dos
departamentos veclnos, Valle del Cauca y Putumayo. El platang es fundamental en la
alimentacion de Jos puturnayenses, ya gue ademas hay municipios en ing que se cultiva.
Hasta el momento hay diversas maneras de preparar este plate, todo depende de los gustos
de Ia persona. Como un dalo importante y al ser el ingredients principal de esta preparacion
se detalla la historia del platano, el cual tuve sy origen en el Sudeste Asidtico, en &l llamada
archipiétago Malayo o region Indo Malaya en el Asia meridional, ¥ en una amplia regién que
sg extenderia desde & noreste de India al norte de Australia. Los comerciantes europeos
evaran noticias del arbol o planta a Eurcpa alrededor del siglo 11l a. C., Se conoce en &l
Mediterrines desde el afic 650. la especie llegd a las islas canarias en el siglo XY, pero no
lo introdujeron hasta el sigle XX en toda Europa. De jas plantaciones de Africa Occidental v
Las Canarias, los colonizagdores portugueses v espafioles lo llevarian a Sudamérica en el
siglo XV En gl Siglo XX este alimento s¢ convierte en unc de ios mas cultivades en Centro
¥y Sur Améfica, siende uno de los principales renglones de exportacitn &n los paises
tropicales vy convirtigndose en el cuarto cultive a nivel mundial,

La teoria scbre la llegada del Pldtano a Colombla tiens dos lineas: la primera dice gue la
planta fue lievada par los drabes a Espafia vy, de ahi directamente a América, o por fa via de
las Canarias, con los colonizadores espafoles; entra por la zona del Darién y se difunde por
toda la costa Pacifica. Otros dicen que ko trajeron los Padres Dominicos por el Orinoco, enteg
a los Llanos Orientales y fue sembrado primere en el municipio de San Martin, en & actual
depariamento del Meta,
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Ficha técnica 1. Preparacion del Tacacho

Tacacho

i Descripcidi: Bs uno de los platos tipigos del Putumays, s un poné de Platano
Numeres de porcicnes: 3 que sg sive principalments acompafada da came de terdo, Se realiza con

" Platann Hartn y meji si este es Putumayense, gue tiene una textura especisl
| fue ng seidngra con otro tipo de platancs.

Ingredlanios Medida Tt —
CARETS Peso Fota
neto &n i
yramog
| Piatarc Hartbn verde 7 unidades 800
Cosfilla de cardn 1libra "] TEER |
Toging de cerdg picado en | Mediaibra | 246
IFaZ0s pequefos
" Cebolla larga ! junca peade T2 talkas ; 10
“hreite ! girazel 1 . 5
: | tuchararita
Eal o Towcharada | 10 {

| Praparacian,
1.5e pelar y pican por la mitad tos platanos
2 En wunlitror de agua se agregan los plalanos con 1 cucharadita de aceite (puede 2ar de olva, girasol, malz) y cal,
5@ dajan hervir por gspactc de 25 a 30 minuios, hasta gua los plalangs ablanden, |
2 Agarte, ponga a frelr el tacino a fusgs medic pare obtener lambisn (3 manteca, con la cual g sofrie la caballa
larga picada.

: d, Se sofrie |acebolla junca mcada en una paila con e aceile obtenido de los chichamanas
5. & sofrie 2 postile de cerdo sin agregar aceite, sclamante con el acaile que libera da msma.
B Cuando este blande al plitans, ragire & agua scrante v empiece 8 majano! riluearloe {deal con en paks pars
hacer lacacho o palo de mortero grande).
7, Sewva agregando de manera gradual el, chieharmdn an trozes pequeios y el soffite de cebolla, hasta obiener
una maga uniforne.
9. Y estn listo para senir, acompatiado de |a costilla de cerde,
B Aporte Nutricional
1 Porcidr de Tacacho aparta
) Gramos
Kilocalorias | Proteina Carbohidratos ) Grasas Fibra
YEE,3 kal a5 7586 44 | 1
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1. Fotos de la preparacion del tacacho

Foto 2-B. Leytan, L
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Takla N°2. Andlisis nutricienal total de la preparacién tacacho-Peso neto crudo

CANTIDAD ; FROTEINA | GRASA CHG FIBRA
_ALIMENTD {g/ml) _.| CALORIAS (- | I i) @ ([]]
*Platanc
. Hartdn varde 600 852 7.20 1,20 226,80 3
~*arne
cerda 456 parta
comestible 1130 752 88.5 : 0 ]
“aceite Smil R LV _ ] 5 ' o R
“Tosing de 240 655.2 010 . 18 0
icerdo grasa '
rnenor al
0% TOTAL 2681 82,5 114 226,80 3
Tabla N 2.1. Andlisis porclén servida individual- tacacho
a CANTIDAD | PROTEINA | GRASA | CHO | FIBRA |
ALIMENTO | {(g/ml) | CALORIAS |  (g) ! o | g
Flatanc ;
Hartdn verde
C 200 282 24 04 | 7589, 1
! 152 pare
*Carne comestible
Jberde 376 25,0 29,9 0 o
"aceite 1.6 ml 14,14 _n 1.60 o ]
Tosinn e a0 2184 © 003 & i 0
cerdo grasa
rmenot al . i
10% . TOTAL 3905 274 379 | 758 1]

‘Tabla de compesicion de slimentos, Cantro de Atancion Nutrlelonal, MedeNin, 19680
** Tabla de compoaickda ¢ alimemtors colomblance, ICBF, Bogot, 1996

PGRCENTAJES VALOR CALORK:O TOTAL DE LA PORCIGN: Proteina: 5,48%, Graga: 17,06%. Hidratos de

Carbono: 15,42%
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Ficha técnica 2. Preparacion del sancocho

Sancoche

Descripeidn: La Haratura data sobre su origen espanot en el siglo 001, [0 denominaren “ofla podrida” por el
soderin o suslancia de su contenikdo, Se Base en came. focino. legumbes, jamon, came de aves, embuolidos
variados, cocida a fuage lants. Jonds, W, (2R

Debida & las influencias colonizadorss espafalis, nace al sancechn en Colombla, cons:derandase on 1a actualidad

cama wog da dos pales tpicos dal pals, con paticulandades n cada uno de sus ingredientes dependiendo de cada

reqicn, Bs asi como en el municipio de Sibendoy tiene su sazon tradicisnal.

Ingradiantes Foto

FoloGaltinalCeme de fes,
ezpinazoCerdo

" Platana Harton Verde, |
peladn y picadn

Yuca pelada

Malz tierno blanco

Cebolla largaijunca

Cilantre cimaredi

‘Preparaclén:

Sal

1.£n ague a hervir se agrega carme o polko [o que deses, tambeén sad, cilantro, cebolla larga
2Wenle mihuths despaés 5o agregs el plitanc verde picado, yuca, papa y segun el gusto se agregan verduras, nabas.

Se acompafia oon Airn2, aguacate o banano.

“En ef sancocho se oheens 's-b.rj::l-'eparar;itrn. Mo ge realizo analisis Mutricional
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Ficha técnica 3. Preparacion del Cuy asado

Cuy

Descripoién: La diterature data Que &n las poblaciones andings, desde Bolivia hasta el gur de Colombia, |3 crianza y
ciltura del cuy 52 ha difundide amplisments, juega un papel importants en |8 vida social ¥ come fuente da proteina
animal. Damaslicads por los Incas hace unos 3000 afns, E] peguedo roedor hiza pada vital de alimentacian. el ritual

. ¥ BN 3 expansion del Imperio.

Ingredientes e Folo

Una pizca de sal

LIna pizca de comime

" Dieftac de ao

Freparacion:
1 S& cope 1a cabeza del cuy con una mano v se le aphets (e nafz contra Una mesa hasta mata ks por asfizia.

- 2. 5e pasa pos agla caliente, se e quita al pelo con la mano, 52 raspan con cuchillo hasta gue queds completamaonte
lier o

4. Se abre y s limpien las visceras, se introduce un pala felgada por &1 ano hasta la boea.
4_ 54 alfa con sal, gjo y cominos.

5. 5& 853 a Ia braga durante una hora y estd listo para servir, Se acompafa con papa comdn cocinade, aji yio maiz
pira.

"Se ohserg |3 preparacion ded cuy asado. Mo se realizd anglisis Mutricional
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2. Fotas preparacién del Cuy azado

Folo 8=12. Layton. A

Maiz es una palabra de origen caribedio que fue infroducida en México por los espafioies, En
néhuat! se le conocia como Haolh, palabra con la que tambien s& nombraban Ios grands,
(Revista arqueokigica Mexicana, N° 28).

Innumerables hallazgos arquealégicas nos permiten verificar la evolucidn del maiz durante al
menes mas de tres mil ahos. Textos antlguos aunados a la transmision oral maya vy nauatl,
nog dan ung vision histérica del origen y esencia divina del preciado cereal. En México, de
hecho, existe una amistosa disputa cientifica respecto al tugar donde nacio este comestible
que derivo a través de los siglos, de siete o nueve hibrides de dn mintsculo fruie silvestre
lamado TEQZINTLE (especie mas parecida biolbgicaments al malz), guiere decir, "grano de
digs”, [Revista arqueclogica Mexicana, N* 38}

Este as un frute de mucha dedicacion de miles de afios, para llegar a desarrollar tantas
variedades de maiz & parlir de una planta silvesire, la recompensa vino con el tiempo, y el
maiz se convirtio no sclo en el alimento basico de un pueblo, sing ademas en una planta de
la que se pusde aprovechar todoe. (Caza. B. 2013}

Este alimento e& 2l ingrediente principal para preparar infinidad de platas, alguncs gjemplos
de sllos qua se preparan en el municipio de Sibundoy citan a continuacion: paliada. envueito

de maiz, mazamorra, sopa de maiz con coles, coladas de maiz con frutas.
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Flcha técnica 4. Preparacion del Mote

Mota

Descripclén: Es una de las preparacionss Mas consumidss Tamto par log mestiios |
Humero de paorciones: | coma pore los indigenas de Sibundoy. La base de preparacion de este plalo s el maiz, lo
4 portlones 1 bonsumen princapeimente guisade y acompafiadn s ocasiones can leshe.

Ingredientes
Foto

Mazorcas de Maiz seco
y di

Preparacién:

i, 5e copge e malz seco en grano v ca pone a hervie an una mezcda de #jua y CBMiza hasia que del malz sa
" pespranda una ghumilla qué recubirg gl grano.

2. Be sace el malz y sa lava muy bien cuanias veces sea necssarig para gue ho gquede el sabar a gal,

3. Nuevarnaria se pone a cocinar gon abundanta agus por vanas hets hasta que olimalz se ablande y cnazes,
Los mdigenas princlpalmente do consumen en calde enn frijel tranca, {Hpico de 3 eqidnd v papa comon, came de I
res, Lerdo o de gatiing, También se pueds consurmr cen Jeche v an arvuchios de mote

‘S observd |3 preparacion del mote. Mo se reahizé analisic Mutricional
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Flcha técnica 5. Preparacion del Mazamorra

Mazamorra

! Descripcibn; T5 una preparacon consumida por Jos dos grupes de la ragldn, narmalments acostumbran a |

consimids en las farses fonces). acomoanada de panels rallads o azdcar.

"7 Ingredlentes " Foto

Mazoreas de marz
bianan

Hojas de naranjs dulce !

{davos de olor
Cansla

Preparacion:

. 1. Ba deja el maiz 2r agua per 2 dias

2,58 mugla @l mMaiz, 5o agrega &n agua hindends, con bejas de naranja para que noe 2o dafe el sabor,

5. Mezelar & ir agregando claves de olos, canela.

4, Cuando o mezcl esta aspizd, &8 momento e agregar 1a leche y 58 mezola, Esta 1o para senar.

S@ corsume como onces, algunos 1o consuman some sLEltucidn de b sopa en el almuerze o tambren coma

postre desoués de almorzar.

“Sa choored @ praparacién de la mazamorra, Mo se raalizs andlisis Nutnconal
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CHICHA: BEBIDA CONSUMIDA POR LOS INDMENAS

Ficha $&cnica B, Preparacion de la chicha

Chicha

i Mumera de porclones: Descripelén: Le chicha es 13 bebida que consumen los indlganas Kamentsa, &n |
acasiones especiales [(checha fermemada). ¥ para acompafiar sus  comings
acostumbdan a consuminta gin fermentar,

Folo

Ingredientes

[ Mazorces de malz blango ¢
amariflo
Fancka

_Hojas de platano

. Foarapal zumo de cana de

AzZLkcar)

_ Preparaniﬁn: ? tlpos

t. El maiz se agrega en agua caliente =& deja por 20 minutos, se mezola, Esta bablda 52 CONSUME CEamds
Acumpanamisnte en lag comidas.

2. Chicha fermentads:

-Ze dejg en ramap el maiz por dos dias, se envushe en hojas de plaEano

-El iz astars fisto para la preparacion cuando se obsens que Brmpieza 8 crecets rices al maiz (3 dias),

-Se lave el maiz, se muele, se pone al fuego, se agreqa panels. Bi 26 desea se agrega guanspolbebida hecha de
cand de aZlcar) para gue £ea una petida mas luerde, (Juajiioy C_1 502

*SE'.DDIBENIﬁ la preparacain de la chicha, No se realzd analisis Nutricional
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Ficha técnica 7. La preparacién de los envueltos de maiz

Envyelts da maiz

Humero de percicnes: 4

Dascripclén: Tambien danominado boiis en oiros departamantos de Golombia como
Cérgoba, Sucre, Alldnticn. En dichas regicnes esta plalo s& prepara de maneca ssmilar
A |3 gue: e uliliza en Sbundoy,

Ingredientes Cantidad Foto
Wedida
cagera

Mazemas de maiz liemo
amarillc 4 unidades
Sal al quatc 1 tucharada
rasa
" Bicarbonato 1 cucharada
rasa
Azucas blancg 1
cusharadia
Qupsa blanco campesing T 2 unidades
picada I
Panela raspada 2
cucharadas

. Preperacitn:

1.5e pela y se dasgrana el malz

2. Ga muele e maiz. esla serd 1a wmasa de los envuelbos, a8l melarlo sala un lquido. A& este liguido se agregd sal,
bicarbonate v m2dcay. se mezclan kos ingredienles hasta obtenel Una Masa hoMogEne:.

& Er hojaz de malz o achirs (hoys de 12 anta del platanc) se pone la masa agregéndole en & centro quesa picacs

¥ panela,

E. 3 poren las anvuellos en una olla, en la cual so agrega agua. Se deja en ebullidn, por espacio de 33 min

7. Dazpués 28 los 35 min, cuando |a masa tengs ung cangstancia mag compacts y sofida estd lisle para servir,
los sugken acanpanar de calé o agua de panela.

*Se observd la preparacion de log envueltos, Mo se realed analisis Nutricional
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3. Fotes preparacidn de los envueltos de maiz

Foto 14-21_ Leyian, A
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Ficha técntca 8. Preparacién de la pofiada

Pofiadu

i Numero de porciones: 12

Dezcrlpoion: Este platoe B consurnida tants por indigenas como por mestzos,
sir principal ingradienta as al maiz. lo consumen principaimente en & almuerza.

‘Ingredienies Medida |  Peso Hetoen 7 Foto T
CaALETA . gramos
Malz tiarm: blanco desgranado 1 pogiio Z00
bajitr
Maiz dure blance desgranade & pocilies 1.200
S = - 7
cucharadas

Cebolla largal junza Z talide 10

* Azairan [eolor) 1 cucharada '_ iD | o i

" Preparacitn:

1. Se desgranan s dos lipos dr maiz

2. Enlanolla con 2 litos de agua se vierte &l maiz tierno entero, cebolla [Brga ! junca, €l azafran paa dads

color y |3 sal

El maiz duro 52 licua, se ciere v 58 agreyga @ la glla.

Cusndn |2 sppa espese es1a lisla pava servir. se acompafia con amce, protena {carme o polle).

Kilocalonas | Proteina
578 keal 5T

Aporte Nutricional )
1 Porcion de poliadz aporta:
o Granos
Carbohldratos Grasas Fibra
4149 KK 145
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5. Fotes preparacién de ia poliada

G " Foto 22-28. Leyton, A
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Tabla 3. Analisis nutricional total de la preparacion poliada-peso crudo

CANTIDAR ' [ PROTEINA | GRASA | CHO | FIBRA !
ALIMENTO | {g) CALORIAS | tal igh {5 g
“Maiz blanco - I l ;
phtere 204 i 656 15 T2 1423 | 36
*Malz blanco i ; ;
emigre ] 1200 . 3038 an 438 | 8533 © 216
Tabla 3.1. Andlisis porcion servida individaal
CANTIDAD " '"PROTEINA | GRASA CHO |FIBRA
ALIMENTO £: )] CALORIAS - (g} (g} gl | (g |
*Malz I
blanca !
entery 18 024 12 0.5 113 02
“Maiz i
| blanco 100 3275 Fis) 31 | 70 | 135
TOTAL | 3799 &7 35 | B12 | 145
|

*Table de compoticlan da alimentes, Centro de Atancldn Nutriclonal, Madellin, 1930
** Tabla de compesicléh de allmentos colombianos, 1EF, Bogotd, 1996

PORCENTAJES VALOR CALORICO TOTAL DE LA PORCIGN: Proteina: 1.74%, Grasa: 1,62%, Hidratos de
Carbono: 16, 238%
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Colada de maiz con fruta: Se prepara con frutas como: tomate, lulo, moras,

chilacuan {papayuela)

Ficha técnica 9. Preparacion de la colada de malz con Julo

T . Colada de maiz con lila
Numsro de porciones: 10
Deseripeidn: Es el plalo més consumide por los idigenas Kamentsa, Lo
i CONEUMEn prncipatmetta e las horas de |3 tarde (las onees) v tambign en la
cena, Algunos indlganas o acompaitian on pan o arepa.
|7 T Ingredientes “Medida " Pasp | i '
casera neto en - Foto
Qramos
Malz trillado molido 1 poecilio y 300
medic
" Péanelg ¥, imidac 340
Lulos S unidades 540 7
Canela an rama 3 astiltas E
Preparacion:

1. Sepong a heniran 2 Lires de agua: panela. canela.
2. Cuando el agus hierve se agrege & 0o 8in paldr solaments gs pela una pana.
3. Seagmoa et maiz mokdo después de eernido, cusnde & maiz ablands en un promadie de 20 minutas,

a2 Golada esta hela pare consumir. Se conswma ffa o calisnte segan el gusto de cada persona.

Aporte Nutricienal

1 Parcién da colada de maiX con fulo aporia

Gramos

Kilocalernias | Proteina
2281 Kcal | 3,05

Carbohldratos I

30,59

Bragae Fibra
0,39 ! 0,29
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B. Fotos preparacion de ta colada de maiz ¢on lule
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Tabla 4. Andlisis nutricional total de la preparacién colada de lula-peso neto crudo

. CANTIDAD PROTEINAT GRASA | CHO |FIBRA
ALIMENTO @) | CALORIAS {g). g g} | (@ |
“*Lulo 640 147,2 38 0.6 5 . 16
‘““Fangla 340 1060 1.7 0.3 2924
| *Maiz
molido 300 1083 25 3 231 1
TOTAL 2290 cal 30,5 39 | 5509 . 029
Tabla 4.1.Andlisis porcidn servida individual-colada de lulo
CANTIDAD ' ' PROTEINAT GRASA | CHO | FIBRA
ALIMENTO {9) CALORIAS 4]] )} {g) _ig
*Lulp 64 1472 0.38 0.06 365 0,19
“*Panels 34 10608 0,17 0,03 29,34 0
“*Maiz
molide 30 1083 2.5 03 231 o1 |
TOTAL 2291 cal 3,05 0,39 | 5599 0,29 |

“Tabla ¢ composiclén de alimentos, Centra de Atsnclén Nalyitienal, Medellin, 1999
** Tabla de composicidn de allmentos colombianas, IGEFE, Bogota, 1406

PORCENTAJES VALOR CALORICO TOTAL DE LA PORCION: Pratelna: 3,61% Ne es valorable, Grasa: 0,17%
Mo b& valorable, Hidratos de Carbono: 11,208
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Ficha técnica 0. Preparaclén de la colada e maiz con chilacuin/papayuela

Colata de maiz £on chilacudn

Mutnars de porclones: 10 | Descripeian: Es al plate Mz Consumide par los ind[g&'nas Kamentsa,
I principalmente en las horas e [ tarde (las onces)y también A la cena.
Ingredientes ' Medidae | Pezo .,  Foio ) i
CAEATAS neto en
gramos
WMizlz trillado molido 1 Pocillo v ETT)
' medis
) Paneks ' 1 cuadro 30n
mgdlann
Chilacuén | papayUela 8 unigades 720
“Astillas de canala en rama 3 astilas 3
Preparacian: ”

1.  Sopone a hervir en F Lilros de agua; panels y canels.
2. Cuanco el agua hicrve s agrega la cascara dol chilacudn in la pulpa.
% Seagrega el maiz mehdo después de cemito pera limpiar. cuando el maiz ablande en un omedic de

20 manutes. & eolada esia isla para consumir.

Aporte Nutricional

" "{'Porcion e colada de malz con chilacuan aporta:

i Gramos
| Kilocalorias | Proteina | Carbohidratos [ Grasas ~Fibra o
2i3.4 315 51.7 .i 0.4 | 0.8
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7. Fotos de la preparacién de la colada de malz con chifacuan

Foto 33-36. Leyton, 4

Tabla 5. Analisis nutricienal total de la preparacion colada chilacuan-peso erudo

CANTIDAD PROTEINA | GRASA | CHO | FIBRA
ALIMENTO {g) CALORIAS | (g} @) i) taa)
“Papayuela 7o0 115,32 50 0,72 280 8.8
. “Panela 300 836 1.5 0,3 258 0
*Maiz
malido A 10683 25 3 231 1 _
TOTAL 2179 3,35 043 | 52,8 12 |

Fabla 5.1. Analisis porcién servida individual-cofada chilacuan

r- CANTIDAD | TPROTEINA| GRASA | GHO | FIBRA
_ALIMENTO | {g) :CALORIAS | (g} g |_ (@ _g)
| "“Papayuela 7z 1,5 0.5 0,07 28 0.8 |
““Panela 30 93,6 0,15 003 | 258 0
*Maiz molido 30 1083 25 0.3 | 231 0.1
TOTAL 2134 | 3,15 04 | 517 0.9

*Tabla de composicion de alimenlos, Gantro de Alencisn HNeetrchonad, Medellin 1990

"* Tahla de camposiclén de alimentors calombiancs, ICBF, Bugoks, 1686

PORCENTAJES VALCR CALORICH TOTAL DE LA PORCKIN: Protaina: 0,63% No es valorable, Grasa; 0,18%
No es valorabie, Hlgratos de Carbone: 10,34%
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Ficha técnica 11. Preparacith te |a sopa de maiz can coles (VISHANA, nombre

designado en Kamentsa)

Sopa de maiz con coles

2 Seccieme el maiz pafa agregar a la 2opa, tambign se agrega &l aua del maiz cemide.
3. Se agregan lve cunas y las coles,.
4
5

Sa saca la came de |3 sopa, oo raltita v 22 yuelve 8 agregar a la sapa.
Cuande el rmaiz v 125 cunas ablanden, la sopa esta lista para servirse

1, Se deja harvis en la oflz el frijl, 18 calabaza, la came, la cebolla, 2l ajo y & Sat por 35 minutos.

B Aporte Hutrcional

"4 Porcion de sopa de malz con coles aporta:

THumerc de porciones: 10 Descripoion: Esia sopa &5 bastarke apeleciia por ke indigenas, nocmalmedila
la parsurrsh an Familia & la horg dal dlrmosrzo.
" Ingredigntes " Wedidas |  Peso Hato en Fata
. caseras | gramos
o Maiz tillado molida i taza 280 o
Came da 65 1 libra 400
Coles de Brusalas 1 tibra ' 500
Cunas{ubercuto sirilar a la 4 unidades 340
papa)
" Frijol tranca 1 litwa y ; G
media
Calabaza blanca 2 pocilos i
bajilos
Gal 1 cucharada 10
Arciteigirasalimaiz 1 : Bl
' caucharadita I
Ajo blanco LR deehte E
Cebdlia larga fjunca Zialles 20
Preparacion; ' - o -

Gramas

Kilecalorias
30708

Pratzina Carbohidratos | Grasas

20,08 g 41849 ' 770 |

Fibrz
1,649
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9. Fotos de la preparacion de la sopa de maiz con coles

Folo 3744, Layton, A
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Tahla &. Analisis nutriclonal totai de la sopa de maiz con coles-peso nete crudo

CANTIDAD ""PROTEINA | GRASA | CHD |[FIBRA
| ALIMENTO |  {g) |CALORIAS| (g) @ |t | {g) |
**arne de : !
res ,
semigorda 400 g28 T48 7.6 0 oo
*Ceole '
tallos , . .
cocidos 500 160 g5 ' 18 . w8 a7
Friiol ! ;
verde | 5B 8758 | 609 23 157,5 | 101
*Maiz i
moitdo 280 1010 23 3 216 0
*Calabaza 400 - 80 48 0.8 176 | 24
*acpite 2Zml | 176 0 2 0 o
TOTAL | 5446 | 6506 1639 64,869 3540 |

Tabla 6.1. Andlisls percién individual sopa de maiz con coles

D CANTIDAD PROTEINA| GRASA | CHO | FIBRA '
| ALIMENTO | i CALORIAS {g) W @ | ta
*arne de ! :
rnes
semigorda | 40 g2 R T4 L g o
*Colo :
tallos ;
cocidos 5 1§ 85 0,18 2,78 0.37
*Frijol
verde 58 a7.5 6,08 0,23 15,7 1.01
*Malz
molide . 28 101 23 0.3 21,6 i
*Calabaza 40 ] 4.8 008 : 178 | 024
“Acaits 02ml 1,76 ] oz 0 g
TOTAL 307,08 s008 | FY 418g  1Eg |

*Tabta de compotlcien de sllmentos, Centro de Atancion Mutrdclonal, Medellin, 1980
= Tabla de composickdn g dlimenles colombiancs, ICBF, Bogetd, 1906

PORCENTAJES VALOR CALDRICC TOTAL DE LA PORCIGN: Protalna: 6,02%, Grasa: 3,47%, Hidrato de
Carbono; &36%
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ANEXO N° 8, Chagra tradicional indigena

| Planta de gji

Frijol tranca

Cafia de azvcar

Tormate

L *
Chilacuan
0

Ceholla

Foto 45-52_ L. Andres
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Planta de haba

Cilantro

Fate 53-56- Layton, A
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ANEXO N 8. Animales gue crian y alimentan fos indigenasg

Cuy

CONEJO POLLOS

Foto 57-60. Layton, &
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ANEXD N° 10.Carnaval Indigena {Eétsknaté)

Foto §1- 66, Leyton, A
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