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Intreduccidn

La comida y sus rituales de preparacion y posterior consumo, disponen el escenario para
la evocacion de relatos. La comida y su moderno dispositivo escénico, que llamamos cocina, es un

configurador de identidad, memoria, tradicién y reunién (Chitiva Rincon, 2010, p. 11).

I a alimentacion es un acto que no comprende tnicamente el transformar y consumir un alimento,
sino que también, esta ligada a aspectos de caracter simbolico, cultural, tradicional y social, de
un espacio y poblaciéon determinada. Todos estos elementos vinculados a la alimentacion se transmiten de

generacion en generacion, y son los encargados de fijar la identidad culinaria de una sociedad.

Para concebir el acto alimenticio, deben existir una serie de aportes (ingredientes, métodos de coc-
cioén, formas de preparacion, utensilios, modos de consumo) por parte de uno o varios grupos sociales. La
cocina tradicional colombiana se fundamenta principalmente en tres influencias gastronémicas: Indigena,

afro y espafiol.

Los espafioles traen consigo una serie de costumbres y tradiciones propias de su cocina, que estan
atadas a una coleccion de ingredientes, utensilios y métodos de coccion, necesarios para su confeccion.

“«

Algunos de los ingredientes — dice Martinez Carrefio (2012) — son: .. almidén, almendrén, almendra larga,
azucar rosada, aceite, arroz, alcaparras, aceitunas, azafran, avellanas, ajos, anis, azicar cande, ajonjoli, atan,
clavos, canela, cajetas con carne de membrillo, conserva en barriles, garbanzos, lentejas, miel, fideos, vino

blanco, vino tinto, vinagre, bizcocho...” (p. 25).

Ademas, aflade Martinez Carrefio (2012), que junto con estos ingredientes llegan utensilios como: ...
cuchillos de Gueldeque, belduques, cuchillos de Vergara, cuchillos bohemios, cuchillos carniceros, cedazos,

loza de Talavera, de Pisa y de Sevilla, vasos, fruteros, manteles adamascados, servilletas y sartenes...” (p. 20).
) Y ) b) b) y

La cultura africana, proporciona a la mixtura de la cocina colombiana ingredientes como el platano,
métodos de coccidén como la fritura profunda, preparaciones como los dulces y los guisos. También, la mujer
afro es la encargada de dotar de sabor a la cocina de los espafioles, ya que ellas se encargaban de transformar
los insumos, en las preparaciones finales. Y es que la cultura afro no solo es cocina, sino que también, es

sabort, sazén, musica y danza (Gobernacion del Atlantico, 2018, p. 37).

Finalmente, los grupos indigenas locales, contaban con una gama de utensilios, ingredientes y unos

métodos de coccidn, que fueron indispensables para el concebir de la cocina colombiana:

... implementos de cocina, como la piedra de moler, las ollas de barro, el budare para el cazabe, la
achiotera para extraerle el color a las semillas de achiote, el palote para revolver liquidos, y los recipientes,
cucharas y vasijas de totumo; heredamos, igualmente, las técnicas de ahumado, secado y salado que conservan

los alimentos y les confieren sabores especiales... (Gobernacion del Atlantico, 2018, p. 20)

Aferrados a estos elementos que son aportados por las tres influencias, se encuentra dos grupos de
ingredientes que son indispensables, para llenar la cocina colombiana de sazén y sabor: Las hierbas y las

especias.

Los ajies, el brevo, el cidrén, el comino, el limoncillo, la malva, la penca sabila, la pimienta, el poleo,
el sauco, el tabaco, la yerbabuena, y las verdolagas, son algunas de las hierbas y las especias heredadas por

las tres influencias mencionadas con anterioridad. Los diferentes usos simbélicos, culinarios y medicinales



que se dan a estas, hacen parte de la cultura popular colombiana. Dicho uso de las hierbas y las especias

se va viendo afectado con el pasar del tiempo, ya que las tradiciones y habitos entorno al uso de algunas

hierbas y especias se van frecuentando cada vez menos, por parte de la actual generacién, lo que conlleva a

un desconocimiento u olvido de las costumbres para las que es empleado dicho elemento.

Este escrito tiene como principal finalidad preservar una pequefia parte de la cultura material de

Colombia, como lo son las hierbas y las especias; y adicionalmente de la cultura inmaterial del mismo

territorio, por medio de los usos entorno a estos ingredientes.

Tabla 1
Estado del arte
¢Quién? ¢Coémo? ¢Cuando? ¢Dénde?
Pamela Westland & Guia con apoyo de ima- 1998 Barcelona-Espana
genes, informacion acerca
Peter Mchoy de botanica de cada planta.
Informacién para su culti-
VO
Valentina Uso y conocimiento de 2019 Bogota-Colombia
] ] hierbas aromaticas y espe-
Sanmiguel Gomez  jrg en la preparacion de
los alimentos
Elisabeth Lamber  Enciclopedia de las espe- 1993 Madrid
i cias condimentos y plantas
Ortiz aromaticas
Gufa practica completa
para cocinar
Santiago Diaz Las hojas de las plantas 2012 Bogota-Colombia
como envoltura de alimen-
Piedrahita tos
Cristo Hoyos Tambucos,  ceretas vy 2012 Bogota-Colombia
canfongos.  Recipientes,
soportes y empaques anti-
guos del departamento de
Bolivar
Aliza Green El libro de las Especias: 2007 Filadelfia-Pensilvania

Hierbas Aromaticas y Es-
pecias

Nota. Elaboracion propia.
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Uso de las hierbas y las especias a través de la historia

Sin la riqueza que se esperaba obtener de los viajes oceanicos, sin las expectativas creadas en
torno al comercio de las especias, las plantas medicinales, y el oro, ni Vasco de Gama habria ido a las
Indias, ni Colén hubiera descubierto América (De Sagrera, 2005, p. 3).

I as hierbas y las especias son elementos con una actuacion elemental a través de la historia,

gracias a sus cualidades medicinales, y a su aporte organoléptico gastronémicamente hablando.

Se cree que las hierbas y las especias se comenzaron a utilizar de forma inconsciente por los

(13

primeros hominidos, como medio para la produccion de fuego. “... Lo que respecta a Proximo Oriente,
se ha encontrado madera, silex y semillas en el yacimiento Gesher Benot Ya’aqov, con una antigiiedad de
790.000 anos...” (Benito, 2017, p. 7). Posiblemente, los elementos usados para la combustién eran plantas
aromaticas. Este fuego, serfa posteriormente aprovechado para transformar los alimentos y hacerlos mas

exquisitos, impregnandolos de todo el aroma que se produce con la quema de estos ingredientes.

“... las plantas aromaticas que se emplean para sazonar los alimentos se empezaron a cultivar
probablemente hace miles de afios, antes de los albores de la civilizacion: tal vez su cultivo sefialo los
comienzos de la propia civilizacion...” (Lambert Ortiz, 1993, p.7). El cultivo de las hierbas y especias con
fines culinarios y medicinales, tienen sus inicios miles de afios atras, y esta estrechamente ligado con Oriente.
Y es que algunos escritos testifican que en China, Egipto, India, Persia y Grecia, habfa un uso y cultivo de las

hierbas y las especias, que se remonta hacia el afno 3.000 a.C. (Lambert Ortiz, 1993, p. 7).

Medicinalmente hay algunos antecedentes acerca del cultivo y uso de las hierbas y las especias: ...
3.000 afios antes de Cristo se escribi6 el libro mas antiguo sobre plantas medicinales en China; los sumerios,
2.500 anos a.C., usaron las plantas con fines curativos; los asirios conocieron un poco mas de 250 hierbas

medicinales...” (Alarcon, 2011, p. 4).

Muchas de las hierbas y las especias se distribuyeron desde Asia tropical por varios territorios,

producto de luchas y de guerras. Raven et al. (1992) expresan al respecto lo siguiente:

... Las especias mas importantes procedian de Asia tropical; eran las responsables tanto de
los largos viajes como de una gran cantidad de conflictos. Hacia el siglo I1I a.C., grandes caravanas
de camellos — que a menudo requerian dos afios para completar el viaje — transportaban especias de

Asia tropical a los paises de la cuenca del Mediterraneo.... (p. 629).

En la antigua Mesopotamia, también era comun el cultivo y uso de hierbas y especias para cocinar,
ya que proporcionaban sabor y aroma a sus recetas culinarias. Acerca de esto, Garcia Lenberg (s.f.), dice lo

siguiente:

. en los textos procedentes de la Mesopotamia antigua aparecen numerosos vocablos
con los determinativos de plantas U y SAR, que por el contexto y por las pequenas cantidades en
las que se contabilizan, no parecen designar hortalizas, sino condimentos. También se las designa

genéricamente con el término acadio eristu o esrestu que hace alusi6n a que son plantas cultivadas. ..

(p. 2).

Tanto hierbas como especias, fueron empleadas con mucha frecuencia por los egipcios y los

babilonios. Respeto al uso de estas por parte de los egipcios, Vanoyeke (2008) manifiesta:



Desde sus origenes, los egipcios fueron pues grandes consumidores de especias. Habian
observado sus propiedades benéficas y las utilizaban a tal fin. Aunque no inventaron por si solos
la aromaterapia, participaron en su desarrollo y pusieron un grano de arena al conocimiento de las

especias, tanto en medicina como en gastronomia. (p. 37).

Especias como el cardamomo, la canela, la pimienta y el azafran, eran utilizadas por los egipcios
para condimentar estofados, hervidos, asados y productos de panificacion. En ocasiones eran empleadas
como moneda de cambio. Sus atributos medicinales, hicieron que hierbas y especias, se emplearan con fines
médicos en el antiguo Egipto (Verdu & Barbancho Cisneros, 2007, p. 57).

Ademas del uso de hierbas y especias con fines culinarios, los babilonios posefan un entendimiento
acerca del valor del aroma. Este aspecto se manifestaba a través de los aceites que elaboraban por medio
de hierbas y especias. Asimismo, tenfan una serie de habitos y costumbres, que reflejaban el significado que

tenfa el aroma para ellos.

Por ejemplo, tenfan la costumbre de quemar maderas aromaticas en el interior de sus viviendas,
frotar su cuerpo con piedra péomez y luego untarlos con ungientos. Estos ungiientos no se destinaban solo
al cuidado de los vivos, sino también a la uncién de los muertos. En el embalsamiento se utilizaba miel,

aceites aromaticos, sal y especias... (Galleguillos Tapia, 2015).

Por su parte los griegos, - dicen Mchoy & Westland (1998) — posefan un entendimiento particular

acerca del uso de las hierbas y las especias:

. eran grandes conocedores de las hierbas y sus aplicaciones. Hacia el ano 400 a.C,, los
discipulos de Hipodcrates, el padre de la medicina, se instrufan en el uso de las hierbas como medio

para aliviar el dolor y curar enfermedades... (p. 9).

Desde tiempos remotos, se tienen algunos indicios en la Biblia, de que el pueblo hebreo también
colocaba hierbas y especias, para condimentar algunos alimentos (Mchoy & Westland, 1998, p. 9). Nelson
(2012), menciona que en los huertos de la Biblia se cultivaban especias como: “Comino, Menta, mostaza,

perejil, salvia y tomillo™ (p. 382).

Por otro lado, dentro de la cultura arabe era muy frecuente el uso de hierbas y especias como
la canela, el clavo, el azafran, el comino y la alcaravea, ya que estos tenfan un gran conocimiento de sus
propiedades medicinales (Garcia, 2005, p. 11). Este factor permitié que se pudieran realizar grandes avances
a nivel medicinal. Ademas, los arabes — manifiesta Garcia J. (2007) — se convierten en un puente de acceso

(13

para las hierbas y las especias “... entre las tierras productoras de Oriente y las mesas consumidoras de

occidente...” (p. 8).

Los romanos atribufan cualidades al uso de las hierbas y las especias. Estas propiedades, despertaban
mucho interés por parte del imperio romano, y generaban una mayor atraccion para hacerse con tan preciados
ingredientes. Pues bien, eran tantos los deseos de hacerse con lotes de hierbas y especias, que el imperio
romano, dice Garcia (2007), “.. agoto sus existencias de plata para comprar jengibre, pimienta, clavo y
cardamomo a los arabes... ” (p. 9). Pero es su elevado costo, el factor que hace que los romanos, se vean en la
tarea de elaborar rutas que permitieran comercializar las especias de la India, y minimizar la cantidad que se
pagaba por estas. Asi pues, diferentes especias y sus usos, son propagados a medida que el imperio romano,

intenta conquistar los diferentes territorios del continente europeo.

“La India tenfa mucho que dar a Europa en la forma concreta de especias, textiles y otros productos

orientales” (Percival Spear, 2014). Antiguamente en la India, hierbas y especias como el cilantro, el comino,
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el coriandro, el laurel, 1a canela, el jengibre, el ajo, la nuez moscada, el cardamomo, la pimienta y la circuma
(solo por nombrar algunas del amplio portafolio que existe en este territorio), eran muy apreciadas por su
poblacion, gracias a las virtudes medicinales y conservantes que se les conferfan. Posteriormente, a estos
atributos se sumaron el aroma y sabor que proporcionaban a las preparaciones culinarias, asi, como sus
propiedades digestivas (Panjabi, 20006, p. 41). Estas cualidades, hacian de las hierbas y las especias, ingredientes

muy deseados por todo el mundo.

En la época de la Edad Media, las especias eran utilizadas como conservantes alimenticios, ademas,
ocultaban algunos sabores que se ocasionaban en el proceso de descomposicion de los alimentos. El interés
por preparaciones muy condimentadas, fue otro de los factores que impulso el uso de estos ingredientes, a
lo largo de este periodo (Biihler, 2005). Durante la época del invierno el ganado debfa ser sacrificado, ya que
los pastizales eran casi nulos, y no habia fuentes para alimentarlos. Con el pasar del tiempo, la carne obtenida
de este sacrificio se tornaba de mal sabor, motivo por el cual, se empleaban hierbas y especias para encubrir
estos defectos. También, durante este periodo, las hierbas y las especias eran empleadas para la obtencion
de un buen vino, ya que, dice Percival Spear (2014) “... El vino a falta de métodos antiguos o modernos de
afiejamiento, tenfa que ser sazonado con especias...” estos ingredientes, eran los que dotaban la bebida de

su caracteristico “bouquet”.

Durante el periodo del Renacimiento, las hierbas y las especias eran utilizadas para elaborar complejas
preparaciones culinarias, que eran destinadas a satisfacer los paladares de la nobleza. Respecto a este aspecto,
Camarero Tabera (2016) afirma que para esta época “las especias siguen siendo sinénimo de distincién entre
la cocina aristocratica y la popular” (p. 23). La cocina de la clase alta era enriquecida por numerosas hierbas y
especias, a las cuales, ]a clase baja no podia acceder, debido a sus elevados costos. Ademas, estos ingredientes
segufan siendo empleados para conservar y ocultar los malos sabores de los alimentos, asi, como para

elaborar remedios que servieron para tratar algunas enfermedades.

Con la llegada de los espafioles al nuevo mundo (1492), el portafolio de hierbas y especias se hizo
mucho mas grande. Del Continente Americano, se pudo enriquecer la despensa europea con hierbas y
especias como: La vainilla, los ajies, la bija, el anamd, la altamisa y el paico. A su vez, los viajeros europeos,

poblaban los campos de América con verdolaga, mostaza, sauco y toronjil.

En el siglo XVII la alimentacién comienza a tener un giro. El consumo de alimentos se hace
desde una ideologia del gusto personal, y no teniendo como primicia, las cualidades medicinales que estos
posefan. De esta manera, se hace una reduccién en el uso abundante de especias, las cuales venian con una
concepcion medicinal muy marcada desde la Edad Media (Leschziner, 2014). Para esta época “... la especia
mas demandada era la pimienta, casi en un 70% del total del comercio pues sus ganancias y margen de

compraventa eran muy elevados...” (Sandalia Gonzalez & Palacios Romero, 2017).

En el siglo XVIII, la cocina francesa habia notado que los gustos tienen una tendencia a variar y, que
lo que hoy es bueno mafana no lo puede ser. El uso de las especias era algo reducido (no se exageraba), y
por el contrario, las hierbas aromaticas locales se comenzaban a utilizar de forma abundante. Hierbas como
el perejil, albahaca, romero, laurel y tomillo, eran cada vez mas constantes en las diferentes preparaciones y

recetas de la época (Sgorbati Bosi, 2018).

A principios del siglo XIX desaparecieron los monopolios y, a consecuencia de ello, los precios
bajaron considerablemente, haciendo las especias mas asequibles (Sandalia Gonzélez & Palacios Romero,

2017). Ya no era tnicamente la clase alta quien podia disponer de estos ingredientes de lujo, ahora toda la



sociedad podia acceder a ellos mas facilmente. De esta forma las cocinas populares se podfan enriquecer aun

mas, gracias al aroma y sabor que proporcionaban las hierbas y las especias a cada una de las preparaciones.

Ya en la actualidad el uso de las hierbas y las especias sigue estando presente en varias disciplinas.
En la cocina, se convierten en un aliado fundamental, que tiene como objetivo aromatizar, sazonar, y
potencializar los sabores de las preparaciones. A nivel cosmético, se emplean sus aceites esenciales, con
los que se elaboran ungtientos, cremas, pomadas y perfumes. También son destinadas a la elaboracién de
productos de limpieza y desinfeccion, asi, como productos odontolégicos. Finalmente, hierbas y especias,
siguen estando arraigadas a las creencias y costumbres de la medicina popular, factor que se ve afectado en

gran medida, por la industria farmacéutica y sus productos quimicos medicinales.

En Colombia

Los usos de las hierbas y especias en el ambito colombiano son muy diversos. Ya sea desde la
medicina tradicional, la culinaria, o la espiritualidad con sus crecias basadas en lo popular. Los usos, ademas
de los elementos o utensilios necesarios para su aprovechamiento, hacen parte de la cultura e identidad
propia de cada pafs, region o ciudad. Estos conocimientos distinguen o identifican a los individuos de ciertas

zonas del pais.

En el entorno rural las hierbas y las especias tienen significados y usos, que en su mayotia poseen
fines medicinales. Esto se debe a la dificultad para el acceso a los sistemas de salud; y de alli nacen los
curanderos, culebreros y yerbateros. Los principales encargados de devolver la salud de los campesinos, con

pocimas, bebedizos y contras, las cuales se elaborar a base de hierbas propias de la region

Ala Medellin antigua llegan los campesinos despojados de sus tierras, y junto con ellos las tradiciones
y costumbres que se mezclan con las ya existentes, creando una interculturalidad propia de una urbe. El
culinario, el medicinal y el espiritual se mezclan y se conservan de generacioén en generacion. Emplastos,
zumos, bafios, riegos, inhalaciones, infusiones, canelazos, alifios, ensaladas, son algunas muestras de la

presencia de las hierbas y las especias en el dia a dia de las familias residentes en esta ciudad

Estos saberes se pueden ver amenazados por multiples factores, como lo son el desconocimiento,
la falta de construcciones literarias que preserven los usos reales, o el poco aprovechamiento que se les da a
sus diversas cualidades. En este documento se plasman algunos de ellos, enmarcados siempre en lo culinario,

espiritual y medicinal, propio de una ciudad tan diversa como Medellin.
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Mace tedrice

I as hierbas y las especias estan inmersas en las tradiciones, costumbres y habitos, no solo

alimenticios, sino también simbdlicos, y medicinales de un pueblo.

Graciela Martinez define las especias como “los frutos, las flores, las vainas, cortezas, raices o bulbos
y semillas de las plantas aromaticas que aromatizan o enriquecen el sabor de los platillos y que regularmente

se comercializan de una forma deshidratada” (Martinez et al., 2004).

Peter Mchoy determina las especias con un concepto totalmente diferente al anterior. Para ¢l las
especias son “... las plantas lefiosas y aquellas que no se reproducen por semillas serian especias” (Mchoy
& Westland, 1998).

Desde otro punto de vista, Claudia Cabezas manifiesta que las especias “son sustancias picantes o
aromaticas obtenidas a partir de semillas secas, frutos, raices, cortezas o las hojas de una planta, son utilizadas

como aditivos para dar sabor, color o conservar los alimentos” (Cabezas & Gonzales, 2014).

Por otro lado, Marcela Gonzales define la hierbas o hierbas aromaticas como “hojas y a veces los
tallos de plantas que se usan para adicionar aromas y sabores a los alimentos, y se deben usar en pocas

cantidades para que su sabor no predomine en el platillo” (Martinez et al., 2004).

Pamela Wstland, establece la definicién de las hierbas desde otra perspectiva®™... las hierbas son
plantas anuales perennes o bienales que pueden brotar por germinaciéon de semillas y tienen utilidades
culinarias o practicas” (Mchoy & Westland, 1998).

Finalmente, Tania Gonzales manifiesta que las hierbas “son las hojas o tallos de plantas de bajo
crecimiento que se pueden utilizar frescas o secas para aromatizar algunas preparaciones culinarias” (Cabezas
& Gonzales, 2014).

Ambos elementos, tanto hierbas como especias, hacen parte del patrimonio cultural de un pueblo,
y es este, quien se encarga de proporcionar un sentido y un valor a su uso. Para el Ministerio de Cultura en

Colombia, el patrimonio cultural se entiende como:

... una suma de bienes y manifestaciones que abarca un vasto campo de la vida social y esta
constituida por un complejo conjunto de activos sociales de caracter cultural (material e inmaterial),

que le dan a un grupo humano sentido, identidad y pertenencia (Ministerio de Cultura, 2020).



Objetivas

General

e Comparar los diferentes usos que se dan a las hierbas y las especias en el

entorno rural y de restauracion en la ciudad de Medellin

Especificos

e Identificar cuales son las hierbas y las especias que se emplean en el entor-
no rural y algunos restaurantes de la ciudad de Medellin.

e Comprender el significado culinario y simbdlico de estos ingredientes en
cada uno de los espacios de observacion.

e Reconocer la cultura material empleada para la transformacién y uso estos

elementos.

» Vd
Materiales y Métodas

Esta investigacion, tiene un enfoque cualitativo debido a que no se emplea la recopilacion y el
estudio de datos, para precisar las preguntas o generar nuevos cuestionamientos acerca de

los usos de las hierbas y las especias en el entorno rural y algunos restaurantes de la ciudad de Medellin.
Estas actividades, dicen Hernandez Sampieri et al. (2003), ... sirven, primero, para descubrir cuales son
las preguntas de investigacion mds importantes; y después, para perfeccionarlas y responderlas...” (p. 7).
De esta forma, se recolectan datos con el fin de obtener posiciones, experiencias, puntos de vista, usos y
costumbres que estan ligadas con las hierbas y las especias; dando asi, respuesta a los cuestionamientos

generados de forma inicial.

La investigacion es exploratoria, porque ayuda a obtener informacién sobre la oportunidad de
generar un estudio mas completo relacionado a un entorno especifico, como lo es el uso de las hierbas y las

especias.

Las técnicas empleadas en este trabajo para reunir la informacién son las siguientes: Entrevistas

semiestructuradas abiertas, observacion, revision documental, fotografias, diario de campo.

Las entrevistas semiestructuradas, proporcionan al trabajo una serie de costumbres, habitos, ideas,
practicas y experiencias, propias del entrevistado, que se encuentran estrechamente relacionadas con el
tema de investigacion. Arrollo Menéndez et al. (2009), dicen que esta técnica “trata de poner de relieve los

significados que el tema reviste para el sujeto, en una espiral de aspectos que se van concatenando entre si”

(p. 140).

ILa observacion o descripcion etnografica, es la etapa que provee a la investigacion de todos los datos
del medio a estudiar. Es alli donde se elabora, reune, y prepara toda la informacion necesaria para desarrollar
todo el trabajo. Respecto a esta técnica para reunir informacion, Malhotra (2008), manifiesta que “... el

observador no trata de controlar ni de manipular el fenémeno que observa, sino que solo registra lo que
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sucede” (p. 203), asi pues, todos los hallazgos que se van presentando de forma natural, son registrados y

documentados en “diarios de campo”.

La revision documental, expresan Hernandez Sampieri et al. (2003), es una técnica que tiene como
finalidad “detectar, consultar y obtener la bibliografia (referencias) y otros materiales que sean utiles para los
propositos del estudio, de donde se tiene que extraer y recopilar la informacion relevante y necesaria para

enmarcar nuestro problema de investigaciéon” (p. 61).

La fotografia es una herramienta que ayuda a evidenciar, acumular y examinar datos. Este instrumento,
afirma Garcfa Gil (2010), también “... permite documentar procedimientos, rituales y formas de desempeno
de los individuos o grupos de personas observadas...” (p. 365). De esta forma, se puede estudiar y recrear

el entorno o los elementos analizados.

Resultadoes y Discusiones

Hierbas y las especias utilizadas en el entorno rural y algunos restaurantes de la ciudad de

Medellin.
Tabla 2
Hierbas y especias
Hierbas Y Especias
Acelga Brevo Flor De Jamaica Sanalotodo
Achiote Caléndula Jengibre Sarpoleta
Acuyo Canela Laurel Sauco
Aji Casco De Vaca Limoncillo Tabaco
Ajo Cebolla De Rama Verdolaga Tomillo
Ajo Macho Cidron Malva Toronjil
Ajonjoli Cilantro Manzanilla Vainilla
Alcaparra Clavo Mejorana Verbena
Albahaca Coca Mostaza Yerbabuena
Alcaravea Comino Nuez Moscada Yerba Mora
Alfalfa Coriandro Orégano Azafran De Raiz
Altamisa Carcuma Penca De Sibila Cilantro Cimarrén
Amansa Guapos Bayas De Enebro Perejil Helecho
Anamu Eneldo Perifollo Cardamomo
Arrayan Estragon Pimienta Eucalipto
Artemisa Arnica Poleo Menta
Berro Hinojo Romero Hoja De Naranjo
Borraja Paico Ruda
Boton De Oro Hoja De Yuca Salvia
Anfs Guasca Tomatera

Nota. Elaboracion propia

Significado culinario y simbdlico de estos ingredientes en el entorno rural y algunos

restaurantes de la ciudad de Medellin.
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“Con los europeos legaron hortalizas de f0ja,

tales como repollos, coles y relativos; espinacas
aceloas, lechupgas y escarolas; berros, y la cebolla
de fioja”

LPavirio (2012, p. 175).
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a Acelga o Beta vulgaris var cicla, es una planta
Lcomestible originaria ~ antiguamente del
Mediterraneo. También, conocida como beta o bleda. Por lo
general, esta planta tiene unas hojas color verde, y peciolos
(parte de la planta que une la hoja con el tallo o la rama) color
blanco. No obstante, algunas variedades presentan colores

amarillos, naranjados, rojos, verdes y rosados en sus peciolos.

Se suelen consumir sus hojas enteras, las cuales tienen
un sabor fresco, amargo y un poco picante, que puede contrastar
excelentemente con sabores dulces y salados; aunque, también
se emplean los peciolos de la planta para sustituir los esparragos
o el apio. Se pueden ingerir crudas como parte de ensaladas, o

cocidas como adicion de una sopa o un estofado.

Los frijoles blancos a la bogotana son una preparacion
que se suele condimentar con manteca, cebolla picada, acelgas
y pimienta molida. También las acelgas guisadas (Bogota), la
mazamorra chiquita (Boyacd), y los indios (Bogota) son algunas
de las preparaciones de cocina colombiana donde se utiliza esta

hortaliza.

En la gastronomia internacional se evidencia el uso de
la Acelga en preparaciones como los Noodles de Arroz, acelgas

y cerdo, los bufiuelos de acelga, y la torta pascualina.

2 Tomates chontos rojos
e 1 Taza de Acelga
e 1 Cebolla de huevo blanca

e 1 Limén mandarino

o Sal (cantidad necesaria)

25

Preparacidn

Cortar la acelga en tiras delgadas, con la

ayuda de un cuchillo. Partir los tomates en cascos y
las cebollas en plumas. Extraer el zumo de limén, e
integrar con los ingredientes previamente cortados

y la sal.



“UAcostumbraban  nuestros  primitvos
pobladores el uso del achriote como colorante y
condimento...”

Martinez (2012, p. 23)

26



27

También conocido como bija, annatto, rocou,
bizo, analto, achote, axiote, uruct. Es una
especia originaria de américa tropical, mas especificamente
del Amazonas y el Caribe. Las semillas de achiote, se obtienen
de una planta o arbusto que se conoce con el mismo nombre,

achiote (conocido cientificamente como Bixa Orellana).

El Achiote, es una especia que se puede encontrar
en polvo, semillas, pasta o hasta en aceite; y se emplea para
dar color (rojizo), sabor (amargo) y un minimo aroma a las
preparaciones gastronémicas. Adicionalmente, se utiliza en la
industria alimenticia como colorante para la elaboracién de

derivados lacteos y aceites.

En la gastronomia tradicional colombiana la bija se
utiliza en la elaboracién de guisos, sofritos, envueltos, caldos,
sopas, arroces. Platos tipicos como el caldo de dentén sapreso
(Chocd), los tamales antioquefios (Antioquia), la cachama asada
(Llanos), el guiso de caracoles (Amazonas), el arroz marinero
(Bolivar), disfrutan de la presencia del Achiote dentro de los

elementos esenciales para su elaboracion.

1 Cebolla de huevo blanca

6 Tallos de cebolla de rama

4 Tomates chontos maduros
3 Ajies dulces

2 Dientes de ajo

Y4 de taza de aceite de girasol
1 Cucharada de sal

'/2 Cucharadita de comino en polvo

2 Cucharadas de achiote en grano o 1

cucharada en polvo

Inicialmente se debe elaborar el aceite
achiotado. Calentar el aceite a fuego bajo, y adicionar
las semillas de achiote. Dejar hasta que el aceite se
torne color rojizo; o, mezclar con la ayuda de un
batidor globo el achiote en polvo con el aceite, hasta

tener una mezcla homogénea.

Picar finamente el tomate, las cebollas, los
dientes de ajo, los ajies, y reservar. Colocar el aceite
achiotado en un sarten y calentar. Adicionar los
vegetales previamente picados, sofreir y condimen-

tar con sal y comino en polvo.






1 Acuyo es una planta originaria de México.

También, es conocido como hoja o hierba santa,
tlanepa, alajan, momo, pimienta sagrada, acoyo, y hoja de anis.
Principalmente, se suelen consumir las hojas color verde de esta
planta, las cuales provienen de un pequeno arbusto conocido
botanicamente con el nombre de Piper sanctum. Es empleado
en preparaciones gastronémicas como tamales, caldos y guisos,

gracias a que aporta un aroma caracteristico anisado.

Medicinalmente, Se cree que la hoja de anis preparada
en infusién puede combatir enfermedades como la tos y los
colicos menstruales, combinada con agua caliente para el bafio,
ayuda a disminuir la fiebre, mojada y puesta sobre los musculos
alivia los dolores; o simplemente frotandola sobre la cabeza

para calmar los dolores que se producen en ella.

En la gastronomia internacional se suele emplear en
México para la elaboracién de tamales, barbacoa y mole verde,
asf como en Guatemala para la elaboracion de pachay (pescado

envuelto en la hoja santa).

En la cocina colombiana el Acuyo se emplea como un
elemento que impregna aroma y sabor, en preparaciones como

el robalo con yerbas.

_Infirgibn de aouyd paya batos

JIngredientes Preparaciin
e 1 Hoja de acuyo en trozos En una cacerola, hervir el agua. Una vez se
e 1Tazade Agua llegue a este punto, agregar las hojas de acuyo y las
cascaras de naranja. Retirar del fuego, tapar y reposar

e Cascaras de una naranja

; ) ) ) por unos cinco minutos. Pasado este tiempo, colar
e Azucar o miel (opcional, si se desea en-

dulzar)

y se puede endulzar la bebida si se desea. Consumir

inmediatamente.



“Los chiles, prmientos y ajles go%zfo}z de especial atencion
por parte de los hispanos, aun desde e/ primer viaje de Colon, quien
los llevo como especia de las Indias a Eurogpa” (Rojas, 2012, p. 40).
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JIngredientes

4 Ajies rojos
2 Cebollas de huevo

3 Tallos de cebolla de rama
'/2 Manojo de cilantro

'/2 Taza de Vinagre blanco
Sal.

Preparaciin

Procesar los ajfes con el vinagre. Picar finamente las cebollas y el cilantro. Integrar todos los

ingredientes, y sazonat.

|
¢

T V1 Aji, conocido cientificamente como Capsicum annuum,

A cuenta con mas de 200 variedades y es una especia nativa del
continente americano. También, es conocido como chile, morrén, pimiento,
flora o guindilla, se puede encontrar en una gran variedad de colores (verdes,
rojos, morados, amarillos y naranjados); en diferentes escalas de picor, desde
lo mas leve y sensual, hasta lo mas intenso y ardiente; asi, como en diferentes

tamafios y formas.

El uso de esta especia en preparaciones aporta un aroma similar
al campo y un sabor picante. En platos de gastronomia tradicional
colombiana, se utiliza en la elaboracién de sopas, caldos, encurtidos, adobos
para carnes, salsas. El refrito del pacifico, el chorizo antioqueno, el ajisero
en leche (Llanos), y el Patty (San Andrés y Providencia), son unos de los
referentes tradicionales donde el aji es empleado como materia prima patra

la elaboracion.

Una vez descubierto por los espafioles, el aji fue llevado al Viejo
Mundo de la mano de Cristébal Colon; y posterior a ello, su uso se propagd
por el resto de la superficie terrestre. Desde ese momento, el Aji se aferréd
a gran parte de las cocinas tradicionales del mundo, convirtiéndose en un
elemento fundamental para una diversidad de preparaciones, donde se
contempla la existencia de este ingrediente. La salsa Sambal en Indonesia,
el Cau Cau peruano, y el Kimchi Jigae de Corea del Sur, son una minima
muestra de la variada propuesta de preparaciones que implican el uso del

Aji en ellas.

Gracias a sus propiedades medicinales, el Aji se emplea en
multiples tratamientos, con el fin de combatir y contrarrestar los problemas

ocasionados por algunas enfermedades:

... En el tratamiento de problemas de presion arterial, previniendo
los trastornos ocasionados por los coagulos en la sangre e incluso del
endurecimiento de las arterias y ataques cardiacos. La Capsaicina tiene efectos
antiinflamatorios y contrairritantes, aliviando dolores musculares,
disminuyendo y aliviando dolores causados por las hemorroides
y tratando externamente problemas de artritis, osteoartritis,
reumatismo, neuralgias, dolores dentales y cicatrices quirdrgicas.
(Martinez, 2015, pp. 3-4).

Respecto al uso del Aji como tratamiento para la hemorroides, dice
Alicia Tamayo, habitante del municipio de Bello “el aji pajarito se traga en
ayunas entero, diario por nueve dias, para combatir la hemorroides. {Ojo! No

se debe masticar” (Testimonio oral).

Esta preparacion se puede conservar en un frasco bien cerrado por 2 meses, aproximadamente.



5 \;

“.. [a especral sazon se la deberemos a la combinacion

precisa, de delicado balance, de cebolla, ajo, clmarron y
ctlantro, gue procede de sabras cocineras negras” (ladiio
Ossa, 2002, p. 42).
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2 Cabezas de ajo

e 1 Cuchara tintera de sal
e 2 Taza de aceite de girasol

e Papel aluminio

Preparaciin

( :onocido cientificamente como Alium sativum, es originario
Asia central, y en un principio fue cultivado en Egipto, China

y Mesopotamia.

Sullegada y difusion alrededor del continente americano fue gracias
alos espafioles, y poco a poco fue ganando firmeza entre las costumbres de
los grupos indigenas. Este ingrediente, como dice Patifio (2012, p. 42) tuvo
gran aceptacion por parte de las comunidades locales del Nuevo Mundo,

cosa que no ocurtié con otros alimentos de procedencia extranjera.

La principal utilidad del Ajo en la gastronomia, dice Niki Senit,
resaltar el sabor de los platos umami” (Senit, 2011, p. 163). Este ingrediente
también tiene la capacidad de impregnar un sabor particular (por lo general
catalogado como sulfuroso, fuerte y picante), sobre sabores dulces, planos
o algo leves. Por ejemplo, alimentos como panes, pastas o arroces, tienden a

ser impulsados en presencia del Ajo.

Esta especia goza de una gran reputacion gracias a sus cualidades
medicinales. Se emplea como bactericida para combatir los parasitos
intestinales. También, se emplea en el control de la cardiopatia, oponiéndose
a enfermedades respiratorias y cardiacas. Adicionalmente, impide que haya

altas concentraciones de colesterol en el cuerpo.

El sefior Francisco Agudelo, habitante del municipio de Medellin,
expresa: “Si consumes un diente de ajo en ayunas, y lo pasas con un vaso de

agua, puedes prevenir la hipertension arterial” (Testimonio personal).

Por otro lado, Sabina Mejfa, oriunda del municipio de Bricefo, dice

lo siguiente, respecto al uso del ajo en la medicina natural:

Se machacan dientes de ajo, y mezclar en una botella con
aguardiente. Se debe de dejar fermentar de dos a tres dias. El resultado de esta
mezcla, se le da a los nifios en ayunas (una o dos cucharadas) para prevenir el

crecimiento y la propagacion de los parasitos intestinales. (Testimonio oral)

El Ajo es una materia prima que se puede encontrar en bulbo
fresco, polvo, pasta, sal, escamas o en conserva. El friche (La Guajira); el
guiso de iguana (San Andrés y Providencia); el caldo de cuchas (Huila);
el tamal tolimense; y los pepinos rellenos (Boyaci), son algunas de las
preparaciones de la cocina tradicional colombiana, que adquieren del Ajo,
no solo un perfume penetrante, sino que también, sabores dulces, picantes,

terrosos, sulfurosos, metalicos y florales.

En preparaciones de cocina internacional como el tzatziki, que es
una salsa de Ajo, pepino y yogurt, la focaccia de Ajo y romero, y la crema de
coliflor y Ajo asado, se puede evidenciar el uso del Ajo como parte esencial

de cada preparacion.

Cortar la capa superior de las cabezas de ajo, rociar con un chorro aceite de girasol, sal, y cubrir con papel

aluminio. Llevar al horno a 200°C por una hora. Retirar del horno y presionar las cabezas para sacar el contenido.

Mezclar con sal y el aceite de girasol restante.

Esta preparacion se puede conservar en un frasco y refrigeraciéon por dos meses.



acion del Allium satn

2 que sus bulbos extiibe.
aracteristica. De esta
facho “es aquel c.
diente tipicame.
F3).
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e 3 Ajos macho

e 20 Tazas de agua

Preparaciin

Rispecto al uso del Ajo Macho gastronémicamente
ablando, LLuz Bernarda Ortiz, afirma:

Con el ajo macho no se cocinaba casi; es mas no se podia
cocinar, ya que tiene un olor muy fuerte. Su sabor también es
muy fuerte, por eso no lo usabamos. El ajo macho se utilizaba
mas que todo para las contras y la buena suerte. (Testimonio

personal).

El Ajo Macho tiene multiples usos. Simboélicamente,
se utiliza en la billetera como objeto de atraccién del dinero.
También, se utiliza como talisman de proteccion para repeler
las alas energias y el mal de ojo. Ademas, es empleado como
un medio que capta la prosperidad y la abundancia, hasta una

buena pareja.

Desde la antigiedad, el pueblo egipcio consideraba
en concepto de divino los resultados que esta planta tenfa
con respecto al tratamiento de diversas enfermedades. El Ajo
Macho puede ser empleado como control para la adecuada
circulacion, calmante, acelerador de funciones metabdlicas, y

relajante para los nervios.

Si se desea conseguir o tener algo, hay un ritual que se

puede hacer con el Ajo Macho para lograrlo:

Colocar un Ajo en la palma de la mano derecha y

mirarlo mientras le dices:

A ti Ajo Macho, que me liberas de las envidias, de
los males de ojo, de las brujerfas, de las hechicerfas, de mis
enemigos, de las enfermedades y de la pobreza, te invoco y
te pido cargues con energfa positiva éste que estd en mi mano
para que me proteja del mal en general, me brinde salud, suerte
y felicidad.

A ti fruto de la naturaleza y a los elementos os pido
que trabajéis conjuntamente para mi, y que mi peticién sea
escuchada y atendida. Que asi se cumpla. (Magia y Esoterismo,
2021)

Hervir el agua con los ajos por 20 minutos. Apartar del fuego y retirar los ajos. Dejar enfriar, y

humedecer todo el cuerpo con este liquido

35



1575 entraba.

ano

‘ “En e/

|
o

7

condimentos como azalrin,
4J0S, conservas, ACeIrunas y ary

36



Benne, Ajonjoli o sésamo, son unas semillas generalmente

‘ de color blanco o negro, que se obtienen de una planta

‘ ) herbdcea llamada cientificamente como Sesanum Indicum. Estas semillas son

8. T originarias de Africa y la India, y se considera que fue descubierta por los

v ’ - habitantes sedentarios que poblaron los territorios alefiados a rfos como

el Tigris y el Eufrates. Al continente americano, llega de la mano de los
. esclavos africanos, quienes las utilizaban como condimento, ya que otorgaba

un sabor caracteristico a las preparaciones.

LLa Red de Productores de Ajonjoli de la Region Caribe colombiana,

ofrece una breve descripcion acerca de la planta y las semillas de sésamo:

Crece en forma recta y puede llegar a tener hasta dos metros de
altura. Es un cultivo transitorio y su periodo vegetativo oscila entre los 3 y
los 4 meses. Tiene abundantes raices y, en general, el tallo es muy ramificado;
las flores son de color blanco rojizo o amarillo y sus frutos son unas capsulas
que contienen varias semillas planas (entre 15 y 25 semillas cada una). Segin
la variedad, la semilla puede ser blanca, amarilla, roja, marrén o negra.

(Corporacion PBA, 2012, p. 10).

Las semillas de Ajonjoli se pueden consumir crudas, tostadas o
procedas con sal. De esta semilla también se obtienen productos como aceite,
pasta o harina, que son destinados para la elaboracién de preparaciones

gastronémicas.

En Colombia el Ajonjoli hace parte de preparaciones tradicionales
como el almibar de horchata y los amasijos de melao y Ajonjoli. Este
ingrediente también se utiliza en la elaboracion de panelitas, cremas, y

bebidas.

El condimento Zatar y la pasta Tabinz, son dos preparaciones de

cocina internacional, donde se evidencia el uso del sésamo. El primero, es

una mezcla de especias y semillas que se utiliza en la cocina de Oriente

Medio, para aportar aroma y sabor. El segundo, es un compuesto a partir de

j semillas de sésamo y aceite, que se emplea en la elaboracion de preparaciones
e U, de taza de leche como el Hummus y la Halva.
e 4 de taza de crema de leche Es recomendable el consumo de semillas de Ajonjoli para combatir

L enfermedades como el agotamiento mental y nervioso, la arterioesclerosis,
e 6 Cucharadas de ajonjoli o . o ‘ .
las articulaciones tiesas, la irritabilidad, la perdida de la memoria y los

* 3 Cucharadas de pancla rallada problemas nerviosos. Adicionalmente, la ingesta de este producto reduce
e 1 Astilla de canela los niveles de colesterol, alivia la depresion, el estrefiimiento, el estrés, y

reviene la trombosis arterial.
e Vasos o moldes de paleta o helado p

e Palitos de paleta

Preparaciin
Calentar la leche a fuego bajo. Adicionar las semillas de ajonjoli, la panela rallada y la canela en

astillas e infusionar por cinco minutos. Apagar el fuego, retirar la canela y batir con la crema de leche.

Colocar la mezcla en los moldes y los palitos. Llevar a congelacién de un dia para otro.



NECESIIAIMOS
(Arciniegas,

38



Las alcaparras son los botones florales producidos por el
arbusto Alcaparro (Capparis spinosa I..). Son originarias de
Asia, llevadas por los griegos al mar Egeo y posteriormente distribuidas
por todo el Mediterraneo, e ingresan a territorio colombiano por el
puerto de Cartagena en el ano 1575, fruto de importaciones espafiolas.

Acerca de la planta, Rubén Costa y Mariano Rossi, manifiestan
lo siguiente:

La planta es una dicotiledénea perenne caducifolia, herbacea
o subarbustiva, de altededor de 40 cm. de altura, tipica del secano y
muy rustica. Su parte aérea estd formada por tallos tiernos, de desarrollo
rastrero y que pueden alcanzar hasta 3 metros de longitud. Las hojas
presentan un peciolo de una longitud que varia entre 3 y 10 mm y una
lamina de forma mas o menos oval, borde entero, algo gruesas, verdes
a rojas y de consistencia crasa, con estipulas precozmente caducas. Las
flores son hermafroditas, solitarias y axilares, muy vistosas, de 4 a 5 cm
de diametro. El fruto, denominado alcaparrén, es carnoso, de 3 a 4 cm
de largo, de color verde cuando es joven y algo rojizo cuando madura.
(Costa & Rossi, 2005, p. 7)

Las alcaparras son pequefias, carnosas y de color verde (no se
deben confundir con los alcaparrones, que como ya se menciona con
anterioridad, son los frutos de la planta). Su sabor tiende a ser amargo-
amostazado. Adicionadas en una preparacién insipida, otorgan caracter y
presencia. Adicionalmente, proporcionan frescura y salinidad, que puede
resultar agradable en la elaboracién de pescados, salsas y ensaladas.

Respecto al consumo de las alcaparras a nivel internacional,
Sergio Gallego expresa: “Se come practicamente toda la planta
encurtida, se aprovechan desde los tallos, la tipena -que seria la flot- y los
alcaparrones que vendrfan a ser el fruto” (Gallego, 2017). Este producto
se puede encontrar en sal, encurtido o en salmuera, y en preparaciones
como La raya con alcaparras en mantequilla negra; la salsa tartara; y la

ensalada de patata mediterranea.

Los tomates rellenos (Risaralda), la sopa de camarones (Ciénaga,

Magdalena), el asorrete (Salamina, Caldas), y los macarrones con pollo

e 1 Tomate.chonto rojo (Bucaramanga, Santander), son preparaciones que reflejan el uso de las
alcaparras en la gastronomia tradicional colombiana.
e 1 Cucharada de alcaparras P &
El consumo de alcaparras puede ser aprovechado para prevenir
1 1l ;
° 1 . : A
/2 Tallo de ap1o el surgimiento de enfermedades como las cataratas y la artrosis. Ademas,
e i Cebolla de huevo las alcaparras son buenas para un correcto flujo sanguineo. £ Igualmente
e 1 Lata de atin en aceite tienen propiedades antioxidantes, las cuales evitan el crecimiento de

) ) enfermedades cutaneas y del cancer.
e 1 Limén Tahit

e Sal

Preparaciin
Picar finamente el apio, la cebolla, del tomate y las alcaparras. Separar el atin del aceite, y

mezclar con el picadillo. Adicionar el zumo de limén y sazonat.



“La cocina tradicional afro del/ Pacifico es muy rica
en condimenros naturales, en especiral en variedades de

albaliaca, en crdantro y clantro cinarron...” (8dnchez
& Sinchez, 2012, p. 390).
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Czilida, aromatica, hermosa y flamante. También
conocida popularmente como chiraran, alfabaca,
albahaca anisada, albahaca francesa, albahaca de limén, albahaca
cimarrona. LLa Albahaca es una planta nativa de Asia tropical,
mas especificamente de la India. La Ocimum basilicum L.
como se le conoce cientificamente, es una hierba con notas
especiadas (clavo, canela y anis) y herbaceas (menta y estragon).
La variedad mas comun tiene hojas delicadas color verde
oscuro, que pueden variar en forma y tamafio, sin embargo,
la variedad “Dark Opal” (Basilicum purpurascens) también se
suele emplear en cocina, gracias a sus hojas color purpura que

anaden presencia v belleza a cualquier preparacion.
y

La Albahaca se puede encontrar fresca o seca. Cuando
esta fresca se puede emplear en sopas, ensaladas, con verduras,
salsas, carnes y pescados, aportando una personalidad especiada
y fresca. Seca, pierde un poco su profundo perfume, pero,
adquiere una cualidad especiada similar al regaliz y la menta,
ideal para complementar los sabores de estofados o piezas

carnicas horneadas.

En Colombia, esta hierba hace parte de un complejo
denominado: Hierbas de azotea. Las hierbas de azotea son
un grupo de plantas, que se encuentran por lo general en una
estructura de madera elevada del piso, con el fin de evitar la
humedad excesiva y la aparicion de roedores. Plantas como
la Cebolla, el Poleo y el Cilantro, también hacen parte de este
grupo. Estas hierbas se utilizan como condimento para las

comidas, o como parte de preparaciones medicinales.

La Albahaca hace parte de la alimentacion colombiana,
y preparaciones como la chanfaina (Choco), el lomo de cerdo
con berenjenas (Antioquia), el asado huilense, y la pierna de
cordero (Villa de Leyva, Boyaca), son muestras de la presencia

de esta hierba en la gastronomia local.

El pesto de Albahaca, es una salsa clasica de la cocina
italiana, en la cual se puede apreciar en totalidad con los ojos

cerrados, la esencia particular de esta hierba.

La Albahaca, es considerada sagrada en la India, tanto
asi, que se planta junto a los santuarios Hindudes. Por otro
lado, la cultura italiana la considera como un simbolo de amot.
Finalmente, en la Antigiiedad, los pueblos griegos y romanos la

consideraban un simbolo de odio.

Relacionado conelusodela Albahacacomo componente
medicinal, Green (2007) expresa: “En ciertas partes de Europay

Reino Unido, la hierba se sigue considerando como un remedio



contra las mordeduras de serpientes, y en Africa se cree que

protege contra los escorpiones” (p. 22).

Adicionalmente, Fundaciéon  Hogares  Juveniles
Campesinos (2005) dice:

En infusion se usa para la diarrea, disenterfa, gastralgia,
parasitismo, bronquitis, fiebre, resfrio, tos, afecciones nerviosas,
dolor de oido y de cabeza, mal aliento vértigo, infecciones renales
y reumatismo. En bafios y cataplasma para tratar llagas, ulceras,
polipos, verrugas. Su tintura se usa en gota y reumatismo. El
polvo de las hojas secas se aspira para la congestion nasal y el

jugo fresco para lavar los ojos. Las semillas son diuréticas. (p.

34).

Con respecto a lo anterior, Bernardo Gallego residente
del municipio de Don Matfas, meciona un uso particular de las
semillas de Albahaca: “se colocan las semillas de albahaca en la
punta de la vista, para limpiar los sucios que hay en los ojos”

(Testimonio personal).
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2 Huevos

1 Taza de Aceite de girasol
2 Cucharadas de hojas de albahaca
Sal

Prenparaciin
Blanquear las hojas de albahaca,
sumergiéndolas en agua a punto de hervor
por 30 segundos. Posteriormente refrescar

pasando las hojas por agua frfa.

En la licuadora, agregar los huevos
y procesar. Adicionar el aceite en forma
de hilo constante hasta obtener una salsa
homogénea. Agregar la sal y las hojas de

albahaca, y procesar nuevamente.
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1 Copa de brandy

2 Cucharadas de azacar

2 cucharadas de semillas alcaravea
1 Limén tahiti

Té (bebida comercial)

1 cereza en almibar

Hielo

Es una especia similar al comino tanto en sabor
como en apariencia. La diferencia radica, en que la
Alcaravea es una semilla mas grande y curva, en comparacion con
el comino. Su sabor es ligeramente picante, y su aroma recuerda
el anfs. Estas semillas se obtienen de una planta (comparada por
los conocedores con la zanahoria) silvestre, cuyas hojas son color

verde y su raiz es tuberosa.

Esta especia es originaria de Europa (Mediterraneo).
Josep Lluis Berdonces, afirma que la Alcaravea “era una de
las especias utilizadas por los pueblos prehistoricos, ya que se
han encontrado semillas en algunos restos arqueoldgicos”
(Berdonces, 2018). Ademas, para la época del siglo IX, el
emperador Carlomagno incluye esta especia, en una lista de

plantas medicinales que debian ser cultivadas.

Para el afio de 1827, ya se contaba con la presencia de
esta especia en tierras colombianas, ya que una lista de Arancel de
Aduanas Maritimas de la época, registran la entrada de una gran

cantidad de Alcaravea.

La Alcaravea, es una especia utilizada para condimentar
panes, tortas, embutidos, pescados, guisos, estofados. También,
con esta semilla se realizan extractos que son empleados para
elaborar licores (principalmente aguardientes), perfumes vy
cremas dentales. Es indispensable en la elaboracion del kiimmel,

un licor tipico alemdn, con el que se aromatizan dulces o panes.

Respecto a las propiedades de la Alcaravea y su

participacion en la medicina, Cebrian (2015) afirma:

Propiedades: Digestivas,carminativas,antiespasmodicas,

antisépticas, tonico digestivo, antifungico, gelactégeno.

Indicaciones: Gases, flatulencias, meteorismos, halitosis,
mal sabor de boca, digestiones pesadas, vomitos, espasmos
gastrointestinales, infecciones gastricas, dolores menstruales,

hongos, apoyo en la lactancia.

(-) v |7
aacuon
Para el almibar: J ,tep

Mezclar el azicar con una copa de agua y llevar al fuego alto,
hasta que comience a burbujear. Agregar 2 cucharadas de las semillas de

alcaravea y reservar.

Para el coctel
En un vaso, mezclar 2 cucharadas de almibar de alcaravea, una
cucharada del almibar de las cerezas, el zumo de limén y el brandy; En

otro vaso, agregar hielo y la mezcla elaborada previamente, con ayuda de

un colador. Alargar la bebida con el té. Decorar con una cereza.
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[ostuts con puné ¢ aguacate

a Alfalfa, es una planta introducida al Nuevo Mundo por

Llos espafioles, como materia prima para la alimentacion

y engorde de algunos animales (bovinos y equinos). El sistema de
siembra de estas plantas como pasto, solo se llevé a cabo posterior
ala época de la independencia. No obstante, es de resaltar, que estas
técnicas agtricolas fueron influenciadas por los andaluces en los

primeros afios de la Colonia (1513).

Cientificamente se conoce como Medicago Sativa L. y es una
planta originaria de Asia central. Del tipo de planta, Cebrian (2015)
comenta: “Herbacea, de hasta 80cm; con las hojas trifoliadas; flores
de color azul purpura —raramente amarillas-, en racimos esféricos, y
legumbre en forma de gancho, que contienen de dos a seis semillas

en su interiot”.

Las semillas de la planta de Alfalfa estin consideradas dentro
del grupo de las leguminosas, y su consumo proporciona un gran

porcentaje de proteina necesaria por el organismo humano.

La Alfalfa se puede encontrar cruda, en polvo, en extracto,
en capsulas y en germinados. En México, la Alfalfa hace parte de una
de las tantas variedades de aguas frescas, bien sea de forma natural o

acompafiada de otros ingredientes como Pifia y Limoén.

Los germinados de Alfalfa, son un producto que en los
ultimos aflos ha conseguido mucha popularidad, haciendo de este,
gran tendencia en las cocinas a nivel mundial. Se emplean como

complemento de ensaladas, salsas, aderezos, salteados, jugos y sopas.

Las costumbres y tradiciones del Pacifico colombiano,
le incluyen entre un vasto grupo de plantas que se consideran

? “sanadoras, limpiadoras y fermentadoras”.

i ‘ y ;/ 5 % I z I 2 l Finalmente, esta planta se utiliza para control y prevencion

JIngredientes

e 1 Tajada de pan de molde

e 1 Huevo

e 1 Aguacate hass

¢ 1 cucharada de brotes de alfalfa

e 1 Cucharadita de aceite de girasol
e 1 Limon Tahiti

e 1 Pizca de paprika

e Sal

del colesterol malo, la diabetes, las alteraciones gastrointestinales, la
anemia, la bronquitis, el asma, la osteoporosis, y los efectos de la

menopausia.
fl%ep . s
aacion
Cocinar el huevo en agua hirviendo por doce
minutos. Retirar y pelar. Rociar la tajada de pan con sal,
paprika y aceite. Colocar el pan en una sartén caliente
hasta tostar. Majar el aguacate con sal y zumo de limén.

Condimentar los brotes de alfalfa con sal y zumo de

limon.

Para el montaje. Colocar la tostada de pan, el
puré de aguacate, el huevo troceado y finalmente, los

brotes de alfalfa. Terminar con una pizca de paprika.



-

El chupon en /a cima del drbol establece su dentadura nivea y

el salvaje avellano construye su castillo de piginas y gotas la altamisa y
/la chépica rodean los gjos del orégano y e/ radiante laurel de /la fiontera,
perfiuma las lejanas intendencias

Pablo Neruda (2005, p. 142).
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Bebidh & altnniga paya b
ipe

JIngredientes

e 5 Hojas de altamisa

e 2 Naranjas

e 5 Hojas de eucalipto

e 2 Tazas de agua

e 2 Cucharadas de panela rallada

Originaria de Centro América, la Ambrosia cumanensis
Kunth, conocida cominmente como Altamisa, altamisa
negra, altamiz, y altamisa blanca, es una de las hierbas mas utilizadas
en la medicina popular, no solo en el departamento de Antioquia,
sino también, en los departamentos del Atlantico, Valle del Cauca,

Boyaca y Cundinamarca.
Esta planta, es descrita por Blair & madrigal (2005) como:

Hierba hasta de 1 m de alto; erecta y ramosa; tallos algo
pubescentes, estriados. Hojas, las superiores alternas y las inferiores
opuestas, 2-pinnadas, con los 16bulos profundos, pubescentes
ligeramente en el envés, agudos y dentados. Inflorescencia en cabezuelas
dispuestas en espigas, pequeflas y muy apretadas, con abundantes
estambres amarillos; la cabezuela femenina suele tener una sola flor

pistilada. Fruto ovoideo pequeiio, liso, con 5-6 espinitas en el vértice.
(p-49).

Es utilizada en la cultura tradicional pazsa por las matronas,
como un desinfectante para el cuerpo, antidiarreico; hervido con
agua para controlar la gastritis, problemas intestinales, estrefiimiento,
en infusién mezclado con hojas de naranjo y eucalipto para prevenit
y combatir la gripe, como estimulante para la menstruacion y para el

aborto, cuando se combina con borraja y ruda.

Acerca del uso simbdlico de la Altamisa en Colombia,
por parte de la cultura africana, Vélez (2012) comenta: “el uso de
botellas curadas con albahaca, altamisa... que exorcizan las malas

intenciones” (p. 48).

Ademis, la industria quimica elabora extractos a partir de
la Altamisa, que mezclados con otras plantas (hierba buena, menta,
ajenjo, etc.), demuestran una actividad antibacteriana para: Estatfilococo
anrens, Salmonella  gallinarum, —NMycobacterinm — smegmatis, Pseudomona

aernginosa, Klebsiella neumoniae.

Preparacidn

Poner el agua a fuego alto hasta que rompa
hervor. Posteriormente, agregar las hojas de eucalipto,
altamisa, la panela, y dejar hervir por 5 minutos. Apagar

y reposar. Colar y finalizar con el zumo de naranja.
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Bebietn de amanga guapos pava
el doboy wugoulay

JIngredientes

2 Tazas de agua

6 Hojas de amansa guapos

e 2 Cucharadas de miel

1 Cascaras de mango

51

Cientiﬁcamente conocido como Justicia pectoralis
Jacq. Amansa justicia, amansa toros, aquieta guapos,
curibano, amansa todo, chamba, anador, hierba de San Antonio,
yakayu, te criollo, son algunos de los nombres usuales con los que se

puede hallar esta hierba.

Es una hierba de color verde oscuro, que puede llegar a
alcanzar alturas de hasta 50 cm, con flores de color blanco, rosado y
violeta. Esta planta es empleada por brujos y chamanes en articulos
de uso general (aceite, jabones, permufes), para “amansar’” o relajar a

los maridos agresivos.

En el pacifico colombiano, se le conoce como “La hierba de
pescado”, ya que se suele utilizar en las redes de pesca, para adormecer
los peces. Ademas de este uso, las mujeres afrodescendientes del
pacifico disponen de esta planta como sedante, tranquilizante,
calmante, y de algunas otras formas como se puede apreciar a

continuacién:

Se utiliza como sedante fuerte. Se cogen varias hojas en
nimero impar y se dan en infusion. Esto calma a la persona furiosa.
Se pone una hoja en la boca cuando se va a hablar con alguien que es
muy agresivo. También contribuye a resolver a favor asuntos legales.
(Mujeres afrodescendientes de la comunidad de La Delfina, 2012).

Con la Amansa Guapos se puede elaborar una infusion,
que sirve para calmar los dolores musculares, el catarro, la fiebre, y
disminuye la inflamacién en los bronquios. Preparada en forma de

pasta se puede destinar para el tratamiento de heridas y ulceras.

Por ultimo, estudios con la Amansa Guapos se vienen
realizando por quimicos farmacéuticos de la Universidad Nacional
de Colombia, hace aproximadamente diez afios, ya que los extractos
producidos por esta planta tienen cualidades que sirven como
herramientas para combatir la ansiedad y las convulsiones, ambos

efectos, presentes en la enfermedad de Parkinson.

Preparacidn

Llevar el agua a punto de hervor. Adicionar las

hojas de amansa guapos, las cascaras de mango, tapar
y dejar infusionar por 5 minutos. Filtrar el contenido y

endulzar con miel.



O lo que se quiere es descargar las energias negativas, siete filerbas
amargas, que tienen la propredad de sanar tanto el cuerpo como e/ alma: zorruno,

ruda, verbena negra, abrecaminos, anamiu, altamisa y un poco de romlo es lo

recomendado” Marra Lorena Diaz Perozo, Yerbarera de barrio Fl Callejon —

r . .
Cucura — Colombia.
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el cdlico mengtyal

e 20 Tazas de agua

¢ 30 Hojas de anamu

e 1 cucharada de lavanda

53

lanta originaria de Centroamérica y Suramérica,
también conocida como mapurito, ajillo, zorrillo,
hierba hedionda, jazmillo, mazote, mucura, tipi (Ministerio
de Protecciéon Social, 2008, p. 30). Es una hierba alta de color
verde, con inflorescencia en algunos racimos, pétalos color
verde y blanco, algunas veces rosa descolorido. Posee un olor

caracteristico, similar al ajo.

Las comunidades Embera del departamento de
Antioquia, atesoran entre sus costumbres el uso de la hierba

Anamu, como un ingrediente que se emplea de forma medicinal:

Las hojas y ramas se cocinan en agua y se colocan en
emplasto o con pafios encima del sitio donde ha sido picado
(chuzado) por raya. Cuando el agua esta hirviendo se pueden
hacer olfatorios (oler o inhalar el vapor de esta agua) para curar
el asma.

Con las hojas del cogollo cocinadas en abundante agua
podemos bafar al enfermo, para calmar la gripa. Si quemamos
las ramas de anamu, de manera que el humo llegue al sitio
donde duermen los murciélagos, hacemos que abandonen su
guarida. (Cheucarama et al., 2005, p. 15).

Esta planta se emplea como anticancerigeno y abortivo,
controla la asfixia y la amigdalitis, con una infusién previa en
agua, se pueden hacer gargaras para quitar el dolor de muelas,
curar las ulceras bucales y prevenir las caries. También es usado

como analgésico, antiespasmodico, sedante y cicatrizante.

Ia cultura afrocolombiana, usa esta hierba para
controlar los ataques de rinitis (basta con colocar la raiz
machacada cerca de la nariz); asf como en bafios, para librarse
de los cdlicos producidos por el periodo menstrual, y molestias

que se ocasionan en musculos y tendones.

Preparacidn

Poner una olla grande con agua a calentar

y adicionar las hojas de anamd. Dejar hervir por 10
minutos. Reducir la temperatura hasta que el cuerpo la

tolere, ¢ inmediatamente bafiar con esta.



S . -
‘Se extendio desde entonces la creencia de que
, y . "o .
: limas rigurosos, el frago mandanero de anisado
vadyuvaba al mantenimiento de la salud, sobre rodo en
egiones tropicales. Esﬁ F’feeﬂai_a p.%fa en /as zonas
F

fbrz]e pte”’ #

- Pariio (2013, p. 191).
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Antes de comenzar a profundizar en la planta de
Anis comun, anis verde, anis dulce o hierba dulce,
como se le puede encontrar comtinmente en Colombia, hay
que hacer una aclaracion, entre esta hierba y el Anis Estrellado,

que por el simple nombre puede crear una completa confusion.

El Anfs dulce, es una especia con forma de semillas
pequenas color verdoso, provenientes de una planta que es
originaria de Egipto — Grecia. Mientras que el Anfs Estrellado,
recibe ese nombre gracias a su forma particular, que asemeja
una estrella, su color es marrén, y es proveniente de una planta

originaria de China.

La planta de Anis dulce (Pimpinella anisum) puede
alcanzar hasta 80 cm de altura, con inflorescencia color blanco
en la parte superior, y frutos color verde, que una vez secos,
adquieren una tonalidad color café. Su aroma y sabor son
algo dulce, y se considera ideal para combinar con pescados y

mariscos.

Es una de las hierbas mas empleadas en medicina. Con
las semillas se pueden elaborar infusiones, esencias, pastas
y aceites que sirven como digestivo, relajante, antiséptico
y repelente. Las hojas se hierven con agua, para elaborar un
remedio que sirve como tratamiento para la tos y el dolor de

cabeza.

Los granos de Anfs, también son empleados en la
elaboracion de licores, sopas, galletas, confites, y las hojas frescas
se pueden utilizar para elaborar ensaladas. El sorrel (refresco de
flor de Jamaica), la mistela de mejorana, el aguardiente anisado,
el enyucado, y el bizcochuelo de Caicedonia, son preparaciones
que hacen parte de la cocina y la alimentacién de las regiones de

Colombia, y en ellas, la hierba de Anfs estd presente.

Genaro Ortiz oriundo de Marmato - Caldas, y Jorge
Osorio nacido en Barbosa — Antioquia, ambos “aguardienteros’
de antafio, consideran que una bebida autéctona de los
antioquefios, como es el aguardiente, se elaboraba anteriormente
con el Anis verde, pero en la actualidad, gran parte de la

industria ha dejado esta planta en un segundo plano, ya que el



sabor con el que ellos recuerdan esta bebida, no es el mismo en
la actualidad:

Aguardiente antioquefio era el de antes, que uno se
tomaba y le quedaba sabiendo la boca a puro puro anis, jno ese
de ahoral Que uno se toma ahora, y la boca le queda sabiendo
a alcohol. La mata de anis, era la materia prima con la que
se hacia aguardiente anteriormente, la que le daba ese sabor.
(Testimonio oral)

ettt s i y winil
-

e 5 Yemas de huevo

e 1 Litro de leche

e 90g de fécula de maiz

e 1 Taza de aztucar

e 1 Cucharada de mantequilla

e 1 Cucharadita de extracto de vainilla

e 2 cucharadita de granos de anis

g) L4
epauacion

Calentar la leche con el azucar, hasta obtener
punto de humo. Mezclar las yemas con la fécula de
maiz, y temperar con un poco de la leche caliente, sin
dejar de mezclar, para evitar que los huevos se coagulen.
Adicionar la mezcla de huevos y maicena a la leche,
aromatizar con el extracto de vainilla y los granos de
anis, y revolver constantemente por 5 minutos, una
vez ha rompido hervor. finalizar con la mantequilla, y

homogenizar nuevamente.
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JIngredientes

e (Cascaras de una pifa

e 2 Litros de agua
e 2/4 de panela
e 10 hojas de arrayan

e 3 Fruto de arrayan

I jl Arrayan, mirto o arbusto Mediterraneo, es una
planta originaria del sur de Europa, y el norte
de Africa. Respecto a su forma, un informe denominado E/

Arraydn, dice lo siguiente:

. es un arbusto lefioso o pequeno arbol (si se
le deja crecer) de hoja perenne, verde todo el afio. Sus
pequenas hojas son coriaceas y de un verde lustroso, con
el borde entero y terminadas en punta. Si se miran con
cuidado a contraluz se ve que estan como “perforadas”
por minusculos puntos translicidos que son la esencia
(aceite esencial). Por ello tanto las hojas como los frutos
--murtones-- son aromaticos. Las flores tienen cinco
preciosos pétalos blancos que recuerdan por su forma y
disposicion a las flores del rosal silvestre. (ILa Farmacia
de Al-Andalus, 1990).

Los frutos maduros de esta planta son de color morado,
y se suelen utilizar como condimento, y como ingrediente en la
preparacion de chichas, guarapos y masatos. En la época de
la Colonia (siglo XVI), los espafioles comparaban en forma y
sabor, los frutos de Arrayan con los de mortifio (Illera, 2012,
p. 141). Jorge Ivan Ortiz, nacido en el municipio de Bello,
recuerda particulares vivencias con este fruto: “nos ibamos
para las mangas del seminarista a lavar la ropa, porque no
habia casi agua, la agua aca era escasa, y por ahi derecho, nos
comiamos las frutas del arrayan, que nos dejaba la boca azuleja”

(Testimonio oral).

Hojas, fruto y corteza, se emplean en la elaboracion
de infusiones, que sirven como medicamentos naturales para
tratar la diarrea, los dolores abdominales, los nervios, y el dolor
de muelas (Gomez, 2012).

Finalmente, el Arrayan también se utiliza en la industria
como aromatizante y cosmético; asi como colorante, para la

elaboracién de pinturas vy telas.

(Gickn e pina y ayyaydn

Preparaciin
Lavar las cascaras de la pifia y cocinar por 20

minutos con las hojas y el fruto de arrayan. Adicionar la

panela rallada, y dejar fermentar por una semana.
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“Las planias medicinales que se dan en las hortalizas son la
borraja, mejorana, roromyl, linojo, perey, ajenjos...”
Varios autores (2012).




n Colombia, la Artemisia también es comunmente
llamada Ajenjo, hierba maestra, absintio o biligado.

Cientificamente se le conoce como _Artemisia absinthinm L.

La Artemista es una planta originaria de Europa, el
occidente asiatico y Africa septentrional; de color verde, con
aroma fuerte y sabor amargo. Antiguamente, era utilizada por
las mujeres para tratar los dolores ocasionados por el parto y la
menstruacion. Se cree que su nombre deriva de la diosa griega
Artemisa, a la cual, mujeres en proceso de pre — parto, llamaban

para que ampare al momento de dar a luz.

Las flores de la Artemisa son de color amarillo, y se
suelen utilizar para elaborar licores como el vermut y la absenta,
asi como bebidas aperitivas, ya que esta hierba trabaja como

estimulante del apetito y la digestion.

Esta hierba se suele utilizar en una minima cantidad en
preparaciones como sopas, salsas, ensaladas, pescados y carnes,
ya que, en grandes dosis, puede ocasionar intoxicaciones, y

proporcionar un sabor muy amargo a la preparacion.

La Artemisa es una planta que se emplea en el
tratamiento de problemas gastrointestinales. También, se utiliza
como remedio contra los parasitos intestinales, para curar los
resfriados y para aliviar la diarrea. Finalmente, se suele manejar

en la elaboracion de repelentes e insecticidas.

Wayinads 4 wytewigia paya pescadd

2 Hojas de artemisa.

V4 de taza de aceite.
2 Hojas de albahaca
1 Limon Tahitd

Sal

Pneparaciin
Majar las hojas de artemisa y albahaca con ayuda

de la sal, en un mortero. Agregar el aceite y zumo de

limén. Reservar hasta el momento de usat.
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tra de las plantas que llegaron con los espafioles
fueron los berros, o también llamados
cientificamente como Nasturtium officinale. Su sabor amostazado,

es ideal para combinar con alimentos salados y dulces.

Los berros, son una hierba subacuatica originaria del
mediterraneo; con hojas redondeadas color verde oscuro, y
flores blancas pequefias. Esta planta, dice Ubillos & Montalban
(2009) ... es un indicador de que las aguas en las que crece no

estan contaminadas” (p. 42).

En la cocina en general, los berros se complementan
con anchoas, huevo, mariscos, frutos secos, papas, pescados,
aves, citricos, quesos y tubérculos. Con esta hierba, se hacen
principalmente ensaladas o guarniciones; pero, también se
pueden elaborar sopas, cremas, salsas e infusiones, que no solo

sitven como alimento, sino también como medicina natural.

Medicinalmente, se puede hervir con agua, y después
ingerirlo como remedio, para combatir la tos y la gripa; de igual
forma, sirve como digestivo. Gracias a su contenido de Calcio
y Fosforo, contribuye con el buen estado de los huesos y los
dientes; por su aporte de hierro, se implementa en el tratamiento
de la anemia; y finalmente, su poder antioxidante previene el

pronto envejecimiento.

Cieon e 6205

1 Manojo de berros

1 Tallo de cebolla de rama

1 Cebolla cabezona blanca grande
3 Papas criollas

2 Dientes de ajo

'/a Taza aceite

Sal

4 Tazas de agua

V> Taza de crema de leche

g) L4
aracuen
Picar finamente las cebollas, el ajo, y sofreir en
aceite de girasol, hasta que la cebolla este quebrantada.
Agregar el agua, los berros y las papas previamente
peladas y cortadas en trozos. Dejar cocinar hasta que la
papa ablande. Llevar a la licuadora, y procesar con crema

de leche y sal.
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cPor gqué roman el 1é en familia y no en tazar? ¥ sobre
todo, por gque roman te en lugar de romar agua de borraja,

que era el sudorifico gue antes se usabars
Veroara (2012, p. 129).




a Borraja es una planta originaria de Siria y el
Mediterraneo. Conocida clentificamente como

Borago officinalis L. fue introducida a Colombia por los espafioles.

La Borraja es una hierba cubierta totalmente de
vellosidades, puede alcanzar hasta los 80 cm de altura, tiene
hojas ovaladas y peciolos, y sus flores color azul, presentan una

forma similar a la de una estrella.

Ubillos & Montalban (2009), menciona los siguientes

usos culinarios que se le dan a la Borraja:

Las hojas jovenes frescas finamente picadas
se utilizan como condimento. Tienen un sabor que
recuerda al pepino. Combina con sopas, carnes de todo
tipo, ensaladas y salsas. También se utiliza como verdura
de forma similar a las espinacas. Las flores frescas
se afladen a ensaladas y bebidas y cocteles a los que
aportan un magnifico toque de color. Caramelizadas se

utilizan en reposteria y confiterfa. (p. 45).

Y es que la Borraja no solo se usa en cocina, también se
emplea con fines medicinales. Esta planta se suele emplear para
tratar los nervios, problemas gastrointestinales y la laringitis.
Con las hojas se hacen pastas que sirven para aliviar las heridas; e
infusiones que una vez ingeridas, provocan sudoraciéon. Con las
semillas se hace un aceite, que ayuda al correcto funcionamiento

del metabolismo.

Sonia Ortiz, nacida y criada en el municipio de Bello,
describe a la borraja como: “una hierba, eso era maleza. Una iba
y la recogfia, hacia una bebida y se la tomaba, cuando tenfa gripa,

fiebre o tos” (testimonio oral).

(tctel e Goypg y went

"2 de aguardiente

2 Limones

2 Tazas de agua

5 Hojas de menta

1 Cucharadita de aztcar granulada

10 Hojas de borraja

Preparaciin
Para el almibar:
Calentar el agua con las hojas de menta, las hojas

de borraja y el aztcar hasta llevar a punto de hervor.

Dejar reposar por cinco minutos.

En un recipiente mezclar el aguardiente, el

almibar de borraja y menta, junto con el zumo de limén.
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F£7 Boton de Oro, es una planta orgginaria de /las
costas de América tropical. Esta hierba puede alcanzar
hasta 60 cin de altura, hojas color verde con pecrolos,
y flores color amarilo.




I j n Colombia se le conoce como chisaca, botoncillo,

risaca, quemadera, yuyo quemado. Es una planta
que posee un sabor que puede ser desagradable, y que puede
propiciar una sensaciéon de quemado; ambos factores excitan la

salivacion.

Acmella oppositifolia, como se le conoce cientificamente,
es una planta que en el departamento de Antioquia comunidades
indigenas Embera Chami, emplean para curar el dolor de muela,

y las hemorroides:

En nuestra lengua la llamamos /botona/. Si
preparamos las hojas de botoncillo con agua cocida,
nos enjuagamos la boca o dejamos buen rato esa agua

en la boca nos sirve para calmar el dolor de muela.

El botoncillo con bastante cantidad de agua
hervida lo utilizamos para hacer bafios de asiento con
el proposito de curar las hemorroides (almorranas).
Esta misma agua depositada en un recipiente grande
nos sirve para meter alli las nalgas y curar asi las
hemorroides. (Cheucarama et al., 2005, p. 16).

El botoncillo, es una planta que se usa para tratar el
paludismo, la gota, y problemas relacionados con el higado
y con el bazo. Con esta hierba, también se pueden elaborar
infusiones que sirven como insecticidas, o remedio para colicos

y dolor de muela.

Rewedlo 4é Gottn & 0,0 paya (o o6l egtounaanll

j
g Limones.

1 Taza de agua.
e 2 cucharadas de miel.

e 2 Hojas de botén de oro (se puede

con flor).

e 1 Trocito de jengibre.

Preparaciin

Calentar el agua hasta que comience a hervir.
Adicionar las hojas de botén de oro, el jengibre tapar
y apagar el fuego. Dejar reposar por 5 minutos. Colar y

adicionar el zumo de limén junto con la miel.
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I jl Brevo, es una planta originaria de Asia menor
y del Mediterraneo. También se le conoce como

higuera, y cientificamente es llamada Fieus carica 1.

Por lo general; el Brevo se puede encontrar en tamafios
que van desde los 3 hasta los 4 m de altura; pero, esta planta
puede llegar a alcanzar hasta los 10 m en tamafo. Posee ramas
extensas, hojas onduladas color verde, y frutos carnosos (verdes

o morados) de forma circular.

Las hojas del Brevo se han utilizado en la cocina
colombiana como envoltorio o como aromatizante de muchas
preparaciones, el caso de: El aguardiente con hojas de Brevo.
Esta preparacion es muy tradicional de la region paisa, y en ella
se crea una armonia y complicidad, entre lo anisado proveniente

del aguardiente, y lo perfumado — frutal proveniente del Brevo.

Ademas, las hojas se emplean en la elaboraciéon de
bebidas calientes, que como dice Gisela Ortiz, “sirven para aliviar
la gripa” (testimonio oral). Estas infusiones, también se utilizan para
tratar la inflamacion de las amigdalas, la bronquitis, la diabetes,
las enfermedades cardiovasculares, los colicos menstruales, los

quistes en los ovarios, y la tension muscular.

Apuardinte on fiog & G

Tazas de aguardiente

e 4 Hojas de brevo

Preparaciin
Lavar las hojas de Brevo, y agregar al aguardiente.

Dejar en reposo por ocho semanas.
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sta planta recibe su nombre, segun Arango (2000),
de las calendas del latin, que denotaban el primer
dfa del mes. Esto es debido a que la caléndula es una planta que

florece cada mes.

La Caléndula, es una planta con un sabor amargo, y
muy aromatica. Sus hojas se pueden emplear en la elaboracién
de ensaladas. Las flores de Caléndula, suelen utilizarse para
elaborar infusiones, o como colorante de quesos, tortas, arroces
y mantequillas, ya que puede otorgar una tonalidad similar a la

del azafran.

Medicinalmente, /z maravilla sirve para elaborar pafios
que sirven como desinflamante, en infusion, sirve para cicatrizar
la herida producida por la gastritis y los dolores de garganta; o

para tratar la conjuntivitis.

La Comunidad Indigena de la Marfa, Resguardo
Indigena Marcelino Tascon, de Valparaiso - Antioquia, tiene
entre sus plantas medicinales la Caléndula o Maravilla (como
también la suelen llamar). Esta planta, la utilizan en infusién
con agua caliente para aliviar el utero de la mujer, el cancer, los
dolores del reumatismo, los dolores de cabezas, y el malestar
causado por la menstruacion (Tascon & Vargas, 2003, pp 13,
10, 24).

Wantequitts 4 cabbndisly y cayen

JIngredientes Preparaciin
e 4 Cucharadas de mantequilla. Picar finamente los pétalos de caléndula.

e 2 Cucharadas de pétalos de caléndula Mezclar la mantequilla con los pétalos de caléndula, la

e % Cucharadita de pimienta cayena sal y la pimienta cayena, hasta lograr que los alimentos

se unifiquen.
e Sal
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oy e pagig y wnani

1 Taza de harina.

1 Taza azucar.

1 Taza de mantequilla.

4 Huevos.

Y2 Taza de leche.

1 Pizca de sal.

'/2 Cucharada de polvo de hornear.
1 Cucharada de canela en polvo.

4 Cucharadas de pasas.

3 Cucharadas de mani

a Canela, conocida cientificamente como
Cinnamomum Zeylanicum, es una especia originaria
del continente asiatico, mas exactamente de Ceilan. También se

le conoce como Canela de Ceilan o canelo.

Esta especia, posee un color marrén, es muy aromatica,
y se caracteriza por su sabor dulce, calido y algo amargo. La
Canela, es el producto de la extraccion de la corteza seca, del
arbol conocido como Canelo. Se puede encontrar en astillas,

ramas o molida.

La palabra Canela significa “pequefia cafia”, y dice
Berdonces (2018), que en la antigiiedad era una especia tan

apreciada, que llegaba a tener un valor igual o superior al oro.

En la cocina tradicional colombiana, la Canela se utiliza
para aromatizar y saborizar bebidas, dulces, postres, carnes,
confites y galletas. En Antioquia, la natilla de maiz, la gelatina
de pata, las torrijas, y la avena, son preparaciones que contienen

en su esencia la sencillez y el exotismo de la Canela.

Doris Gallego, procedente del municipio de Valdivia —

Antioquia, manifiesta multiples usos culinarios para la canela:

En astillas o en polvo se utilizan para los dulces
de vitoria, de sidra, de papaya, para hacer natilla, se
utiliza en panaderfa; para moler con el cacao y hacer
el chocolate de bola, para hacer arroz con leche, para
galleta negra y torta. También sirve para hervir en agua,
y sirve como aromatica, muy buena para el célico; o
para el famoso “canelazo”, que es brandy, aguadulce y

canela. (Testimonio oral).

Por otro lado, es una especia que sirve para controlar
la diabetes (reemplazando el azacar por ella), actia como
antioxidante, calma el dolor estomacal, mejora los sintomas

generados por los quistes en los ovarios, y regula el metabolismo.

Preparacidn

Mezclar el azdcar y la mantequilla hasta obtener una

pasta blanca homogénea. Adicionar los huevos uno a uno
y mezclar. Incorporar la harina, el polvo de hornear y la sal
tamizados. Afiadir la leche, la canela, las pasas, el mani, y

homogenizar.

Colocar la mezcla en un molde previamente
enharinado y engrasado, y llevar al horno 180°C durante 40
minutos, o, hasta que se introduzca un cuchillo en la torta, y

este salga completamente limpio.
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FE7 Casco de Vaca es un drbol que puede Hegar
a2 alcanzar fhasra los 10 m de altura, posee hojas color
verde, con una forma sinilar 2 /a de los cascos de las
vacas, y flores grandes color purpura, blanco y rosa.




sta planta es originaria del Sureste asiatico. La pata
de buey, como también se le conoce popularmente,
fue una planta que primero se utilizaba para la alimentacion de
animales, pero, en la actualidad se utilizan todas las partes de la

planta (hojas, corteza, flores) como medicamento popular.

La pata de buey, es conocida cientificamente como
Bauhinia spp, y es una planta que se utiliza medicinalmente
para tratar problemas causados por la diabetes, la inflamacion

intestinal, y los dolores de cabeza.

. Z Hojas de casco de vaca.

e 1 Tazade Agua
e 2 Cucharadas de miel de abejas

e "4 de papaya madura

Preparaciin
Hervir las hojas de casco de vaca en agua
por cinco minutos. Filtrar el liquido, y procesar en

la licuadora con la papaya (previamente pelada y

despepitada) y la miel.
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“La cebolla de rama fize e/ principal cultivo de
Alliurn en China y_Jfapon, en donde se ha cultivado
por mis de 2000 arfos y alli sigue reniendo gran
zmportancia. A Colombia fue introducida por los
espanoles”

Pinzon (2004).




La Cebolla de Rama, cebolla junca, cebolla larga o
cebolla de hoja, como se le conoce comunmente
en Colombia, es una planta de varias ramas delgadas color
verde, que se unen a un mismo tallo de coloracién blanca, que

se encuentra por debajo de la tierra.

La Alliwm fistulosum, es una hierba con aroma fuerte y
sabor fresco, ligero, herbal y sulfuroso. Las hojas de Cebolla
Junca, se pueden emplear en la elaboracion de caldos, sopas,

sofritos, estofados, embutidos, marinadas y alifios.

Los alifios, son una mezcla tradicional de la cocina
colombiana, conlaque se saborizagran parte delas preparaciones
saladas. Por ejemplo, en el departamento de Antioquia, los
alifios se elaboran con pimentdn, cilantro, cebolla de huevo,
ajo, Cebolla Junca, y sal; todo esto procesado con un poco de

agua o vinagte.

En la cocina asiatica, la Cebolla de Rama es uno de los
ingredientes base para la elaboraciéon de caldos. Cuando esta
fresca, la suelen emplear en la elaboracién de ensaladas. También

es un ingrediente usado para finalizar multiples preparaciones.

La Cebolla de Rama puede ser empleada como medicina
natural. Esta hierba contribuye con la correcta circulacion
sanguinea y la buena digestion, reduce la fiebre, y la inflamacion

muscular y alivia la gripa.

"2 de Taza de cebolla de rama
4 de Taza de Cebolla de huevo
/4 de Taza de pimentén rojo

Y4 Taza de cilantro

2 Dientes de ajo

"2 Taza de vinagre blanco

V> cucharadita de sal

Preparaciin
Trocear todos los ingredientes y procesar en
la licuadora con el vinagre blanco. Sazonar, y llevar

a refrigeraciéon en un recipiente herméticamente

cerrado.

Esta preparacion es ideal para dar sabor a

sopas, caldos, estofados, carnes y otros productos.
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1 Cidrén, es un arbusto originario de Sudamérica.

EES muy reconocido por su fragancia y perfume,

que suele recordar al limén. Esta planta puede tener un tamafio
que varia entre 1.5 y 2.5 m, aunque, puede llegar a alcanzar los 3
m de alto. Posee hojas largas color verde, y flores color blanco

en el interior, y purpuras en la parte externa.

Hierba luisa, Cidrén, cedrén o verbena de las indias, son
los nombres con los que se conoce comunmente esta planta.
Las hojas del Cidrén, se suelen emplear como medicamento
natural, saborizante o aromatizante en preparaciones culinarias,

o como en la cultura antioquefia una simple bebida “aromatica”.

Las aromaticas en el departamento de Antioquia, son
una serie de infusiones calientes que se elaboran a partir de
frutas, hierbas o especias, y que sirven como tranquilizante, o
simplemente como bebida que proporciona calor al cuerpo. El
Cidrén, es una de esas hierbas implementadas para elaborar
estas bebidas. Martha Vergara, habitante del municipio de
Carolina del Principe — Antioquia, Recuerda que las aromaticas
de Cidron, se solian ofrecer en las salas de velacion y en las
novenas, a las personas que acompanaban a la familia en esos
momentos de dificultad.

El Cidrén, es conocido cientificamente como _Alysia
triphylla, y se utiliza en la medicina tradicional, a través de
infusiones para controlar los nervios, la presion, la digestion y
la flatulencia.

A nivel alimenticio, el Cidron se suele emplear en la
elaboracion de platillos que incluyean mariscos, aves o pescados,
en la preparacion de ensaladas, en pasteleria y reposteria,
haciendo parte de cremas, batidos y budines; y en mixologia,

como integrante de bebidas, bitters y almibares.

WMW&MMWWy

10 hojas de cidron
"4 de libra de panela
1 Maracuya

2 Guayabas

4 Tazas de agua

g) L4
epaiacion
En agua, cocinar por 20 minutos la panela, el
maracuya y las guayabas partidas a la mitad con cascaras
(previamente lavadas). Extraer la cascara de maracuya
para evitar que se amargue la preparacion; agregar el
cidrén y cocinar por diez minutos mas. Dejar reposar

y colar.
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El Cilantro, culantro, o coriandro (aunque este
término es mas usado para hacer referencia a las
semillas de la planta), fue una de las primeras plantas en ingresar
al continente americano de la mano de los espafioles, quienes
la utilizaban en parte como un medicamento natural, o como

ingrediente que podia evitar el deterioro de algunos alimentos.

El nombre cientifico del cilantro es Corzandrum sativum,
y es una planta originaria del Mediterraneo y Oriente Medio,
con tallos delgados, hojas color verde, flores blancas, y frutos
muy aromaticos, que se conocen como coriandro. El Cilantro
es una hierba con un aroma fresco, agradable, y con un sabor

muy fuerte — pronunciado.

El Cilantro, es una hierba demasiado frecuentada en la
cultura gastronémica colombiana. Se utiliza en la elaboracion
sopas, ensaladas, salsas, adobos, arroces. Algunas preparaciones
tradicionales como el pescado encurtido (Buenaventura), el
mondongo (Antioquia), y sancocho de chivo (Cesar), estan
perfumadas y saborizadas, con la esencia y la personalidad del

Cilantro.

También, el Cilantro es utilizado medicinalmente. Es
implementado como inhibidor de hongos y bacterias, relajante
muscular, estimulante digestivo, tratamiento para la diarrea,

gases intestinales, y malestar estomacal.

&W@?%W

1 Cebolla morada

2 Mangos tommy

4 Limones tahiti

2 cucharadita de sal
1 Ajf dulce

2 Cucharadas de cilantro picado

Preparaciin

Pelar y cortar los mangos en dados. Picar la
cebolla en julianas, y el aji finamente. Mezclar todos
los ingredientes en un recipiente, y adicionar el zumo
de limon, la sal y el cilantro picado. Dejar marinar en

refrigeracion por cinco minutos antes de consumir.
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I j 1 Clavo de Olor, es una especia con mucho
caracter, con sabor pronunciado, fuerte, punzante,
picante, encendido, especiado, y que deja en boca una sensacion

refrescante.

Esta especia, es obtenida de los botones de la flor de
un arbol (originario de las Islas Molucas y Filipinas), que se
recolectan antes de que se desarrollen totalmente, y una vez
recogidos, son secados al sol, proceso en el cual adquieren su

color caracteristico (marron).

Syzyginm aromaticum, es el nombre cientifico con el que
se conoce el Clavo o Clavo de Olor. Es una especia que se
utiliza en bebidas, panes, tortas, dulces, conservas, confites,
infusiones, almibares, salsas, marinados, con el fin de otorgar,

modificar o perfeccionar los sabores de cada preparacion.

En la panaderia tradicional antioquefia, el Clavo hace
parte de una trilogia de especias que se suele emplear con
mucha frecuencia: Canela, Clavo de Olor y Nuez Moscada.
Productos como la torta y galleta negra, son confeccionados

con esta mezcla.

El Clavo de Olor inhibe el crecimiento bacteriano, se
utiliza como anestésico en los tratamientos odontologicos, se
considera afrodisiaco, calma el dolor de muela, alivia los dolores

del parto, y sirve como digestivo.

Finalmente, esta especia también se emplea como
desinfectante, limpiador y eliminador de olores. Ademas,
por su gran fragancia, hace parte de esencias utilizadas en la

aromaterapia.

Helueto e cancla y clasos ¢ oboy

6 Unidades de clavo de olor
2 Astillas de canela

3 Tazas de leche

1 Taza de azicar

Y2 Taza de agua

1/3 de taza de crema de leche
1 Copita de ron

4 Yemas de huevo

‘{l) L4
teparacidn
Realizar un almibar con el azucar y el agua.

Temperar la leche con la canela y los clavos de olor.

Batir las yemas de huevo, y adicionar el almibar caliente en forma

de hilo. Continuar batiendo hasta bajar un poco la temperatura.
Tamizar la leche e integrar con la mezcla realizada previamente. Llevar
la preparacién nuevamente a fuego hasta que tome cuerpo.
Finalmente, adicionar el ron, la crema de leche semi batida, y llevar

a congelacion hasta obtener la consistencia ideal.
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! "@/f/yroxy/ﬂm coca Lamarck, es un arbusto originario de
América del Sur, mas especificamente de los Andes.
Hsta planta puede llegar a alcanzar hasta los 4 m de alto. Posee hojas

color verde grisaceo, y frutos color rojo.

La Coca, el Maiz y la Yuca, son tres ingredientes
indispensables en la alimentacién de muchas comunidades indigenas
de Colombia. En la época de la Colonia, los espafioles hacian grandes
festines, ya que debian alimentarse de forma abundante, para poder
desarrollar las funciones del dia a dfa; mientras que los indigenas,
en el peor de los casos, se alimentaban solo con un pufiado de Maiz
o Mandioca, agua y hojas de Coca. Este ultimo, es una gran fuente
de proteinas, vitaminas, minerales y calorias; motivo por el cual, los
pueblos indigenas lograban equilibrar su dieta, y en comparacion con
los espafioles, no debfan consumir tantos alimentos y “golpes” en el

dia.

Las hojas de Coca, son recolectadas una vez alcanzan su
completo desarrollo, y son utilizadas en infusién para tratar multiples
malestares y dolencias; o simplemente como tonificante de la piel, al

masticarlas.

En la medicina popular, se utilizan las infusiones de coca
para controlar los trastornos en el sistema nervioso, anestesiar algunas
partes del cuerpo, regular el mal de altura o soroche, estimular el
sistema digestivo, reducir el cansancio, y aumentar la temperatura
corporal (Berdonces, 2019, p. 106).

Bl Mambe, es otra de las preparaciones tradicionales donde se
emplea la hoja de Coca. Kuiru Castro & Soler (2015), proporcionan
una breve descripcién de lo que es el Mawmbe, y del ritual elaborado

por pueblos amazoénicos posterior a su elaboracion:

. el mambe, preparacion que resulta de cosechar y
tostar hojas de coca, para luego llevarse al pilén donde se
machacan junto con hojas de guarumo secas. El mambe es
alimento ritual del ambito masculino, pues es consumido por
los hombres, especialmente en horas de la noche cuando se

retnen en el “mambeadero’” a charlar dentro de la maloka.

(p. 32).

Finalmente,desde elafio 2003 se viene trabajando fuertemente
con la Coca en la industria alimenticia. Algunos productos como
panes y bizcochos elaborados con mezclas de harinas (entre ellas la
de coca), y caramelos preparados a partir de coca, nutren el cuerpo y

a la vez eliminan el soroche (Montafia, 2003).

54



85

_ Galllets 4 cocq

2 Tazas de harina de trigo

"2 Taza de panela rallada

Y2 Taza de mantequilla

4 de Taza de harina de coca

4 Cucharadas de leche

1 Cucharada de esencia de vainilla

"2 Cucharada de polvo de hornear

Preparaciin
Para la harina de coca:
Secar las hojas de coca al sol o en el horno
a temperatura muy baja. Moler con la ayuda de una

piedra, hasta obtener un polvo muy fino. Tamizar y

reservar.

Mezclar la panela rallada con la mantequilla,
hasta obtener una pasta homogénea. Adicionar la
harina de trigo y el polvo de hornear tamizados,
la harina de coca, la leche y la esencia de vainilla.

Revolver todos los ingredientes.

Formar las galletas, y colocar en una placa
previamente engrasada. Llevar al horno precalentado
a 180°C por 15 - 20 minutos.
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sta especia, es proveniente de una planta herbacea
de 40 cm de altura aproximadamente. La planta
posee tallos delgados, flores color blanco — rosa, y frutos

amarronados.

Por lo general, de la planta de Comino se suelen utilizar
las semillas o frutos, que se caracterizan por poseer un sabor

terroso, picante y citrico.

El Comino es conocido cientificamente como Cuminum
cyminum, y es originario de Turquestan y Egipto. Esta especia se
suele emplear en recetas culinarias, preparaciones medicinales,

y hasta como un elemento que atrae la buena suerte.

En la cocina antioquefa, el Comino es empleado en
preparaciones tradicionales, ya que otorga un sabor peculiar y
diferenciador a cada una de ellas. El sancocho paisa, la sopa de
arroz y la sopa de orejas, son preparaciones antioquefias donde
el comino proporciona caracter, y a su vez, mucho aroma y

sabor.

Ademas, en muchas oportunidades, el Comino llega a
los fogones paisas, haciendo parte de una extraordinaria mezcla:
El Triguisar.

El Triguisar, es una mixtura de especias como Comino,
Pimienta, Achiote, sal y Ajo en polvo, que es empleada en salsas,

sopas, caldos, arroces, guisos, tamales y adobos.

El Comino en Turquia es uno de los condimentos
mas utilizados. Esta especia, en conjunto con el Laurel,
el Ajo, la Menta y el Eneldo, son de las mas preferidas a la
hora confeccionar una preparacion culinaria. Adicionalmente,
el comino hace parte del baharat, un condimento clasico

gastronomico, utilizado por su aporte de sabores especiados.

Esta especia es empleada medicinalmente para
eliminar liquidos retenidos en el cuerpo, controlar los dolores

abdominales, y expulsar gases corporales.

Segun Gabriela Mejia, habitante del municipio de
Valdivia — departamento de Antioquia, el comino se utiliza

como elemento de buena suerte:

Hacer bafios con cominos que sirven para conseguir
empleo. Hirve los cominos en agua, lo deja enfriar, y se los echa
de la nuca hacia abajo. No se puede secar, debe de dejar que
eso se seque solo. Con eso usted consigue empleo, eso lo atrae.

(Testimonio oral)



JIngredientes
2 Tazas de pierna de cerdo en trozos

V> Taza de cebolla de rama finamente

picada

"2 Cucharada de ajo finamente picado
1 Cucharada de cilantro picado

1 Cucharadita de comino

'/2 Cucharadita de achiote en polvo

1 Cucharada de sal

Tripa de cerdo o tripa sintética

Hilo o pita para bridar

1i50 de eyt

Preparaciin
Mezclar en un recipiente la pierna de cerdo,

la cebolla de rama, el ajo, el cilantro, el comino, el

achiote y la sal.

Rellenar la tripa con la mezcla realizada
previamente (para facilitar el trabajo se recomienda
usar un embudo). Dividir en el tamafio deseado y

amarrar.

Es ideal dejar curar la preparacién, minimo

ocho dias.
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El Coriandro son las semillas del Cilantro. Pero, no
por ser el fruto de esta planta posee igual aroma y
sabor. El Cilantro tiene un sabor y aroma muy pronunciados,
algo terroso; mientras que el coriandro, es mas sutil, con un

aroma y sabor dulce — citrico.

Esta especia, posee un color marrén claro, se
puede encontrar en grano o molida, y es muy utilizada
gastronoémicamente en la elaboraciéon de adobos, vinagretas,

salsas, marinadas, panes y encurtidos.

En la cultura asiatica es frecuente el uso de Coriandro
para preparar curries, massalas, arroces, marinadas para cordero
y cerdo, cremas, productos de panaderia y reposterfa, platos

dulces y salados.

Las semillas maojadas, y posteriormente preparadas
como infusién, son utilizadas en el tratamiento de hongos y
bacterias, como cura para la ansiedad, en la estimulacién de las

glandulas mamarias, asi como, en la eliminacién de gases.

nagyeta 4 oiandyp

JIngredientes Preparacidn

* 2 cucharadas de vinagre Licuar el vinagre, la mostaza y las semillas de
e 6 cucharadas de aceite coriandro. Adicionar el aceite en forma de hilo, sin dejar
e 1 cucharadita de sal de procesar. Sazonar.

e 1 cucharadita de mostaza

e 1 cucharadita de semillas de coriandro
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no de los colorantes naturales mas empleados en
la cocina es la Circuma. Esta especia es originaria
de la India, y se obtiene a partir de la raiz de la planta del mismo

nombre.

Se le conoce cientificamente como Curcuma Longa, y se
caracteriza por poseer un color amarillo naranja fuerte, y sabor

dulce, amargo, algo picante.

La Carcuma, también conocida como “azafrian de las
Indias”, es una especia que se puede encontrar en rafz, seca o en
polvo. Su uso debe de ser controlado, ya que un exceso de esta,

puede provocar un amargo contundente en toda la preparacion.

El Azafrin de las Indias, es uno de los elementos
principales del Curry. El Curry, es una mezcla de especias
utilizada en la cocina India, y aunque se han descrito recetas base
para su elaboracion, la potestad de su confeccion la tiene cada
familia; por lo cual, cada receta es unica y obviamente variable
dependiendo de su proceder. Por lo general; se emplean especias
como Comino, Clavo de Olor, Pimienta, Carcuma, Paprika,
Jengibre, Nuez Moscada, Canela, Cardamomo, Coriandro,

entre muchas mas.

La curcumina no solo es el componente encargado de
dar el color caracteristico, sino que también, es un elemento al

que se le adjudican algunas propiedades medicinales. Asf pues,

la Carcuma mejora los problemas estomacales e intestinales,
retarda la oxidaciéon de algunas moléculas, previene el

crecimiento de virus y bacterias, evita el cancer (Herp, 2017).

P e

Preparaciin

1 cucharadita de paprika Mezclar todos los ingredientes en un

1 cucharadita de azticar morena recipiente, y reservar en un frasco hasta el

. momento de utilizar.
1 cucharadita de sal

'/2 cucharadita de pimienta negra
'/2 cucharadita de pimienta cayena
"2 cucharadita de comino

1 cucharadita de carcuma

1 cucharadita de achiote en polvo

1 cucharadita de orégano en polvo
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Las bayas de Juniperus communis, suelen tener un
color verde cuando estan jovenes, y a medida que
comienzan a madurar, se tornan mucho mas oscuras y obtienen
un color morado oscuro. Esta especia posee un sabor amargo,
ideal para relacionar con sabores dulces, aunque también es

recomendable mezclatlo con otros sabores amargos.

En la gastronomia las bayas de Enebro son utilizadas
para aromatizar carnes de sabor fuerte (por lo regular animales

de caza), salsas, bebidas, y licores.

Las bayas de Enebro son el elemento principal para la
elaboraciéon de una de las bebidas destiladas mas consumidas
a nivel mundial: La ginebra. Este licor se hace a partir de la
infusiéon de aromatizantes botanicos, entre ellos las bayas de
Enebro, en un destilado de cereales (Maiz, Cebada maltada, y a

veces otro cereal) (Costantino, 2005, p. 27).

Esta especia es empleada en infusiones para el buen
funcionamiento de los rifiones; expulsar los gases del tubo
digestivo, reduce la posibilidad de infeccién por bacterias, alivia

el dolor estomacal y mejora la digestion.

Kon towic

2 Copitas de ron

1 botellita de agua ténica
1 Limon Tahitd

Hielo

5 Bayas de enebro

Preparaciin
Colocar el hielo en la copa.
Sacar dos rodajas de limén. Con una de
ellas frotar el borde de la copa, y dejarla caer

dentro de esta. Colocar unas gotas de zumo de

limén, de la rodaja restante.

Finalmente adicionar el ron, el agua
tonica suavemente y las bayas de enebro.

Mezclar y decorar con cascara de limon.
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1 Libra de papa capira pequefa (para

chuzo)
2 Cucharadas de mantequilla

1 Cucharada de sal

5 Ramas de eneldo fresco

s una planta originaria de Europa que alcanza hasta
los 1,5 m de altura. El Eneldo, posee hojas verdes
en forma de punta, flores color amatrillo, y frutos ovalados color
marrén oscuro. De esta planta se suelen utilizar tanto en cocina

como en medicina las semillas, las hojas y los tallos.

El Eneldo también es conocido cominmente como
falso anfs, aneto, aneldo, hinojo falso. Las semillas de Eneldo,
tienen un sabor mucho mas fuerte y fino que las mismas hojas;
por lo cual, se recomienda usar una dosis menor. Las hojas
poseen un sabor dulce cuando se introduce en boca; al cual
posteriormente, se le une una esencia acida. Esta hierba es ideal
para preparaciones a base de pescado y carne, o para mezclar

con productos citricos y agrios.

Apnethum graveolens L. es una planta utilizada en la
medicina popular como expulsador de gases, digestivo, calmante

estomacal, estimulante en la produccion de leche materna.

ab eneldd

Preparaciin

Lavar y cocinar las papas con cascara en

agua con sal por 20 minutos.

Calentar la mantequilla en una sartén
hasta que se derrita completamente. Adicionar
las ramas de eneldo y las papas. Saltear por un

par de minutos.
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1 Estragén es una planta que puede alcanzar hasta
los 40 cm de altura, hojas delgadas color verde,

con aspecto de lanza, y flores color amarillo palido.

Esta planta se conoce cientificamente como Artemisia
dracunculus. Regularmente, las hojas de Estragon se encuentran
secas o frescas, y se suelen emplear gastronémicamente en
preparaciones con el fin de aromatizarlas. Aceites, vinagres,
carnes, ensaladas, potajes, conservas y salsas, son elaboraciones
donde se puede utilizar el Estragon. También es una de las

hierbas utilizadas en el condimento finas hierbas.

Con el Estragén se elabora la salsa bearnesa. Esta
mezcla es una derivacién de la salsa madre holandesa, a la cual se

le adiciona Estragén al momento de elaborar el gastrigue.

Rebiere  (2019), manifiesta algunas propiedades

medicinales del estragon:

El estragon tiene virtudes antibacterianas,
antivirales, diuréticas y antiinflamatorias. Las tisanas
son beneficiosas para los trastornos digestivos, la gota,
pero también para las enfermedades cardiacas y renales.
Es utilizado contra el insomnio por su efecto calmante,
pero también para combatir el estrés. Masticar una hoja

de estragon puede detener efectivamente el hipo.

1 Cucharada de perejil seco

1 Cucharada de estragén seco
1 Cucharada de tomillo seco
1 Cucharada de orégano seco
1 Cucharada de romero seco

1 Cucharada de albahaca seca

Preparaciin
Mezclar todos los ingredientes en un

recipiente, y reservar en un frasco hasta el

momento de utilizar.

Es posible procesar los ingredientes,

para obtener una consistencia mas polvorosa.

Esta mezcla es ideal para aromatizar y
saborizar carnes, pescados, salsas, sopas, guisos,

estofados.
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“Focniculum vuloare Miller es una planta de origen

orrental, conocrda por los romanos a traves de los griegos

y utilizada como forraje. Nace en gran cantidad en Mace-

donra y Espana”
Segura & Torres (2009, p. 295).




1 Hinojo es una hierba que puede alcanzar hasta
los 2 m de altura. Esta planta es similar en tallos
y hojas al Eneldo, aunque un poco mas gruesos que este, tiene
flores color amarillo, un bulbo blanco, y semillas alargadas color

verde amarronado.

De esta planta se suelen emplear las hojas y los tallos
como hierbas, las semillas como especia, y el bulbo como

verdura.

El Hinojo se suele utilizar en cocina por su sabor
anisado. Las hojas se adicionan a pescados y carnes, las semillas
son ocupadas en panaderfa y reposteria, el bulbo se puede
utilizar crudo o cocido en ensaladas y guarniciones. En general,
es una hierba que se puede destinar para elaborar salsas, aceites,

esencias y cremas.

Es una planta utilizada para tratar la anemia, los
calculos biliares, los cdlicos, los dolores estomacales, la gripe,
las flatulencias, la menopausia, la migrafia, la tos y el vértigo.
Ademas, el Hinojo ayuda a mejorar la visiéon nocturna, la
digestién, la indigestion, y estimula el apetito (Cruz & Alvarez,
2000, p. 243).

Aocte 4 o y g0

e 1 Taza de aceite de girasol

e 10 Ramas de hinojo

e 2 Dientes de ajo

Preparaciin
Calentar el aceite a fuego bajo.
Posteriormente, adicionar los dientes de ajo

machacados y las ramas de eneldo. Dejar enfriar,

filtrar y embazar.

Se puede utilizar para cocinar carne o

pescado.
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“En lengua Embera se denomina ,/mokita vea
baryy, se utiliza como purgante para expulsar lombrices

Y pardsitos intestinales o para calmar dolores de estorna-

(Cheucarama et al,, 2005, p. ).
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El Paico o yerbasanta, es una hierba aromatica
originaria de México y América tropical. Esta
planta puede alcanzar hasta 1,2 m de alto y posee hojas color
verde puntiagudas dentadas. Se conoce cientificamente como

Dysphania ambrosioides.

Esta planta también es conocida como epazote, y se
caracteriza por poseer un sabor y aroma fuerte, picante, terroso.
Es utilizada en la gastronomia tradicional mexicana en sopas,
caldos, moles, tamales, quesadillas, estofados y preparaciones

con maiz.

En Colombia, el Paico se suele emplear principalmente
como planta medicinal. Con esta hierba se hacen infusiones
que sirven como purgante, estimulante del apetito, y pafios para

desinflamar.

Finalmente, las comunidades indigenas Embera del Bajo

Atrato chocoano utilizan el paico con multiplex propositos:

Las ramas y cogollos de paico se echan en una
taza de agua hirviente. Se exprimen las ramas y cogollos
y se da a tomar en cucharaditas durante tres veces al dia.
Para curar mal de ojo se hacen bafios con agua de paico.
Debe evitarse el uso en mujeres embarazadas porque es
muy venenoso. También se utiliza para bafiar y matar
las pulgas de los perros. (Cheucarama et al., 2005, p.
32).

de paicd) y

e 5 Hojas de paico
e 5 Hojas de hierba buena
e '2taza de Agua

e 1 Cucharada de miel

Preparacidn
Llevar el agua a punto de hervor. Adicionar
las hojas de paico y hierbabuena, tapar y dejar

infusionar por 5 minutos. Filtrar el contenido y

endulzar con miel.
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“La hoja de /a yuca, un ftubérculo que crece en la
Amazonia, es una de /as planias mads ricas del/ mundo por
su alto contenido de proteinas, aminoicidos, vitarminas,
munerales, cidos y carboliidraros. .. ” (AFE 2002).
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egun Patifio (2012), las Hojas de la Yuca (conocido

S cientificamente como Manihot esculenta) era uno de los
productos utilizados en la época de la colonia, por comunidades
locales de la Nueva Granada (nombre designado para Colombia
en ese entonces). Esta hierba se podia implementar como
parte de estofados, o simplemente cocinada junto con otros

ingredientes.

Dominguez (1983), proporciona una breve descripcion

especificamente de esta zona de la yuca:

Las hojas son simples y estan compuestas por la
lamina foliar y el peciolo. La lamina foliar es palmeada
y lobulada. Segun el cultivar, las hojas maduras son de
diferentes colores; morado, verde oscuro y verde claro,

son los colores basicos. (p. 31).

Las Hojas de la Yuca se pueden emplear como parte
de preparaciones gastronémicas. Si se quiere incluir en una
ensalada, estofado, o sofrito, se debe procurar una coccién
previa (aproximadamente entre 20 y 30 minutos), ya que puede
contener gran porcentaje de toxicidad, y con este método se le
puede eliminar. También pueden ser usadas como envoltorio

para tamales, bollos o pasteles.

LLas Hojas de Yuca contienen un gran valor nutricional,
motivo por el cual actualmente se estain elaborando
subproductos (harinas y extractos) con estas, destinados a
combatir problemas de salud, y evitar el déficit alimenticio. Este
alimento posee los 18 aminoacidos esenciales; minerales como
el hierro, calcio y zinc; vitaminas como la A, C, y algunas del
complejo B (Giraldo, 2000, p. 17).

Cstaca de wais

1 Taza de maiz pelado

1 Cucharadita de sal

1 Cucharada de mantequilla
5 hojas de yuca

Pita para bridar

Preparaciin
Cocinar las hojas de yuca en agua por 20

minutos.

Cocinar el mafz en agua con sal por
aproximadamente 40 minutos. Una vez cocido el

maiz, moler y mezclar con la mantequilla.

Rellenar las hojas de yuca con la masa de
maiz, envolver, bridar, y llevar al vapor por 20

minutos.
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ibiscus  sabdariffa conocida comunmente como
Flor de Jamaica, es una planta originaria de Africa
tropical. Esta flor también es conocida como rosella, rosa de

Jamaica, quimbombé chino, acedera de guinea.

Esta planta se comenzo6 a domesticar, gracias a que se
podia realizar un aprovechamiento total de ella. Los tallos y las
hojas se pueden usar cocidos como verduras para ensaladas; el
caliz, posee un sabor acido, y suele ser empleado en la fabricacion
de mermeladas, salsas, aguas, refrescos o fermentos; la semilla
sirve para elaborar aceite, o simplemente se puede consumir
tostada (Diaz, 2004).

La Flor de Jamaica es utilizada en la medicina tradicional
para controlar la presion arterial; ayudar con el problema renal;
regular el colesterol malo; contribuir con el proceso digestivo.

Asimismo, es utilizado como antioxidante y anticancerigeno.

Finalmente, este producto también aprovechado en la

industria textil y cosmética.

e 1 taza de flor de Jamaica
e 2Taza de azucar

e 22 Tazas de agua

de () d jamaion

Preparaciin
Colocar las flores de jamaca, el agua y el
azucar en una cacerola, y llevar a fuego bajo por una

hora aproximadamente. IL.a mezcla se debe revolver

constantemente.

Pasada media hora observar la consistencia.
En caso de estar un poco seca, adicionar '/ taza de

agua mas y dejar cocinar el tiempo restante.
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1 Jengibre es una planta herbacea originaria de
Asia tropical, y es cientificamente conocido como
Zingiber officinale.

El tallo subterraneo del Jengibre es muy empleado
como condimento o remedio para tratar diferentes sintomas.
Posee un sabor fresco y citrico que se asemeja al limén; y
produce una leve sensaciéon de picor en boca. Por otro lado,
su color caracteristico internamente es el amarillo, pero, puede
llegar a ser blanco. El Jengibre es un ingrediente muy versatil, y
se puede encontrar seco, en polvo, fresco, molido, en extracto,

laminado, encurtido, y como parte de bebidas o sodas.

El Jengibre se utiliza en la elaboraciéon de caldos, sopas,
salsas, marinadas para carne, pollo y pescado, mermeladas,
dulces, panes, bizcochos, encurtidos, vinagretas, aderezos,

licores, entre otros productos.

En la cocina tradicional colombiana el Jengibre se
utiliza en preparaciones como el Agua de panela con jengibre
(Sucre), Café con jengibre (Cesar), el Guiso de chivo e iguana
(San Andrés y Providencia), y el Pescado en salsa de naranja

(Coérdoba).

En la medicina tradicional, el jengibre es empleado en
infusiones para mejorar la digestion; combatir el dolor de cabeza,

la tos, los mareos y la gripe; evitar el envejecimiento temprano;

y prevenir las flatulencias. Las mujeres afrodescendientes del
pacifico utilizan la hoja del Jengibre para elaborar bafios, que
posteriormente serviran como remedio para curar la impotencia
sexual del hombre (Mujeres afrodescendientes de la comunidad
de La Delfina, 2012, p. 18).

Vé dé mangana, jengibye y Gutos
50

JIngredientes Preparaciin

e 3 Tazas de manzanas peladas y corta- Colocar el azucar morena, el zumo de
das en cubos naranja, el jengibre previamente pelado y las
e 1 Taza de zumo de naranja manzanas en cubos en la licuadora y procesar.

e 6 Cucharadas de azucar morena .
Llevar la mezcla elaborada anteriormente, a

¢ 1 Trozo pequeiio de jengibre fresco fuego bajo por 20 minutos. Dejar entibiar, envasar y

e U4 de taza de frutos secos conservar en refrigeracion.
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aurus nobilis, como es conocido cientificamente
1 Laurel, es una planta originaria del continente

asiatico.

Este arbusto o arbol puede llegar a alcanzar hasta los 10
m de altura; posee hojas de color verde oscuro, que desprenden

un aroma placentero; flores amarillentas; y bayas carnosas.

El Laurel, es una planta que tiene estrecha relacion
con la mitologia griega, ya que esta hierba se utilizaba como
elemento principal, para la elaboracion de coronas, que eran
otorgadas a gobernantes, poetas o militares victoriosos, y que
segun Carretero (2010), era un objeto “gloria, paz y victoria”(p.
90).

Esta hierba posee un aroma fuerte, fresco y agradable;
y su sabor es levemente amargo y sus hojas pueden encontrar

secas o frescas.

En la cocina tradicional colombiana, el Laurel se suele
utilizar para elaborar guisos, sofritos, estofados, salsas, sopas.
Algunas de estas preparaciones son: Guiso de tortuga; Bisque
de langostinos; Goulash; y Pescado a la barbacoa. Esta ultima
preparacion, es una gran muestra de la cocina producto del
mestizaje, ya que se mantiene el método de coccion Indigena,
en este caso la barbacoa, y la introduccion de nuevas hierbas

aromaticas trafdas por los europeos, como es el caso del Laurel.

Finalmente, el Laurel se emplea como antioxidante,
antibacteriano y antiinflamatorio. Si se utiliza en grandes

cantidades, puede ser toxico.

de towsle

5 Tomates
1 Tallo de cebolla de rama
1 Cebolla de huevo blanca

2 Dientes de ajo

2 Hojas de laurel

5 Hojas de albahaca fresca
2 Ramas de tomillo

2 Tazas de agua

1 Cucharadita de sal

1 Cucharada de mantequilla

g) L4
epaaclon

Picar bruscamente los tomates, la cebolla de rama, la
cebolla de huevo y los dientes de ajo.

Sofreir las cebollas y el ajo por 5 minutos. Adicionar el
tomate y cocinar por 5 minutos mas. Agregar el agua, las hojas
de laurel, el tomillo, las hojas de albahaca, la sal y cocinar por 20
minutos mas.

Retirar las hierbas, llevar la mezcla a la licuadora y
procesar. Dejar enfriar, envasar y conservar en refrigeracion.

En una olla se agrega la mantequilla, la cebolla de rama
picada finamente, los ajos en pasta y los tomates pelados, se agrega
el agua y se deja reducir por 30 minutos; se licua y se vuelve a

poner al fuego por unos 10 minutos.
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| I ierba limén, lemongras, limoncillo, té limén, y
citronela, son algunos de los nombres con los que
se puede encontrar una de las mejores hierbas aromaticas sin

lugar a dudas.

El Limoncillo, es una hierba originaria del continente
asiatico. Se suele cultivar por lo general en regiones tropicales.
Sus tallos, y las alargadas hojas verdes, poseen un aroma que
recuerda al limén, y su sabor es sutil, acido, dulce. Se puede

encontrar seco o fresco.

Esta hierba es muy empleada en la cocina tailandesa,
como componente aromatico de algun caldo; parte de una
marinada para un producto carnico o pescado; o como elemento

de alguna preparacion fresca.

Gastronémicamente, el Limoncillo es usado en
sopas, caldos, ensaladas, bebidas, postres y marinadas. En la
alimentacion tradicional colombiana el uso de esta planta es un
poco limitado, ya que por lo general, se emplea para elaborar

aromaticas, bebidas o infusiones.

El pueblo espafiol tenia creencias respecto al consumo
de hierbas con fines medicinales. El Limoncillo era utilizado
como remedio para la fiebre, y ademas, dice Mora (2012), como

“té para la gente pobre como sustituto del café o del chocolate”

(p. 194).

de Vye5 beclieg y Cumpnciltd

1 Taza de leche

Y4 Taza de leche condensada
Y2 Taza de crema de leche
1 cucharada de gelatina sin sabor

1 Tallo de limoncillo

Preparaciin
Hidratar la gelatina. Disolver la gelatina en dos

copitas de agua y dejar reposar por 10 minutos.

Majar el limoncillo, y llevar a fuego junto con la leche
y la leche condesada por cinco minutos. Posteriormente,
retirar el tallo de limoncillo, adicionar la gelatina sin sabor
hidratada con anterioridad. Afiadir la crema de leche y
mezclar todos los ingredientes, hasta obtener un liquido

homogéneo.

Colocar la mezcla en un molde y llevar a refrigeracion

pot ocho horas antes de su consumo.
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Cogtilla 4

a verdolaga se usa como planta medicinal al menos

desde la época de los romanos, que recurrian a
ella para tratar las jaquecas, las indigestiones y la disenterfa.
En la medicina popular ya se venia empleando para el dolor
de estémago y de vientre, las almorranas y contra los gusanos
intestinales. Se decia de ella que iba muy bien para aliviar las
mordeduras de salamanquesa, un incidente que no parece facil
que se produzca (Cebrian, 2010).

La Verdolaga, es una planta originaria de Asia, y del
sur de Europa. Esta hierba puede alcanzar hasta los 50 cm de
altura; posee tallos color rojizo; hojas color verde, con forma
similar a un huevo; y flores color amarillo. En algunas partes de

Colombia, se considera “rastrojo”.

Botanicamente se le conoce como Portulaca oleracea.
En Colombia, segin Malangén (2019), la Verdolaga es una de
las plantas que hace parte de las hierbas de azotea del pacifico

chocoano.

Esta planta se puede consumir totalmente. Su sabor
suave, y algo acido, hace que le apoden la “vinagrera” (Equild,
2014). Por estas cualidades, la Verdolaga se suele emplear en la
elaboraciéon de preparaciones gastronémicas como ensaladas,

sopas, caldos y salsas.

Respecto a su uso en la medicina popular, Roque Ortiz
habitante del municipio de Bello, dice que “anteriormente la
Verdolaga era usada para purgar a los nifios, para sacatle las
lombrices” (testimonio oral).

1 Ib de costilla de cerdo

3 Dientes de ajo

1 Kg de tomate verde

1 Cebolla de huevo blanca

1 Cucharada de comino

1 Taza de verdolagas

'/2 Manojo de cilantro

4 Cucharadas de aceite de girasol

1 Cucharadita de sal

eu lyp 4o Uer dolaga

Preparaciin
Cocinar la costilla de cerdo con un diente de ajo y media

cebolla de huevo por 40 minutos. Retirar del agua y reservar.

Para la salsa. Rostizar los tomates, los dientes de ajo y
la media cebolla restante en una sartén. Después, licuar los
ingredientes previamente rostizados con una taza de agua, el
cilantro y sal. Llevar la mezcla a fuego por diez minutos o hasta

que espese.

En una sartén a fuego alto, adicionar el aceite, y dorar la
costilla. Verter la salsa sobre la costilla, adicionar las verdolagas y

cocinar por 15 minutos.
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La Malva o Malva silvestris como es conocida
cientificamente, es una planta originaria de las
regiones tropicales del continente asiatico, europeo, y africano.
Se caracteriza por alcanzar tamafos de hasta 80 cm de altura;
posee hojas color verde, con aproximadamente cinco divisiones,

y ademas tiene flores color purpura.

Esta hierba, posee un olor muy fresco — floral, y un

sabor levemente dulce.

Para Cebrian (2016), la Malva es una planta de la cual se
aprovecha las hojas, las flores y los brotes, para la elaboracion
de ensaladas, cremas y sopas. También, se pueden elaborar

bebidas e infusiones a partir de esta hierba.

En la cultura tradicional antioquefia, es muy comuin
el uso de la Malva para elaborar remedios caseros, que segun

Miguel Garcia “refrescan los rifiones” (Testimonio oral).

Adicionalmente, la Malva es una hierba que hace parte
de la cultura inmaterial de los pueblos del pacifico, ya que esta
es usada por curanderas de la region, para saber el estado de un
paciente. Si el paciente tiene contacto con la planta, y esta se
altera de alguna forma (arrugar o marchitar), el paciente estara
en estado de enfermedad (Mujeres afrodescendientes de la
comunidad de La Delfina, 2012, p. 39).

Sopa o il

JIngredientes Preparaciin

e 1 Taza de hojas de malva picadas Picar la cebolla y el ajo finamente. Dorar ambos

B Cebolla ingredientes en una sartén con aceite de girasol. Adicionar las

’ . hojas de malva y mezclar. Dejar cocinar por cinco minutos.
e 3 Dientes de ajo ] y ] p

BT s de agua Agregar el agua, la sal, la pimienta y cocinar por 20 minutos.
e 1 Limoén Tahit Servir y adicionar zumo de limon.

e 1 Cucharada de aceite de girasol

o Sal

e DPimienta negra
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Respecto de esta humedad, hay muchas y muy
buenas huertas dentro del pueblo, con la abundancra de
hortalizas que hemos dicho, y en especral se da en ellas
Vv en los campos la manzanilla y yerbabuena, gue sirven

de juncia para echar por los suelos en todas ocasiones...
Predralhita (200, p. 113).



I a Manzanilla o Manzanilla de Castilla es una planta
originaria del Mediterraneo, de la cual se suelen

utilizar sus tallos, hojas y flores.

Esta hierba aromatica, tiene tallos ramificados color
verde; hojas muy delgadas y alargadas del mismo color que los

tallos; flores con pétalos blancos y un botoncillo color amarillo.

La Manzanilla, conocida botanicamente como Matricaria
recutita, es una planta que esta tomando mucha fuerza en el
mundo de la pastelerfa, ya que proporciona un aroma peculiar
y sabor algo dulce. El chef espafol Jesus Escalera, utiliza la
Manzanilla para elaborar gelatinas, helados y cremas (Escalera
& Covarrubias, 2013). Esta hierba también se suele emplear en

la elaboracion de infusiones, bebidas y tortas.

En la cocina tradicional colombiana, la Manzanilla se
suele utilizar para elaborar el Champus de arroz de Castilla, una

preparacion tradicional de Valle.

La Manzanilla también es empleada en la medicina
popular. Estahierba es usada como infusion para curarlos colicos
estomacales, el dolor de cabeza, y la migrafia; ayuda a combatir
el insomnio; en pafios sobre los ojos, cura la conjuntivitis; quita
el dolor en las muelas, cuando es previamente calentada, y

puesta sobre la zona afectada (Arango C., 2015).

JIngredientes Preparaciin
e (Cascaras de una pifia Hidratar la gelatina. Disolver la gelatina en

e 2 Cucharadas de flores de manzanilla dos copitas de agua y dejar reposar por 10 minutos.

e 2 Tazas de agua . .
g4 Hervir el agua junto con las cascaras de

* 1 Cucharada de Gelatina sin sabor pifia, la panela rallada, las flores de manzanilla y los

e ade taza de azucar refinada granos de pimienta, por diez minutos.

e 5 Granos de pimienta . . . .
Colar la infusién, y adicionar la gelatina

previamente hidratada. Llevar la mezcla a licuadora,
colar nuevamente, colocar en un molde y llevar a

refrigeracion por ocho horas antes de consumir.
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a Mejorana, conocida botanicamente como
Origanum  majorana, es una planta originaria de
Persia. Esta hierba puede llegar a alcanzar alturas entre los 30 y
40 cm. Posee tallos rectos y hojas ovaladas color verdes, ambos,
cubiertos por blancas vellosidades. Ademas, esta planta tiene

flores pequefias con tonalidades blancas y rosas.

Las hojas y las flores de esta hierba poseen un aroma
bastante pronunciado, y que segun Goligorsky (2008), es
“similar al alcanfor”. Adicionalmente, L.a mejorana cuenta con

un sabor amargo muy marcado.

Es una planta utilizada en cocina para elaborar
marinadas, licores, estofados, guisos, y bebidas. En el caso de
Colombia, hace parte de preparaciones tradicionales como:
Empanadas de pescado (Buenaventura); Torta de sesos con
vitoria (Antioquia); Tomates rellenos (Risaralda); y Crab soup
(San Andrés y Providencia).

Respecto al uso de la Mejorana en el ambito medicinal,
Segura & Torres (2009) afirman lo siguiente: “La mejorana
es un buen ténico estomacal, carminativo y espasmadico; se
considera también sudorifica y emenagoga. En pequenas dosis
es mas bien sedante” (p. 339).

La Mejorana también suele ser aprovechada por
comunidades indigenas de Valparaiso (Antioquia), para curar
el dolor de estébmago, cuando es mezclada con ajo (Tascon &
Vargas, 2003, p. 19).

Wligtet 4¢ wejorana

1 Botella de aguardiente
2 Tazas de aztcar

4 Tazas de agua

1 Limon Tahitf

1 Manojo de mejorana

1 Astilla de canela

Preparaciin
Para el almibar. Llevar a hervor el agua,

el aztcar y la canela por tres minutos. Retirar del

fuego y dejar reposar.

En una botella, adicionar el aguardiente,
la ralladura de limoén, el almibar y la mejorana.
Tapar y dejar fermentar en un lugar oscuro a
temperatura ambiente por cuatro dfas. Luego

llevar a refrigeracion por uno o dos meses.
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1 Taza de granos de mostaza

2 Copitas de vinagre blanco
"2 Taza de agua

1 Copita de aceite de girasol
1 Cucharadita de sal

1 Cucharada de miel de abejas

I a Mostaza es una planta originaria de Europa, que
puede alcanzar hasta los dos metros de altura.
Posee hojas color verde, que son dentadas en los bordes; flores

amarillas; y semillas de color negro, marrén, y amarillo.

De la Mostaza se pueden consumir las hojas, tallos y
semillas. Las dos primeras poseen aroma fresco, y sabor picante
(similar a la pimienta). Mientras que las semillas, no poseen un
aroma muy desarrollado, y su sabor esta condicionado al tipo
de mostaza que se tenga. Respecto a lo anterior, Dafgard (2020)
afirma que “Las semillas amarillas tienen un sabor mas suave
y en realidad no estan tan estrechamente relacionadas con los

tipos marrones y negros, que son mas picantes” (p. 8).

Las semillas de Sinapis alba como es conocida
cientificamente la Mostaza, son el elemento principal para la
elaboracion de la salsa popular a nivel mundial, que se conoce
con el mismo nombre. Las semillas son mezcladas con medios

liquidos, hasta obtener esta suculenta preparacion.

En cocina, las hojas y los tallos de mostaza se utilizan
para elaborar ensaladas y enriquecer algunos caldos y estofados.
Por su parte, las semillas se emplean para elaborar marinadas,
adobos, conservas, salsas o simplemente para preparar con

carnes, aves y tubérculos.

El Pescado encurtido (Buenaventura); el Albondigdn
(Antioquia); el Bistec a la criolla (Valle); y el Lomo biche
encebollado  (Narifio), son muestras de preparaciones
tradicionales colombianas, donde la mostaza esta inmersa en la

esencia de ellas.

Yepes (1981) asegura, que la Mostaza medicinalmente
“se usa para aliviar el asma, para mejorar la digestion evitando el
estrefiimiento, para curar afecciones reumaticas y respiratorias.

Ademas se usa contra las picaduras de los insectos” (p. 30).

Preparacidn
Remojar los granos de mostaza por doce

horas en agua.

Pasado el tiempo, colar las semillas y majar
la mitad de ellas. Una vez trituradas, mezclar con el
vinagre, el aceite de girasol, la sal, la miel de abejas,
el vinagre y las semillas enteras. Colocar en un

frasco, y reservar en refrigeracion.
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sta especia es producida por un arbol (miristica)

de 10 o 15 m de altura, originario de Indonesia. Y
es que esta especie no solo es plantada por la almendra (Nuez
moscada), sino también, por la capa externa que la recubre.
Esta membrana se deja secar (junto con la nuez), y también
se utiliza como especia alimenticia. Regularmente es llamada
“macis” (Cujo, 1985, p. 652).

ILa Nuez moscada tiene un sabor aspero, penetrante y
suave. Se puede encontrar en su forma tradicional ovalada o
en polvo. Es recomendable usar pocas cantidades, ya que en

exceso puede llegar a ser toxica.

Dicha especia, se emplea gastronémicamente para
aportar aroma a postres, cremas, tortas, salsas, masas y bebidas.
Adicionalmente, es una especia que combina perfectamente

con preparaciones a base de café.

LLa Nuez moscada o Myristica fragans es usada en estas
preparaciones de la cocina colombiana: Torta de pastores
(Valle); Crema de langosta (Cartagena); Pan de esponja (Huila);
y Colada de pifia (Choco).

También, la Nuez moscada es utilizada en la medicina
popular para tratar las inflamaciones, combatir la depresion,

proteger el sistema cardiovascular y el organismo de algunas
bacterias (LARED21, 20106).

Dulee de aypma

JIngredientes Preparaciin
e 1 Auyama pequefia Pelar, despepitar y cortar la auyama en cubos

e 2 Tazas de panela rallada medianos.

Qi stillas de cancla En una olla, colocar los cubos de auyama, la

e 4 Clavos de olor panela rallada, los clavos de olor, las astillas de canela
e Y4 de cucharadita de nuez moscada y la nuez moscada rallada. Adicionar el agua y cocinar

rallada a fuego alto por media hora. Bajar el fuego y cocinar
o 3 'Tazas de agua por una hora mas hasta que la auyama este muy

blanda y se haya generado un almibar consistente.

Esta preparacion se puede consumir caliente

o fria.
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Alounas de estas hierbas fizeron ntroducridas en /a region, en especial las

perteneclentes a la famiia botdnica lamiacea, pero adquirieron caracteristicas
propias en el medio natural del Pacifico. Estas filerbas son el poleo (Saturera
browner), /a albakhaca blanca (Ocimum bacilicumy), la albahaca negra o chirard
(Ocimum sp), /a cebolla laroa o de rama (Allium fistulosum), e/ cilantro cimarron,

chillangua o cliyangua (Erynoium foetidum) y el orégano (Orfganum vulgare).
(ETC, 2015, p. 67).
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1 libra de papa capira (para chuzo)
2 Zanahortias

1 Cebolla morada

1 Pimenton rojo

4 Cucharadas de aceite de girasol
2 Dientes de ajo

1 cucharada de romero seco

1 Cucharada de orégano seco

2 Cucharadita de Sal

12 Cucharadita de Pimienta

I j 1 Orégano, es una hierba aromatica utilizada como
condimento, y como elemento de remedios en la
medicina popular. Es originaria del mediterraneo, asi como de

los continentes asiatico y europeo.

Esta planta puede tener alturas que van desde los 20
cm, hasta los 60 cm. Posee tallos rectos, varias ramificaciones
y hojas ovaladas color verde, que estan cubiertas por pequenas

vellosidades.

El Orégano se puede encontrar seco, fresco o en polvo.
Proporciona un sabor y aroma intenso algo particular, a la

preparacion que es adicionado.

Gracias a su versatilidad, el Orégano suele ser empleado
en cocina para elaborar salsas, caldos, estofados, arroces,
embutidos, marinadas, adobos, softitos, y muchas preparaciones

mas.

Las Rellenas (Guapi); los Pimentones rellenos (Caldas),
Sango (Cauca); y la Sopa de frijol negro (Santander), son una
minima muestra de la amplia variedad de preparaciones en las

cuales se utiliza el Orégano como condimento.

Hay varias hierbas aromaticas que hacen parte de las
cocinas tradicionales en Italia, y el Orégano es una de ellas. Para
la elaboracién del condimento italiano es indispensable el uso
de esta. Esta mezcla es elaborada por lo general con tomillo,

orégano, albahaca, romero y mejorana.

El Orégano es usado medicinalmente en forma de in-
fusion, segiin Fonnegra & Jiménez (2007) como “antiinflam-

atorio, desinfectante, digestivo y estomaquico” (p. 193).

Preparaciin
Cortar la cebolla, la zanahoria y el pimenton

en julianas. Picar el ajo finamente.

Mezclar el aceite con el orégano, el romero, la

sal, la pimienta y el ajo finamente picado.

En un recipiente mezclar las papas, los
vegetales picados con anterioridad y el aceite
aromatizado con especias. Colocar los ingredientes
en una bandeja, y llevar al horno a 200 °C por 30 o
45 minutos (hasta que todos los ingredientes estén

completamente cocidos).
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1 Taza de crema de leche

3 Cucharadas de pulpa de aloe vera
1 Cucharada de aztcar
"2 Cucharadita de gelatina sin sabor

1 Pizca de sal

I a sabila, penca sabila o Ale vera, es una planta
procedente de Africa y la India. Puede llegar a tener
hasta 60 cm de altura. Posee hojas largas color verde palido,

dentadas en los bordes. Su sabor es bastante amargo.

Es una planta que esta siendo impulsada en la
gastronomia, ya que puede actuar como estabilizante, espesante,
emulgente y gelificante. El afamado cocinero espafiol, Quique
Dacosta, la considera como “la reina de las plantas” (20minutos,
2013).

La penca sabila, es uno de los elementos que hace parte
de las tradiciones y los conocimientos de la cultura paisa. Esta
planta es puesta sobre los marcos de las puertas, al interior de
los hogares antioquenos, con el fin de alejar y evitar las malas

energias, y del mismo modo, atraer la buena suerte.

Medicinalmente, el Ake vera, es utilizado para tratar
quemaduras, los problemas digestivos, la diabetes y el acné
(Echeverri, 2022).

Colocar la pulpa de penca sabila en remojo con
agua y una pisca de sal por doce horas. Este proceso
tiene como fin, disminuir el sabor amargo que tiene el

aloe vera.

Pasadas doce horas, sacar la pulpa de penca

sabila del agua.

Hidratar la gelatina. Disolver la gelatina en una
cucharada de agua, y dejar reposar por 10 minutos.
Adicionar la penca sabila a la gelatina, y calentar a fuego

medio, hasta disolver.

Batir la crema de leche con el azacar, hasta que
este semimontada, y adicionar la penca sabila junto con

la gelatina sin sabor y homogenizar.

Colocar la mezcla en un recipiente, y llevar a

refrigeracién por ocho horas antes de consumir.
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f ;e le conoce botanicamente como Petroselinum
¢rispum. Es una planta aromatica de hasta 1 m de
altura. Posee hojas verdes oscuras con hasta tres divisiones, que

pueden ser lisas o “crespas”, dependiendo de su variedad.

Respecto a su origen, Gonzalez & Romero (2017)
manifiestan que el Perejil “Es una planta originaria de
Mesopotamia; sin embargo algunos botanicos se apuntan a la
posibilidad de que procede del Mediterraneo, concretamente de

la isla Cerdena”.

Su aroma y sabor son algo frescos, levemente amargos,
pero, estos factores se alteran dependiendo de la variedad.
El perejil lizo tiene un sabor mucho mas pronunciado, en

comparacion con el crespo.

El Perejil es una de las hierbas mas usadas en la cocina
colombiana. El Mute santandereano, las Hallacas, el Aji de
huevo, y las Remolachas calientes encurtidas son muestras de la

presencia del Perejil en la cocina tradicional.

Es una planta utilizada para fomentar la menstruacion,
eliminar los liquidos retenidos en el cuerpo, controlar el
sistema nervioso, reducir las inflamaciones y evitar los parasitos
(Ministerio de la Proteccion Social, 2008).

Chlivmicliuyi

"2 Taza de aceite de girasol

2 Dientes de ajo

'/2 Cebolla de huevo blanca

1 Manojo de perejil crespo

/2 Piment6n rojo pequefio

"2 Pimentén verde pequefio

1 Limoén Tahiti

1 Hoja de laurel

1 Rama de tomillo

"2 Cucharadita de orégano en polvo

1 Cucharadita de sal

Preparaciin
Picar finamente el perejil, la cebolla de huevo,

el perejil crespo y los pimentones. Machacar los

dientes de ajo.

En un recipiente, mezclar todos los
ingredientes junto con el aceite de girasol, el tomillo,
la hoja de laurel, el zumo de limén, el orégano en

polvo y la sal.

Guardar en un recipiente, y conservar en

refrigeracion.
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AP CO10 1a hierba mis elegante de

%.. Bl perifollo se co

Franciay sus pequerias fiojas, parecidas a las del heleclo, constituyen
un atractivo adorno y su sabor delicado, combina bien con la comida
mds sutd y refinada...”

Green (2007, p. 109).
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I jl perifollo es una planta originaria de Rusia y
‘ Oriente Medio, que puede alcanzar hasta 80 cm

de altura. Posee hojas planas color verde palido, y vellosidades

¢
que se extienden por toda ella. Esta hierba se puede llegar a

confundir con el perejil, pero es su aroma anisado, el factor que

la diferencia de esta.

Esta hierba se conoce cientificamente como _Anthriscus
cerefolium, y es usada en cocina para elaborar ensaladas,
mantequillas saborizadas, marinadas y caldos. Se recomienda
usarla, para finalizar la preparacion, ya que de este modo,

conserva mejor su delicado aroma y sabor.

El perifollo se emplea en la cocina colombiana para la
elaboracion de farsas. Las farsas, son una serie de mezclas que
se elaboran con alimentos picados finamente (estos pueden
estar cocidos o crudos), utilizadas para rellenar piezas carnicas,

pescados, aves o algunas verduras.

También, el perifollo se usa como medicina natural,
para eliminar las toxinas que se encuentran en la sangre, y los
iquidos retenidos en el cuerpo. Ademas, sirve para estimular e
liquid tenid 1 Ad , sir ra estimular el

apetito.

Vinagyeta 4c flieyag aomitioas

J ' Preparaciin

e "2 Taza de aceite de girasol Licuar el vinagre con el aztcar y la sal. Seguir

« 1Y Copita de vinagre blanco licuando y afiadir el aceite en forma de hilo. Colocar
BN Cicharadita de azticar la mezcla en un recipiente y mezclar con el perejil

) crespo, el perifollo y el cilantro.
e !5 Cucharadita de sal

e 1 Cucharadita de perifollo finamente Esta preparacion es ideal para saborizar
picado ensaladas.
e 1 Cucharadita de cilantro finamente
picado
e 1 Cucharadita de perejil crespo fina-

mente picado
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I a Pimienta, era una especia usada en la antigtiedad
como moneda de intercambio, pues tanto era su
valor, que podia llegar a emplearse para recibir unos bienes a

cambio de ella.

Segun Green (2007), el estatus y la posicion que tiene la
Pimienta a nivel gastronémico hoy en dia, fue otorgado por los
romanos en la época de la edad media, ya que estos la usaban

como simbolo de cocina refinada (p. 217).

Esta especia es conocida cientificamente como Piper
nigrum, y es originaria de la India. Los granos de Pimienta que se

suelen emplear en cocina, se obtienen de una planta trepadora.

En Colombia, el cultivo de Pimienta es nuevo, y se
viene fomentando en los municipios del alto y bajo Putumayo
(Guerra, 2019).

La Pimienta es considerada la reina de las especias, y en
conjunto con la sal, se convierten en un duo inseparable a la
hora de cocinar. En la gastronomia tradicional colombiana se
utiliza para elaborar infinidad de preparaciones, entre las cuales
podemos apreciar: Guisos, estofados, caldos, sopas, arroces,

embutidos, productos carnicos, entre otros.

Esta especia contiene minerales que ayudar controlar la
presion arterial, fortalecer los huesos y los dientes. Ademas, la
Pimienta previene la formacion de gases intestinales, y ayuda a
reducir la fiebre (Peralta, 2018).

2 Y2 Tazas de harina de trigo

1 Taza de agua tibia

V> Cucharada de levadura seca activa

Y4 de Taza de azucar refinada

!/2 Cucharadita de sal

3 Cucharadas de Mantequilla

1 Huevo

1 Cucharadita de orégano en polvo

1 Cucharadita de pimienta molida

Preparaciin
Hidratar la levadura en agua tibia junto con el azucar, y

dejar reposar por 30 minutos.

En un recipiente mezclar la harina de trigo, la sal, el
orégano y la pimienta. Hacer un hueco en el centro y adicionar
la levadura hidratada, la mantequilla, y el huevo. Amasar hasta
obtener una mezcla homogénea. Colocar la masa en un recipiente
enharinado, tapar con un pafio, y dejar reposar por minimo una

hora, o hasta que la masa duplique su volumen.

Amasar nuevamente, y dar forma la forma deseada con
la ayuda de un rodillo. Colocar la masa en una placa para horno
previamente engrasada, cubrir nuevamente con un pafio y dejar

reposat por una hora mas.

Llevar la masa al horno precalentado a 180°C por 20 - 30

minutos, o hasta que el pan este completamente cocido.
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I jsta hierba es originaria del Mediterraneo, y es
conocida botanicamente como Mentha puleginm, de

ahi, que también se le reconozca como menta poleo.

La planta de Poleo, puede alcanzar alturas que van
desde los 20 cm, hasta los 50 cm. Posee tallos erectos, hojas
pequenas ovaladas color verde, y un caracteristico aroma

fresco-mentolado.

Gracias al aroma y sabor que aporta, el Poleo se emplea
en la elaboracién de ensaladas, sopas, caldos, marinadas para

carnes y mariscos, bebidas e infusiones.

En la cocina Antioquefia, el poleo se hace indispensable
a la hora de confeccionar una de las preparaciones mas

emblemiticas y tradicionales de la region: La morcilla.

El poleo es una hierba de uso medicinal en la cultura
Afro y en la cultura Indigena. Por ejemplo, las comunidades
Embera utilizan el Poleo “para calmar y curar el ahogo y la asfi-
xia, también para el dolor de estémago” (Cheucarama et al.,
2005, p.34). Mientras que, en la cultura Afro, el poleo es usado
“para curar la bronquitis y la gripa: se muele, se mezcla con
vick vaporub, y se le aplica al paciente en el pecho, la espalda
y la nariz. Se utiliza como hierba aromatica en agua de panela”
(Mujeres afrodescendientes de la comunidad de La Delfina,
2012, p. 44).

v
JIngredientes Preparaciin
e 10 Hojas de poleo En un vaso largo, macerar las hojas de poleo
B 1 charadas de azticar refinada junto con el azdcar y el zumo de limén. Adicionar los
B o0 Tahiti cubos de hielo, el ron blanco, y 1a soda hasta completar
e 1 Copita de ron (preferiblemente blan- ¢l vaso.
co) También se puede elaborar sin licor.
e Hielo

e Soda (bebida comercial)
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1 Romero es una hierba que proviene de las costas
de Marruecos y Tanez. Fisicamente, es como una
especie de arbusto lefioso. Posee hojas alargadas con tonalidades

verdes y blancas; asi, como flores azuladas.
Es conocido botanicamente como Rosmarinus officinalis.

Esta hierba, tiene un aroma muy pronunciado,
algo relacionado con los citricos, el alcanfor y el pino. Estas
caracteristicas hacen del Romero un gran aliado a la hora de
cocinar, pues, dota de caracter y presencia las preparaciones
donde es usado. Se puede usar en guisos, sofritos, estofados,
caldos, marinadas, bebidas, pastas, arroces, postres, aceites,

vinagres y licores.

El Romero es una hierba que se puede encontrar seca,
en polvo o fresca. Como parte de la cocina colombiana, el
romero es usado para elaborar las tradicionales mistelas. La
mistela, es un licor elaborado a partir de aguardiente, almibar y
un elemento que aporte aroma y sabor, el cual puede ser segun
Ordofez (2012) “limoncillo, moras, yerbabuena, cascaras de

mandarina o de naranja agria, hojas de naranjo, romero, etc.”

(p. 347).

Ademas de sus usos en la cocina, el Romero es una
hierba que también se utiliza en la medicina popular. Yepes

(1981), afirma que el Romero “es un buen estimulante,

estomacal y contra las afecciones del corazon, se usa también

en bafios contra las hinchazones” (p. 35).

_ Cyabecly devgetales

Ll
jng}(,edtmt% Lavar, pelar y cortar en cubos medianos la

) coliflor, la zanahoria, la cebolla morada y el pimentén
e > Taza de coliflor

rojo.

e 5 'Taza de zanahoria . ) . ,
Hervir el agua junto con el vinagre, el azucar,

e ”2Taza de cebolla morada la sal y la hoja de laurel. Adicionar los vegetales

e "2 Taza de pimentén rojo individualmente y cocinar por media hora. Comenzar
e 2 Tazas de vinagre blanco con la cebolla. Pasados cinco minutos adicionar la

e 1 Tazade agua zanahoria. Cinco minutos después la coliflor. Y cinco

B0 de Taurel minutos después el pimenton.
Retirar las verduras del agua y dejar reposar.
e 2 Ramas de romero

e 1 Y2 Cucharada de sal

Una vez la temperatura de las verduras ha bajado,
colocar en un frasco esterilizado, afiadir las ramas de
e 1 Cucharada de aztcar romero, rellenar con aceite y tapar.

* Accite de Girasol Se recomienda conservar en refrigeracion.
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I a Ruda, es una de esas plantas que esta arraigada ala
tradicién popular de los paisas, pues, es considerada

un amuleto que atrae la buena suerte y repela las malas energfas.

Esta hietba, se obtiene de wun arbusto de
aproximadamente 60 cm de altura, el cual es de origen europeo.
Posee hojas ovaladas color verde, y flores color amarillo
intenso. Puede llegar a ser reconocida facilmente por su fuerte
olor caracteristico.

La Ruta graveolens, como es conocida cientificamente
la Ruda, es una planta que se suele utilizar como medicinal,
seguin Mufioz O. (2001) “... en trastornos circulatorios,
arterioesclerosis, neuralgias, cefaleas, nerviosismo, histeria,
debilidad visual; fiebre, reumatismo, inflamaciones, espasmos
y trastornos de la diuresis” (p. 253). Para usos medicinales, se
hacen infusiones con la Ruda en una dosis minima (0,5 g), ya

que en mayores cantidades puede llegar a ser toxica.

Baii0 de yurta paya ba buena gueyte

JIngredientes Preparaciin
e 16 Tazas de agua Hervir el agua junto con las ramas de romero y

¢ 1 Manojo de ruda la ruda por 5 minutos.

[ ] 1 ~
[ 0j0 de ramas de romero Bafar y frotar todo el cuerpo (menos la cabeza)

con este riego y las hierbas.
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... vinferon /las nuevas formulas cocineriles y las especias en boga. Estas eran imprescindibles

para la satistaccion en la comida, ya que estd establecido que /la olla aribigo-andaluza habia influido en

/a gastronomia espariola. Por /a vertiente medieval le lego a esta el regaliz, la yerbabuena, la ajedrea, ef

tomillo, el orégano, el romero, la basilica, el hingjo, el pereiil, el serpol, el laurel, la mejorana, la salvia,

el poleo y la albalaca, mis las avellanas, las nueces y los pifiones esenciales en /la tinola y en diversos

estolados y potajes.

Moreno (2012).




La Salvia es una hierba que aporta a las preparaciones
gastronomicas un toque levemente alimonado. Se
utiliza para elaborar mantequillas, infusiones, bebidas o para
marinar carnes, aves y pescados. Es una planta que se puede
encontrar seca o fresca.

La Salvia officinalis, es una planta originaria del Sur de
Europa. Este arbusto puede llegar a alcanzar hasta 70 cm de

altura. Posee hojas alargadas, color verde grisaceo

Esta hierba en Colombia, dicen Blair & Madrigal
(2005) “... habita las riberas de los rios y borde de carreteras,
potreros y rastrojos, en Antioquia, Atlantico, Caldas, Cauca,
Cundinamarca, Choco, Huila, Magdalena...” (p. 57).

La Salvia actia como antibacteriano y evita las
infecciones, cuando es aplicada sobre una herida. Al ser ingerida

en infusioén, sirve como digestivo (Cuartero, 20106).

En la cultura paisa, la Salvia es empleada, manifiesta
Nancy Ortiz, para la elaboracién de “emplastos para las ulceras
de los pies y las heridas. Y como infusioén para tratar la tos y la

ronquera” (Testimonio oral).

4 Cucharadas de mantequilla
1 Diente de ajo
7 Hojas de salvia

1 Pizca de sal

Preparaciin
Calentar la mantequilla a fuego bajo hasta que

este liquida. Retirar la espuma que se forma en la parte

superior de esta.

Agregar la salvia, el ajo, la sal y dejar a fuego
bajo por tres minutos, procurando que la mantequilla

no se queme. Dejar enfriar y filtrar.
Conservar en refrigeracion.

Esta preparacion se puede utilizar con vegetales,

carnes, aves o pescados.
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a hierba Sanalotodo puede llegar a obtener alturas
de hasta 1,2 m; posee hojas anchas ovaladas color

verde, y flores amarillas y rojizas.

Esta planta también es procedente de Colombia y
Ecuador. En el municipio de Villamaria — Caldas, Segin UEIA
(2014) “... le atribuyen propiedades curativas, especialmente
para sanar fracturas, de donde deriva su nombre comun”. A
partir de ella, se elaboran productos de medicina, que se aplican

directamente sobre la zona afectada.

Membrillo (2013), dice que el principal efecto positivo
de la planta Sanalotodo es “que sana llagas y heridas, también
se le atribuyen otras virtudes como cicatrizante y callicida, esta
demostrado que aplicando directamente la hoja sobre los callos,

consigue que estos se ablanden”.

pava <l bligadd

JIngredientes Preparaciin

e 1 Tazadeagua En una cacerola, hervir el agua. Una vez se

e 2 Hojas de sanalotodo llegue a este punto, agregar las hojas de sanalotodo y

8 5 fresas partidas por la mitad las fresas partidas por la mitad. Retirar del fuego, tapar

. , y treposar por unos cinco minutos. Pasado este tiempo,
e 1 Cucharada de miel de abejas . ] . o
retirar las hojas de sanalotodo, y licuar el liquido junto

con las fresas y la miel de abejas.
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a Sarpoleta, yerba de la leche o colagoge es una
hierba nativa de América tropical. Puede llegar a
obtener alturas de hasta 90 cm. Tiene hojas pequenas color

verde, y flores color blanco — rojizo (Virgili, 2017, p. 246).

Dentro de las costumbres y tradiciones medicinales de
los habitantes de Medellin, la Sarpoleta es usada, dicen Fonnegra
et al., (2012), como “bebidas o bafios para la fiebre” (p. 239).
Ademas, esta hierba (a la cual se le conoce cientificamente
como Pobhgala paniculata) es usada para combatir los nervios y

los problemas del corazon.

W&mww,%ymwﬁ&wmw&

JIngredientes Preparaciin

e 1 Taza de agua En una cacerola, hervir el agua. Una vez se

e 1 Rama de sarpoleta llegue a este punto, agregar la rama de sarpoleta. Retirar

B [ iones Tahit del fuego, tapar y reposar por unos cinco minutos.

] Adicionar el zumo de limén y de naranja, mezclar, y
e 1 Naranja o .
consumir inmediatamente.
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“Se le atrtbuye ser morada de elfos, sustenro de
brujas o evocador de espiritus malipnos al aplicar
a/ fuepo alpuna de sus partes (fores, fiutos, fojas,
madera, raiz)”

\ el ' Carrasco (2018).

-
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I jl sauco, es una planta originaria de Europa. Su
altura puede variar entre los tres y los cinco metros.
Tiene hojas ovaladas color verde, y flores color blanco. Es una

planta demasiado aromatica.

Con la flor del Sauco se suelen elaborar mermeladas,
licores y jaleas. En algunas regiones de la cocina colombiana se

elaboran dulces con esta flot.

En Medellin, dice Yepes (1981), el Sauco es usado con
fines medicinales, ya que “tiene propiedades antirreumaticas,

diuréticas, sudoriferas, laxantes y refrescantes” (p. 37).

También, es una hierba empleada medicinalmente por
las comunidades Embera, quienes, mencionan Cheucarama et
al., (2005) lo utilizan “para calmar los dolores de estomago y los
colicos. También para curar la mirada china - conjuntivitis - y
resfriados” (p. 37).

2 Tazas de moras

1 Taza de azicar

Y2 Taza de agua

1 Taza de flores de sauco

1 Limon Tahitd

g) Iy 4
Para el almibar. Calentar el agua junto con

el azucar y las flores de sauco. Cuando comience a

burbujear, retirar del fuego, y colar.

Cocinar las moras en el almibar, con zumo y
ralladura de limén por una hora aproximadamente.

Guardar en un frasco y conservar en refrigeracion.
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onocido cientificamente como Nicotiana tabacum.

CES una planta que puede alcanzar hasta los 2 m de

altura. Posee tallos erectos, y hojas ovaladas muy grandes color

verde, que pueden llegar a alcanzar hasta los 50 cm de longitud
(tabacopedia.com, 2019).

En la actualidad, el Tabaco es un producto que esta
tomando mucha fuerza, gastronémicamente hablando. Un
articulo elaborado por el diario La Opinidn, muestra los
diferentes usos que se le dan al Tabaco en la cocina, entre los
cuales estan: Papillote de pescado, panes, salsas, mantequillas
y sales enriquecidas (EFE, 2013). Adicionalmente, es un
producto que también se esta usando para aportar su sabor en

ahumados y postres.

El Tabaco es considerado un elemento fundamental en
practicas ancestrales religiosas, magicas y medicinales. Respecto
alo anterior, Pérez (2008), afirma que el tabaco se utiliza en una

serie de ceremonias tales como:

Rituales — Como ofrenda para los dioses y los muertos,
asi como un medio para alcanzar estados extaticos por parte de

los sacerdotes y chamanes.

Ceremoniales — Como parte de un protocolo
diplomatico. Se empleaba al declarar la guerra, al pedir una

mujer en matrimonio, etc.

Medicinales — Utilizado con distintos métodos para

tratar al menos unas cincuenta enfermedades.

Sl e tabaco

Buféricos o estupefacientes — Para combatir el cansancio,

i tener visiones y embriagarse. (p. ).

1> Taza de sal gruesa Las hojas de tabaco se pueden usar para tratar
enfermedades como las hemorroides, el dolor de cabeza y de

1 Hoja de tabaco seca ) - N
oidos. También se puede utilizar como sedante.

1 copita de agua

o/

aracuen

Procesar las hojas de tabaco hasta obtener un polvo. Tamizar el polvo hasta que esté muy

Infusionar el polvo de tabaco con el agua.

Rociar la sal con el agua de tabaco y mezclar bien. Poner la sal en un lugar donde le dé el

sol directamente, y dejar alli hasta que esté completamente seca.

Este ingrediente se puede usar para elaborar panes, postres, salsas.
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“.. por el anilisis que se ha hecho en caldos-

preservados en herméticas dnforas que se hallaban
hLundidas en el Mediterrineo, ef Mare Nostrum de los™
romanos, estaban coznpaesfos de mzel, alve, tomillo,

mirra, ba 2yas de miro...
Moreno Blanco (Zﬂ]Za p. 253).




1 Tomillo, también llamado cientificamente como
Thymus vulgaris, es una planta originaria al Sur de
Europa.

Esta hierba aromatica puede alcanzar hasta los 30 cm de
altura. Posee hojas pequefias color verde y flores color purpura.
El Tomillo es una planta que se caracteriza por tener una gran

fragancia y perfume.

El Tomillo se puede encontrar seco, fresco o en polvo.

Es una hierba que se utiliza en cocina y también en medicina.

El Tomillo es usado en algunas preparaciones de
la cocina tradicional colombiana. I.a Cazuela de mariscos, la
Lengua en salsa, la Torta de ullucos y la Carne sudada, son
recetas que gozan de la presencia de esta hierba aromatica para

su confeccién.

Enlamedicina popular de Medellin, dice Yepes (1981), el
Tomillo es empleado “como digestivo, antiséptico, estimulante,

aperitivo antiespasmodico, cicatrizante y vermifugo” (p. 38).

Vé de papa ol omill

5 Papas grandes

1 Cucharadita de tomillo fresco
"2 Cucharadita de sal y pimienta
2 Cucharadas de mantequilla

Y4 de taza de crema de leche

Preparaciin
Pelar las papas.

Cortar las papas en cubos medianos y cocinar

en agua por 20 minutos.

Majar la papa, y pasar por un colador para
obtener una consistencia sedosa. Mezclar las papas con
la sal, la pimienta, el tomillo fresco, la crema de leche y

la mantequilla.
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Fonnegra et al., (2012), describen el Toronjil como
una hierba “perenne, semipostrada, muy aromatica,
con olor citrico, tallo cuadrangular, hojas opuestas, con muchos
pelos blanquecinos, margen dentados, flores rosadas, casi
blancas” (p. 241).

El Toronjil es una hierba aromatica originaria del Centro
y Sur de Europa. También se le conoce popularmente como

Melisa. Y es llamada cientificamente como Melissa officinalis.

En cocina, el Toronijil es usado para elaborar infusiones,
sopas, caldos, cremas, marinadas, ensaladas, bebidas y vinagretas.

También se emplea como reemplazo del zester de limon.

El Toronjil es una hierba usada por las comunidades
Embera para “calmar y curar la gripa, el resfriado y para bajar la
fiebre” (Cheucarama et al., 2005, p. 39).

También, el Toronjil es utilizado en la cultura paisa

como un remedio para tratar los nervios, los célicos y la tos.

10 Hojas de toronjil

2 Tazas de agua

1 Trozo pequefio de jengibre rallado
6 Limones (mandarino)

"4 de taza de panela rallada

Preparaciin
Sacar el zumo de los limones, y mezclar con el

agua, la panela rallada, las hojas de toronjil, y el jengibre

rallado. Enfriar minimo dos horas antes de consumit.
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I a Vainilla es una especia que se obtiene de una
orquidea. Esta planta es originaria de México y
América Central. Se le conoce botanicamente como Vanilla

planifolia (Berdonces, Especias que curan, 2018).

Esta especia es muy utilizada en cocina para elaborar
postres, dulces, cremas, tortas, galletas y helados. También es

empleada en la confecciéon de algunas recetas saladas.

En la cocina colombiana, es comun encontrar la Vainilla
en preparaciones como el Sorbete de borojo, los Merengues, el

Pionono, la Torta de zanahoria y el Jugo de guineo.

La Vainilla se puede encontrar en polvo, en vaina, en

extracto, en sirope o en azucar.

También es una especia que proporciona beneficios
para la salud. Sirve como antioxidante y antimicrobiano; ayuda
a tratar los dolores estomacales y de muelas. Del mismo modo,
coopera con el manejo de enfermedades como el alzhéimer

(Berdonces, 2018).

2 Cucharada de azacar

1 Yema de huevo

1 Taza de leche

1 Vaina de vainilla

1 Cucharada de fécula de maiz
5 Palitos de paleta

5 Vasos o moldes de paleta

Preparaciin
Calentar a fuego medio la leche, el aztcar.

Abrir la vaina de vainilla por la mitad y retirar

las semillas. Agregar ambos elementos a la leche.

Mezclar la fécula de maiz con la yema de
huevo, y temperar con un poco de la leche caliente, sin
dejar de mezclar, para evitar que el huevo se coagule.
Integrar con el resto de la leche y cocinar por cinco

minutos mas a fuego bajo.

Colocar la mezcla en los moldes, poner los
palos de paleta y congelar por minimo ocho horas

antes de su consumo.
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I a Verbena o Verbena officinalis como se le conoce

cientificamente, es una hierba, descrita por
Calcagno (2013) como una “planta perenne de la familia de
las verbenaceas, de unos 50 cm de altura, con hojas opuestas
y asperas. Las pequefias flores terminales y agrupadas en
panoja, son de color rosado o lila, en ocasiones blancas, muy

perfumadas...”.

La Verbena es una hierba que hace parte de las
costumbres de los paisas. Se suele preparar en infusiones para
tratar los dolores de cabeza, problemas relacionados con el
higado y la bilis (Fonnegra et al., 2012, p. 244). Adicionalmente,
era empleada como un objeto de castigo para los nifios que se

portaban mal. Con ella se les daban unos golpes en las manos.

Algunas comunidades indigenas, también la utilizan
con fines saludables. Por ejemplo, la comunidad Embera, la
emplea para realizar limpiezas estomacales y lavados intestinales
(Cheucarama et al., 2005, p. 39).

Finalmente, esta planta también hace parte de la cultura
del pueblo afrocolombiano. Con ella preparan infusiones que
sirven para curar dolores estomacales y de cabeza. También
usan sus flores como objeto para retirar las malas energfas
(Mujeres afrodescendientes de la comunidad de La Delfina,
2012, p. 50).

W&Wy%mmmeﬂﬁﬁ% &

2
Preparaciin

e 2 Cucharadas de verbena troceada
e "ade taza de agua
e 2 Cucharadas de aztcar refinada

e 1 Taza de sandia en cubos, sin semillas

Hervir la verbena troceada y el agua por cinco

minutos. Colar y dejar enfriar.

Licuar el agua con la sandfa y el azucar.
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egin Yepes (1981) la Yerbabuena o Hierbabuena,

Ses una “hierba europea de unos 40 cm de altura,

tallos pubescenes rojizos o morados, hojas aovadas, oblongas

y lanceoladas bordes aserrados” (p. 40). Esta hierba tiene un
aroma mentolado.

Cientificamente se le conoce como Mentha spicata. La
Yerbabuena se puede encontrar fresca o seca, aunque esta

ultima no presenta un potente aroma y sabor.

La Yerbabuena es una hierba aromatica que se utiliza
gastronomicamente, para elaborar bebidas, infusiones, postres,
salsas, marinadas, vinagretas y cocteles. En la cocina colombiana
se puede encontrar la hierbabuena en preparaciones como: El

Quibbe, las Rellenas de guineo y las Aromaticas.

La Hierbabuena es un elemento fundamental, para la
elaboracion de uno de los cocteles mas reconocidos a nivel
mundial: EI Mojito. Esta hierba aromatica proporciona todo el

perfume y caracter propio de dicha bebida.

Es una hierba usada en la medicina popular, para

combeatir el dolor de estomago y los problemas digestivos.

, yevbabuena y limbn

JIngredientes Preparaciin

e 2 Aguacates hass Pelar y despepitar los aguacates.

e 2 cebolla de huevo blanca finamente picada Merclar 1 . la ceboll
ezclar los aguacates con la cebolla

* 1 Cucharada de cilantro finamente picado de huevo, el cilantro, el ajo, el zumo de limon,

» "2 Diente de ajo finamente picado la yerbabuena, la sal, la pimienta, y licuar hasta

e Elzumo de un limén obtener una pasta uniforme.
e 2 cucharadas de yerbabuena finamente picada
o Sal

e Pimienta
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La Yerbamora, Tomatillo del diablo o Hierbamora,
es una planta originaria de Sudamérica. Es
conocida botanicamente como Solanum nigrum, y es una planta
que en Colombia, crece como “rastrojo” cerca las carreteras y
senderos (Fonnegra & Jiménez, 2007, p. 272).

Fonnegra et al., (2012), describen la Yerbamora como
“Subarbusto. Flores con pétalos blancos y anteras amarillas.
Fruto joven verde brillante y morado a negruzco brillante al
madurar. Crece silvestre en la region” (p. 248). Los frutos de

esta hierba son venenosos.

La Hierbamora, es utilizada en la medicina popular
(tanto sus hojas, como sus frutos) en forma de pafios, para tratar
heridas e inflamaciones. También es utilizada como sedante y

calmante de dolores (por ejemplo, los espasmos).

Bebida 4 yerbamoya (cabimante)

Preparaciin
n pufiado de hojas de yerbamora Cocinar las hojas en una taza de agua

o 2 Tazas de agua por 10 minutos. Colar y botar el agua.

Cocinar nuevamente las hojas en
la taza de agua restante por cinco minutos.

Consumir inmediatamente.
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1 Azafran de Raiz o Azafran de Barba, es una planta

herbicea nativa de América, de la cual se suelen
aprovechar principalmente sus carnosas raices, que pueden
ser empleadas en cocina e industrial textil como colorante,
o como un ingrediente en la medicina popular. Es conocida
cientificamente como Escobedia grandiflora (Muriel Ruiz et al.,
2015).

Esta especia se puede encontrar seca, en polvo
o fresca, y se suele utilizar en la cocina colombiana para
elaborar envueltos, estofados, caldos, sancochos, embutidos,
sopas. Anteriormente, las matronas de la cocina antioquefa,
mantenfan en unos frascos con agua esta raiz, de esta forma,
extrafan todo su color, y lo empleaban como pigmento natural

en sus preparaciones culinarias.

Es comun el uso de la rafz de azafran por parte de
la cultura afrocolombiana para curar la anemia y la hepatitis.
Preparan una infusion donde se mezcla la raiz de cilantro
cimarrén, con el Azafran de Raiz (Mujeres afrodescendientes
de la comunidad de La Delfina, 2012, p. 18).

'/2 Cucharada de comino en polvo
/4 Cucharada de pimienta molida
12 Cucharada de sal

Y4 Cucharada de ajo en polvo

1 Cucharada de achiote en polvo

Preparaciin
Mezclar todos los ingredientes, y

reservar en un frasco hasta el momento de

usar.

1 Cucharada de azafran de raiz en polvo
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I j 1 Cilantro cimarrén, culantro o cilantro de sabana,
es una hierba nativa de Sudamérica. Esta planta
posee hojas largas y anchas color verde muy aromaticas, que

son dentadas en los bordes.

El Caldo de queso y cebollas (Choco), el Sancocho
bonguero (Casanare), el Guiso llanero y la Sopa de carantanta
(Cauca), son preparaciones de la cocina tradicional colombiana

donde se emplea el Cilantro cimarrén como hierba aromatica.

Esta hierba es utilizada para tratar los problemas
estomacales, la diarrea, favorece la menstruacién, estimula el

apetito, y ayuda con la expulsion de gases.

En Medellin, se utiliza el Cilantro cimarrén para tratar
enfermedades como la “Buena Moza” también conocida como
Hepatitis. Para el tratamiento de este padecimiento, dice Angela
Ortiz, se debe hacer lo siguiente: “Machacan el cilantro de
sabana, y saca ese zumo, se lo toma y eso sirve para la buena

moza” (Testimonio Oral).

1 Taza de arroz

2 Tazas de agua

2 Tallos de cebolla de rama

"2 Manojo de cilantro cimarrén
Y4 de cebolla de huevo blanca

1 Diente de ajo

1 Cucharadita de sal

3 Cucharadas de aceite de girasol

Preparaciin
Licuar la cebolla de rama junto con el

agua, el cilantro cimarrén, el diente de ajo y la

cebolla de huevo.

Calentar el liquido elaborado con
anterioridad. Una vez rompe hervor, adicionar
el arroz, la sal y el aceite de girasol. Tapar y
cocinar a fuego medio hasta que seque casi
todo el liquido (mas o menos diez o quince
minutos). Bajar el fuego y terminar de secar

(Aproximadamente diez minutos mas).
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“Tl Preridium  aquilinum se - conocéy
vufearmente conlos nombres de helechio macho,
helecho de marrano y helecho de carne. Este
Uultimo nombre alude al uso de sus frondes como

envoltura de carne cruda”
Diaz-Piedrabita, 2012, p. 26).

Mg T

oS
~
ot .

167



I j 1 Helecho es una planta originaria de Sur América,
Las Antillas y Centro América. Puede alcanzar

hasta 1.5 m de altura. Posee hojas largas separadas color verde.

Las hojas del helecho son muy utilizadas en Colombia
como envoltorio de frutas, quesos, productos carnicos y
vegetales. También se utiliza para cubrir o tapar los costales, con
la intencién primordial de proteger los elementos contenidos
en este, aunque, si son alimentos, también les proporciona un

sabor grato.

El uso de esta hierba, estd muy ligado a las costumbres
y tradiciones del pueblo antioquefio. Anteriormente, era muy
comun encontrar para las festividades navidefias, una relacion
intima entre el Helecho y el cerdo. El animal era sacrificado, y
posteriormente “‘chambuscado” en la hierba, la cual le aportaba
un sabor sinigual. Respecto a esta tradicion, Wilson Gallego
habitante del municipio de Yarumal manifiesta: “como no
existfa el soplete, ni nada, quemabamos el marrano con helecho.

Ese era el chicharréon mas bueno” (Testimonio Oral).

Popularmente, se le confieren unas propiedades
medicinales. El Helecho, ayuda a disminuir la presion arterial,
previene la diarrea, y sirve como purgante (Hierbas y Plantas
Medicinales, 2012).

JIngredientes Preparaciin
e 1 Taza de ramas de helecho Carbonizar las ramas de helecho directo sobre
BT de aceite el fuego. Apagar y adicionar en un recipiente. Cubrir

las ramas con aceite, tapar y reservar por minimo doce

horas antes de usat.
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! "/emm'a cardamomun, es una planta originaria de la
India suroccidental, que puede llegar a alcanzar
hasta 4 m de altura. Sus tallos, dicen Rossellé & Armitt (2017)

B
LAY .
. : “crecen exageradamente, casi dos metros y son los que protegen
¥ . ., .
' a la semilla, cubriéndola del sol directo” (p. 148). Y sus frutos,
ol oo son unas pequefias vainas, que contienen semillas perfumadas
bl %

color negro en su interior.

Esta especia es muy utilizada gastronémicamente, para
elaborar tortas, postres, bebidas, vinagretas, aceites, confites,
adobos y cocteles. En el municipio de Jericé — Antioquia es
muy comun encontrar unos confites que son saborizados y
aromatizados con el Cardamomo. En Colombia, también se

emplea el Cardamomo para perfumar bebidas a base de café.

El Cardamomo es utilizado como digestivo. También
se emplea en el tratamiento de gases intestinales roblemas
p g > Y P

dentales (por ejemplo el mal aliento).

JIngredientes Preparaciin
e 1 Taza de azicar Elaborar un caramelo. Colocar el azucar

B0 Vainas de cardamomo en una sartén a fuego medio y dejar que se disuelva

completamente, revolviendo esporadicamente.
e 2 Cucharadas de agua p » TEV p

e Colorante alimentario rojo Cuando el aztcar esta disuelto, colocar unas
gotas de colorante y la semillas de cardamomo.
Revolver, retirar del fuego, y poner sobre un tapete de

silicona hasta que se enfrié.

Cuando el caramelo este frio cortar en trozos.
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1 Eucalipto es una planta originaria de Australia. Se
le conoce botanicamente como Eucalyptus globulus.
Este arbol fragante puede llegar a alcanzar alturas de hasta 50

m. posee hojas color verde claro muy aromaticas (Yepes, 1981,

p. 19).

En Colombia, las hojas del Eucalipto se suelen utilizar,

(13

dicen Fonnegra et al.,, (2012) para “... eliminar flema, bajar
la fiebre, depurar y descongestionar los pulmones, en el
tratamiento de asma, asfixia, dolor en articulaciones, gripa, tos,
bajar el azucar en la sangre; en bafios para sacar “humores”

después del parto” (p. 195).

Las hojas se pueden encontrar frescas y secas. Estas,
se suelen utilizar para elaborar dulces, infusiones, confites,

gelatinas o ahumados.

:70 1 Trucha arcofris
e 1 Diente de ajo
e 1 Rama de romero fresco
e 2 Cucharadas de aceite de girasol
o Sal
e Pimienta
e Carbon

e 2 Hojas de eucalipto

Preparaciin
Marinar la truca con aceite de girasol, ajo

machacado, romero, sal y pimienta.

En una parrilla, prender el carbon, colocar
la trucha a fuego indirecto, tapar y cocinar por 30
minutos. Después, adicionar las hojas de eucalipto
directamente sobre el carbon, y dejar cocinar por

cinco minutos mas.
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a Menta, conocida cientificamente como Menta

Lpz])eﬂ'm, es una hierba procedente del continente

asiatico, y de la antigua Mesopotamia (Castro Restrepo, 2013,
p. 20).

Quispe Valencia (2016), describe la Menta como:

una especie herbacea, vivaz, con tallos
erectos, cuadrangulares muy ramificados, que puede
alcanzar una altura de 80 cm que nace de un rizoma
subterraneo del que brota un extenso sistema radicular.
Hojas opuestas pecioladas, lanceoladas o agudas, con
bordes aserrados, color verde oscuro en la cara superior
y mas claro en la inferior. Flores agrupadas en tirsos

densos, color purpura. (p. 21).

Gracias a su sabor mentolado, se suele emparejar con
productos dulces o salados. La Menta es utilizada para elaborar
dulces, postres, cremas, bebidas, marinadas, cocteles, licores,
vinagretas, aderezos. En la cocina colombiana, La Menta
es empleada para elaborar aromaticas, infusiones o licores
(por ejemplo la mistela). Esta hierba se debe usar de forma
moderada, porque en exceso puede llegar a opacar los otros

sabores presentes en la preparacion.

Esta hierba es usada en la medicina popular, para tratar
los dolores estomacales, los problemas digestivos y las ganas de

vomitat.
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JIngredientes

Para la masa
e 2 Tazas de carne de res molida

e 1 Taza de trigo Bulgur

o 2 Cebolla de huevo blanca finamente picada

o 2 Cucharadita de canela en polvo

o "2 Cucharadita de paprika

o V2 Cucharadita de cilantro finamente picado

e Sal

e [Pimienta

Para el relleno

1 %2 Taza de carne de res molida

Y2 Cebolla de huevo blanca finamente
picada

1 Diente de ajo finamente picado

Y2 Taza de hojas de menta picadas

/4 de taza de almendras tostadas y finamente

picadas
Sal
Pimienta

1 Litro de aceite de girasol



Preparaciin
Para la masa

Hidratar el trigo en dos tazas de agua caliente.

Procesar la carne con el trigo hidratado y la

cebolla, hasta obtener una pasta homogénea.

Mezclar la pasta de carne y trigo con la canela

en polvo, la paprika, el cilantro, la pimienta y la sal.

Para el relleno

Saltear la cebolla y el ajo. Adicionar la carne de
res y cocinar por diez minutos. Agregar las almendras,
las hojas de menta, la sal, la pimienta, y cocinar por

cinco minutos mas.

Armado

Tomar una porcién de la pasta de carne y
trigo con las manos. Hacer un hueco en el centro
y rellenar con una cucharada de la mezcla realizada
anteriormente. Cerrar y darle forma con las manos

(similar a un o0jo).

Freir en abundante aceite caliente, hasta que

esté completamente cocido.
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‘.. guascas o goascas, una hierba colombrana cuyo
nombre botinico es Galinsgga parviflora Linneo. En
Colombiza se vende seca y molida en tarros de cristal, y posee
un sabor suave y refinado que, en mi gpinion, recuerda
vagamente al de /las alc. /2s de_Jerusalén, a pesar de que,
como me ha asegurado un botdnico colombiano, no tiene la

menor relacion con dicha especre...”
Lambert Oruz (1995, p. 2.




a Guasca, es una hierba que puede alcanzar los
0,00 m de altura. Posee hojas ovaladas, con punta
de lanza color verde; asi, como flores con pétalos blancos y

botones amarillos.

Es una planta que proporciona demasiado sabor a
las preparaciones gastrondmicas donde se suele utilizar. Esta
hierba se emplea en la elaboracion de ensaladas, sopas, caldos y
cremas. En la cocina colombiana, hace parte de una sopa muy

importante de la region Cundiboyacense: El ajiaco.

El ajiaco tradicional debe de contener los siguientes

ingredientes:

Del ajiaco bogotano existen numerosas
variantes, pero en realidad el aceptado como “auténtico”
y tradicional es el que tiene los siguientes ingredientes:
pollo, mazorcas enteras o desgranadas, papa sabanera,
papa paramuna, papa criolla, un ramillete de guascas,
alcaparras, crema de leche y aguacate. (Rojas de
Perdomo, 2012, p. 213).

Con la Guasca se pueden elaborar bebidas o infusiones,

que tienen como objetivo la eliminacién de liquidos retenidos

por el organismo. Ademas, esta hierba purifica el higado y el

cuerpo.

Cyeonn de wais y guagen

JIngredientes Preparaciin
e 2 Mazorcas de maiz desgranado Cocinar en una olla presiéon las
2 1/ Tazas de caldo de pollo mazorcas y las papas, junto con el caldo de

pollo, el ajo, la cebolla de rama y las hojas de

1 Diente de ajo finamente picado
guasca por 30 minutos.

1 Papa cortada en cubos

2 Cucharadas de mantequilla Retirar las hojas de guasca, y procesar

todos los ingredientes en la licuadora.

1 Tallos de cebolla de rama finamente picados

o 2 Taza de crema de leche Colocar el liquido nuevamente en
e 10 Hojas de guasca la olla, condimentar con sal, pimienta, y
e Sal adicionar la mantequilla y la crema de leche.

= Cocinar por 15 minutos mas.
Pimienta
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I j 1 Naranjo, es un arbol que puede llegar a alcanzar
‘ hasta los 10 m de altura. Posee hojas ovaladas,

con punta de lanza color verde; asi, como flores blancas muy

perfumadas, las cuales se conocen con el nombre de azahar.
Su fruto, es redondo color naranja, cuando alcanza el punto

optimo de madurez.

Las Hojas de Naranjo o Citrus sinensis, como es
conocido cientificamente el Naranjo, son empleadas en cocina,
para elaborar infusiones, gelatinas, saborizar cremas, dulces, y
postres. Estas aportan un sabor amargo y un toque aromatico

a la preparacion.

En la medicina popular las Hojas de Naranjo son
utilizadas para combatir el insomnio. En un litro de agua se
ponen a cocinar las Hojas por cinco minutos, se dejan reposar

y se consumen media hora antes de dormir.

Aura Yepes oriunda de Angostura, dice que las Hojas
de naranjo “sirven para hacer bebidas, aguas, pues, calientes,
bafios cuando las mujeres van a ir a tener ¢l bebe para sacarle

los frios” (testimonio oral).

ilan wadiny 0 eq wels0

JIngredientes Preparaciin
e 1 Platano maduro Cortar el platano en tajadas, y freir el

e i de panela rallada platano en abundate aceite caliente.

QR (0j2s de naranjo Derretir la panela a fuego medio.

e 3 Clavos de olor Adicionar los platanos previamente fritos, las

e 2 Taza de aceite de girasol hojas de naranjo y los clavos de olor.

180



arroyos, norias
humedo, se haria p

181



10 Fresas
1 Limo6n Tahitl

1 Cucharada de miel de abejas
"2 Taza de agua

2 Hojas de tomatera

La Tomatera o Solanum lycopersicum, como se le
conoce cientificamente, es una planta originaria
del continente americano. Esta planta herbacea, puede llegar
a alcanzar hasta los 2 m de altura, pero regularmente crece
hasta 1 m. Posee tallos con vellosidades; hojas dentadas color
verde; flores color amarillo; y frutos con diferentes formas,

dependiendo de la variedad.

En la medicina popular de Medellin, la Tomatera es
empleada para elaborar infusiones y bebidas, que tienen como
finalidad, curar hemorragias y la mastitis. También, con estos
liquidos se hacen buches, que sirven para tratar el dolor de

muela y las encias inflamadas.

Consuelo Meijia nacida en Yarumal — Antioquia, afirma

bl
que con la hoja de tomatera “se hacen infusiones que sirven
Para el dolor de muela. Para deshinchar cuando se le hincha a

uno la cara por el dolor de muela” (testimonio oral).

va b Gemoyyagin

Preparaciin
Hervir el agua junto con las hojas

de tomatera por cinco minutos. Apagar y

reservar.

Licuar las fresas junto con el zumo de
limén, la miel de abejas y la infusiéon de hojas

de tomatera. Consumir inmediatamente.
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“A/ounos grupos indigenas de los Estados Unidos
V Canadi utidlizaban /la planta como susttuto para e/
tabaco. Los Catawbas tomaban una infizsion hecha de la

\ raiz de Arnica acaulis para el dolor de espalda...”

. Agudlera (2012).
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a Arnica montana L. es una planta originaria de Asia
Europa, que puede medir entre 10 y 70 cm. Es
una planta que posee tallos erectos, flores amarillas, y hojas

ovaladas color verde, cubiertas por vellosidades.

El tabaco de montafia, como también es llamada
comunmente, se emplea por la Comunidad Indigena de La
Marfa Resguardo Indigena Marcelino Tascén Valparaiso
(Antioquia), en forma de pasta o hervida con pronto alivio para

aliviar aporreones o fracturas (Tascon & Vargas, 2003, pp. 11,
14).

Esta planta se suele utilizar como antiinflamatorio y
antibiotico (Ara, 1997, p. 71). No se recomienda su ingesta ya

que se considera venenosa.
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Utensilios usades para la trasfevmacién y presewaciin de
bas hiebas y las especias

Los utensilios y herramientas juegan un papel fundamental en la gastronomia tradicional colombiana.
Estos permiten transformar multiples ingredientes, y ademas dotan de caracter y propiedad cada preparacion,

haciendo de este un factor indispensable para que se pueda conservar de forma tradicional.

Actualmente, muchos de los utensilios tradicionales se conservan en su forma natural, pero otros,
por cuestiones de sanidad y condiciones del INVIMA se han debido contextualizar. Un ejemplo de estos,
es el uso de elementos de madera, ya que este material es considerado poroso, y al serlo, puede servir como
albergue para el crecimiento de cientos de microorganismos que en muchas instancias pueden ser nocivos

para la salud del consumidor.

La Politica para el conocimiento, la salvaguardia y el fomento de la alimentacién y las cocinas

tradicionales de Colombia contempla las herramientas tradicionales dentro del sistema culinario:

Figura 1

Sistema culinario, Recuperado de Politica para el conocimiento, la salvagnardia y el fomento de la alimentacion y las cocinas
tradicionales de Colombia

1. Valoracion y adquisicidn de los productos necesarios
pam la preparacidn de los alimentos

Derechoa I 2. La preparacién de los alimentos I Tradiciones
la afimentacién T artesanales
L] i
Conocimientos y Herramientas, medios,
Tradiciones técnicas culinarias muebles y enseres

culinarias | Elagua

e Pieparaciones (comidas) |
|

3. Consumo de alimentos

La organizacion y
disposicidn de la

(Otras manifestaciones

culturales asociadas a la habitos v reglas : |
preparacién y consumo de conysungo cocina en el hdbitat
de alimentas l
I Reciclaje I Silid
alimentaria

Valores sociales
Oraciones
Rituales
Narrativas
Musica y cantos

Como se puede apreciar en la figura 1, las herramientas dentro de las cocinas estan estrechamente
ligadas con la preparacion de los alimentos, y a su vez con las tradiciones artesanales. Cuando se reemplaza
el insumo principal para la elaboracion de la herramienta por otro, cambia totalmente las cualidades que se
obtienen en la preparacion final donde este se emplea, y las costumbres que se emplean en su elaboracion,

por ende, tiende a cambiar la tradicion culinaria que esta inmersa en la preparacion. Con los hallazgos
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detectados, se desea fomentar el conocimiento acerca del uso de cada una de estas herramientas, asi como el

sentido de pertenencia por lo propio

Cristo Hoyos, manifiesta que la poblacién mayoritariamente rural ha utilizado muchos elementos
que les propicia el mismo entorno, para la elaboracion de herramientas necesarias en la transformacion de

“

los alimentos “... tambucos, tinajas, pailas, cestas, envoltorios, raspadores, bateas, ralladores, achioteras, cebucanes, metates,

pilones, budares, chocoes, alforjas, dorotes, calabazos, bangaros, totumas y ceretas” (Hoyos, 2012).

Con base en lo anterior, para la transformacion, uso, conservacion y transporte de las hierbas y las
especias dentro de la gastronomia tradicional colombiana, se han encontrado las siguientes herramientas que

hacen parte de ese patrimonio cultural material:

Tabla 3

Utensilios nsados para la trasformacion y conservacion de las bierbas y las especia.

Utensilios usados para la trasformacion y

conservacion de las hierbas y las especia
Pilon

Mano del pilon

Metate de piedra

Batea

Budare

Achiotera

Rayador manual en lamina de aluminio
Piedra para moler

Garabatos de madera

Tinajas

Anforas

Banganos

Calabazos

Nota. Elaboracion propia

Pilon: “... una gran pieza de madera, céncava a manera de vasija, donde se depositan las raices

farinaceas y otros alimentos, para ser aplastados o majados...” (Fraginals, 1977, p. 330).

En este utensilio se suelen majar o aplastar hierbas y especias, tales como coriandro, pimienta, canela,

ajo, con el fin de extraer todo su aroma y sabor.
Mano de Pilon: “... una gran piza de madera que sirve de mano...” (Fraginals, 1977, p. 330).

Metate de piedra: “Piedra cuadrilonga, sostenida en tres pies de manera que forma un plano
inclinado, sobre el cual, de rodillas, especialmente las mujeres muelen o trituran alimentos” (Hoyos, 2012, p.

148).

La curcuma, el romero, la ruda, pimienta, bayas de enebro, comino, clavo, azafran de raiz, son

trituradas en el metate, con ayuda de la piedra de moler.



Piedra de moler: Piedra pequefia que sirve como mano del metate. “Nombrada vulgarmente metate”
(Bustamante, 1832, p. 206).

Batea: “Las hacian los indigenas para diversos usos, como echar la masa de la yuca. Se utilizaban
maderas de facil talla y pulimento, en vista de la escasez de herramientas metalicas para cortar y raspar”
(Patino V. M., Historia de la cultura material de América Equinoccial, 2012, p. 50).

Los manojos de cilantro, sauco, eucalipto, y hojas de brevo, se trasportaban en bateas. Ademas, en
este utensilio se preparan mezclas como la del chocolate de bola que contiene clavos y canela; y las masas de

empanada perfeccionadas con la esencia del comino.

Budare: “... budare (comal) o tiesto, utensilio de ceramica asociado al cultivo de yuca brava...”
(Mejia, 1993, p. 34).

Este utensilio es utilizado para tostar hierbas y especias, como las hojas de coca, los clavos, y los

granos de pimienta.

Achiotera: “... pequefio calabazo ovoidal con petforaciones y sostenido por una manija que lo
atraviesa...” (Instituto Colombiano de Antropologia, 1953, p. 87).

ILa finalidad de esta herramienta, es derramar toda la esencia y el color de un ingrediente ancestral e
imprescindible de la cocina colombiana: El achiote. Los granos de achiote, son depositados en este recipiente
junto con aceite. Y posteriormente, puestos en una preparacion liquida, que por lo general es un caldo o

una sopa.

Rayador manual: “Utensilio de cocina en lamina de zinc curva, llena de agujerillos de bordes
salientes y cortantes para rallar yuca, coco, queso, etc.” (Hoyos, 2012, p. 149).

“Generalmente estan fabricados en acero inoxidable o en hojalata” (Alarcon et al., 2004, p. 96.).

Con el rallador de hojalata se pueden rallar especias como: Nuez moscada, raiz de azafran y el

jengibre.

Garabatos de madera: “Gajo de arbol en forma de nimero siete, con una rama larga que sirve a

manera de mango” (Hoyos, 2012, p. 147).

Con la ayuda de este utensilio las hierbas y las especias son colgadas y posteriormente expuestas al
sol, con el fin de secarlas y de este modo, poderlas conservar. Es muy comin encontrar estos elementos en

las plazas de mercado, en la seccion de hierbas y especias.

Tinajas: “Vasija grande de barro cocido, mas ancha por el medio que por el fondo y por la boca,

usada para guardar el agua fresca” (Hoyos, 2012, p. 149).

En las tinajas, se solfan depositar bebidas que eran impregnadas con las bondades de hierbas y
especias como: Clavos de olor, granos de pimienta, anis, limoncillo, romero, sauco, salvia, manzanilla, flor

de Jamaica e hinojo.

Anforas: “Las clasicas anforas usadas como remate en la arquitectura colonial y republicana se
rellenaban con argamasa de arena y cal para darles estabilidad, sin descartar la funcion higiénica y antiséptica

que pudiera cumplir la cal” (Hoyos, 2012, p. 80).

Entre muchas de sus funciones, se encuentra la de servir como recipiente para el cultivo y transporte
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de hierbas y especias.

Bangaiios o calabazos: “Son vasijas de particulares formas naturales, elaboradas de frutos secos
de plantas de bejuco rastrero, que se utilizan para llevar el agua” (Hoyos, 2012, p.80).

Este utensilio es utilizado para el transporte de bebidas, infusiones, fermentos, licores. Muchos de

estos son aromatizados y saborizados con hierbas y especias. La mistela, las chichas y algunos aguardientes

aromatizaos con hojas de brevo y naranjo.
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Tabla 4

Medidas caseras y equivalencias

Unidad de medida casera Unidad de medida universal Cantidad (aprox)
Una copita Centimetros cubicos 28
Una cucharada Gramos 20
Una cucharadita Gramos 7
Un manojo Gramos 90
Una pizca Gramos 2-5
Un punado Gramos 50-80
Una rama Gramos 20
Un tallo Gramos 30
Una taza Gramos/centimetros cubicos 220-250
Un trocito Gramos 5-8

Nota. Elaboracion propia

Conclusiones

e Las hierbas y las especias estan inmersas en el contexto del entorno rural

y de los restaurantes. Sin embargo, la utilidad es diferente, para el entorno
rural, los usos encontrados estain mas ligados a lo medicinal, espiritual y
simbdlico vy, para el caso de los restaurantes sus usos son mas de orden
culinario.

El patrimonio cultural material de Colombia es vasto. Utensilios como el
pilon, el metate y el budare hacen que las tradiciones con respecto al uso,
la conservacion y la transformacion de las hierbas y las especias se puedan
preservar.

LLas hierbas y las especias que son consideradas unicamente con usos me-
dicinales en el entorno rural, son empleadas en la cocina, para potencial-
izar y anadir sabor; asi, como corregir, ocultar y modificar defectos en las
preparaciones.

LLas diversas connotaciones y beneficios que tiene la utilizacion de las hier-
bas y especias, hacen que la herencia, sucesion y transmision sean de suma
importancia para el fomento y la conservacion de la cultura inmaterial de
un grupo social determinado.

LLas hierbas y las especias dotan de caracter y personalidad cada prepa-
racion gastronémica; coadyuvan en la consecucion de diferentes remedios
y bebidas de la medicina popular; y hacen parte de un amplio nimero de

creencias que estan ligadas con el bien y el mal.
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