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¿De dónde viene la condescendencia con que los 
labradores pobres suelen mirar la mesa de los 
citadinos acomodados? Comer es, en el mundo 
campesino, percibir con el cuerpo las bondades de 
la propia tierra y los beneficios del propio 
esfuerzo: “Tomar el agua de mi pozo y morder la 
fruta de los árboles de mi huerta: comerme lo que 
sembré”. Además, en un universo de diálogos 
callados, de afectos recios y de pocas palabras, las 
voces del amor se escuchan con la lengua: a eso le 
llamamos la sazón

Alfonso Alfaro.

Los libros de cocina parecieron pertenecer a la 
literatura del exilio, de la nostalgia y de la pérdida.

Arjun Appadurai



Sobre las montañas del cañón del Río Cauca las poblaciones humanas  y no humanas han sobrevivido  
históricamente  en estas tierras que tienen variedad de microclimas, allí han permanecido gracias al 
trabajo campesino, la cosecha del Río, la pesca, entre otros trabajos que implican gran esfuerzo físico 
y mucha energía, gracias a esto la  gente aprendió a sembrar y a mezclar distintos sabores en las 
coc inas ,  donde son var iadas  y  móvi les  como por  e jemplo  la  coc ina  de  Yami l 
h�ps://www.youtube.com/watch?v=spuMmA0Qw8U  un cañonero,  barequero y  pescador durante casi 
toda su vida, que caminaba y se conocía todo el cañón. En cada lugar que recorría iba dejando una 
pieza de su cocina, en una playa dejaba una olla, en una cueva la sal, en una piedra el aceite y en otra el 
sartén y así en su recorrido iba recolectando las piezas de su cocina móvil, en donde solo a veces tenía 
que comprar la sal o llevar unas papas y yucas, para completar su plato de comida que casi todos los 
días consistía en un caldo de pescado, pescado asado o frito con papas y yucas cocidas. Con su 
atarraya sacaba lo necesario para comer al día y lo demás lo regresaba al río, Yamil decía que teniendo 
cocinas en todo el cañón podía salir en cualquier momento cocinando cuando le fuera necesario en 
cualquier rincón del cañón.  

La llama del tizón prendido que permanece durante toda la noche nos recordaba que allí en ese lugar 
había vida y que las comidas que se preparaban cada noche en aquellas cocinas podrían ser fortuitas, 
algún bagre o animal de monte que hayan encontrado durante el día y si algún día no tenían sino 
arroz, lo preparaban con algunos aliños, papas y lo ponían a sazonar y aunque no tuviera la presencia 
de carne ya era una gran comida. Un lugar donde hasta una serpiente, un chigüiro o cualquier animal 
de monte, lo aprendían a preparar y en esa cocina donde el humo estaba permanentemente saliendo 
por los plásticos y el techo iba señalando a otros que ahí había vida, donde siempre eran bienvenidos 
los caminantes con una taza de aguapanela con limón y donde en medio de la oscuridad de la noche 
los olores atraían amistades.

En ese conversar con la gente y tratar de recoger recetas tradicionales para que no se perdieran en el 
tiempo y las dinámicas del desarraigo y el despojo nos encontramos con un proceso muy difícil, en 
donde antes del llenado ilegal de la represa y el ser despojados de su vida era cotidiano encontrarlos 
en la cocina, pero en otras circunstancias que no eran las del Río las dinámicas e intereses eran 
completamente distintos. Fue muy distinto habitar aquellas cocinas y conversar con la gente sobre 
esas historias y memorias alrededor de dichas preparaciones en un entorno al lado del rio, y después 
conversar con la misma gente en medio de un coliseo o un lugar que no reconocen como propio en 
una cocina que no es la suya, que es la de todos y la de nadie.   En muchas de estas conversas y recetas 
recogidas nos dimos cuenta que generaba en ellos un sentimiento de anhelo y desarraigo, en otros 
un desinterés, frustración y rabia en donde se omitían recordar y hablar de esas historias y 
preparaciones, decían solo lo necesario por esa tristeza que les produce el recordar, muchos con sus 
familias asesinadas, despojados de su territorio y su vida. Recordar, ¿qué fue lo último que comiste el 
día antes de salir desplazado de tu tierra por la guerra?, o recordar, ¿qué fue lo último que comiste el 
último día que estuviste en el río antes de salir desplazado por una represa? y recordar, ¿qué fue lo 
último que comiste cuando viste por última vez a tu hermano?, recordar, ¿cuál fue la última 
preparación que hizo tu madre o abuela antes de morir? Fueron algunas de las preguntas que 
hicimos, hay muchos relatos que son muy cortos pero que tienen la sustancia de esa memoria 
perdida, y que solo haciendo la pregunta y estando presentes podríamos ver las respuestas, 
respuestas que están en silencios prolongados y en miradas ausentes, lo que no se puede decir con 
palabras. Fue muy difícil para la gente, y un ejercicio aún triste para quienes estábamos recogiendo la 
información, sin el Río no había espacio o condiciones para recordar.

Sobre el fanzine: 

https://www.youtube.com/watch?v=spuMmA0Qw8U


Una de las principales características de este fanzine es la inmensa creatividad de las personas 
para adaptar un solo alimento a varias y distintas preparaciones, la gente del cañón está muy 
arraigada al frijol, al sancocho y al maíz, distintas preparaciones con los mismos ingredientes, 
pero con sabores distintos. También son las memorias que van caminando de generación en 
generación y son las formas tradicionales de preparación de cada familia. Quizás algo en común, 
tal vez por los medios sea ese saborcito a leña que es también el ingrediente secreto, ese sutil 
sabor de la memoria a campo, que también nos habla de especies nativas que hay en el territorio, 
como el chachafruto un árbol que da una vaina y especie de fruto parecido al frijol, pero más 
grande y la gente aprendió a prepararlo, o aquellas variedades de frijol y leguminosas que si no se 
saben desaguar quedan amargas las preparaciones. 

En esta participación también veremos a los niños quienes guardan las memorias generacionales 
de las cocinas tradicionales en el campo, es muy distinto preguntarle a un niño del campo ¿Cuál 
es tu comida favorita? A un niño de la ciudad, en donde en la mayoría de los casos era el plato 
tradicional, los frijoles.  En esa medida se pierden mucho menos los arraigos culturales y las 
memorias e historias en las cocinas. El lenguaje que se deja en el fanzine, es el cómo ellos lo 
dijeron, el lenguaje del cañón, tratando de modificar lo menos posible.

Ningún dirigente de este país sería capaz de sentarse en una mesa de un campesino al lado del río 
mientras lo pican los mosquitos, comerse unos frijoles con cidra y una aguapanela con limón, en 
la mesa de ellos siempre va a estar la comida que no es propia, sino de otros lugares; nunca se 
sentarán con alguien que tenga las uñas sucias por sembrar o con la ropa sucia por barequear, 
¿Cuándo se sentarán  a compartir de lo que es este pueblo, hecho a punta de frijol, maíz y yuca? 
por ello es necesario dejar una memoria viva y escrita; para muchos pareciera un hecho sin 
importancia pero la cocina y la alimentación también son políticas, quizás la información 
recogida en este fanzine pueda parecer simple y precisa, pero lo que más debe interesar son las 
historias que hay detrás de cada persona que nos enseña una preparación o nos cuenta un relato, 
lo importante también es que quede esa memoria que posiblemente será olvidada en unos 
cuantos años, como ha pasado en otros territorios donde ha llegado el “desarrollo”  que quede 
para la historia un registro de que en un lugar que han querido borrar, habitó un pueblo 
trashumante que cosechaba el río levantado a punta de frijol y maíz. Cuando la dirigencia de este 
país sean capaces de sentarse en la misma mesa con la gente real de cada territorio, que no es la 
que está en las oficinas, que no son los que ostentan cargos públicos o tampoco los que tienen 
grandes empresas, ese día será propicio conversar.

Este trabajo fue realizado por la Asociación de Mujeres
Defensoras del Agua y la Vida AMARUD articulada a

Ríos Vivos  Con el Apoyo de Fondo Lunaria Mujer



Construcción colectiva de recetas en el municipio de Ituango 



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Argemiro Castrillón Feria

Sabanalarga Antioquia

Frijoles
Yuca
plátano
cilantro
cebolla
ricostilla
patica de cerdo
chicharroncito
huevito
pescado
arroz
banano
Mazamorra
Arepa

45 minutos

Frijoles Cañoneros

Yo recuero ahora, de muchos años atrás, a ahora a 40 o 50 años,  
donde me iba a trabajar con mi mamá y mi mamita, al rio cauca 
donde ella me preparaba los frijoles, pues que a la capacidad más o 
menos de un pobre porque muchas veces uno puede tener mucha 
ambición de cosas muchas cosas buenas, pero no hay forma de 
arreglarlas,  porque ya nos arreglaban lo que era, la alimentación 
siempre era los frijoles, mazamorra y arepa y bueno en cuanto los 
frijoles, los condimentos que le echaban era cilantro, cebolla, y 
ricostilla y ya pues con eso uno ya con eso ya cogía los ánimos para 
seguir continuando nuestras labores del rio cauca que era lo que 
me enseñaron desde muy pequeño, y pues yo aprendí lo que ella 
me enseñaba a como se arreglaban las comidas,  siempre me han 
encantado mucho los frijoles, la mazamorra y el arrocito, y el 
sancocho que no falte.

-¿Cuáles son los frijoles malucos?

- Los frijoles malucos, frijoles cocinados con la mera sal y agua.

- ¿Y los frijoles muy buenos, muy buenos?

- Y los frijoles buenos el que siempre se le mezcla una patica de 
cerdo, de pronto un chicharroncito, y revueltico, y el banano que no 
falte, y la yuquita porque son lo revueltos que más utilizamos en el 
campo, y de pronto un huevito por ahí embolatado, tampoco sabe 
mal al desayuno, claro que lo que es el desayuno siempre lo 
utilizábamos con arrocito sudado, huevito, de pronto una carnita 
de pescado cuando lo había, cuando había pescado que en ese 
tiempo siempre había mucha suba de pescado, entonces uno 
siempre cogía pescado por la noche, pal otro día desayunar con el 
pescadito, y ahora últimamente pues ya no existe eso, ya nos toca 
comernos los frisolitos pelados, y ahora pues que estamos en esta 
situación sí que menos porque los frisolitos solo pueden siquiera 
con una patica de cerdo que le echen por ahí, o un chicharroncito, 
de resto pues, uno en el campo no siempre tiene la posibilidad de 
arreglar las cosas como los que tienen la forma, entonces de todas 
maneras un siempre tiene la comida más esencial que  es el frijol.
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Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Cogemos la cidra la pelamos y la partimos en 
casquitos delgaditos, la ponemos a cocinar que 
nos cocine bien cocinaita, luego le echamos la 
panela y la dejamos que cale, siempre todos 
estos alimentos quedan deliciosos en la leña, en 
fogón de leña porque esa es la tradición de 
cocinar en leña, y le echamos aromas, el sabor, 
el gusto que queramos, de yerbabuena, 
limoncillo, limón ramas aromáticas lo que 
queramos y así nos queda todo cultivado del 
campo, nada comprado. 

Esto me lo enseñó a hacer mi mamá, estaba yo 
muy medianita, cuando me enseñó no 
usábamos panela, sino la miel de caña porque 
nosotros teníamos un trapiche de caña 
entonces no usábamos panela, algo que 
recuerdo mucho de esta receta es que cuando 
la estábamos preparando nos decían marranos , 
que ahí estábamos preparando la comida para 
los marranos, que nosotros éramos marranos, 
porque en el campo se usa la cidra para 
alimentar los marranos.

Ituango Antioquia

Rudy Estela Posada Mazo

2 horas

Dulce de Cidra

Cidras
panela
aromáticas



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Isabel Cristina Zuleta 

Ituango Antioquia

Frijoles
Coles
cebolla
cidra
ajo
Arepa

1 hora

Frijoles Con Coles

La receta me la enseñó mi abuela, mi mamita Hermelina, lo que yo 
más recuerdo es que como había que tazar tanto los frijoles por eso 
había que echarle las coles y la cidra, se echaba así a la mitad cuando 
no había carne, casi no se consumía arroz, entonces casi siempre 
eran frijoles con coles, la cidra así grande como simulando la carne y 
la arepa, entonces recuerdo que era la sensación de que era buena 
comida, que había abundante comida, la receta casi siempre se 
hacía para las noches, era en las noches que se servían los frijoles 
con coles, bueno también en el almuerzo, pero era para guardarlo 
para todas las comidas de la noche. También recuerdo que era muy 
importante la zona donde se sembraban las coles, porque las coles 
necesitan que el agua no se estanque, sino que circule mucho, no se 
pueden tener en una zona cenagosa, entonces había mucho 
cuidado en elegir también el sitio donde se sembraban y el cuidado 
para que no les dieran gusanos. 

Para la preparación deben ser frijol de tinta fuerte, puede ser sangre 
toro u otros, pero no cargamanto, se ponen a remojar de 5 a 7 horas 
y se bota el agua, si tienes coles negras se desaguan si son amarillas 
no, se ponen a pitar los frijoles con tres pitadas por unos 10 minutos 
después de la primera pitada aproximadamente, solo con agua. 

Cuando ya estén pitados, se baja del fuego se le echan las coles, con 
cebolla, con cebolla de rama y cebolla roja se le echa ajo, las coles y 
se deja ahí reposando y se le echa la sal y un poquito de aceite y ya, 
se sirve con arroz, también se le echa una cidra partida después de 
que deje de pitar y se deja cocinando la cidra, y aparte se puede 
servir el arroz y la cidra con todo y cascara para que se coma con 
cuchara lo que hay por dentro y se sirve con el arroz aparte y los 
frijoles aparte con arepa. 

Bueno lo otro es que dan muchos gases, o sea las coles dan 
muchísimos gases entonces siempre era una risa calcular cuántos 
pedos se tiraban todos los de la familia después de los frijoles con 
coles, pero no sé si esto sea muy prudente ponerlo ahí. 



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

María Oliva Herrera

Mi mamá madrugaba a las 5 todos los días y ella cogía y hacía 
mazamorra, arepa o sino asaba platano, carne y cuando había 
chontaduro lo cocinaba para hacer jugo, o sino nos lo comíamos asi con 
pescado, con bocachico, en ese tiempo no faltaba el pescado, de todo, no 
nos faltaba nada, guagua, venado, tatabro, eso era lo que comíamos 
antes.

-¿Y usted como hacía el sancocho?

- Ah el sancocho, pues bien organizado, con plátano, yuca, ñame, se le 
eche lo que son los aliños, se le echa cebolla.

-¿Y cómo lo prepara, que es lo primero que le echa?

- ¿Qué le echo? Cebolla, tomate, ajo, Maggi, porque color casi no nos 
gusta, el color nos hace daño, la comida así como antigüedades la comida 
queda muy rica, muy sabroso.

-¿Y en qué momento se revuelve, en qué momento se le echa la sal?

- La sal se le tiene que estar echando, y a cada rato se le tiene que estar 
revolviendo, pa que coja sustancia, pa que coja gusto la comida, porque si 
uno coloca la comida en la cocina pa que se haga sola, eso no da gusto, así 
que se tiene que estar revolviendo, revuelva y revuelva, cuando llegue ya 
la comida está sabrosa.

- Bueno ¿Pero como uno sabe que ya tiene que bajarlo?

- A no cuando está, uno ya se da cuenta que está, por hay una hora, uno 
prueba el sancocho si está bien o no y si no, lo deja otro poquitito y así,.

- Pero, ¿Qué tantea uno primero, la yuca o el plátano?

- La yuca y plátano son iguales hay que dejarlo de primero, ya lo otro lo 
deja de último porque no se demora nada, y bueno queda toda la comida, 
todo junto cocinado, los huesitos, lo que sea, pero queda bien cocinado.

Sabanalarga Antioquia

Sancocho

Plátano
Yuca
Ñame
Aliños
cebolla
Tomate
Ajo
Maggi
Sal
Huesitos

1 hora



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Lucía Mazo

La receta de hoy es arroz con pollo, emm 
este es el pollo, esta es la zanahoria, 
está la alverja y este el arroz, el cilantro, 
la cebolla y el salchichón.

-¿Y como se prepara? ¿Primero se echa 
qué?

Emm primero se, se, se, se cocina la 
pechuga, después se desmigaja, se 
cocina la alverja, la zanahoria, se pica en 
migajitas y ya se revuelve todo junto.

Ituango Antioquia

1 hora

Arroz
pollo
zanahoria
arveja
cilantro
cebolla
salchichón

Arroz con Pollo



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Juan Bautista Rojas Arango 

Nacido en el corregimiento de oro llamado Sabanalarga, Antioquia.  
Bueno ahora desde allá me vine pa estas tierras desde Toledo y me ha 
tocado todo el tiempo casi en las playas del Cauca, aquí del puente 
pescadero de aquí pa arriba hasta el oro bajo, porque yo primero 
trabajaba en Sabana Larga, en las playas de Cauca, esa era mi comida 
en todos esos sitios que yo recorría, arrocito, plátano y alguna yuca 
que llevaba de la tierra fría.

- ¿Y cómo se hacía?

- A sí, yo llegaba y ponía los frijoles a blandiar, por hay una hora, hora y 
media con leña, porque tenía que dejarlos un rato, pa esperar que 
llegara mi comida, entonces a lo que estaban blanditos, yo echaba el 
arrocito y las papas, que me gustaba por lo ligera que se cocinaba, a yo 
hacer mi comidita a tiempo, porque el frijol siempre de afán, hay que 
sacar el rato de cocinarlo, en cambio el arroz tiene una ventaja, está en 
20 minutos, yo creo que en 30 ya se le está quemando, porque se le 
cocina ligero, y el frijol si se necesita una hora u hora y media con leña, 
porque digamos uno allá, a maquina para moler maíz y era muy 
aburridor pa llevarla, porque hay muchas peñas pa pasar por esas 
playas, en mote, teníamos un ranchito, la casita donde llegábamos, yo 
dejaba mi leña allá, pa cocinar mis comidas, bien organizaditas, y yo 
me amañaba mucho allá, en todo caso, el rio ya nos sacó de allá, y ya 
estamos aquí en el albergue, de ahí salimos, para acá.

Ituango Antioquia

Frijoles con Papa 

1  y 1/2 hora

Frijoles
papa
arroz



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Jhon Dario Mazo Posada 

Mi receta es viuda de pescado, viuda de bagre y los ingredientes son: 
una libra de bagre o dorada, ajo, cebolla, tomate, cilantro, zanahoria, 
papas, yuca, plátano, ñame y hojas de platano pa' envolver y aji al 
gusto. 

La preparación es, en un litro y medio de agua se pone a cocinar los 
plátanos, la yuca, el ñame, las papas, la zanahoria, hasta estar un poco 
blandos y en un sarten se ponen a freír unos tomates, la cebolla, el ajo y 
el cilantro, apenas este eso frito y los revueltos blanditos se envuelve 
en hojas de plátano como si fuera un tamal y se le echa el guiso por 
encima y se le adiciona el pescado, ya se envuelve como un tamal y se 
pone 5 minutos a hervir, ya queda viuda de pescado envuelto.

1 hora

Viuda de Pescado

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Salido del río Cauca. Hice mi plato praferido, hice frizoles, arroz 
frito, con carne, con yucas, coles, plátanos, tortilla de huevo, aquí 
vea el arroz, aquí vemos, aquí vemos las coles, aquí vemos las 
yucas, aquí vemos la tortilla, aquí vemos los frizoles, aquí vemos 
la carne, por aquí viene las coles, por aquí viene el arroz.

-¿Y cómo se prepara? 

Y aquí está el jugo de maracuyá. 

¿Cómo se prepara? Esto se prepara así: el arroz se echa por ahí 
tres cucharas de manteca al sarten, ahí el echa una porción de 
cebolla de huevo bien cortadita, se le echa a la mantequita, 
apenas este caliente le echa el arroz, de una, ahí mismo le echa la 
sal, y listo, y la tapa, ah y revuelve y revuelve, él va cambiando de 
color, el es blanco pero se vuelve más blanquito como estas 
partecitas que ahí por aquí cuando uno ya lo esta fritando, de ahí 
coge y se vuelve amarillosito, cuando ya esta amarillocito antes de 
que se queme llega uno y le echa el agua, bueno, ahí mismo lo 
tapa, cuando ya seca, le merma la candela y le pone una bolsa de 
cargadera encima o si hay hojas de bijao, de platano le pone una 
hojita de platano por encima del arroz, entonces el ya suda, 
lentamente suda. Los frizoles se cocinan por ahí en dos  horas si 
están remojados hora y media, y se le echa hojita de cebolla 
picadita, la sal, las yucas, los platanos, las coles, lo deja calar bien 
y queda excelente. 

Conrrado De Jesús Correa Mira

1 hora

Frijoles con Arroz Frito

Frijoles
Arroz
Carne
Yucas
Coles
Plátanos
Huevos
Maracuyá

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

FLOR MARINA GIRALDO LOPEZ

-¿Qué recuerda usted?

Yo recuerdo las comidas que mi mamá me daba, eran unos 
frijoles verdes con uyama, eso, era eso y cuando no pues emm.
-¿Y cómo los preparaba ella?

Ella los preparaba así, pues en la olla así los aguaba un poquito 
y ya de ahí los cocinaba bien organizados, le echaba eso 
cebollitas, le echaba cilantro, cilantro sapo que llaman.

-¿Pero primero ponía a hervir, a desaguar? 

Si, si se desaguaba y de ahí le echaba lo que era la uyama, le 
echaba el cilantrones, cebollas, bananitos y bueno ella ya le 
hacia la comida a uno bien buena.

-Y de las recetas que usted conoce, ¿Cuáles?

Pues, eso eso eso, tiene que haber lo que es el maggi, cosas 
de aliños, ajos, cebollas, cosas asi para que, ah y el triguisal 
para que le dé color bien bueno, se acabe de cocinar la comida 
bien bueno, porque si uno las hace chorotas, chorotas quedan. 

-A bueno, muchas gracias

1 hora

Frijol Verde con Auyama

Frijol verde
Auyama
Cebollitas
Cilantro sapo
Bananitos
ajos
Triguisar 
Maggi



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

CLAUDIA PATRICIA CORREA

- ¿Qué va a comer?

Arroz con papas.

-Y ¿Cómo se hacen?

El arroz, eh, eh uno le echa agua, 

-¿Le echan agua y ya?

Primero uno echa el arroz, ya le echa un poquito de agua sin dejar 
que se queme, las papas,  ya le echamos la manteca y la sal. 

30 minutos

Arroz con papas

Arroz
Papas
Manteca
sal

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Marco Aurelio Muriel Isaza 

- ¿cómo se hace la receta del sancocho?

- Bueno el sancocho se hace con agua, con salecita, 
triguisal, cebolla, y muchos aliños más, sal, la papa, 
según lo que uno le echa porque también hay que 
echarle yuca, zanahoria.

- ¿Y la carne qué, primero se echa la carne o a qué 
tiempo?

- primero se echa la carne si es de cerdo, primero se 
echa el plátano, de ahí la papa, la zanahoria, pues no 
sería más.
 
-¿le faltan un montón de ingredientes, después de 
echarle todo eso que sigue?

- Se deja que hierva un poquito y de ahí se le echa el 
revuelto.

- ¿Y cuál es el ingrediente secreto? ¿Qué le echa usted, 
para que sepa diferente a otros sancochos?

- no como nosotros nos los comemos así, con esas 
cosas que le digo.

- Bueno muchas gracias

1 hora

Sancocho

Yuca
Plátano
Papa
Carne
Zanahoria
Triguisar
Cebolla
Aliños

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

CRUCITO

-¿Qué es todo es?

Ah? Emm todo eso es maíz, esto es coliflor y esto es, ah yo no 
me ricuerdo como es que se llama esto, esto es frizol, ah y 
tampoco me acuerdo de como isque se llama esto.

-¿Ahí que represento? La yuca o qué

A sí, eso son las yucas

1 hora

Frijoles con Coliflor, Maíz
y Yuca

Frijoles
Maíz
Coliflor
Yuca

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Seleccionamos el café, la cereza que esté bien 
madurita, lo lavamos bien lavaito, le sacamos el 
grano de adentro, lo lavamos, luego cocinamos 
esta cereza pues la cascarita, luego le echamos la 
panela, lo ponemos a fuego lento para que quede 
como una mielcita, le podemos dar sabor con 
limoncillo, yerbabuena, cidrón, canela, clavos con 
lo que nos provoque, y nos queda una mermelada 
muy deliciosa nutritiva, del campo esto es una 
receta del cañón del Río Cauca, de las mujeres del 
cañón, y es una receta que tenemos prácticamente 
todo en la finca donde vivamos, no nos sale muy 
costosa y muy nutritiva. 

Esta receta la aprendí sola, yo veía esa cascarita del 
café como blandita y dulcesita entonces un día me 
puse a cocinarla y le agregué más panela y los otros 
sabores y ya quedó muy buena, esta receta me 
recuerda mi territorio, porque en todas las fincas 
cañoneras tenemos café. 

2 horas

Dulce de Cáscara de Café

Rudy Estela Posada Mazo

Cáscara de Café
Panela
Aromáticas

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Sergio Andrés 

-Sergio, ¿que comida recuerda?

La sopita mi mama dice quisque la sopita de alochito, ¿de qué?, de 
alochito no dice arrocito si no alochito. 

-¿Todavía está viva la mamá?

Claro mi mama si, gracias a Dios

-¿Y qué y que recuerda de esa sopita?

No pues muy buenas por que por aquí la señora también la hace 
pero no quedan no queda como el sazón que hace la madre de uno 
o sea al que uno se enseña cuando uno está pequeño, cierto pasa 
como el de la película pues, puede que que lo hagan en 
restaurantes o en diferentes partes del país pero no va quedar igual 
porque tiene su toque secreto, eso es lo que le gusta a uno.

-¿ Y qué le echaba solo arroz?

No ella le echaba arroz, hay veces le echaba, eso como le dicen, por 
allá le dicen menudencias en Bogotá pero aquí le dicen es 
desperdicio, cilantro, hay veces le echaba arepita eso le echaban 
también papita, eso quedaba muy bueno quedaba entre espeso y y 
aguado eso llenaba mucho y y quedaba muy muy bueno pa' que. 

1 hora

Arroz
Menudencias 
(o desperdicios)
Cilantro
Arepa
Papita

Sopa de Arroz

Sabanalarga Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Rudy Estela Posada Mazo

La receta mía, tiene una historia, cuando mi papa se quedaba 
bebiendo en el pueblito, no había mercado, entonces nosotros 
hacíamos esto porque esto abundaba mucho allá que se llama el 
chachafruto, entonces ahí en una parte hicieron un estudio y decían 
que las personas que vivían ahí que consumían mucho chachafruto 
no envejecían ligero, de lo que yo escuche decir ahora, entonces la 
receta del chachafruto es receta para cinco personas 3 libras de 
chachafruto verde, 10 hojas de cilantron, 10 hojas de cebolla da 
rama, 4 cucharadas de manteca limpia, en ese entonces nosotros 
no comprábamos aceite sino que era una manteca que venía en lata, 
entonces nosotros manteca limpia era la que nunca se daba a freír, 3 
raíces de azafrán, una hoja de bijao o de plátano.

La preparación, cocinamos el chachafruto muy bien con la cascara, 
luego lo pelamos, lo machacamos muy bien , hasta obtener una 
masa muy suave, picar los aliños y el azafrán lo machacamos muy 
bien y echamos el zumo del azafrán, toda esta preparación la  
envolvemos muy bien en las hojas y lo cocinamos durante una hora 
o también lo podemos azar en una callana, se sirve frío o caliente y 
el chachafruto es un árbol grande y eso echa unas vainas grande 
como parecidos a la guama, entonces uno lo pela, es similar aun 
frijol cargamanto pero grande, usted por ahí de 10 chachafrutos 
llena una taza entonces eso lo consumíamos nosotros y este es la 
tortilla de chachafruto, estas son las hojas verdes donde lo envolví y 
esta es la callana donde lo voy azar.

2 horas

Envuelto de Chachafruto

Chachafruto
Aliños
Azafrán 

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Miguel Ángel Correa Mira

-¿Qué se hizo ahí usted?

Me hice unos unos frijoles con yuquitas y plátanos y con unos 
huevitos sancochaitos por encima muy sabrosos.

-¿Y cómo se hacen?

No, pone uno a pitar los frisoles durante pues si pitados durante por 
ahí durante por ahí unas dos horas luego ya le echa la yuca, el 
plátano, le echa la sal y de ultimo le echa la manteca y enseguida los 
huevos por encima ya sancochaitos se los echa ya prepara el plato ya 
le echa los huevos por encima y queda una deliciosa comida una 
comida campesina.

2 horas

Frijoles con Yuca

Frijoles
Yuca
Huevos
Plátano
Manteca

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Recuerdo que los paramilitares bloqueaban la vía para que 
ingresara la comida, entonces siempre tuvimos que tener 
mucha creatividad para comer ante la crisis, porque los ricos del 
pueblo se apropiaban de las cosas que habían en los 
supermercados, las tiendas y eso, y los que éramos de las partes 
altas de los barrios no teníamos acceso a esos alimentos 
entonces nos tocaba tener mucha creatividad para poder seguir 
comiendo un poquito variado y eso dependía mucho de lo que 
se cultivará entonces por eso se empezó a usar mucho el maíz y 
se dejó de usar mucho el arroz porque el arroz siempre veían de 
afuera, ellos se hacían ahí en el puente pescadero y no dejaban 
entrar la comida porque decían que toda la comida que entraba 
a Ituango era para guerrilleros. 

Es una especie silvestre que se encuentra en el bosque y 
generalmente se cultiva muy fácilmente por grandes 
cantidades, hay que desaguarlo porque es amargo, es un tipo de 
garbanzo menos redondo, más alargado, generalmente se 
puede preparar con el tomate silvestre que es el tomate 
pequeñito, el chiqutico silvestre, se pone a remojar de un día 
para otro, se bota esa agua se pone a hervir, se deja hirviendo 
unos 5 minutos y se bota el agua con la que se hierve esa primera 
agua del primer hervor porque es amarga, se ponen a pitar y 
mientras tanto se van sofriendo partidos a la mitad los 
tomaticos pequeños, los tomaticos se van sofriendo y uno los va 
estripando para que se vayan como reventando, se van 
sofriendo poco a poco y se les echa la sal, una cucharadita de sal 
y se deja reposar, aparte se prepara cebolla, se ralla zanahoria y 
se le puede también echar el ajo o sino hay pues bueno no se le 
echa, después se mezcla cuando los tomates ya están reposados 
porque el tomate pequeño tiene más ácido y sabe más hay que 
dejarlo reposar para que sepa más rico, entonces ya se mezcla 
todo y se mezcla con los garbanzos y se sirve con arepa o con 
arroz.
Se pone a hervir el agua y se le echan varias ramitas de cilantrón 
se le sacan del agua, se le echa la sal, el aceite y ya se hace el arroz 
normal. 

1 hora

Isabel Cristina Zuleta

Garbanzo de monte
Tomate Silvestre
Cebolla
Cilantrón
Zanahoria
Ajos

Ituango Antioquia

Garbanzos de monte y 
Arroz con Cilantrón



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Juan Bautista Ruas Arango

A si de de esta compleción de comida, vea el frijol lo cuando yo 
estoy por allá en la playa lo cocino por ahí hora o hora y media pa 
poder que quede blandito después y cuando ya le echo el arrocito 
bueno entonces cuando tengo papa le lo le mezclo papa y arroz 
revuelto bueno porque en tierra caliente da casi que yo tenía hasta 
yuca allá sembrada pero se lo llevo el cauca, bueno entonjes las 
yucas son estas pa echarle a a este esté blanquillo vea frijol 
blanquillo que también llevábamos pa allá y el maíz que hay acá 
hacíamos cosecha cocinábamos por ahí una picha e maíz con eso 
hacíamos arepitas pai para pasar dos o tres días o más y  una 
parrillita que mantenía allá.

Sabanalarga Antioquia

Frijol blanquillo con papa, 
arroz y yucas

1 - 1/2 hora

Frijol blanquillo
Ppas
Arroz
Yucas



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Orlando Elías Correa Montoya

Bueno como preparamos eso entiendo yo.
-Si

Bueno, estos son los frizoles, estos los cocinamos, le echamos el 
revueltico y nos lo comemos. Bueno el revueltico viene a ser la yuca, 
esta es la yuca, este es el plátano y este el arroz y el maíz pa' pa' 
hacer la arepitas, lo cocinamos y lo molemos y ya de ahí armamos las 
arepitas, y las asamos en parrilla, asadas con braza, o también se 
hace la mazamorra, la cocinamos y nos la comemos con panelita.

Frijoles con yuca y plátano

1 hora

Frijoles
Yuca
Arroz
Plátano
Arepas
Mazamorra
Panela

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Aura Elena Casas

1 hora

Sopa de Arvejas

La sopa de Arvejas es la que me gusta más, yo las siembro 
en la casa. 

dos kilos de arvejas verdes se cocinan en un litro de agua, se 
le echan aliños, cebolla de rama y cilantro, la carne picada 
pequeñita y papas. 

Me gustan mucho con arroz.

Arvejas
Cebolla de rama
Cilantro
1 litro de agua
papa
carne
arroz

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

1 hora

Arroz con Ensalada

1- se alza el agua media hora
2- a lo que hierva el agua se echa el arroz
3- a lo que hierva, se arregla la ensalada

si quiere saber más sigame en @venaquíyyoledigo

Ensalada: Repollo, cebolla, limón, cilantro, sal, aceite.

Arroz
Sal
Aceite
Repollo
Cebolla
Cilantro
Limón

Andrés Mazo

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Juan Esteban Correa Casas

Frijoles con Coles y Garra

2 horas

Frijoles, coles, garra, cebolla, ajo 
y ensalada, se le echa una 
medida de aguay una medida de 
frijoles y se dejan hasta que 
cocinen, luego le echamos la 
garra y luego las coles y luego la 
cebolla y el ajo y una medida de 
sal. y a comer.

Frijoles
Coles
Garra
Cebolla
Ajo
Ensalada
Sal

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Maria Isabel Correa Casas

1 hora

Frijoles con plátano, 
yuca y arroz

cuando se va a cocinar en el jogón 
se le echa en agua y los frijoles y 
después le echamos el plátano la 
yuca y después pitamos la olla y 
esperamos un ratico para bajarlos y 
se le echa, agua, manteca y sal.

el arroz se cocina y se le echa sal y 
manteca.

Frijoles
plátano
Yuca
Manteca
Agua
Sal

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Anónima

Vea mi mamá hacia una una comida de de espinazo de marrano, le le 
echaba le echaba papa, le echaba yuca, le echaba cebolla, le echaba 
cilantro y le echaba y le echaba color y le echaba magui, ya.

-¿Cuándo le daba esa comida, usted la recuerda porque, por que 
recuerda esa comida?

Me recuerdo de esa comida porque ella me ella la ella la hacía y nos 
daba a nosotros.

-¿Y cuándo le hace falta, cuando le hacen falta esas comidas?

¿Cuándo me hace falta? A pues cuando no la tengo.

-¿Cómo lo hacía?

Vea, ella ponía el el la las carnes adelante a lo que ya estaban más bien 
blanditas ya le echaba el revuelto, le echaba la papa, le echaba la yuca, 
le echaba el plátano y le echaba le echaba el el magui, le echaba el color 
y le echaba la sal. 

-¿Y cuánto se demoraba o como sabía que ya estaba lista la comida?

Cuando ya la tocaba y estaba blandito.

-¿Y cómo se lo servía?

¿Y cómo no no lo servía?, en en platos.

-¿Si pero como así no más le decía tenga ahí?

No normal pues si normal servía la comidita y y y y en otro plato le le 
servía el arrocito a uno.

- A bueno ojo pues.

Ojo pues no, así es.

1 hora

Sudado de Espinazo 
de Cerdo

Papa
Yuca
Cebolla
Cilantro
Magui
Carnes
Plátano
Color

Sabanalarga Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Me la enseñó a hacer doña carlina, la esposa de un señor 
que le decían caluchito que vivían en la playa los mangos 
del puente pescadero hacia arriba margen derecha, la 
aprendí a hacer hace 18 años. 

Cogemos la semilla la ponemos a remojar le quitamos la 
cascara más gruesa que tiene arriba y sacamos la 
almendra, esa almendra la molemos bien molida y 
sacamos la lechita que echa, la colamos muy bien colaita, 
la ponemos al fogón con un poco de leche si queremos o 
así sin leche, le echamos canela, clavos de olor, esencia 
de vainilla o lo que queramos, le echamos panela y 
empezamos a revolver por 2 horas y ya luego la echamos 
a una vasija y queda una deliciosa natilla.

Esta receta me trae muchos recuerdos, porque doña 
Carlina fue una señora que vivió mucho tiempo en las 
playas del cañón del Río Cauca, y ahora con ese 
megaproyecto ella fue desalojada de su playa, de la playa 
los mangos, mas arribita de la playa la arenera, y los 
llevaron para Toledo. Entonces me trae muchos 
recuerdos, doña carlina era canosita de cabello largo se 
hacia unas trensitas y cada que pasaba por donde 
estábamos barequeando nos llevaba limonada, entonces 
fue una señora que yo quise mucho cuando estuve por 
ahí por esos lados donde ella vivía, ella hacía muchos 
años, muchos años que vivía en esa playa, ahí tenían 
aguacates, limones, papayas, anón, mangos, ellos tenían 
mucha cosa.

Rudy Estela Posada Mazo

2 horas

Semilla de Piñón 
de Oreja
Leche
Aromáticas
Panela

Natilla de Semillas de
Piñón de Oreja

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Bueno la sopa de guineo yo la preparo con guineo solo, no le echo papa, 
ni más nada, sino solo el guineo, después la dejo que cocine bien, luego 
le eché lo que fue la cebolla de rama, el ajo y el cilantro, de último le 
eché una tortilla de huevo a la que le mezcle cebolla y espero que 
espese un poquito. 

Son cosas que uno va aprendido, como yo no me crie con mi mamá 
nadie me enseñó, yo iba viendo lo que cocinaban las tías, uno va 
aprendiendo solo yo no tuve quién me enseñara, ni yo misma sé cómo 
aprendí, yo veía como hacían las arepas, la mazamorra campesina y 
aprendí, comíamos la sopa casi diario porque era la tradición y en esa 
época no se veía lo que era carne, una galleta o un huevo era algo 
supremamente difícil porque eso lo vendían de pronto para comprar 
manteca o algo del mercado, cuando no habían frijoles o arroz, casi no 
comíamos arroz, entonces comíamos la sopa de guineo, yo me acuerdo 
en esa época que uno decía que fulanito era rico porque le hacían un 
huevito con cebolla y eso olía tan rico, entonces uno decía, ay pero tan 
bueno para ellos que son ricos, tienen plata que pueden comer bien, 
con solo ver uno que se comían un huevo, pero ahora veo que todos 
podemos comer como lo mismo, porque ahora uno se puede comer un 
huevo y todo es como tan normal, entonces veo ahora que la 
alimentación es muy igual para los que tienen plata como para la que no 
tenemos, porque en esa época era como tan difícil, a nosotros nos 
criaron fue con la sopita de guineo, la sopita de yuca, o colesitas 
cocinadas, con eso fue que nosotros nos criamos. 

1 hora

Blanca Oliva Gómez

Sopa de Guineo

Guineo
Cebolla de rama
Cilantro
Ajos
Huevos

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Yo aprendí a hacer mazamorra desde que tenía nueve años de edad, mi mamá 
me enseñó, la mazamorra es muy rica, el mejor recuerdo que tengo es de la 
mazamorra que nos hacía mi mamá, nos servía la mazamorra en unas totumas, 
unas totumadas de mazamorra con leche y un pedazo de panela, muy rica, la 
mazamorra del campo es la mejor mazamorra que hay. 

Cogemos el maíz en cascara  lo pasamos por la máquina, lo molemos, le damos 
de 3 a 4 pasadas, la primera la aflojamos la máquina, la segunda la apretamos 
un porquito, la tercera otro poquito y la cuarta  otro poquito, luego cogemos el 
maíz lo colamos en agua, eso echa un claro, es como una leche blanca 
entonces, la cogemos la colamos en agua, alzamos el arroz del maíz en un 
poquititito de agua lo dejamos que hierva dos o tres minutos y ya vamos 
revolviendo, le echamos más agua y seguimos revolviendo hasta que ya, uno la 
va tocando cuando está dura y hasta que esté blandita y ya la bajamos y la 
servimos.

Maria Eugenia Gómez Mora

1 hora

Maíz
Agua

Mazamorra 

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Esta receta nos sirve para el desayuno, almuerzo o la 
comida, cogemos el frijol que queramos, lo cocinamos 
bien cocinaito, luego lo machacamos y por dentro lo 
podemos rellenar con verduras, carne, chicharron, con lo 
que le queramos colocar, luego esta preparación la 
ponemos encima de unas hojas de bijao, o en hojas de 
plátano, lo amarramos bien amarraito y lo echamos a 
cocinar en agua como similar a unos tamales y nos queda 
un delicioso almuerzo, desayuno, lo que queramos. 

Esta receta me la enseñó mi abuelita, porque en ese 
tiempo como decían que éramos muy pobres, aunque yo 
creo que ese es un mito porque lo teníamos todo, éramos 
demasiado rico teníamos la alimentación en el mismo 
campo, entonces ella nos cogía ese frijol, lo machacaba y 
nos hacía esta receta y por eso fue que yo la aprendí y me 
gustó y por eso seguí con la tradición, esta receta la 
comíamos cuando mi abuelo se quedaba bebiendo en el 
pueblo tomando trago, que no teníamos arroz, entonces 
ella cogía ese frijol y nos preparaba ese delicioso 
desayuno, almuerzo o comida. 

A mí nunca se me olvida una vez que mi abuelita nos echó 
a todos unas bolas de frijol para irnos a estudiar y a cada 
bola le echó un pedacito de chicharrón y un tío mío que se 
llamaba Francisco Mazo, nos esculcó a todos las bolas de 
frijol y se le comió el chicharroncito a todos, eso a mí 
nunca se me olvida, yo tenía 9 años.   

Bolas de Frijol

1 hora

Rudy Estela Posada Mazo
Frijol
Aliños
Hojas de bijao
Carne
Verduras
Chicharrón

Ituango Antioquia



Receta

Ingredientes
Por:

Tiempo: 

Instrucciones

En la Cocina de: 

Oscar Arango

Frijoles con Yuca y Plátano

Para cocinar los frijoles hay que montar la olla, después echarle 
agua y el frijol, la sal, el revuelto, en dos horas los frijoles están 
cocinados.

2 horas

Frijol
Plátano
Sal
Revuelto
Yuca
Agua

Ituango Antioquia
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