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PRESENTACION

En el afio de 2006 el Gobierno de Costa Rica ratifica la Convencion
para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial de la
Unesco (2003). Dicho instrumento internacional hace hincapié
en la importancia de contar con registros e inventarios de las
manifestaciones culturales presentes en el territorio nacional
para asegurar la identificacién y salvaguardia de la diversidad
cultural que conforma el patrimonio cultural inmaterial presente
en el territorio nacional.

Previo a esto, el Centro de Investigacién y Conservacion del
Patrimonio Cultural del Ministerio de Cultura y Juventud ha
realizado certdamenes de comidas y bebidas tradicionales en
provincias y cantones de la mano de gobiernos locales y or-
ganizaciones culturales y comunales, en atencion al Decreto
Ejecutivo n.° 29813-C. Lo anterior fue para generar un deta-
llado registro de productos y platillos que conforman la cocina
tradicional en distintas regiones del pais para su identificacion,
documentacién, investigacion, preservacién, proteccién, promo-
cion, valorizacién, transmision y revitalizacién como parte de la
salvaguardia del patrimonio cultural inmaterial costarricense.

Mediante un abordaje que responde al principio de participacion
efectiva y disfrute de los derechos culturales, en correspon-

dencia a la diversidad que promueve la Politica Nacional de
Derechos Culturales 2014-2023 se ha logrado recopilaciones en
diferentes lugares. Todo este abordaje se realiza tal y como lo
indica el tercer eje estratégico de esta politica, denominado:
“Proteccion y gestion del patrimonio cultural material e inma-
terial”, que tiene como objetivo promover acciones enfocadas
en asegurar la proteccion y gestién participativa del patrimo-
nio cultural, material e inmaterial para el fortalecimiento de
las identidades y el bienestar integral de las personas, grupos
y comunidades en todo el pais y plantea. Adicionalmente, se
incluyen como temas principales los siguientes: 1) Revitalizacion
del patrimonio cultural material e inmaterial; 2) Fomento de
la participacién ciudadana en la proteccion y gestion del pa-
trimonio; 3) Fortalecimiento y articulacion entre los centros
de informacion y las entidades dedicadas a la proteccion del
patrimonio cultural; y 4) Relacién entre patrimonio cultural y
patrimonio natural.

Actualmente, como parte del Plan Nacional de Desarrollo e
Inversion Publica 2019-2022, el Ministerio de Cultura y Juventud
(MCJ) forma parte del Programa de Gestién Integral de Destinos
Turisticos, liderado por el Instituto Costarricense de Turismo vy
asociado a las metas de desarrollo territorial que el pais se plan-



tea, tras largas décadas de centralismo y escaso reconocimiento
a las particularidades culturales locales y regionales.

En el marco de este Programa, se articulan las intervenciones
socioculturales que realizan instituciones y programas culturales
en los llamados “centros de desarrollo turistico” del pais, tanto
con las instituciones locales, asi como con las fuerzas vivas lo-
cales. Estos centros son las unidades territoriales priorizadas en
el plan de desarrollo turistico, a partir de la demanda turistica
y sus tendencias.

Como una de las principales intervenciones, se programo, jus-
tamente, la realizacion de un Certamen de Cocina Tradicional
en el Centro de Destino Turistico en el canton de Pérez Zeleddn.
Estos certamenes son fundamentales para generar valor agre-
gado a la oferta turistica territorial; pero, sobre todo, permiten
precisar los espacios de oportunidad con los que el proceso de
salvaguarda y puesta en valor del patrimonio dialoga para lograr
sostenibilidad, aliados, compromiso y sentido de pertenencia
para las actuales y futuras generaciones, sea en asocio con el
sector educativo, con la comunidad y otros sectores del cuido
en seguridad humana, porque la cultura es base del tejido social
y la convivencia, sea con el turismo o con el agro en encadena-
mientos productivos.

Este Certamen de Cocina Tradicional de Pérez Zeledoén es la
décimo sexta edicidon que se desarrolla desde el Centro de

Investigacion y Conservacion del Patrimonio Cultural, proceso
que fue asumido, en esta edicidén, por la Unidad de Patrimonio
Cultural Inmaterial. Este documento busca ser mas que solo un
recetario, sino que esperamos que sirva como una ventana a
conocer la cocina tradicional de una localidad. Adicionalmente,
se incluye todo un capitulo de analisis en el que se habla del
medio de transmision de los conocimientos ligados a la cocina
tradicional, asi como los productos tradicionales empleados para
las preparaciones, el vinculo de las recetas con los usos sociales
u ocasiones especiales y las acciones que se realizan para man-
tener viva la tradicién culinaria en el cantén. De esta manera,
se espera que se vuelva a situar la mirada en la importancia
del conocer, valorar y transmitir los conocimientos que se han
venido desarrollando en las diversas cocinas de nuestro pais,
gue han sido el corazén de mantiene activo a nuestra sociedad.

SuLLy LoPEZ Ruiz
Directora del Centro de Investigacién y Conservacién
del Patrimonio Cultural

Noviembre de 2022




INTRODUCCION

Para el periodo 2019-2022, el Gobierno de la republica planted
el Plan Nacional de Desarrollo y de Inversién Publica (PNDIP),
en el cual, el Ministerio de Cultura y Juventud inicia un proceso
de trabajo conjunto con el Instituto Costarricense de Turismo
(ICT). Esto se da en el marco del Programa de Gestion Integral
de Destinos Turisticos que genera intervenciones socioculturales
desarrolladas en Centros de Desarrollo Turistico. Estos centros
representan “una porcién del espacio turistico cuya concentracion
de atractivos de alta jerarquia, planta, equipamiento turistico y
servicios en general, le permite atraer, de modo mds o menos
constante, corrientes turisticas que pernoctan al menos una no-
che” (Instituto Costarricense de Turismo (2017) Plan Nacional de
Desarrollo Turistico de Costa Rica 2017-2021, p. 124).

El objetivo de la intervencion sociocultural —por parte de
la Unidad de Patrimonio Cultural Inmaterial del Centro de
Investigacidon y Conservacion del Patrimonio Cultural— fue
realizar “Certamenes de Comidas y Bebidas Tradicionales”, me-
diante la conformacién de un espacio cultural para el intercam-
bio, salvaguarda y puesta en valor de la tradicion alimentaria
caracteristica de los territorios designados como centros de
desarrollo turistico. Estos certamenes, a su vez, brindara un

reconocimiento a las cocinas patrimoniales de esos territorios,

constituidas por los saberes y conocimientos familiares, locales
y regionales de su poblacién.

La cocina tradicional forma parte del patrimonio cultural in-
material. A pesar de su intangibilidad, también se entrelaza
con elementos tangibles, ya que las cocinas tradicionales y las
comidas incorporan practicas, representaciones, habilidades,
conocimientos que, a su vez, se relaciona con las caracteristi-
cas propias del espacio (Sedd, 2015). Por tanto, muestran un
vinculo entre la comprension de la biodiversidad, el territorio, la
lengua, la memoria, la historia, la cultura y el reconocimiento de
las comunidades a su cultura alimentaria. Como es un proceso
complejo, depende de un sistema de manifestaciones fisicas
para hacerse presente, como, por ejemplo, a través de la agri-
cultura, el comercio, los espacios de consumo, las artesanias,
la musica, el arte popular, los rituales religiosos, el vestido, los
mitos y las leyendas, entre otros (Centro de Investigacién y
Conservacion del Patrimonio Cultural del Ministerio de Cultura
y Juventud, 2020). En ese sentido, el Centro de Investigacion
y Conservacion del Patrimonio Cultural celebra cada dos afios
el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales, el cual fue
creado en setiembre del 2001 por medio del Decreto Ejecutivo
n.° 29813-C.




St e (Al

El Certamen tiene el propdsito de poner en valor, recuperar,
fortalecer y salvaguardar los conocimientos de la cocina de los
diversos territorios del pais que se han transmitido de genera-
cidon en generacion, por medio de la tradicién oral. Asimismo,
reivindica el oficio de las personas que se dedican a la prepara-
cion de alimentos como medio de subsistencia y su aporte a la
economia y turismo del pais.

Desde su creacién, son quince las ediciones de este Certamen,
el primero de ellos, en la provincia de Guanacaste (2001), segui-
do de la provincia de Cartago (2002), provincia de Puntarenas
(2003), provincia de Heredia (2004), provincia de Limén (2005),
los cantones de Escazu, Santa Ana y Mora (2006), provincia de
Alajuela (2007), la Zona de Los Santos (2008), luego se repi-
tid nuevamente en las provincias de Cartago, Heredia y Limén
entre los afos 2009 a 2011, la Zona Norte (2012), la Zona Sur
(2013), en el canton de Quepos (2018) y, el ultimo, nuevamente
en la Zona de Los Santos (2020).

Para la décimo sexta edicién en el 2022, entre los sitios defini-
dos como Centros de Desarrollo Turistico se ha seleccionado el
canton de Pérez Zeledodn por ser un territorio que se caracteriza
por ser de los mas poblados y extensos del pais, en el que
se ubica el Territorio Indigena de China Kicha, en el distrito
la Amistad. Entre sus principales actividades econdmicas se
encuentran: la agricultura, la ganaderia, el turismo ecoldgico,
asi como una economia emergente en servicios y comercios.
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Durante el proceso de realizacién del Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales en el canton de Pérez Zeledon, se regis-
traron 228 entre recetas tradicionales tanto nacionales como
regionales y locales.

En el presente documento se encuentra una descripcién de la
metodologia de trabajo utilizada, una caracterizacion sociocul-
tural del cantdn, un capitulo de analisis que describe los ingre-
dientes y utensilios que se utilizan, el proceso de preparacion
de los platillos, los mecanismos con que se heredan y aprenden
los conocimientos de la cocina, y la practica de transferencia de
conocimientos a las nuevas generaciones. Incluye un capitulo
que recopila las 228 recetas que fueron registradas, y se con-
cluye con una reflexién sobre los retos actuales de revitalizacién
e innovacion a partir de esta tradicion







CAPITULO 1

ANTECEDENTES Y CONTEXTUALIZACION
DEL PROCESO DEL CERTAMEN DE
COMIDAS Y BEBIDAS TRADICIONALES




Costa Rica ha fortalecido su compromiso con la salvaguardia hilas, adivinanzas, cuentos, canciones infantiles, leyendas,
del patrimonio cultural inmaterial costarricense, mediante la Ley mitos, cantos y poemas épicos, sortilegios, plegarias,
8560 del 11 de diciembre del 2006, el cual ratifica la Convencion salmodias, canciones, representaciones dramaticas, etc.

para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial (PCI),
aprobada por la Unesco el 17 de octubre del 2003. Las tradiciones y expresiones orales sirven para transmitir
conocimientos, valores culturales y sociales, y una memo-
En este sentido, es necesario tener presente lo indicado por la ria colectiva. Son fundamentales para mantener vivas las
Convencién de la Unesco para la Salvaguardia del Patrimonio culturas.
Cultural Inmaterial (2003), en su Articulo 2:
@ LAS ARTES TRADICIONALES DEL ESPECTACULO; por

Se entiende por "PCI” los usos, representaciones, expresiones, ejemplo: danzas tradicionales, musica tradicional vocal o
conocimientos y técnicas —junto con los instrumentos, objetos, instrumental, representaciones teatrales tradicionales, la
artefactos y espacios culturales que les son inherentes— que las co- poesia cantada, los instrumentos musicales, las mascaras,
munidades, los grupos y en algunos casos los individuos reconozcan la indumentaria y los adornos corporales utilizados en la
como parte integrante de su patrimonio cultural. Este PCI, que se danza, asi como los decorados y accesorios utilizados en
transmite de generacidn en generacion, es recreado constantemente el teatro.

por las comunidades y grupos en funcion de su entorno, su interac-

cién con la naturaleza y su historia, infundiéndoles un sentimiento de % LOS USOS SOCIALES, RITUALES Y ACTOS FESTIVOS;
identidad y continuidad y contribuyendo asi a promover el respeto de por ejemplo: los festejos patronales y religiosos, asi como
la diversidad cultural y la creatividad humana. ritos de iniciacion y ceremonias funerarias,los carnavales,

las fiestas del Afio Nuevo de pueblos originarios, cere-

Igualmente, segun la Unesco el PCI se manifiesta en particular monias estacionales o ligadas a los recursos naturales y

en los siguientes ambitos: el final de las cosechas como ocasiones de celebraciones

colectivas. juegos y deportes tradicionales, modos tra-

6 TRADICIONES Y EXPRESIONES ORALES, "“incluido el dicionales de asentamiento humano; cocina tradicional;
idioma como vehiculo del PCI” (Unesco, 2003, articulo 2); practicas de caza, pesca y de recoleccion, etc.

por ejemplo: las lenguas indigenas o de pueblos origina-
rios, las formas habladas como: dichos, proverbios y reta-
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LOS CONOCIMIENTOS Y USOS RELACIONADOS CON
LA NATURALEZA Y EL UNIVERSO; POR EJEMPLO:

e los conocimientos ecoldgicos tradicionales,

e los saberes de los pueblos indigenas,

¢ |os conocimientos sobre la fauna vy flora locales,
¢ las medicinas tradicionales,

e los rituales, las creencias, los ritos de iniciacién, las
cosmologias, las practicas chamanicas, los ritos de
posesion,

e |as organizaciones sociales tradicionales, las
festividades, los idiomas y las artes visuales.

LAS TECNICAS ARTESANALES TRADICIONALES, POR
EJEMPLO:

Las técnicas y conocimientos utilizados en las actividades
artesanales, mas que de los productos de la artesania
propiamente dichos.

Las técnicas necesarias para la creacion de objetos de ar-
tesania, tan variadas como los propios objetos, incluyendo
trabajos delicados y minuciosos, como:

e orfebreria,

e alfareria,

etalla de madera o jicaras,

e luteria,

e fabricacién de juguetes tradicionales,

e tejeduria y sastreria,

otras faenas rigurosas como:

e |a cesteria,

e |a elaboracion de mascaras,
e |a talabarteria,

e la ebanisteria y

¢ |a elaboracion de textiles tradicionales.

Asi mismo, es necesario tener en cuenta la Politica Nacional de
Derechos Culturales del Ministerio de Cultura y Juventud 2015-
2023 (Decreto Ejecutivo n.° 38120-C), la cual se establece como
el marco politico de largo plazo del Estado costarricense, para
lograr la efectiva promocion, respeto, proteccion y garantia de
los derechos culturales, que han de ser protegidos, promovidos
y gestionados por la institucionalidad publica en el periodo 2015-
2023, y que en lo sustantivo establecera objetivos, metas y
lineamientos estratégicos de accion.



En atencidn a dicha politica nacional, el Centro de Investigacién
y Conservacion de Patrimonio Cultural le da especial atencién
al Eje III:

"Proteccién y gestién del patrimonio cultural material e inmaterial”
que tiene como objetivo: "Promover acciones enfocadas en asegurar
la proteccion y gestion participativa del patrimonio cultural, material
e inmaterial, para el fortalecimiento de las identidades y el bienestar
integral de las personas, grupos y comunidades en todo el pais.”

(Ministerio de Cultura y Juventud, 2014, p. 77)

Este eje plantea como temas principales los siguientes: 1)
Revitalizacién del patrimonio cultural material e inmaterial; 2)
Fomento de la participacion ciudadana en la proteccion y ges-
tion del patrimonio; 3) Fortalecimiento y articulacidn entre los
centros de informacion y las entidades dedicadas a la proteccién
del patrimonio cultural; y 4) Relacién entre patrimonio cultural
y patrimonio natural.

Es en seguimiento a este eje, que, el Centro de Investigacién
y Conservacién de Patrimonio Cultural realiza el Certamen
Comidas y Bebidas Tipicas, el cual fue creado en setiembre del
2001, mediante Decreto Ejecutivo n.° 29813-C. El Certamen
Comidas y Bebidas Tipicas retoma el cuarto ambito, establecido
en el inciso 2 del Articulo 2 de la Convencion Unesco 2003, el
cual refiere a los Conocimientos y Usos Relacionados con la
Naturaleza y el Universo.

Si bien el certamen se crea y ejecuta en 2001, antes de la
ratificacion de la Convencién 2003 y la publicacién de la politica,
el espiritu de la actividad se orientéd en dar un espacio a las
personas portadoras de la tradicidon presentes en las diversas
comunidades para mostrar sus platillos, dando un reconocimien-
to a aquellas que, con una mejor sazoén, un jurado seleccionaba
como ganadores. El resultado de la actividad desembocaba en
reconocimientos monetarios y una publicacion que recopilaba
las recetas de los diversos platillos participantes.

1.1 REESTRUCTURACION DE LA METODOLOGIA DE TRABAJO DE
LOS CERTAMENES DE COMIDAS Y BEBIDAS TRADICIONALES

Con la ratificacion de la Convencién 2003, la llegada de la Politica de
Derechos Culturales y la conformacion del Proceso de Patrimonio
Cultural Inmaterial al interno del Centro de Investigacion y
Conservacion del Patrimonio Cultural, se valora la importancia de
reconfigurar el objetivo y organizacion del certamen.

De este modo, se plantea que el certamen deje de ser solo el
evento que convoca y premia algunos platillos para que también
sea una accidén orientada a alentar a las personas portadoras
de tradicion a seguir salvaguardando sus conocimientos y sabe-
res, y continuar poniendo en practica, los diversos, notables y
minuciosos conocimientos tradicionales que les son necesarios
para la preparacion de alimentos. De manera que se permita un




acercamiento a la realidad sociocultural de las comunidades a la
vez que de manera implicita conllevan procesos de gestién del
patrimonio cultural inmaterial mas sostenidos y desarrollados
desde las comunidades para lograr una participacién activa de
los miembros locales y una apropiacién de su patrimonio.

Para ello, se define que el publico meta que puede participar
en un certamen sea personas mayores de edad y que cuenten
de 10 a 20 afios de residir en el territorio en el que se ejecuta
el certamen, esto en cuanto las personas participantes deben
conocer y estar identificadas con las comidas tradicionales, la
cultura y la historia culinaria de ese territorio.

El objetivo del certamen es un proceso de estimulo que re-
conozca la importancia de la salvaguardia y puesta en valor
de los conocimientos asociados a la tradicién alimentaria de
un territorio se define que, a la hora de la valoracion de los
platillos concursantes, no puede ser la sazdén el Unico criterio
determinante. De este modo se establece que los elementos a
considerar deben girar en torno al reflejo de la tradicion presen-
te en el plato, por ello, se definen cinco criterios de evaluacion:

e CONOCIMIENTOS Y SABERES EN LA COCINA
TRADICIONAL DE LA COMUNIDAD DONDE SE REALIZA
EL CERTAMEN: Se refiere a la experiencia y proceso de apren-
dizaje con el que cuenta la persona participante sobre la cocina
tradicional de su comunidad y que se evidencia en la receta
tradicional presentada.

e EMPLEO DE PRODUCTOS DE LA COMUNIDAD DONDE
SE REALIZA EL CERTAMEN: Se refiere a la utilizacién de
productos agroalimentarios que tradicionalmente se cultivan y
procesan en la comunidad y que no sean importados.

e COMPLEJIDAD DE LA RECETA: se refiere a la diversidad de
ingredientes, pasos y utensilios empleados en la preparacién de
la receta tradicional.

e CREATIVIDAD EN LA ELABORACION: se refiere al proceso
creativo que tiene la persona de emplear los recursos agroa-
limentarios existentes en su localidad, a partir de los conoci-
mientos que posee de estos. Ademas de la adaptacion de dichos
ingredientes a la preparacion de la receta tradicional.

e PRESENTACION DEL PLATILLO: se refiere a la estética en que
se sirve y disponen los alimentos en el plato o los objetos con los
cuales lo sirve para consumo de la receta tradicional. Por ejemplo:
envuelto en hojas, sobre una tortilla, dentro de un coco, etc.

Al partir de estos criterios de evaluacién, también se plantea
que los platillos participantes deben cumplir con requisitos mini-
mos para poder participar, uno de esos requisitos es que el plato
emplee al menos un producto agroalimentario de la comunidad
donde se esta desarrollando el certamen. Se vuelve indispen-
sable que el platillo sea tradicional de la comunidad donde se
estd realizando el certamen, ya no se aceptan platillos fusién



de recetas internacionales, como pizzas, hamburguesas, cordon
bleu, entre otros.

De igual forma, asi como se construyeron los criterios de eva-
luacion, se debieron establecer las categorias de participacion
puesto que, en las diversas ediciones de los afios 2001 al 2018,
se habian variado los nombres y tipos de las categorias, por
lo que se vuelve necesario establecer un estandar que sirva
de guia para los certdmenes sucesivos. Para ello, se revisa los
diversos recetarios que habian resultado de las ediciones an-
teriores al afio 2019 y los documentos de certamenes de este
tipo en otros paises. A partir de esa revision, se define que las
categorias sean las siguientes:

@ PLATO FUERTE: se entiende como el plato principal de un
tiempo de comida. Conlleva una diversidad de ingredien-
tes, ademas de un proceso de elaboracién mas complejo
que el resto de categorias; y ofrece una mayor probabi-
lidad de satisfacer el apetito. Por lo general, suele estar
conformado por una carne roja o blanca, pescado, verdu-
ras o vegetales; acompafado de arroz, frijoles, platanos
o picadillos, entre otros. Ejemplo: gallina achiotada, tamal
de cerdo, casado, gallo pinto, entre otros.

ACOMPARNAMIENTO: es entendida como una preparacion
culinaria con un proceso mas simple o rapido de preparar, con
menos ingredientes en su elaboracion. Puede ser una guar-

nicién que se acostumbre para acompafar al plato principal:
arroces arreglados, purés, ensaladas, tortillas palmeadas, etc.
También funciona como una entrada que se consume de
previo al plato principal como: sopas, cremas, etc. También
se incluyen los alimentos que se consideran meriendas que
se consumen en los tiempos del café: picadillos, tortillas
alifadas, etc.

PANES Y POSTRES: en esta categoria se agrupa los pla-

@ tos que se elaboran a partir de las técnicas de panaderia y
reposteria, asi como, la preparacién de platos dulces como
arepas, rosquillas, mieles, cajetas, etc.

BEBIDAS TRADICIONALES: como su nombre lo indica, en
@ esta categoria, se contempla las bebidas que sean propias
de la comunidad donde se esta llevando a cabo el certamen.

También, se decide que la inscripcidn al certamen sea de manera
virtual, por medio de un formulario en linea, en donde se da un pla-
zo de 3 meses para la inscripcidn de participantes. Se llega a este
razonamiento considerando la importancia del aprovechamiento
de las diversas herramientas tecnoldgicas para facilitar el acceso
a la participacién del proceso, en apego a las disposiciones legales
planteadas por la Estrategia Nacional para un Gobierno Abierto y
la Ley de Transparencia y acceso a la Informacién Publica. Antes
de esto, los certdmenes aplicaban un formulario impreso in situ,




el mismo dia del evento, proceso que era engorroso y limitaba la
posibilidad de participacién a la fecha del evento.

El formulario de inscripcién (ver Anexo 1) deja de ser un ins-
trumento mediante el que se levantan datos de contacto de la
persona participante y se transforma en una herramienta de
levantamiento de informacion sobre la tradicién y las practicas
alimentarias ligadas al plato con el que la persona pretende par-
ticipar. Este cambio responde al objetivo de que las publicaciones
resultantes de los certdmenes dejen de ser solo recetarios y se
conviertan en documentos de analisis e interpretacion de las ca-
racteristicas de las practicas culturales alimentarias, asi como de
la cocina de cada comunidad en donde se realice el certamen. Se
concluye que la inscripcidén es una actividad que da la posibilidad
de registrar una mayor cantidad de informacién que sirva de base
para el proceso de analisis de las particularidades de la cocina.

Ademas, a partir del 2019, se establece una alianza de trabajo
entre el proceso de Patrimonio Cultural Inmaterial y el Sistema de
Informacién Cultural de Costa Rica (Sicultura), mediante la cual
el Sicultura colabora con el proceso de promocion y divulgacion
del PCI, realizando el registro y publicacién de las recetas par-
ticipantes del certamen en el Directorio Cultural de Costa Rica.

1.2 PARTICULARIDADES DEL PROCESO DE EJECUCION DEL
CERTAMEN

La edicion del 2020, en la Zona de los Santos, seria la primera
en que se aplicarian todas las mejoras desarrolladas para la

ejecucion del certamen, pero considerando la realidad nacional
frente a la emergencia nacional por la pandemia ante el virus
SARS COVID-19, se debid replantear la realizacion del certa-
men. Nuevamente, valorando experiencias en otros paises, se
propone la virtualizacion del certamen. Lo anterior implicé que,
ademas del proceso de registro de inscripcion por medio de un
formulario en linea, se incluyera que las personas participantes
remitieran fotografias de sus platillos, a fin de que se pudiera
conocer la presentacion de los platos. Adicionalmente, se elimi-
no el acto de presentacion fisica para mostrarlos, considerando
que, con la informacion recopilada por medio del formulario y
la fotografia aportada, los jurados cuentan con insumos sufi-
cientes para evaluar los platos. De igual forma, no se conté con
un acto presencial de anuncio de los ganadores, este se llevd a
cabo de manera virtual, aprovechando el apoyo ofrecido por el
canal local, Altavision.

Para la edicién del 2022, realizada en el cantdon de Pérez
Zeledén, se define continuar con una propuesta hibrida del
certamen, en donde se continlia con la aplicacién de un for-
mulario de inscripcién en linea, pero, con el apoyo de la mu-
nicipalidad, las personas también podian completar versiones
impresas que, posteriormente, se registran en la herramienta
virtual. Asimismo, se omite el evento presencial para mostrar
el plato y se continla solicitando que se remita las fotogra-
fias del plato para la valoracidon del jurado. En este caso, si
se realiza acto presencial para el anuncio de las personas
ganadoras.
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CAPITULO 2

CARACTERIZACION SOCIOCULTURAL
DEL CANTON DE PEREZ ZELEDON




2.1 CONFORMACION DEL CANTON

2.1.1 PRIMEROS POBLADORES DEL CANTON Y
CARACTERISTICAS GENERALES

En el canton de Pérez Zeleddn, se han registrado numerosos
monumentos arqueolégicos?, lo que indica que estas tierras
estuvieron habitadas hace mas de 1500 afios por diferentes
sociedades.

Las investigaciones arqueoldgicas han permitido periodizar, en
términos cronoldgicos y culturales, la ocupacién precolombina
que se ha desarrollado en el pais, lo cual, a su vez, permite la
propuesta de regiones arqueoldgicas. A partir de ello, el can-
ton de Pérez Zeleddn corresponde a la Subregién Arqueolégica
Diquis, incluida dentro de la Gran Regidn Arqueoldgica Chiriqui.

Producto de ello, han logrado identificar distintos periodos de
tiempos que permiten comprender el avance y el desarrollo de
las poblaciones en esta zona, asi como la complejidad de las
relaciones sociales y culturales entre ellas. Incluida la relacién
de estas sociedades con la producciéon y consumo de alimentos,
muchos de ellos, presentes en la alimentacidon contemporanea
costarricense.

Ejemplo de ello es el periodo cultural Sinancrd, el cual abarca
entre 1500-300 a. C. En dicho periodo, se registran los inicios

de las practicas agricolas, implementadas por pequenos grupos
de pobladores en la regién (Corrales, 2002).

Seguido de ello, se ha establecido el periodo cultural Quebradas,
el cual abarca 600 afios aproximadamente (300 a. C.-300 d. C.),
cuyas poblaciones correspondian a pequefias aldeas dispersas y
asentadas en terrazas aluviales. Asi como el aprovechamiento
de elevaciones naturales para el asentamiento, muchas de ellas
se localizaban en la cercania de fuentes de agua, recurso pri-
mordial para subsistencia. Cabe mencionar que, en este periodo,
se registra la implementacién de arte rupestre, correspondiente
a la elaboracion de petrograbados o labrados en piedras, cuyos
disefios se asocian a motivos de espirales, lineas o puntos, aso-
ciados a la cosmovision de estas poblaciones.

La evidencia material precolombina de este periodo cultural se
asocia a la produccién y uso de vajillas ceramicas, compuestas
por platones grandes y aplanados, cominmente denomina-
dos budares, vasijas abiertas, ollas cilindricas tipo tecomates.
También se relaciona al uso de ollas pequenas y medianas
asociadas a distintas actividades domésticas, entre ellas el al-
macenamiento de alimentos y liquidos, la coccién y el servicio
de estos, entre otros (Corrales, 2002). Asimismo, la evidencia
arqueoldgica sugiere la practica de una agricultura mixta basa-
da en la produccion de semillas y tubérculos, complementada
con la practica de la caza y la recoleccion de frutos, semillas,

1 Segun la base de datos Origenes del Museo Nacional de Costa Rica.




entre otros recursos. Ejemplo de ello es la identificacion de
restos precolombinos de maiz (Zea mays), frijoles (Phaseolus
sp.), palmas (Arecaceae), y nances (Byrsonima crassifolia) en
los monumentos arqueoldgicos Monge (SJ-503 Mg) y Las Brisas
(SJ-170 LB) localizados en el Valle del General.

Otro aspecto relevante, en relacién con la evidencia material
y su relacién con las practicas alimenticias en la zona, es la
produccidn y el uso caracteristico de artefactos asociados a
la molienda y el procesamiento de alimentos. Un caso carac-
teristico es el caso de los metates de piedra y las mano de
moler, asi como los ralladores elaborados con pequefias rocas
con superficie puntiaguda, finamente trabajadas, les permitia
a las poblaciones precolombinas rallar tubérculos como la yuca
amarga (Manihot esculenta var. Crantz).

Posteriormente, continla el periodo cultural Aguas Buenas, el
cual abarca entre 300-800 afios d. C. Este periodo se asocia a un
notable aumento de la poblacién en la zona y, con ello, aumentd
la importancia de implementar practicas como la agricultura
mixta, caracterizada por la produccién de maiz, tubérculos y
arboles frutales. Esta practica se complementaba con la caza,
la pesca y el aprovechamiento de recursos marinos, como la
recoleccién de moluscos.

Es importante indicar que, con el aumento de la poblacién en
este periodo cultural, aumentd a su vez la complejidad social.
Esto se hizo evidente con la construccidon de conjuntos arqui-

tectonicas en roca cada vez mas complejos. Adicionalmente,
aumentaron los artefactos provenientes de otras regiones ar-
gueoldgicas del pais, propio de las practicas de intercambio
llevadas a cabo entre sociedades.

Por ultimo, se encuentra el periodo cultural Chiriqui (800-1500
d. C.) que corresponde al periodo con la mayor complejidad
social en las sociedades indigenas que ocupaban y se distribuian
en la zona. Los asentamientos de las sociedades precolombinas
ligados a este periodo se ubicaron en funcién al aprovecha-
miento de los suelos mas fértiles de la region, procurando el
uso de zonas bajas y altas cercanas a fuentes de agua, lo cual
propicié una agricultura intensiva. Algunos alimentos producidos
y consumidos por estas sociedades fueron (en continuacién de
periodos anteriores) el maiz, el algoddn y la utilizaciéon de palmas
como el coyol (Acrocomia vinifera2), la palma real (Roystonea
regia) asi como el uso y al aprovechamiento de arboles como
el guapinol (Hymenaea courbaril) y el nance (Blanco y Mora,
1995).

A nivel material y tecnoldgico, las investigaciones arqueoldgicas
han reportado el uso de una gran variedad de estilos y formas
de artefactos ceramicos. Muchos de ellos se vinculan a usos ri-
tuales, funerarios o domésticos, asi como artefactos elaborados
en roca, vinculados a practicas agricolas, como es el caso de las

2 Sinénimo de Acrocomia aculeata.




manos de moler y los metates, hachas acinturadas, raspadores,
etc. (Corrales, 2002).3

Es importante destacar que, en este periodo, se suma la cons-
truccion y uso de las esferas de piedras, las cuales fueron uti-
lizadas como simbolos de rango y marcadores territoriales. La
identificacion de agrupamientos de esferas de piedra en estudios
arqueoldgicos (alineamientos rectos, curvos y triangulares), ha
permitido levantar hipotesis sobre posibles asociaciones astro-
nomicas ligadas al ciclo agricola implementado por las poblacio-
nes indigenas. No obstante, esto son hipdtesis que no han sido
verificadas (Corrales, 2022).

2.1.2 INVESTIGACIONES SOBRE LA ALIMENTACION
PRECOLOMBINA EN LA SUBREGION ARQUEOLOGICA DIQUIS
Y ALREDEDORES

Las investigaciones arqueoldgicas enfocadas en el tema de la
alimentacion precolombina exponen datos de gran relevancia
para la comprension y el estudio de la tradicion alimenticia y
artesanal de la poblacién costarricense.

Un ejemplo de ello es la identificacidn, en contextos arqueolé-
gicos precolombinos de la zona sur, de especies como el maiz,
el algodon vy la utilizacién de palmas como el coyol, la palma

3 Utensilios asociados a la preparacion de alimentos, actividades agricolas como preparacion de la tie-
rra, la labranza, elaboradas con roca como materia prima.

real, el guapinol y el nance.

Estas especies siguen estando presente en la actualidad en los
oficios artesanales de las comunidades indigenas del sur de
Costa Rica, como es el caso del cultivo del algodén (Gosypium
sp.) y del pejibaye (Bactris gasipae) (Blanco y Mora, 1995).

Otro dato relevante para la comprension de los modos de vida
y practicas entorno a la alimentacion precolombina en la zona
sur, es el registro de restos de alimentos que, por su condi-
cion, se asumen fueron cocidos (Sanchez et al., 2008). También
se han analizado restos de alimentos adheridos a fragmentos
ceramicos, ligados al periodo entre el 700 d. C. y 1660 d. C.
Como resultado, se evidenciaron la presencia de restos de maiz,
legumbres, plantas no leguminosas y carnes provenientes de
animales herbivoros. (Sanchez et al., 2008).

Adicionalmente, mediante este estudio, fue posible determinar
que el tipo de carne cocida que se encontraba adherida a los
fragmentos ceramicos podria corresponder a animales tipo
roedores, entre ellos los tepezcuintles, las dantas o los conejos
(Sanchez et al., 2018). Esto refuerza la presencia e importancia
de la caza como medio de subsistencia y practica alimenticia de
las poblaciones precolombinas de la zona.




De igual manera, el estudio dirigid la posibilidad de que, parte
de las plantas consumidas, ademas del maiz, fueran semillas,
frutas y brotes de palmas como: coyol y pejibaye, frutas de
guapinol, aguacate (Persea americana), nance, jobo (Spondias
mombin), ojoche (Brosium sp.), chayote (Sechium edule), curcu-
bitadceas, cacao (Theobroma cacao), yuca (Manihot esculenta),
camote (Ipomoea batatas), malanga (Colocasia esculenta) y
tiquisque (Xanthosoma) (Sanchez et al., 2018).

Por lo tanto, el analisis de la evidencia arqueoldgica disponible
para la zona evidencia la practica y el desarrollo de la agricul-
tura por mas de 1000 afios en el cantdn y sus alrededores. Esta
evidencia permite asegurar que, algunos alimentos cultivados
desde el periodo precolombino siguen estando presentes en
la dieta de la zona y que, a la vez, son parte de las recetas
tradicionales practicadas en la actualidad.

Se reconoce que, desde el periodo precolombino a la actua-
lidad, las poblaciones han variado e implementado el uso de
herramientas modernas en actividades como la siembra, el pro-
cesamiento, el almacenamiento y el servicio de los alimentos.
A pesar del cambio, es posible identificar acciones ligadas a la
alimentacion que no han sufrido cambios en su esencia; tal es
el caso de la molienda del cacao y del maiz. Estos dos alimentos
son aun utilizados y consumidos en recetas de platillos y bebidas
tradicionales, los cuales que han pasado de generacion en gene-
racion en el actual cantén de Pérez Zeledén y son ejemplo vivo

de ello la produccién y el consumo de la bebida del chocolate y
la chicha de maiz.

2.2 HISTORIA DE LA FUNDACION DE PEREZ ZELEDON

En este apartado abordamos el poblamiento del territorio que
llegd a constituirse como el cantdn de Pérez Zeleddn, iniciando
con el proceso de colonizacidn en el siglo XIX, los asentamientos
y poblamiento del siglo XX y la conformacién del territorio como
canton.

2.2.1 COLONIZACION Y POBLAMIENTO DE PEREZ ZELEDON EN
EL SIGLO XIX

Para la época colonial costarricense, asentamientos de pobla-
cion indigena proveniente del cariBE, Térraba y de Buenos Aires
estaban presentes en la zona. Se teoriza que estas comunida-
des que vivieron en el territorio ahora conocido como Pérez
Zeleddn habian logrado refugiarse hasta mediados del siglo XIX
de la ocupaciéon colonizadora que se estaba dando en el resto
del pais. Estas poblaciones mantenian contacto con comunida-
des indigenas de las zonas Caribe, Sur y de Talamanca (Duran,
2005).

La zona de Pérez Zeleddn no sufrié de una notoria colonizacion hasta
la segunda mitad del siglo XIX. Se cree que este fendmeno se dio
por una falta de interés en el territorio a partir de la inexistencia de
metales preciosos, como un recurso explotable en su momento. De




manera similar, la dificultad de traslado hacia la zona desde puntos
ya ocupados desde el Valle Central y areas costeras (Duran, 2005).

Informacion reportada por personas no indigenas que comenzaron
a ocupar el territorio, hacen mencién sobre siembras de maiz, fri-
joles, tiquisque, yuca y tabaco (Nicotiana tabacum) sembradas por
personas indigenas habitando la zona. Estas poblaciones indigenas
mencionadas provenian tanto de comunidades nacionales como
chiricanas (Duran, 2005). Mientras, las personas colonas venian de
Santa Maria de Dota, Tarrazu, Acosta y Desamparados. Entre estas
primeras familias colonas se encuentran los apellidos: Barrantes,
Vargas, Blanco, Retana, Céspedes, Fallas, Flores, Arias, Urena y
Gamboa (Solis, 1982).

Inicialmente, se da la toma del drea actualmente conocida como
el distrito de San Isidro de El General. Estos poblamientos por
parte de las personas colonas implican la toma de tierra fér-
til, en uso para siembra de la poblacion indigena, quienes en
respuesta a la ocupacién son obligados a buscar refugio en la
cordillera de Talamanca. El proceso de ocupacién de la zona
continué dandose como una colonizacién agricola, la cual rapi-
damente requirioé de la creacidén de un camino que comunicara
el territorio con el Valle Central (Duran, 2005).

A finales de la década de 1850 se comienza a ver la siembra
del tabaco, producida al margen de la ley, por parte de migran-
tes nacionales de bajos recursos, quienes lo sembraron para
autoconsumo. No es hasta el afio 1868 que Pedro Calderdn

Urefia y su yerno Juan Lépez terminaron de construir La Picada
de Calderodn, la cual fue la trocha que conecté al distrito de
San Isidro con el Valle Central y que continuaron hasta Buenos
Aires (Duran, 2005). Esta trocha cruzaba el Cerro de la Muerte
y marcé la etapa histdrica que fue conocida como “la fiebre del
Sur”, la cual destacd por la migracion mesetefia a la regién, en
busca de tierra, madera, oro y huacas en la cuenca del Térraba
(la cual inicia desde el Rio General en las faldas del Chirripd y
con el Rio Coto Brus de la zona Brunca) (Leiva, s.f.).

2.2.2 PEREZ ZELEDON DURANTE EL SIGLO XIX Y LA
CONSTRUCCION DE UNA CARRETERA

El cruzar el Cerro de la Muerte seguia implicando un riesgo por
sus bajas temperaturas y cuestas peligrosas, pero la comunica-
cion nacional incrementd indudablemente a partir de la trocha
establecida. Entre las personas que comenzaron a viajar y to-
mar interés de la zona sur se encontraba Pedro Pérez Zeledon,
quien documenté sus viajes por el cantén junto al resto de las
tierras del sur, e instd en ser acompafiado por el entonces pre-
sidente de la republica Bernardo Soto, entre otros personajes
del gobierno (Guevara de Pérez, 1990). La influencia de Pedro
Pérez aportd en el incremento de interés en que mas adelante
se construyera la Carretera Interamericana (Duran, 2005).

Duran (2006) destaca 1910 como un segundo momento de
ocupaciéon agricola en lo que fue entonces llamado el pobla-
do de Nueva Santamaria, en donde familias en gran mayoria
provenientes de Santa Maria de Dota, comenzaron a crear la-




zos de migracion entre familias agricultoras que venian siendo
desplazados por la crisis econdmica y politica que tenia en su
momento Costa Rica.

Para incentivar estas migraciones por parte de familias del Valle
Central hacia Nueva Santamaria, el gobierno otorgé facilidades
legales para asentar y ocupar el territorio a costarricenses blan-
cos. Con ello, se diversificaron las actividades agricolas del area
y dando mayor posibilidad de inversién a colonos. Entre estos
estaba la “Ley de Cabezas de Familia”, aprobada en 1909, la cual
implicaba una donacién gubernamental de 1500 hectareas de
terreno en los poblados de: Nueva Santamaria, Buenos Aires,
Rio Frio, San Carlos, Sarapiqui, Colorado, Talamanca, Golfo
Dulce, Térraba y Boruca (Duran, 2006).

Aun asi, el aislamiento territorial siguié bastante marcado, por lo
que gran parte de las producciones eran para auto subsistencia
y comercializacion interna. Esto agudizo la independencia terri-
torial y una economia agricola auto concentrada. Los cultivos
destacados para produccién agricola eran el café y la cafia de
azucar (Duran, 2006).

La produccién de cafia de azucar tuvo un efecto sobre los de-
rivados del dulce que comenzaron a consumirse y venderse en
el territorio. Entre ellos las mieles, el aguardiente y la chicha
durante finales del siglo XIX. Es de interés comentar que en estos
momentos aln no se veia una produccion significativa de tapas
de dulce por falta de trapiches en la zona. La llegada tardia de

los trapiches a lo que hoy es Pérez Zeleddn se dio debida a la alta
inversion econdmica que implicaba la inversion de un trapiche,
tanto en la infraestructura como en los bueyes. A raiz de esto, se
encontraban utilizando maquinas de molienda que usaban ener-
gia humana (en lugar de bueyes), con el cual extraian el jugo de
la cafia. Inicialmente, con maquinas que requerian una persona,
pero con el tiempo el disefio fue adaptado para realizar moliendas
con la fuerza de varias personas, lo cual ayudé a incrementar la
produccion de jugo de cafa. A partir de 1930, cuando se comien-
zan a encontrar trapiches con bueyes (Duran, 2006).

2.2.3 LA CREACION DEL DECIMO NOVENO CANTON DE SAN
JOSE

Con el incremento poblacional de la zona y la inversioén en la
produccion agricola que habia ejercido el pais en este territorio,
sus personas pobladoras habian solicitado la formalizacién del
cantén. En 1931, a un afno de la muerte de Pedro Pérez Zeleddn,
fue nombrado en su honor como décimo noveno cantén de San
José y se establecido como distrito cabecero el entonces distrito
de Urefa, en honor a uno de sus fundadores. El distrito de
Urefia fue renombrado mas adelante como San Isidro de El
General (Solis, 1982).

En 1946, se finaliza la construccién de la Carretera
Interamericana, que se continda utilizando hasta el dia de hoy.
A solo dos afios de su apertura formo parte de la historia de la
Guerra Civil del 48, cuando, el 12 de marzo de 1948, las fuerzas
de José Figueres Ferrer toman San Isidro de El General y esta-




blecen un puerto aéreo en el Aeropuerto de Pérez Zeledén. No
es hasta diez dias después, el 22 y 23 de marzo, que se da la
ultima batalla de la Guerra Civil, en este mismo territorio, con
la Batalla de San Isidro (El espiritu del 48, s.f.).

2.3 GENERALIDADES DEL CANTON DE PEREZ ZELEDON

El cantén de Pérez Zeleddn pertenece a la Regidon Brunca, que
es una regién socioecondmica del sureste del pais y se caracte-
riza por limitar al norte con la Regidon Central y Regién Pacifico
Central, al oeste con el océano Pacifico, al este con la Regién
Huetar Atlantica y al sur con Panama y esta conformada por
seis cantones: Pérez Zeleddn, Buenos Aires, Coto Brus, Osa,
Corredores y Golfito.

Esta region cuenta con indicadores sociales y econdmicos muy
bajos a nivel nacional. El Plan Estratégico Nacional 2050 (PEN
2050), en sus analisis sobre la region Brunca, encuentra que
dicha regién cuenta con brechas significativas. Una de ellas es
la oportunidad laboral, donde el 57 % de la poblacion desem-
pleada que vive en dicha region se encuentra viviendo en areas
donde existe precariedad laboral. Esto, a su vez, aumenta las
desigualdades sociales en la poblacion al verse limitado su ac-
ceso a trabajos formales, dado que en la regién también cuenta
con un porcentaje de ocupados con empleo informal del 54 %
respectivamente. A su vez, el PEN 2050 afirma que la regién
de planificacion Brunca tiene las mayores brechas en capital
humano tanto en oportunidades de acceso a educacién secun-

daria como superior (Ministerio de Planificacion Nacional Politica
Econédmica [MIDEPLAN], 2022).

Estas brechas significativas en diferentes areas presentadas por
el PEN 2050, demuestran que el cantdén de Pérez Zeleddn se
encuentra ubicado en una zona donde su poblacion se encuentra
con desafios sociales y econdmicos para su desarrollo integral.
Asimismo, basado en el Censo de Poblacidon de 2011, ha tenido
una pérdida en la poblacién de -12 090 y un saldo migratorio
relativo de -8.99. La tasa de migracién neta es de -2.8 %. De
igual manera, en el territorio hay una poblacién ocupada de
45 551 personas que tienen de 15 o mas afios. Los sectores
de actividad econdmica que concentra la mayor cantidad de
la poblacion son la agricultura, ganaderia y pesca en un 26,4
%, comercio un 18%, ensefianza un 8.5 %, industria un 7.2 %
(INDER, 2016).

Cabe mencionar que, segun la proyeccion de poblacién para el
afio 2022 del INEC, como se puede apreciar en la Cuadro 2.1, la
mayoria de la poblacién en el cantén se encuentra en un rango
de edad entre los 20 y 39 afios, lo cual representa un 34 % del
total de la poblacion.

Otro aspecto importante que destaca es que este cantén ha
experimentado en los Ultimos afos altos indices de emigracion,
tanto a nivel nacional como internacional. En el cantdn, emigran
internamente alrededor de 39 396 personas y una de las princi-
pales razones es la falta de empleo y condiciones econémicas,
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Pérez Zeledon: Proyeccion de poblacion del cantén
segln rangos de edad para el 2022

Grupo de Cantidad Porcentajes
edades

0-19 38 213 27 %

20-39 49 341 34 %

40-64 41 704 29 %

65 y mas 14 024 10 %

Total 143 282 100 %

Fuente: Proyecciones 2022 (INEC, 2011).

ya que algunas personas no pueden solventar sus necesidades
(INDER, 2016). La poblacién comparte esta caracteristica con
la region a la cual pertenece el canton.

2.3.1 PRINCIPALES ACTIVIDADES ECONOMICAS Y PRODUCTIVAS
Las principales actividades econdémicas que se desarrollan en el
canton estan relacionadas con las practicas agricolas y alimenta-
rias, donde sus principales productos son el aceite de palma, pifia,
café, granos basicos, ganaderia, acuicultura y especies menores.

Segun datos indicados por el Ministerio de Agricultura y
Ganaderia (MAG) para el afio 2020 gran cantidad de uso de
suelo de este cantén estd destinado para estas actividades
(Cuadro 2.2). También, segun el Censo Agropecuario de 2014,
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Pérez Zeledon es uno de los cantones del pais, ademas de San
Carlos, con mas fincas agropecuarias (INEC, 2011).

Se puede apreciar, en el Cuadro 2.2, como desde el periodo
precolombino hasta hoy, sigue predominando el uso del suelo
para llevar a cabo labores agricolas. Cuando se valora los pro-
ductos que se cultivan, en el Cuadro 2.3, se puede apreciar que
el mayor uso del suelo es para pasto, de manera que se vincula
con la actividad pecuaria, seguido por el cultivo de café.

Pérez Zeledon: Total de hectareas del cantéon por
actividad agropecuaria y forestal, segiin usos de
suelo, segin el Atlas de Costa Rica, 2004

Actividad agropecuaria Uso actual (Ha)

y forestal
Agricola 611 02 ha anuales
88 532 ha permanentes
Pecuario 112 812,16 ha
Forestal 44 309, 27 ha bosque natural

2 728, 92 ha bosque secundario
17 430,19 ha bosque intervenido
5 448, 35 ha charral

Conservacién 6 026, 93 ha
Uso Urbano 258, 84 ha
Total 190 551 ha

Fuente: MAG, 2022.

)




Pérez Zeledon: Total de hectareas del cantén por
actividad agricola segun MAG, 2014-2020*

Actividad agricola Uso actual (Ha)

Café (Coffea arabica) 13 315 ha
Cafia de Azlcar (Saccharum officinarum) 4 200 ha
Pasto (Poaceae) 49 040 ha
Rambutan (Nephelium lappaceum) 400 ha
Pifia (Ananas comosus) 1100 ha
Tomate (Solanum lycopersicum) 3585 ha
Chile Dulce (Capsicum annuum) 56,18 ha
Mora (Rubus spp) 634,43 ha

Citricos (Citrus spp) [en asocio con café y compacto] 500 ha

Banano (Musa spp) [en asocio con café y compacto] 250 ha

Platano (Musa spp) 141,60 ha
Pejibaye (Bactris gasipae) 106 ha
Aguacate (Persea americana) 76 ha
Total 69 885 ha

Fuente: Caracterizacion del area de influencia de la Agencia de Extensién
Agropecuaria de San Isidro de El General, Ministerio de Agricultura y
Ganaderia, 2021.

4 El afio varia por actividad agricola (Café: ICAFE, 2020; Cafia de Azucar: Ing. Julio César Barrantes
Mora. Coordinador Region Sur, LAICA 2020; Pasto: Ing. Horacio Chi Chan, Coordinador Agrocadena
Ganaderia Bovina, 2016; Rambutan: ASOFRUBRUNCA, productores independientes; Pifia: SFE P.Z.,
2020; Tomate: INEC, VI Censo Nacional Agropecuario 2014; Chile Dulce: INEC, VI Censo Nacional
Agropecuario 2014; Mora: INEC, VI Censo Nacional Agropecuario 2014; Citricos: APECH, viveros
de frutales en P. Z., productores independientes, MAG AEA SI, 2020; Banano: ASOFRUBRUNCA,
APECH, productores independientes, MAG AEA SI, 2020; Platano: INEC, VI Censo Nacional Agrope-
cuario 2014; Pejibaye: ASOFRUBRUNCA, productores independientes, MAG AEA SI, 2020; Aguacate:
APECH, productores independientes, viveros, MAG AEA SI, 2020; citado en MAG, 2021, p. 14).

De modo que, lo predominante en el uso de tierras por actividad
agricola es el café, cafia de azlUcar (Saccharum officinarum) y
siembra de rambutan (Nephelium lappaceum). Al abarcar mas
areas para su cultivo, se encuentran con mayor disponibilidad
en el mercado local y por ello pueden verse reflejados entre los
ingredientes de mayor uso para la preparacion de los platillos
tradicionales.

Entre las actividades productivas del cantédn se desarrolla el
turismo, pues el cantdn tiene variedad de espacios en todo su
territorio: desde lugares de temperaturas calidas, cercanos a
la costa y de temperaturas bajas en tierras altas como, por
ejemplo, el Parque Nacional Chirrip6. También se encuentran
reservas forestales, asi como refugios de caracter privado y
areas de territorios indigenas cabécar (INDER, 2016).

Cabe mencionar que, como actividad econémica también se
practica la agricultura organica, y el cantén registra un area de
581.45 ha certificada para cultivo organico, entre los distritos
Daniel Flores, Platanares y Rivas. En esta area se cultiva pifia,
banano, curcuma (Curcuma longa), jengibre (Zingiber officinale),
rambutan, cacao, yuca, tiquisque, fampi® (Colocasia esculenta
var. Antiquorum) y citricos (MAG, 2020).

Asimismo, pero en menor grado de productividad, se encuentra
la acuicultura, especificamente la produccién de trucha vy tilapia.
Esta se desarrolla en las zonas altas del cantén principalmente,

5 También se le conoce como chamol; es una variedad de malanga.
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aunque se ha incrementado también en zonas medias hacia las de Osa, al este con los cantones de Limdn, Talamanca y Buenos

zonas bajas con temperaturas mayores. Aires; al oeste con los cantones Quepos y Dota. El cantén esta
dividido politicamente en doce distritos tal y como se muestra

2.3.2 EXTENSION TERRITORIAL DEL CANTON DE PEREZ en el Mapa 2.1.

ZELEDON

El cantén de Pérez Zeledodn limita al norte con los cantones de Ademas, posee una poblacion de 142 774 habitantes y tiene una

Paraiso, Jiménez, Turrialba y parte de Dota; al sur con el canton extension de 1905.51 km?2 aproximadamente, que representa un

38,42 % del total de la provincia de San José y un 3,33 % del
territorio nacional.
Costa Rica: Ubicaciéon geografica del cantén de Pérez
Zeledo6n, 2022 La ciudad cabecera es San Isidro de El General y esta situada a
136 km de San José. También lo conforman los siguientes dis-
tritos: El General, Daniel Flores, Rivas, San Pedro, Platanares,
Pejibaye, Baru, Rio Nuevo, Paramo, Cajon y La Amistad.

A continuacién, se detallan las caracteristicas de cada distrito,
especificando las actividades productivas principales.

2.3.2.1 DISTRITO DE SAN ISIDRO DE EL GENERAL
Este es el distrito primero del cantén, posee una pobla-

a 535 cién de 142 774 habitantes y tiene una extension de 196.89

km2. Ademas, cuenta con poblacién habitante de zona rural

(8,6 %) y con la mayor poblaciéon urbana del cantén (25,1 %)

& PLATANARES @PEIBAYE @ RIONUEVD @ IVAD @ SAN ISIORO DE EL GENERAL ® oA PEDRO (INDER, 2016). Las comunidades consideradas rurales son: Alto
Ceibo, Alto Huacas, Alto Sajaral, Alto San Juan, Alto Tumbas,

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022 Angostura, Bajo Ceibo, Bajo Esperanzas, Bajo Mora, Bijaguales,

Bocana, Bonita, Ceibo, Ceniza, Dorado, Esperanzas, Guadalupe,
Guaria, Higuerones, Jilguero,, Jilguero Sur, Los Guayabos,

1 Skt ©



Maria Auxiliadora, Miravalles, Morete, Ojo de Agua, Ocho de
Diciembre, Pacuarito, Palma, Paso Beita, Paso Lagarto, parte de
la comunidad Quebrada Honda, Quebrada Vueltas, Quebradas,
Roble, Rosario, San Agustin, San Jorge, San Juan de Miramar,
San Lorenzo, San Rafael Norte, Santa Fe, Santa Marta, parte
de la comunidad de Suiza, Tajo, Toledo, Tronconales, Tuis y
Villanueva (Arce, 2018).

Los poblados urbanos del distrito comprenden los siguientes ba-
rrios: El Alto de Alonso, Boruca, Boston, Cementerio, Cooperativa,

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de San Isidro de El
General, 2022

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

Cristo Rey, Doce de Marzo, Dorotea, Duran Picado, Espafia,
Estadio, Evans Gordon Wilson, Gonzalez, Hospital, Hoydn, I
Griega, Las Américas, Lomas de Cocori, Luis Monge, Morazan,
Pavones, Pedregoso, Pocito, Prado, Romero, Sagrada Familia, San
Andrés, San Luis, San Rafael, San Vicente, Santa Cecilia, Sinai,
Tierra Prometida, Tormenta, Unesco y Valverde, (Arce, 2018).

En la parte rural del distrito, la actividad econémica principal
es la agricola y pecuaria, donde la produccidon se concentra
en café, cafia de azlcar, granos basicos, verduras, legumbres
y frutas. También, se practica la crianza de ganado vacuno,
ganado porcino en chancheras y aves en granjas, donde se
prepara produccién de carne y huevos para consumo regional
y nacional (Arce, 2018).

Por otra parte, en la zona urbana del distrito, hay mayor pobla-
cion que se dedica a diversas actividades asociadas al comercio,
entre ellas fabricacion de muebles, ropa, servicios publicos y
privados, locales comerciales. Asimismo, se encuentra la venta
de frutas y verduras a partir de la venta ambulante y bajo
ferias de produccién agricola junto con productores de distritos
cercanos. (Arce, 2018).

El General tiene una poblacién total de 6814 habitantes
(Municipalidad de Pérez Zeleddén, 2022), y una extensién de
78.90 kmz2. Fue donde los primeros colonizadores iniciaron sus
asentamientos a finales del siglo XIX en las riberas del rio, por lo
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del mismo distrito se desarrollan otras actividades econdémicas
Pérez Zeled6n: Mapa del distrito de El General, 2022 como pequefios talleres industriales, ebanisteria.

2.3.2.3 DISTRITO DE DANIEL FLORES

Segun datos de la Municipalidad de Pérez Zeleddén (2022), el
distrito tiene una poblacién total de 30 662 habitantes y una
extension territorial de 62.11 kmz2. Limita al norte con el dis-
trito de Rivas, al este con el distrito San Isidro de El General,

-

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Daniel Flores, 2022

2

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

qgue se conformd una larga calle desde el cruce de rios Gemelos
hacia Miraflores.

Las actividades de cultivo de café, cafa y la industria azucarera

son las principales y generaran el mayor ingreso econémico °

al distrito, aunque ambos productos también se cultivan para A

autoconsumo. Relacionado a la cafia, por ejemplo, aun se

pueden encontrar trapiches (Arce, 2018). También cuenta con

otros trabajos relacionados a la avicultura y porcicultura como Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

actividades para autoconsumo. Cabe mencionar que, dentro
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al este con General y al sur con Platanares. Es el distrito con
menor extensién territorial pero la densidad de poblacién mas
alta entre distritos. Cuenta con un activo desarrollo industrial
con presencia de diversas cooperativas, almacenes de sumi-
nistros, maquiladoras, beneficiadoras, entre otros (Arce, 2018).
Junto a la actividad industrial, el distrito contiene areasrurales
en donde se practica la agricultura y ganaderia como actividad
econdmica. Dentro de estas areas, se produce para la venta
productos como papaya, cafla de azlcar, maiz, café, frijoles y
leguminosas. Estas plantas también son sembradas a menor
escala en los hogares de habitantes de Daniel Flores para con-
sumo personal.

2.3.2.4 DISTRITO DE RIVAS

Es el distrito con mayor extension territorial. Presenta una
poblacion total de 7405 habitantes y su territorio mide 307.85
kmz2, Limita al norte con el cantdn de Paraiso y Turrialba de la
provincia de Cartago, al este con el canton de Talamanca de
la provincia de Limdn y también con los distritos San Pedro y
Cajoén; al sur con el distrito General y Daniel Flores; al oeste
con los distritos Paramo y San Isidro de El General.

Cabe mencionar que, en el sector de la comunidad La Piedra,
al margen del rio Buena Vista, las aguas las han concesionado
para el desarrollo de trucha para exportacién, lo que conlleva a

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Rivas, 2022

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

la contaminacion del rio por los residuos de esta practica (Arce,
2018).

Las actividades que se realizan son relacionadas al turismo
rural comunitario y ecoldgico, también se desarrollan activi-
dades agropecuarias, las cuales son las principales fuentes
de recurso econdémico. A nivel agricola, la actividad se basa
en el cultivo de hortalizas, verduras y granos. En el caso de
la actividad pecuaria, se realiza produccion de leche (Arce,
2018).
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2.3.2.5 DISTRITO DE SAN PEDRO pia y trucha, como actividades menores que aportan ingreso

Tiene una poblacién total de 10 499 habitantes y una extensién econdmico (Arce, 2018).

territorial de 209.31 kmz2. Colinda con la cordillera de Talamanca

y presenta en esa parte un relieve quebrado o irregular. Limita 2.3.2.6 DISTRITO DE PLATANARES

al norte con el cantén Talamanca de la provincia de Limédn; Presenta una poblacion total de 6657 habitantes y una ex-

al oeste con el distrito Cajén; al este con el cantén Buenos tension territorial de 79.84 km2. Limita al sur con el cantén

Aires de la provincia de Puntarenas y al sur con el distrito La de Osa de Puntarenas; al oeste con San Isidro de El General

Amistad. y Daniel Flores; al norte con Cajén y al este con los distritos
Pejibaye y La Amistad. En este distrito, como actividades pro-
ductivas destaca el café como actividad econémica principal.

Pérez Zeled6n: Mapa del distrito de San Pedro, 2022 Ademas de manera artesanal, se desarrollan las actividades
de apicultura y ebanisteria, entre otros (Arce, 2018).

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Platanares, 2022

¢

2

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022 5

2»

El principal ingreso econdmico en este distrito es la produccion
de cafa y café. También, se desarrolla siembra y cultivo de tila-

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022
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A menor escala, también se desarrolla la actividad agricola de
cultivo de cafa, por esta caracteristica, alin se pueden encontrar
trapiches de halado de bueyes en la zona. Estas personas que
tienen trapiches lo combinan con otros oficios como el boyeo y
produccién de ganado vacuno, porcino, y crianza de animales
en patio, como gallinas, donde los animales son aprovechados
para generar materias primas para crear distintos productos.
Esto ultimo, empleado para autoconsumo y en menor medida,
para venta a nivel local.

2.3.2.7 DISTRITO DE PEJIBAYE

Tiene una extension territorial de 140.28 km?2 y una poblacion total
de 9924 habitantes. Limita al norte con La Amistad; al oeste con

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Pejibaye, 2022

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

Platanares, al este con el cantén de Buenos Aires y al sur, con los
cantones Buenos Aires y Osa de la provincia de Puntarenas.

Este distrito se caracteriza por el desarrollo de actividades agri-
colas como la siembra de granos basicos, frutas, verduras vy le-
gumbres. Asi como también, la practica de la ganaderia vacuna
para engorde y cria. También existe una incipiente actividad de
avicultura, pero esta para fines de autoconsumo (Arce, 2018).

A partir de la década de 1960, se ha convertido en el principal
productor de maiz y frijoles para consumo regional y nacional.
Ademads, se desarrolla el cultivo de café, principalmente en las
comunidades Las Mesas, San Marcos, San Martin y El Aguila.

2.3.2.8 DISTRITO DE CAJON

Presenta una totalidad de 9041 habitantes y una extensidn te-
rritorial de 118.15 km=2. Limita al oeste con El General, al norte
con Rivas; al este con San Pedro y al sur con Platanares y La
Amistad. Su produccién principal como fuente de ingreso es
el cultivo de café, cafia de azlcar, rambutan o mamoén chino y
la ganaderia, complementario a ello, también hay talleres de
mecanica, pintura y artesania segun Arce (2018).




Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Cajon, 2022

¢

2

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

Es el productor principal del rambutan para el mercado na-
cional y para el autoconsumo. En este distrito, se realiza
anualmente la feria del rambutan, la cual es un festejo al
que asisten tanto personas de la comunidad como turistas
nacionales y extranjeros para participar de esta feria. Este
evento permite disfrutar de variedad de platillos cuyo ingre-
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2.3.2.9 DISTRITO DE BARU

Tiene una extension territorial de 189.08 km2 y 2748 habitantes.
Limita al norte con el distrito Rio Nuevo; al este con San Isidro
de El General, al sur con el cantén de Osa, y al oeste con el
canton de Quepos de la provincia de Puntarenas. Basado en
Arce (2018).

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Bara, 2022

=N

2

diente principal es el mamon chino, en las cuales se adaptan
recetas tradicionales, sustituyendo ingredientes clasicos por
el rambutan. Como, por ejemplo, el ceviche de mamén chino,
panes de rambutan y miel de rambutan.

1 Skt o

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022



Baru tiene una topografia quebrada y montanosa, pues se
ubica en las faldas de la fila brunquefia y se encuentra cer-
cano a la costa. Relacionado a su produccién, se presenta el
turismo, actividad pecuaria y agricultura. Estas actividades
se realizan, a menor escala, para mercado local o autocon-
sumo.

Sobre la actividad agricola, se cultiva el café en el Valle de
Guabo, La Alfombra, San Salvador, Las Tumbas y Tinamastes.
Cabe agregar que, aun se encuentran familias que realizan la
siembra de arroz, frijoles, frutas, maiz verduras y legumbres
para consumo propio. Estos productos son ingredientes prin-
cipales para la variedad de platillos realizados en este distrito,
como se podra apreciar en los siguientes capitulos donde se
describen las recetas y productos principales en la cocina del
canton.

2.3.2.10 DISTRITO DE RiO NUEVO

Tiene una poblacion total de 3684 habitantes en una extension
de 240.10 kmz2. Limita al norte y oeste con el canton de Dota
de la provincia de San José; al sur con el cantén de Quepos y el
distrito Baru y al este con los distritos de Pdramo y San Isidro
de El General.

Zeledon: Mapa del distrito de Rio Nuevo, 2022

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

Se desarrolla el cultivo de café y la ganaderia como fuentes
principales de ingreso econémico en este distrito. También se
realiza en menor escala para mercado local en la produccion
de banano y platano, ofrecido a personas del distrito o inter-
mediarios o comerciantes para su venta en el Valle Central
(Arce, 2018).

Se considera un distrito rural y cuenta con varios rios y catara-
tas. Estos recursos hidricos son aprovechados para desarrollar
la actividad de la pesca, a nivel familiar y de manera artesanal.




Algunas personas de la comunidad de Savegre estan impulsan-
do esta actividad como atractivo turistico.

2.3.2.11 DISTRITO DE PARAMO

Paramo cuenta con una poblacién total de 4 940 habitantes y
una extensién de 206,89 kmz2. Limita al norte con el Cantén de
Dota y el cantén de Paraiso de la provincia de Cartago; al oeste
con el cantén de Dota y el distrito Rio Nuevo; al sur con San
Isidro de El General y al este con Rivas.

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de Paramo, 2022

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

Este distrito se divide en tres sectores:

a. El sector central: comprende las comunidades de San Ramén
Sur, Matasanos, San Ramén Norte, Providencia, San Miguel,
Pedregosito, Valencia y Las Nubes.

b. El sector noroeste: se encuentran las comunidades de Berlin,
Santa Eduviges, Santo Tomas, Los Angeles y La Lira.

c. El sector noreste: presenta como limite la carretera inte-
ramericana, se encuentran las comunidades de El Jardin,
Divisién, La Ese, La Hortensia, Valencia Macho Mora, Casa
Azul y Villa Mills.

El distrito tiene su origen en la comunidad de San Ramoén Sur
que, aun hoy, es donde se mantiene el mayor nucleo poblacional.
Su poblamiento inicia con personas inmigrantes de Santa Maria
de Dota, Copey y Tarrazu (Arce, 2018). Parte de estas oleadas
migratorias, como con el poblamiento del cantén en general, se
dio por la busqueda de nuevas tierras para poder desempefiar
actividades agricolas, asi como oficios tradicionales como el bo-
yeo y trapiche.

En la actualidad, se mantiene como actividad econémica principal
la agricultura, con el cultivo de café, seguido de la cafa de azucar
y sus derivados. Prevalecen aun en la zona los trapiches, pero
enfocado al mercado local. En menor cantidad sus habitantes
siembran granos para ventas menores y autoconsumo. También,
se practica la ganaderia vacuna para la elaboracion de leche,
queso, entre otros, pero para consumo familiar (Arce, 2018).




2.3.2.12 DISTRITO DE LA AMISTAD

Este distrito fue creado en marzo de 2016 a partir de territorios
segregados de los distritos de Pejibaye y Platanares de Pérez
Zeledon. Tiene una extensidon de 76.11 km2 y una poblacién
de 2795 habitantes. Limita con los distritos Cajén, San Pedro,
Pejibaye, Platanares, Volcan del cantén de Buenos Aires y Pilas
del cantén de Buenos Aires. La actividad principal es la agricul-
tura, ademas de ganaderia vacuna y porcina.

Pérez Zeledon: Mapa del distrito de La Amistad 2022

Fuente: Datos de la Base cartografica SNIT, 2022

Las primeras personas habitantes sembraron maiz, frijoles,
cafia de azucar, frutas y legumbres con fines de consumo pro-
pio. Con los afios, a nivel comercial, se trabaja el café como
principal actividad econémica con microbeneficios locales, cada
uno administrado por familias que desarrollan una produccién y
comercializacién auténoma. La segunda actividad productiva en
el distrito es el cultivo de la cafa de azlcar, ademas se mantiene
el cultivo de frutas, verduras y granos basicos como frijoles,
para el consumo propio y se desarrolla a nivel doméstico la
actividad de avicultura (Arce, 2018).

Cabe mencionar que, en este distrito se encuentra el territorio
indigena China Kicha, con una poblacién 105 habitantes, de los
cuales 46 son personas indigenas y el 39,1 % habla el idioma
Cabécar (INEC, 2011). Tiene una extension de 1100 ha apro-
ximadamente. Esta poblacion aun mantiene sus tradiciones y
costumbres, asi como también el idioma, la tradicién espiritual,
entre otros (INDER, 2016).

En el territorio es comun ver plantas como el pejibaye, el maiz
y los frijoles cuyo uso ha sido registrado en investigaciones
arqueoldgicas, lo que plasma la continuidad de tradicionales de
cultivo y consumo de estos productos.

2.4 PEREZ ZELEDON EN LA ACTUALIDAD

Por la forma en que se fue desarrollando el cantdn de Pérez
Zeleddn y por su ubicacién aislada al resto del pais, se ha mos-
trado una practica productiva y modos de vida independientes y



enfocados en economias locales. En este contexto, la agricultura
es la actividad productiva principal de ingreso econdmico y un
medio de subsistencia a nivel familiar.

Con ello, se propicié la organizacién comunitaria alrededor de la
practica de la agricultura como una actividad productiva prin-
cipal. Desde la presencia de asociaciones de produccién local
hasta cooperativas con produccién que soporta un consumo
nacional.

Un ejemplo de esto es la creacion de Cooperezzeledon en 1962,
creado por productores cafetaleros y de cana de azucar, llamado
ahora Coopeagri. A partir de este se esfuerzo se establecid, en
1969, el primer supermercado de Pérez Zeledon que actual-
mente se encuentra activo (Coopeagri, 2022). Poco después,
en 1974, se construyd el primer ingenio del cantén, llamado la
Central Azucarera de El General en respuesta al incremento
de produccion de cafia de azucar y la necesidad de procesar a
mayor escala el jugo de cafia y sus derivados (Duran, 2006).

Aun asi, las formas de producciéon de la zona también eran
sujetas a cambio a partir de la situacion econdmica y politica a
nivel nacional. Rivera (2008), destaca las crisis que surgieron
en cuanto a la siembra y venta de granos basicos nacionales.
En especial entre 1985 y 1996, en el cantén de Pérez Zeledodn
en conjunto con otros cantones de la regién Brunca, se redujo
la cantidad de granos basicos que se sembraban para venta al

exterior en el canton y con ello una reduccion en las hectareas
de terrenos dedicados a esta produccion.

Esto fue una respuesta a una disminucion en la demanda nacio-
nal e internacional, que priorizé la compra de granos a precios
no sustentables, contra los que no podian competir personas
agricultoras nacionales. Entre las siembras mayormente impac-
tadas en Pérez Zeleddn fueron el maiz, los frijoles y el arroz;
y, en el caso del sorgo (grano utilizado para concentrados de
animales), se dejo de producir en su totalidad.

La respuesta local a estas crisis nacionales se evidencia en
la gestidén, dada desde asociaciones y agrupaciones comuna-
les para una solidarizacion de precios de venta de productos
agricolas de la zona, la formalizaciéon y capacitacién de per-
sonas, asi como grupos productores, para fortalecer la venta
y compra a nivel cantonal (de cooperativas y empresas).Ello
conllevd a que, en el 2008, se incrementaran nuevamente fin-
cas dedicadas a la siembra y comercializaciéon de maiz, frijol
y arroz, junto con el precio de la venta de estos a partir de la
organizacién comunitaria, busqueda de fondos, y respuesta
informada y democratizada entre sus partes para trabajar bajo
objetivos compartidos.

De esta forma, desde organizaciones locales y personas produc-
toras del cantdn, se fueron fortaleciendo las ensefianzas sobre
costos y volumenes de produccién y estrategias de negociacién
con mas informacion sobre el mercado a nivel nacional y regio-




nal. Esto fue una mejora respecto a tiempos anteriores en que
los productores recibieron pagos por precios inferiores a los
internacionales por los mismos productos (Rivera, 2008).

La agricultura organica ha sido parte de las practicas de siem-
bra tradicional que se ejercen para el consumo familiar de los
hogares, entendida como un manejo de los recursos en donde
se trabaja a partir de elementos técnicos, sociales, econémicos
y agroecoldgicos de indole natural. Esta practica puede reducir
el impacto ambiental de la practica agricola y proveer alimen-
tos saludables. Esta agricultura es influenciada por practicas
ancestrales de siembra con técnicas modernas sostenibles con
el ambiente (Soto y Muschler, 2001).

Por otra parte, para la produccién comercial se evidencié una
dependencia al monocultivo para cierta optimizacién de la
venta, que al mismo tiempo causaba un dafio sobre el suelo.
Las practicas econdmicas basadas en la agricultura en Pérez
Zeledon presentaron otro cambio significativo una vez que co-
menzaron a verse las repercusiones de los monocultivos sobre
sus tierras. De este modo, la agricultura organica se desarrolla
como respuesta alternativa a las practicas dependientes de
agroquimicos dafiinos para el mantenimiento de cosechas. Esto
comenzé a presentarse en el cantdn a finales de la década de
1990 (Colin y Aldekozea, 2005).

Como ejemplo, es importante mencionar el caso de las familias
que habitaron San Rafael de Platanares, quienes tomaron en

1998 la decisién de asociarse para aplicar técnicas agroeco-
l6égicas. Este tipo de técnicas consisten en el uso de técnicas
y productos para el control de plagas que no contaminan los
suelos y el agua, los abonos organicos y las técnicas de siembra
rotativa, en lugar de depender de monocultivos. Esto incluyo
informarse sobre cémo trabajar bajo esta modalidad en una
escala que les permitiera contrarrestar las dificultades econémi-
cas que estaban sufriendo las personas agricultoras, por lo que
optaron por realizar visitas a fincas agroecoldgicas con cultivos
organicos en la regiéon de Talamanca para reproducir y adaptar
estos modelos a sus propias tierras (Colin y Aldekozea, 2005).

Esta relacién productiva con la siembra de plantas comestibles
es parte de la conciencia comunitaria del cantén. Por su cer-
cania histérica con la produccién de sus propios alimentos y el
sustento econdmico del cantén que se ha propiciado desde la
organizacion local de sus recursos. Esta practica se ve reflejada
en sus celebraciones, festividades e inclusive en su santo, San
Isidro Labrador, patrono de agricultores. En honor al santo, se
celebra, anualmente, la semana del 15 de mayo con turnos,
ventas de comida tradicional, presentaciones de musica y ac-
tividades ludicas. Junto a esto se ve en este cantén desfiles de
boyeo y la carreta, serenatas, desfiles con maquinaria agrico-
la, de copleros, carreras de cintas, cabalgatas, exposiciones
ganaderas, procesiones religiosas, y ferias agricolas y culina-
rias (Sedd, 2015). Entre ellos la Feria del Maiz celebrada en
Platanares, la Feria del Frijol y el Maiz en el distrito de Pejibaye
y la Feria Nacional del Rambutan en Cajon.
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CAPITULO 3

LA COCINA TRADICIONAL
DE PEREZ ZELEDON




En este capitulo se aborda la descripcién de las manifestacio-
nes asociadas a los medios de transmision del conocimiento de
la cocina, los productos empleados para la elaboracién de las
recetas, los vinculos de la preparacion de las recetas con usos
sociales o rituales, las acciones que se realizan para mantener
viva la tradicion culinaria y una resena de las amenazas a la
continuidad de las tradiciones.

3.1 PRODUCTOS EMPLEADOS PARA LA ELABORACION DE LAS
RECETAS

A partir de la informacidn registrada en los formularios de ins-
cripcion del Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez
Zeleddn 2022 y otras fuentes primarias y secundarias, se hace
una identificacién de los principales productos presentes en la
cocina del canton y las particularidades en la continuidad de su
empleo.

3.1.1 PRODUCTOS AGRICOLAS

Como se ha mencionado en el capitulo de caracterizacién
del cantén, desde las primeras ocupaciones hasta la mas
reciente, la actividad productiva principal de Pérez Zeledén
ha sido la agricultura. Segun los diversos relatos e infor-
macién documental, se identifica que se dan dos tipos de
formas de cultivar: la primera forma es la practica de mo-
nocultivo o cultivo extensivo, con fin de exportacién o co-
mercializacién; y la segunda es la siembra de autoconsumo
o doméstica.

Esta técnica refiere a la practica de plantar un solo tipo de
cultivo en una amplia extensiéon de terreno en donde la forma
de cuidado emplea un mismo método de cuido (control de
pestes, uso de fertilizantes y estandarizacion de la produc-
cion). Como se indico, tiene un fin comercial y principalmente
se orienta a que el producto sea exportado. Esta practica se
empezo a desarrollar en el siglo XX, por la época de los afios
sesenta, como una fuente de ingresos que contribuyera con
el desarrollo del cantdn. Esta actividad es, hoy dia, una de las
principales fuentes de empleo del cantén.

Si se observa la Figura 3.1, en Pérez Zeledodn, esta practica
se desarrolla en todos los distritos con variaciones en el tipo
de cultivo. Los productos que se cultivan segun esta practica
son: el maiz, la cafia de azlcar, café, frijoles, arroz, platanos,
banano, cacao, mamén chino (rambutan), pejibaye, papaya,
yuca y fiampi.

Al respecto, segun el libro de Cocinas del Bicentenario de
Costa Rica del Siglo XX al Siglo XXI, los 15 productos princi-
pales de la cocina costarricense son el maiz, el frijol, la yuca,
la papa, el cacao, el pejibaye, el chayote, el chiverre, el ayote,
café, la cafia de azucar, el arroz, el cerdo, el queso y el pla-
tano (Centro de Investigacion y Conservacion del Patrimonio
Cultural del Ministerio de Cultura y Juventud, 2020). A nivel
de cultivo extensivos, el cantén produce 9 de esos productos.
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Pérez Zeledon: Mayor cultivo de cada producto por
distrito, mayo-septiembre, 2022.
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Asimismo, si bien estos productos estan orientados a la ex-
portacion, esto no impide que también se comercialicen en el
cantén, por medio de los supermercados, mercados locales y
ferias del agricultor. Esta circunstancia contribuye a que aun
se encuentren arraigados en las practicas alimentarias de los
pezetefios. Como se puede apreciar, a partir de la revisién de las
recetas presentadas al certamen (ver Anexo 2), los productos
principales de la dieta que se emplean son: tacaco, banano,
platano, cacao, cafia de azucar, pejibaye, rambutan, papaya,
ayote, café, granos basicos: arroz, maiz y frijoles, asi como,
tubérculos: yuca y fiampi. Las infografias del Anexo 2 muestran
la diversidad de platos que se preparan con estos productos.
Ademas, estos platos muestran la influencia de las diversas olas
migratorias experimentadas en la conformacién del cantoén, en
tanto, podemos apreciar recetas que no son exclusivas de este
territorio sino que son regionales, como en el caso del arroz
guacho —plato presente en toda la region del Pacifico Sur y
Chorotega—, la receta de la Torta de rroz —muy tradicional
de la Zona de los Santos—. También se presentan recetas que
son nacionales, platos que estan arraigadas como parte de una
identidad del pais y no de una comunidad en especifico, como
son los tamales o el café chorreado.

Una segunda forma de cultivo es la de autoconsumo o domés-
tico, esta técnica implica la siembra de mas de un producto en
una pequeia porcion de tierra, en donde la forma de cuidado

empleado se orienta a practicas amigables con el ambiente y
sin agroquimicos, lo que muchas personas llaman organica. A
diferencia de la agricultura de monocultivo, la de autoconsumo
o doméstica tiene como fin principal el consumo propio de las
familias propietarias de la tierra, pero también para almacenar,
alimentar a los animales, contar con semilla para el proximo ci-
clo de siembra y en menor medida, venta. personal respecto de
este tema, un participante del certamen indico en el formulario:

Tradicionalmente, nuestros abuelos sembraban maiz para el gasto,
cuando la milpa esta tierna recogian un poco y se hacian chorreadas,
mazamorra y una merienda de elotes cocidos, luego, dejaban que
el resto de la milpa se secara y la doblaban y recogian el maiz, se
desgranaba y se secaba muy bien para usarlo durante el resto del
aflo, ya que se realizaban una o dos milpas al afio y se utilizaba para
hacer tortillas y tamales y, si habia un cerdo, se aprovechaba y se
hacia un buen pozol con algo de la carne y las pezufias. Mi familia es
de La Piedra y de Buena Vista de Rivas, y las milpas siempre han sido
parte de la tradicion. Sin embargo, la zona de Pérez Zeledén donde
mejor se da es en Pejibaye y en La Amistad. (Formulario Certamen

de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Al igual que con la técnica de monocultivo, a partir de los for-
mularios de inscripcion del certamen y de las entrevistas en
profundidad, se identifica que, en casi todos los distritos del
cantén (principalmente en los rurales), las personas destinan
espacios de los patios, macetas o bien en fincas cercanas a sus




casas de habitacién, llamadas trabajadores para la siembra de
varios productos, tal y como explica esta persona:

Ya varias familias tienen sembrado y antes nosotros no teniamos
tierra, entonces antes sembraban y era un poquitito, en esta parte
nosotros no teniamos mata, yo lo utilizaba para sembrar la yuca y
mata de frijoles. Ahora ya tengo mi terreno donde tengo yuca, frijo-

les, guineo, platano. (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn, 2022)

A diferencia de la practica de monocultivo, a nivel doméstico
hay una mayor variedad de productos que se cultivan. Esta
variedad responde a que las personas consideran los productos
que cultivan en funcién tanto de los principales que consumen o
emplean como que la tierra y clima sean aptos para ese tipo de
productos. Con esto presente, se identifican que hay productos
principales que emplean casi a diario y en diversidad de platos.
En principio estan los granos basicos (arroz, maiz y frijoles);
luego estan los platanos; los tubérculos (yuca y papa), asi como
los productos que se emplean para sazonar la comida, conocidos
como olores (chile dulce, cebolla, ajo, apio, culantro coyote,
culantro castilla y achiote).

También, se encuentra el cultivo de productos que podrian
considerarse secundarios por ser empleados en la cocina con
menor frecuencia o para platos y eventos especificos, entre
ellos estan: el Aampi, chayote, pejibaye, chicasquil, zorrillo,
arracache, papaya, orégano, zanahoria, tacaco, tiquisque,
tomillo, banano, cuadrado, limdén, rambutan, vainica, ayote

y comino. Como se podra apreciar en el capitulo de las rece-
tas registras, la mayoria de estos productos se emplean en
picadillos. Sin embargo, en el caso del tomillo o el limén, son
productos que, con los procesos migratorios y conocimiento
de otros tipos de platillos, se empiezan a emplear para con-
dimentar.

Cabe destacar que los productos cultivados domésticamente,
también tienen una utilidad medicinal. Las personas a través
de los afios aprenden y les ensefian a otros la utilidad de
estos productos para el tratamiento de diferentes dolencias,
como, por ejemplo, para tratar la anemia se puede emplear
el culantro coyote o la yuca, como se ilustra en el siguiente
relato:

La yuca es un tubérculo de materia prima del cantén de Pérez
Zeleddn, que inicio alrededor de los afios ochenta, ya que es una
de las raices tropicales que es parte de una actividad econémica
social de nuestra region, esto se da por el clima de nuestro que es
muy favorable para su produccion, se puede sembrar en grandes o
pequefias cantidades, es apta para cualquier tipo de terreno o area.
Es comun ver matas de yucas en las casas de lugares rurales para
su consumo propio, ya que es muy utilizado en la cocina. La yuca
es un alimento que nos aporta calcio, ademas de vitamina B6 y hie-
rro, a pesar de que es poca cantidad nuestros abuelos la consumian
para fortalecer los huesos y evitar enfermedades como la anemia,
hipertension, diabetes entre otros. (Comunicacion personal, Pérez

Zeleddn, 2022)




Lo mas importante de encontrar presente en casi todo el canton
es que la practica de cultivo de autoconsumo conserva cono-
cimientos tradicionales de uso de la tierra, como son terrenos
familiares. Esto ha significado una transferencia de conocimien-
tos entre las diferentes generaciones de las familias, lo cual ha
desarrollado una valoracion de estos conocimientos y la impor-
tancia de priorizar el consumo de lo propio antes de lo comer-
cial. Como menciona un participante del certamen: “Siempre
nos ha gustado sembrar para comer lo que producimos y para
compartir con familia y amigos, y lo que no producimos hay

I"

que comprarlo y asi ayudamos al vendedor local.” (Formulario
Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022). Esto resalta que las
practicas agricolas de autoconsumo o doméstico son parte de
las dinamicas familiares para compartir entre seres queridos y

fortalecer vinculos.

El arraigo a la practica del cultivo de autoconsumo se aprecia,
en tanto, las personas que participaron en el certamen indican
tres principales fuentes para adquirir los productos que emplean
en la preparacion de las recetas. Uno de ellos es su casa, con lo
cual hacen alusion a que cuentan con huertas o pequefios plan-
tios en sus propiedades. Otras fuentes que sefialan las personas
son la feria del agricultor o mercado local, por ser una opcién
que les permite acceder a productos frescos y que se producen
en el cantén. La tercera opcion es el supermercado que, si bien
son comercios cuyos propietarios son habitantes del cantén, las
personas reconocen que ofrecen productos que son foraneos o
de produccion industrial.

Por tanto, en el cantdén, principalmente los productos para ela-
borar distintos platillos se obtienen dentro de la misma casa de
habitacién, huertas, ferias o mercados locales y esto aporta a
la economia familiar o comunitaria. En cuanto al adquirir ingre-
dientes en supermercados, se da en casos donde las personas
no tienen la disponibilidad de tiempo o espacio para producir-
los, como indicaba un participante: “La mayoria los consigo en
la huerta de mi casa, ademas que crio gallinas y siembro lo
que necesito, soy de pueblo y me gusta cosechar” (Formulario
Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022).

Una de las razones por las cuales también se siembra lo que se
consume es porque, al tener la oportunidad de producir o cultivar lo
propio, se limita el uso del supermercado para conseguir ingredientes,
lo que puede significar un ahorro, ya que, muchos productos pueden
contener un valor econdmico no accesible para algunas familias.

Como se menciond, la practica de autoconsumo es mucho mas
versatil que la de monocultivo. Por ello, en el proceso de inves-
tigacion y revision de las recetas, se alcanzo a identificar una
serie de productos que son poco comunes en el pais o en la
region que han llegado al cantdn en periodos histéricos ante-
riores y que se han arraigado en la cocina como son el sagl y
el apazote. También se identificaron productos que, por el clima
del cantodn, es posible cultivar, como el chile criollo, jaibas, frijol
de palo o “gandul”, entre otros. Adicionalmente, se identifico
practicas de aprovechamiento de productos que generalmente
son subutilizados, como, por ejemplo, las hojas de yuca.




SAGU (MARANTA ARUNDINACEA)

Corresponde a una planta o hierba baja con tallos subterra-
neos, que produce rizomas con un tamafio entre 5y 25 cm de
longitud (Vargas, 2019). Esta planta no es originaria de Costa
Rica, pero su cultivo se ha expandido por el continente y, en el
caso del pais, se encontraron referencias desde hace mas de
70 afios. Se ha dado especialmente en la Zona Norte, y se ha
introducido en el cantén de Pérez Zeleddn por las condiciones
de suelo y climaticas éptimas para su siembra (Mufoz Acuia,
2005): “Para sembrarlo, uno hace un huequito y siembra una
raiz, cada raiz es una mata.” (Comunicacion personal, Pérez
Zeledén, 2022).

Tiene también la caracteristica de que la planta no es afectada
por plagas o enfermedades, por lo cual es facilmente cultivada
organicamente (Mufoz, 2005). Se arranca la planta en el verano
que es cuando ya esta sazén, luego se muele en maquina de
moler maiz y se lava unas 5 o 6 veces hasta que adquiere un
color blanco. Después se cuela y se deja secar al sol. Sus raices
aportan un almidén que facilita la cocina de atoles ya que se
puede utilizar como espesante:

Cuando toda esa fibra esta molida, le echamos agua, esa agua la
pasamos por un colador y en el fondo se asienta todo el almiddn de
sagu y se hace exactamente todo el mismo proceso del almidén de
yuca, se le bota esa agua y queda un almiddn blanco, entonces lo ex-
tiendo en un molde grande, eso es poco conocido, pero yo he tratado

de mantenerlo en mi casa. Es como un espesante, porque igual lo

utilizo mas para hacer los atoles, ademas que aporta un sabor muy
rico a los atoles, porque tiene un sabor muy delicioso (Comunicacion

personal, Pérez Zeleddn, 2022).

APAZOTE (DYSPHANIA AMBROSIOIDES)

El apazote es una planta nativa de paises Mesoamericanos.
Segun los relatos, es una hierba medicinal y culinaria que usaban
las seforas para combatir parasitos intestinales. Usualmente, se
consume como té. Para cultivarla, se colocan las semillas en un
recipiente y cuando florecen se tiran las semillas en el patio o
en algun lugar con espacio en la casa que tenga tierra.

Se hace un tecito, le echa unas ramitas de apazote y lo mantiene
sin bichos en el estémago. No es rico. También [es] usado como
ingrediente para cocinar frijoles, junto con el culantro de coyote, y
el orégano, les da un sabor muy rico a los frijoles. (Comunicacion

personal, Pérez Zeleddn, 2022).

Su consumo en té es mencionado como un sabor fuerte, desa-
gradable, por lo que de esta forma solo se consume por razones
medicinales. Aun asi, se ha utilizado tradicionalmente en Pérez
Zeleddn para la coccidn de frijoles. (Quirds, 1945)

Yo la recojo, la pongo en un tarrito, la dejo que floree y cuando
tira las flores al ratito tira las semillitas y entonces yo las riego asi.
Siempre tengo apazote porque a mi me gusta mucho el apazote con
frijoles, ensalada de pepino con apazote... (Comunicacion personal,

Pérez Zeleddn, 2022)




Aunque se manejan estas formas de siembra del apazote, es
caracteristico que también sea cosechada en las orillas de
caminos, las casas, y areas verdes donde se deja crecer la
vegetacion.

CHILE CRIOLLO

El chile es una hortaliza de origen americano, de la cual se
consume su fruto y se cosecha manualmente (Castro Retana,
1992). En el cantén de Pérez Zeleddn, existen diferentes va-
riedades de chiles, en su mayoria pertenecen a dos especies:
Capsicum Annuum y Capsicum Frutescens. Estos ultimos, son
pequeios, alargados y mas picantes (Vargas, 2019): “Chiles
criollos es redondito. Hay de dos tipos, algunos son larguitos y
otros son redonditos pero pequenos”. (Comunicacion personal,
Pérez Zeledodn, 2022).

Es decir, se le conoce como chile criollo al chile dulce, que al-
gunos son redondos y pequefios, y otros mas alargados, en
tonos rojizos cuando estd maduro. Es uno de los productos
mas consumidos y forma parte de los olores para condimentar
y preparar comidas tradicionales.

JAIBAS (CYCLANTHERA PEDATA)

La jaiba es una planta de la familia Cucurbitaceae, originaria de
América del Sur y cultivada desde Guatemala hasta Argentina
(Monge vy Loria, s.f.). El origen del uso de esta planta trepadora
puede estar asociado al aprovechamiento de los recursos loca-
les, pues es de facil crecimiento en ambientes tropicales.

En Costa Rica, suelen ser consumidas como verduras y son
de color verde. En el pais también son conocidas como caibas,
pero en la zona de Pérez Zeledon, se les llama jaiba o caiba
para no confundir con el molusco que también lleva de nombre
jaiba. Otras denominaciones que recibe son achucha o caigua
en Sudameérica.

Hay veces es dificil de conseguirlas porque es por temporada. No
todo el afio tenemos jaibas, bien puede ser que las sembremos aqui
en la finca o las compramos en la feria del agricultor y hay gente que
le dice caiba y hay gente que le dice jaiba porque la jaiba también es

un molusco. (Comunicacion personal, Pérez Zeledén, 2022)

A pesar de que no se conoce con exactitud hace cuanto se
encuentra disponible en el pais, las personas pezetefias las co-
nocen desde hace mas de 50 afos, pues el conocimiento para
prepararlas y las diferentes recetas que conocen, las aprendie-
ron por sus familiares.

Tengo 58 afos y eran lo preferido de mi abuelito y yo vivia mucho
donde mis abuelitos, entonces apenas habia era lo que se hacia,
porque es una comida como muy completa. Se sabe que esta lista
por el tamafo y esta verde, ella nunca se va a poner amarilla, siem-
pre [es] verde. Cuando usted la ve gordita ya sirve para rellenar.

(Comunicacion personal, Pérez Zeleddn, 2022)

En el cantdén, es comun encontrarlas en las ferias del agricultor
y suelen consumirse en ensaladas o cocidas y rellenas con lo




que se desee, esta forma de preparacion es similar a la que se
usa en los chiles dulces rellenos.

FRIJOL DE PALO (CAJANUS CAJAN)

En Costa Rica se le llama formalmente gandul, pero comun-
mente se le dice frijol de palo y, en algunas partes de Pérez
Zeleddn, también le llaman frijolillo. El uso del frijolillo en esta
zona proviene de la parte sur del continente americano. En el
cantén, se implementa como sustituto de otros granos, desde
hace bastantes afios, pues se encuentra usualmente en los
patios de las casas, los granos se encuentran dentro de las
vainas que miden aproximadamente entre 5 o0 6 cm de largo.
El aprendizaje de la siembra, cosecha y uso se ha transmitido
entre miembros de la familia.

Es un cultivo de alto valor nutritivo. Sus granos contienen protei-
nas, carbohidratos, vitaminas y minerales (MAG, 1991). El frijol
de palo se come tierno o se come seco.

El frijol de palo cuando estd tierno lo comemos en pinto y cocina-
mos los frijoles, arreglamos el arroz, ponemos a freir el culantro,
el chile y cuando ya suelta ese olorcito ponemos el arroz y luego le
agregamos el frijolillo y comemos en pinto, puede ser a medio dia,
puede ser en la tarde. No tenemos, asi como un tiempo especial para

comer. (Comunicacién personal, Pérez Zeleddn, 2022)

Con frijolillo encontramos recetas como el frijolillo con carne de
cerdo y la sopa de gandul.

De la mano del autoconsumo, como se menciond, también, se
pudo identificar como practicas de subsistencia de los habitantes
del cantdn, el desarrollo de habilidades para el empleo de partes
de los productos que no son cominmente empleadas como son:
palmito de pejibaye, picadillo de palo de papaya, hojas de yuca,
palmito de palma real y las hojas de tollo.

PALMITO DE PEJIBAYE (BACTRIS GASIPAE)

El pejibaye es una palma que puede llegar a medir 20 m de alto y
crece en zonas humedas. Sus frutos son de forma ovoide y, cuando
maduran, son de colores rojizos y amarillos (Chizmar Fernandez et
al., 2009). Proviene de América del Sur. Segun hallazgos arqueo-
légicos en la region, el uso de esta palmera se registra desde
tiempos precolombinos. Este palmito se aprovecha principal-
mente para hacer picadillos.

La forma de extraer el palmito de pejibaye consiste en cortar
el tallo y sacar la palma. Por lo general, no se corta el pejibaye
de gran altura sino el de mediana altura. Para su preparacion,
primero se pica crudo y luego se arregla con olores:

El pejibaye ya sea que alguien lo siembre, la palma es que nace, caen
las semillas y entonces nace y ellos se van extendiendo porque si
estan en un alto y se cayé una semilla y se fue y se fue rodando alla,
alla nacié y alla cayé otra, alla nace, no es algo que debamos a sufrir
porque se va a morir una mata y ya no hay. No, se murié una mata
o0 la cortaron y ya hay otro montdn. (Comunicacion personal, Pérez

Zeleddn, 2022)




El platillo de picadillo de palmito de pejibaye es muy comun
en la zona, también, se prepara en la comunidad indigena. Por
tanto, se puede concluir que el uso de este producto se ha
mantenido desde hace afos, perdurando aun los conocimientos
relacionados a su cultivo y consumo.

PALO DE PAPAYA (CARICA PAPAYA)

La papaya es una especie originaria de América Central y se
desarrolla casi en todas las zonas tropicales (Bogantes et al.,
2011). Corresponde a una fruta de la cual se elaboran diversas
recetas, pero en el cantén de Pérez Zeledon, mas alld del uso
de su fruta, también se aprovechan otras partes como el tallo.

El tallo se encuentra dentro del palo de la plata. Se extrae,
se corta y se muele en maquina de moler maiz manual o se
ralla, luego se seca y queda fibroso. En el siguiente relato, se
describe parte del proceso: "Se hace de lo tiernito... de la parte
de arriba y de raiz también. Va a estar una parte siempre tierna

y la raiz. Y eso normalmente se hace con la maquina de moler
(Comunicacién personal, Pérez Zeleddn, 2022).

En los patios de las casas, fincas, huertas domésticas es comun
encontrar palos de papaya en la regién. Se cultiva a través de
semillas y también, animales como aves y ardillas ayudan a su
propagacién, pues al comer de sus frutos también dispersan
semillas. Ademas del tallo del palo de la papaya, también se
identific6 que emplean la raiz de la planta de la papaya en
recetas y su fruta, se usan principalmente para hacer picadillos.

De modo que, al conocer la preparacion de estos platillos, se
puede indicar que hay un aprovechamiento total de la planta y
esto implica, por los relatos, que son conocimientos que se han
transmitido de generacién en generacion. Esto, se entiende,
en tanto, el cantdn se ha caracterizado por tener una pobla-
cion principalmente campesina en la que las familias tendian a
ser numerosas, por lo que el uso de recursos locales para su
aprovechamiento y subsistencia fue una solucién para brindar
alimentacion.

HOJAS DE YUCA (MANIHOT ESCULENTA)

La yuca es una planta de origen americano, que se extiende
desde Arizona, Estados Unidos, hasta la cuenca del Plata en
Argentina (Aguilar et al., 2017).

Se puede encontrar tanto para cultivo extensivo como en huer-
tas domésticas en el cantén. De esta planta, cominmente sus
raices son comestibles y la base de ingrediente principal para
multiples platillos. Sin embargo, una particularidad que surgié
como resultado del certamen, es el uso culinario de las hojas
de este tubérculo.

Para la elaboracién de recetas con hojas de yuca, se realiza una
preparacion previa, usualmente lo que se emplea son las hojas
tiernas, las cuales se cortan y se colocan en agua con sal durante
media hora y luego se hierven. Una vez preparadas las hojas, es-
tas se emplean principalmente para la elaboracién de picadillos,
gue se pueden acompafar con cualquier otro ingrediente.




Eso fue una receta heredada de mi mama y ella la heredé de mi
abuela, mi mama vivié la Guerra del 48. Ella era una nifia, mis
abuelos fueron migrantes en San José, en ese entonces ya estaban
viviendo en Pérez Zeleddn y, en la época de la guerra, habia una
escasez muy grande. Ellos vivian alejados, no habia nada cerca y
casi que ni vecinos, por lo que tuvieron la necesidad de comer lo que
fuera, mi mama aprendio un monton de usos de plantas, una de ellas
las hojas de yuca, una de las recetas la vi prepararla, llevaba carne,
papa, pero también se puede utilizar como huevo, se le puede poner
atun, al final es utilizarlo como el uso principal de varios picadillos.

(Comunicacién personal, Pérez Zeleddn, 2022)

La yuca es una planta que, también se ha encontrado dentro
la evidencia arqueoldgica, lo cual indica domesticacion y uso
de estas plantas en esta regidon por lo que representa un uso
ancestral en la zona.

Como con la planta de la papaya, el uso de otras partes de esta
planta como lo son las hojas se ha realizado desde hace mas de
70 afos, como se puede apreciar en el relato anterior, donde
menciona hechos histéricos que acontecieron e influyeron en la
obtencién de alimentos para sus comidas diarias.

Por tanto, ante las limitaciones de conseguir alimentos, se apro-
vechan los conocimientos transmitidos de las abuelas a sus hijas
sobre el uso de plantas comestibles en una época histérica-
mente dificil. No obstante, aunque ya no existen esas dificul-
tades de obtencion de alimentos, aun se mantiene la practica

0 aprovechamientos de recursos locales para preparar recetas
tradicionales que forman parte de la identidad del cantén.

PALMITO DE PALMA REAL (ROYSTONEA REGIA)

Similar al pejibaye, en Pérez Zeledén, esta palma histéricamen-
te ha sido parte del paisaje del lugar, principalmente cercano a
territorio indigena. El palmito es deseado principalmente para
preparar picadillos, plato que las personas acostumbran a con-
sumir en Semana Santa (Vargas, 2019).

En la actualidad, el acceso al palmito de la palma real en Pérez
Zeleddn se ve limitado porque es una planta regulada que solo
puede comercializarse con una autorizacion expresa del Sistema
Nacional de Areas de Conservacién (SINAC). Estas restricciones
han influido en que cada vez menos las personas adquieran y
preparen platillos con el palmito de la palma real.

En relacién con la preparacion, el uso del palmito de palma real
varia segun zona. Por ejemplo, en territorio indigena se corta
en trozos la parte tierna, primeramente, para hervirlo posterior
y finalmente picarlo:

El proceso de cémo se prepara, nosotros no lo picamos crudo como
lo he visto en otros lugares, todo lo que es la palma, la sacan y la
empiezan a picar bien finito y ponen a sofreir los olores y ya le echan
el palmito, y dele y dele y dele hasta que se ve cocinado el palmito.
Nosotros lo hacemos diferente, le sacamos todo lo que es la palmita

lo que es tierno y hacemos trozos grandes y lo ponemos a hervir




un ratito, calculamos de que no quede tan cocinado, lo bajamos le
botamos el agua y lo dejamos un ratito y luego lo picamos. en una
manta hasta que esté bien escurrido y ya no le salga nada de Ii-
quido, lo acomodamos en otro utensilio y seguimos hasta ya darle
todo, hasta ya darle todo el éste hasta que escurran todo el palmito,
empezamos a arreglar lo que es los olores, el chile, el culantro que
es del territorio, se consigue aqui en la comunidad. (Comunicacion

personal, Pérez Zeledén, 2022)

Es otra palma que también se ha identificado en investigaciones
arqueoldgicas, lo que permite indicar que su conocimiento y uso
aun perdura. Segun los relatos de las personas entrevistadas en
la comunidad, la palma real no solo es util por su palmito como
materia prima para practicas alimentarias, sino que también
se conoce el fruto como comida para animales de crianza y las
hojas para techos de chozas, por lo que se le da un maximo uso
a la planta.

HOJAS DE TOLLO

Lo que llaman hojas de tollo corresponden a las capas del tallo
de banano (Musa Spp) que se desprenden y su aprovechan en
diversos usos. Entre ellos, envolver alimentos, fabricacion de ar-
tesanias, alimento para ganado, entre otros. Estas se escogen y
soasan al fuego y se cortan para luego limpiarlas y usarlas como
envoltura. Ejemplo de su uso, se ilustra con el siguiente relato:

Se usan para envolver lo que uno ocupe envolver, puede ser tortillas,

puede ser el bizcocho, puede ser los tamales. Y pienso que es que tam-

bién el sabor tiene algo que ver. Las hojas de tollo es lo mismo que decir
hojas de banano, el tollo es como lo que sostiene el banano, cuando

las hojas estan sazonas. (Comunicacion personal, Pérez Zeledén, 2022)

3.1.2 PRODUCTOS LACTEOS, CARNES Y HUEVOS

Como con las practicas agricolas, el cantéon de Pérez Zeledén
desarrolla como actividad productiva la cria de ganado vacuno,
porcino y aves de corral, tanto a nivel comercial como a nivel
doméstico.

Las gallinas y pollos son los animales principales de crianza en
el cantdn, no son caros de mantener y no requieren grandes
espacios para su cuido; su carne es de la que mas emplea en
recetas, eso se puede apreciar en la infografia por platos que se
encuentra en el Anexo 2. Ademas del consumo de su carne, las
gallinas se emplean para la produccién de huevos que también
se consumen y venden. En menor medida, las gallinas y pollos
en si también se venden.

Sobre la cria de gallinas, anteriormente se mantenian en patios
al aire libre sin encierro. Actualmente, quienes tienen estas aves
las mantienen en un encierro en zonas mas urbanas.

En aquel entonces, se les daba maiz, que se cultivaba en mi casa,
eso era lo Unico que se les daba, mami les daba maiz en la mafana
y ya el resto del dia se iban a comer bichitos, pasto, ahora como las
tienen encerradas les dan alimento; ya es otra forma de crianza.

(Comunicacidén personal, Pérez Zeleddn, 2022)




En el caso de los cerdos, a diferencia de las gallinas, que no
ocupan mucho espacio ni alimento, los cerdos requieren mayor
cuidado y espacio, por lo cual, quienes crian cerdos, solo lo
hacen con pocos animales. Generalmente mantienen unos dos
cerdos, principalmente para el consumo de su carne a nivel
familiar y un poco para venta. Como parte del aprovechamiento
del animal en el consumo familiar, una vez que se haya matado
el cerdo el empleo de su grasa para obtener la manteca como
parte esencial de la cocina en Pérez Zeleddn pues se usa prin-
cipalmente para freir alimentos, para la preparacion de la masa
de tamales y, también, es la base para preparar la pasta de
achiote. Otro derivado del cerdo que es importante en la pre-
paracion de los alimentos son las pezuias de cerdo, utilizadas
para sazonar caldos, masas y carnes.

En cuanto a la res, su crianza esta orientada principalmente
para la produccion de leche y sus derivados, en especial: natilla,
leche agria, queso y mantequilla. El consumo de su carne es un
producto secundario.

Como con los productos agricolas, las personas de la comu-
nidad aun prefieren consumir carne que sea cuidada por ellos
o provenga de una persona conocida que crie animales antes
que recurrir al supermercado. Se prioriza lo “casero” sobre lo
producido en granjas extensivas, como indicaron algunas de las
personas: “la carne sabe diferente”, tienen mejor calidad si es
“casero”, ademas, pueden obtener otros derivados del animal
al criarlos ellos mismos.

3.1.3 TECNICAS DE PRODUCCION ARTESANAL
Entre las técnicas artesanales que acompafnan los conocimien-
tos y las practicas de cocina tradicional se destacan:

Como indican Sedé y Cerdas (2016), “el trapiche consiste en una
estructura que puede ser de madera, piedra o metal, necesaria
para procesar la cafia y extraer el jugo” (p. 31). Con el jugo se
hace miel que es la base para hacer la tapa de dulce o dulce,
como llaman en Pérez Zeleddn, producto muy caracteristico en
el cantén. Como comentan algunas de las personas participan-
tes del certamen, cuando se inicié el poblamiento reciente del
cantén, por el dificil acceso y salida del territorio, era complicado
conseguir muchos productos, por lo que era esencial producir
lo que se iba a consumir, uno de esos productos era el dulce.

En la actualidad, a pesar de que el cantén exporta cafa de
azucar, aun hay familias que conservan y mantienen arraigada
la practica y conocimientos de la extraccion y fabricacién de
dulce mediante el uso del trapiche. Estas familias cuentan con
sus yuntas de bueyes y cultivos propios de cafa. Principalmente
lo realizan para autoconsumo, pues es una labor muy ardua que
requiere de tiempo y dedicacion, y muchos utensilios —como el
propio trapiche han sido heredados de familiares que fueron los
gue iniciaron con ese oficio—. En el cantén, este oficio proviene
de las familias que migraron de otros cantones, como Ledn
Cortés.




Como se menciond, la funcién del trapiche es la de moler la cana
de azlcar para extraer su jugo. Estos artefactos tradicional-
mente pueden ser puestos a trabajar de manera manual, donde
una o dos personas hacer que gire el mecanismo que muele la
cafia de azucar. La segunda forma tradicional, y mas empleada
en el pais, son los trapiches que son movidos por bueyes. En la
actualidad, en muchas partes del pais, los trapiches se han me-
canizado para que operen con el apoyo de un motor. A partir de
la investigacion se encuentra que los trapiches que aun operan
en el cantén son los que emplean el jalado con bueyes.

El proceso de elaboracién del dulce inicia escogiendo la cafia, no
puede ser cualquier cafa, pues debe ser las que estén “sazonas
o maduras” porque estas seran las que concentren mas caldo
y azucares.

La preparacion del dulce consiste en hacer un buen dulce en tener
cafa bien sazona primero, la cafa tiene un tiempo entonces la idea
para hacer buen dulce, es que la cafia este bien sazona, ojala en
tiempo de verano, porque el suelo se seca y con el sol la cafa se
sazona, entonces ya de ahi uno prepara la molida que es con la lefia.
Para la vispera de hacer la tarea de la molida, se corta la cafia, alista
bien la cafa, alista el burio... (Comunicacion personal, Pérez Zeledon,

2022)

Una vez que se han escogido las cafias, antes de molerlas se
deben limpiar, “se eliminan las impurezas visibles, como hojas,
raices y barro. Con un cuchillo filoso se eliminan las partes

innecesarias y uno de los extremos de la cafia se corta de ma-
nera transversal para facilitar su colocacidn en la guia, entre las
mazas” (Sedé y Cerdas, 2016, p. 36).

Con la cafa limpia, se inicia el proceso de molienda de la cafia,
colocandola en las mazas del trapiche, que, como un molino,
giran y trituran la cafia, esto con la fuerza de los bueyes que las
hacen girar. “En un trapiche de bueyes, mientras una persona se
encarga de los bueyes, otra va introduciendo de dos en dos las
cafas para la extraccion del jugo” (Sedo y Cerdas, 2016, p. 36).
El proceso de molienda lleva varias horas, porque se debe estar
pendiente de revisar que las cafias estén bien exprimidas. A la
cafla exprimida se le llama “bagazo”, este bagazo no se bota,
sino que se seca, sea al sol o colocandolo cerca de la hornilla,
para usarlo como combustible.

Concluida la molienda, inicia el proceso de la coccién del caldo,
esto se hace en la paila, una estructura como un gran sartén
de aluminio que es montado sobre un horno o también llamado
hornilla. La paila debe estar a una gran temperatura, porque se
busca poner a hervir el caldo, por lo que se usa bagazo y lefia
para alimentar el fuego de la hornilla y se pone el caldo a hervir.

Para sacar un buen dulce hay que sacar ojala burio blanco, porque el
colorado pone el dulce muy colorado, el dulce no sale bien bonito, en
cambio el burio blanco ademds de que es blanco suelta més a la hora
de uno majarlo y escurrirlo en el mismo tarro, suelta mas y eso hace

que la tarea recoja mejor, tierra y basura, que es lo que hace el bu-




rio, entonces voy calentando el caldo y al tiempo de ya descachazar.

(Comunicacién personal, Pérez Zeleddn, 2022)

El proceso de descachazar el caldo se refiere a eliminar las
impurezas o residuos que se empiezan a notar en el caldo mien-
tras se esta cocinando. Es en esta tarea, donde se encontrd una
diferencia importante en el proceso de fabricacion del dulce,
mientras en otras partes del pais se usa el mozote (Triumfetta
Semitriloba) para descachazar el caldo, aca en el cantén de
Pérez Zeleddn se acostumbra el uso del burio (Heliocarpus
Appendiculatus). En ambos casos, se tritura para aprovecha el
jugo viscoso, como una baba, que emanan y que se coloca en
el caldo que se cocina, esta baba funciona como una goma a la
que se adhiere todas las mpurezas que se observan en el caldo.

Conforme va sacando lo primero de la tarea que se llama cachaza, es
como limpiar lo mas espeso, y se empieza a ver el vapor, donde le va

indicando a uno que ya esa tarea va juntando todo.

Para que el caldo empiece a hervir y en ese proceso se pasconea ese
caldo para sacar mas espumas. Hasta que ya llega un momento en
qgue ya dejo de sacar espumas, entonces empiezo atizar la tarea, con

lefia bien seca. (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn, 2022).

La coccion del caldo continua, después de la descachazada, el
trapichero debe seguir pendiente del caldo porque se busca
espesar para conseguir la miel, para eso se debe mover el caldo,
a esto se le llama “pasconeo”, porque se le pasa al caldo un

“pascon” (tipo de colador), porque se necesita que toda el agua
gue tenga se evapore, buscando que forme espuma.

Cuando el caldo se sube en la paila y no se riega, pero cuando ya ha
cumplido ese ciclo, que es miel, se le empieza a tirar unas bombitas
y usted ve que no sube, ahi ya empieza como a querer quedarse
ahi estancada. Entonces, uso para cambiarle ya el proceso uso un
poquito de aceite de cocina o un poquito de manteca, y la tarea
empieza a bajar y a bombear, bajandole el proceso del fuego para
gue ya no se me vaya a quemar el dulce. (Comunicacion personal,

Pérez Zeleddn, 2022)

Cuando la miel se estad espesando, para saber si ya tiene el
punto adecuado, se comienza a sacar lo que se llama “pruebas”,
dependiendo del punto, la miel esta lista para “sobado”, melco-
chas o para montar las tapas de dulce.

Entonces, la prueba ya se corta, esta listo para hacer sobado, ya se
corté suavecita, mientras la tarea sigue hirviendo, entonces yo hago
el proceso de sobado, hay gente que le gusta, entonces lo hago.
También, se saca un poquito de miel de la pared de la paila, se mete
en agua fria y ella se corta, entonces ya se come pruebas, ese es el
proceso de sobado. Las sefiales de antes, [segun] mi papa, la mejor
sefia era que cogia la prueba y la tiraba a la canoa, se quedaba, si se
le hacian astillas se tenia que sacar el dulce de inmediato porque se
qguema, luego sacamos el dulce y empezamos a moverlo en la canoa,
para luego formar tapas. (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn,

2022)




A partir de los relatos, se desprende que el oficio del trapiche
se aprende desde muy pequefio, es un conocimiento que se
ha impartido de padres a sus hijos o nietos a partir, primero,
de la observacion y luego de la participacién activa. Dentro de
los conocimientos que se ensefian, primero estan la siembra
y corta de la cafia, para luego conocer el procesamiento de
la miel para el dulce. Como se menciond, es un oficio que se
mantiene heredado a nivel familiar y que, por lo arduo de las
tareas, implican el involucramiento de varios miembros de la
familia. Esto sirve como una accién de reunidn, no solo por la
elaboracion del dulce sino también las pruebas y fabricacion de
los productos a base del dulce.

El cacao es un fruto que crece en bosques muy humedos, en
elevaciones de 0-1000 m. s. n. m., se puede encontrar desde
México hasta Brasil (Chizmar Fernandez, 2009).

El uso de los frutos de la planta del cacao (Theobroma Cacao),
segun las evidencias arqueoldgicas, se remontan a tiempos pre-
colombinos. Aun hoy, sigue siendo un producto importante en las
comunidades indigenas, pues forma parte de sus usos comunes y
rituales. Los conocimientos sobre su cultivo y preparacion de pro-
ductos se han mantenido y heredados de generacion en generacion.

En el cantén de Pérez Zeleddn, el cultivo de cacao no se limita
a solo el territorio indigena, se da a nivel doméstico para auto-
consumo y también en cultivo extensivo.

El cacao se ha impulsado como una opcion de cultivo extensiva
como fuente econdmica rentable, no solo para el cantén sino para
la Regién Brunca, considerando las condiciones climaticas, que
los suelos son aptos y por la ubicacidén, que cuenta con acceso a
mercados de consumo y transito importantes como lo son Estado
Unidos y el continente europeo. Como menciona la Secretaria
Ejecutiva de Planificacion Sectorial Agropecuaria ([SEPSA], 2017),
“el mercado para el cacao fino y de aroma, el cual se produce en
Costa Rica, es amplio, minimamente atendido y dispuesto a pagar
sobreprecios por cacao de alta calidad” (p. 3).

Segun datos del VI Censo Nacional Agropecuario 2014, el cultivo
del cacao “se concentra en las provincias de Limén, Alajuela y
Puntarenas, sumando aproximadamente 3.169,6 ha sembradas
por 3.041 productores, que estan interesados en la recupera-
cidon e incremento del cultivo. Las regiones y cantones donde
se desarrollan las plantaciones son las regiones Huetar Caribe
(Talamanca, Limdn, Matina, Siquirres, Guacimo y Pococi), Huetar
Norte (Upala y Guatuso); y la Brunca (Buenos Aires, Corredores,
Golfito y Pérez Zeleddén)” (SEPSA, 2017, p. 2). Por otro lado,
como con los procesos agricolas, se encuentran numerosas
plantaciones a pequefia escala de plantas de cacao, pertene-
cientes a familias que por generaciones han acostumbrado a
cultivar cacao y producir chocolate de manera artesanal que
podian consumir en golosinas o para beber y, ocasionalmente,
vender. La produccién de chocolate artesanal es un proceso
gue se conserva aun y que involucra a todos los miembros de
la familia.




El proceso para la elaboracion del chocolate tiene dos etapas: la
del tostado y la molienda. Lo primero es recoger los frutos ma-
duros del cacao, para saber que lo estan, deben verse amarillos.
Del fruto se extrae la pulpa, de la pulpa se sacan las semillas.
Las semillas se colocan en una zaranda. Las semillas del cacao
sueltan “una baba” que se le lava. Luego, se deja secando de
un dia para otro bien tapado, para después secarlo al sol, por
unos tres o cuatro dias aproximadamente.

Cuando las semillas estan secas tienen tonalidad café y se colo-
can en una cazuela sobre un fogén previamente encendido para
realizar el proceso de tostado: “...en una cazuela, una cuchara
de metal y le empezamos a darle, a fuego bajo porque, si usted
le pone mucho fuego se le quema” (Comunicacién personal,
Pérez Zeleddn, 2022). Después de ello, una vez que las semillas
del cacao estén tostadas la cascara de las semillas empieza a
despegarse comienza a soltar el olor a cacao.

Entonces después, esperemos a que se enfrie y ya pelamos las que
todavia le falta que se le arranque la cascarita, después lo ventila-
mos en una bandeja grande o en una taza grande, para sacarle toda
la cascarilla y de ahi lo molemos en una maquinita de moler maiz, un
molino de mano. Ahi le doy y le doy, con la misma friccién que hace
la maquina cuando lo esta moliendo, se calienta y el cacao empieza
a salir ya liquido, como que el calor extrae la grasa que empieza pas-
tosa, liquida, entonces empezamos a moler y moler. (Comunicacion

personal, Pérez Zeledén, 2022)

Después de la molienda, se forma una masa, que se puede trabajar
en un solo bloque, guardarla en la refrigeradora o bien, combinar
con azucar y leche para luego degustar de la bebida de chocolate.

La masa la hago una sola pelota y de ahi hago pelotas pequefias
como especie de tortillas, esas se dejan enfriar y después eso es su-
per facil, porque cuando usted quiere hacer chocolate, sea en leche o
en agua caliente, yo cojo nada mas una tortilla de cacao, la pongo en
la leche caliente o la pongo en agua caliente y el cacao se empieza
a derretir. Ya después, normalmente, yo hago como un chocolate
espeso y me gusta hacerlo con el almidén de sagu y uno lo cocina,
le pone esencia de vainilla o canela, lo que uno quiera y ya tenemos
el chocolate para tomar, esa es la técnica de como lo hago yo y me

ensefié mi mama. (Comunicacién personal, Pérez Zeledon, 2022)

La produccion pecuaria en Pérez Zeleddn se ha desarrollado
durante mas de 30 anos, en donde gran parte de la poblacion
campesina, por subsistencia, han debido aprender a procesar
recursos para la elaboracién de productos para abastecerse y so-
brevivir. Como pasaba con el dulce, que, a falta de acceso a pro-
ductos como el azlcar, las personas recurrieron a la produccion
en trapiches. En el caso de la crianza de ganado vacuno como
se ha mencionado, se emplea principalmente para proveerse de
productos derivados de la leche. Destacan entre los productos
derivados: el queso, natilla y leche agria. Estos productos se
identifican por la revision de las recetas inscritas en el certamen.




Si bien, hay fincas extensivas que cuentan con numerosas
cabezas de ganado lechero, como se ha dicho, se mantienen
pequenas fincas familiares que crian algunas vacas con el fin
de producir esos productos, primero para autoconsumo y luego
la venta. Al ser una practica familiar los conocimientos como el
ordefio y fabricacién de los derivados se han ido ensefiando de
generacidén en generacion.

A continuacion, se describen esos procesos de extraccion de la
leche y fabricaciéon de queso, natilla y leche agria:

Hoy dia la extraccién de la leche de vaca se puede
hacer de dos formas: una es con maquinaria, una forma
empleada principalmente en las fincas lecheras industria-
les, aunque algunas fincas pequefias han invertido en ma-
quinaria, para acelerar la extraccién. La segunda forma es
la extraccién manual.

En la extraccién manual, se toma todo el largo del pezén de
la ubre de la vaca. Para esto, la persona que va a ordefiar
primero se debe lavar bien las manos, luego de eso buscar
un banco y acomodarse cémodamente, para que su mano
alcance la ubre de la vaca. Una vez listo, se pone el dedo
pulgar y el indice para que compriman la parte superior del
pezdn y al mismo tiempo se aprieta hacia dentro y abajo.
En un balde debajo va cayendo la leche y luego de esto se
procede a pasteurizarla.

La pasteurizacion “es un proceso que purifica la leche, ma-
tando los gérmenes patdégenos y, al mismo tiempo mante-
niendo todo su valor nutritivo” (Chacén, 1945, pp.349-350),
consiste en calentar la leche recién ordefiada a altas tem-
peraturas, aproximadamente una temperatura no menor de
62 °C y maximo 70 °C durante unos 30 minutos. Luego, se
baja el calor a 35 °C. Un detalle adicional, indicado por la
persona entrevistada sobre este tema, es que para pasteu-

rizar la leche no tiene que hervir.

El queso que se fabrica es queso fresco. Se obtiene
a partir de la coagulacién de la leche y deshidratacién de la
cuajada. Se puede conservar por varios dias:

El procedimiento seria que después de estar pasteurizada
la leche se le echa el cuajo. Se deja ahi reposar 20 a 30
minutos; cuando ya se observa que se corta la leche, se
deja reposar media hora y se escurre. Después de escurrir,
se le echa la sal. (Comunicacién personal, Pérez Zeleddn,
2022).

De este modo, la mezcla se deja escurrir para que se pueda
quitar la mayor cantidad de suero, después se agrega sal,
se debe probar la mezcla para que no quede muy salado.
Terminado de salar, se le da forma al queso o solo se corta
los cuadros y se guarda en refrigeracién para que el queso
este fresco y no se llene de bacterias.



El queso es un producto muy utilizado en la preparacion de
recetas tradicionales, como es las celebraciones de Semana
Santa, cuando no pueden faltar las rosquillas o bizcochos.

La fabricacién de queso, como con el trabajo en el trapiche,
es una actividad que se practica en familia, lo que se con-
vierte en espacios de convivencia esperados anualmente,
ademas de servir estos mismos lugares como medios de
aprendizaje.

para preparacion de leche agria, si
se ordefia un litro, se deja reposar tres dias a temperatura
ambiente en un recipiente de vidrio, sin tocar ni mover. Esta
leche no se pasteuriza.

Una vez transcurrido este tiempo de tres dias, se saca poco
a poco la crema blanca que se formd. Esta crema es natilla
y se da por el proceso de fermentacién que experimenta la
leche. Una vez que se retira toda la natilla, se refrigera y
empaca en bolsas de una vez.

Lo que queda en el recipiente de vidrio, una vez retirada la na-
tilla, es la leche agria y se le se le puede agregar sal al gusto.

Para preparar la masa de maiz, se deben hacer una serie de
pasos. Primero es el curado; para eso el elote se desgrana y
se coloca en remojo con un poquito de cal. Después se inicia

el paso de la limpieza, esto se hace cuando el maiz ya esta
remojado, se le quita lo duro de atras que tiene el grano.

Después de que le arranca esa parte dura, ya sale la plumilla, cuando ya
eso sale se quita y se pone a cocinar. Si lo pone en la cocina de lefia, son
4 horas para que quede bien reventado, ya después de eso se bota el

agua caliente y se enfria. (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn, 2022)

Seguidamente, se prosigue a quitar la plumilla del maiz cuando
esté frio. Después se continla con la molienda: “Usted ajusta
bien la maquina de moler y llena la tolva y le da vuelta con
una bandeja aqui abajo. Es tedioso, hay que hacerle duro pero
mas como que en un metate” (Comunicacién personal, Pérez
Zeleddn, 2022). Finalmente, para iniciar a preparar la masa, el
maiz molido, se echa en un recipiente y la misma agua que sale
de la masa se utiliza para estar amasando.

Para obtener el arroz que se va a comer, se inicia sacando la
espiga, se corta y se coloca sobre manteados para luego estar
aporreando. Aporrear consiste en tirar sobre un manteado, con
una lona, y golpear el arroz para que la astillita se suelte: “Una
vez que se aporrea, si hay sol de una vez se puede poner a
secar, tiene que llevar tres soles bien fuertes para luego pilarlo”.
(Comunicacién personal, Pérez Zeleddn, 2022).

El pilado consiste en colocar el arroz en un pilén. El pilon es un
tronco de madera que se le hace un hueco en el centro para que




guede con la forma de un cuenco, adicionalmente con un trozo
de madera se talla lo que seran las mazas del pilédn. Colocado
el arroz en el pilén, con las mazas se golpea el arroz hasta que
se le quite la cascarilla.

El pilado es para comer, se pila, se ventea en una batea de y se saca
todo lo que quede de basura y queda arroz blanco. La cascarita,
la recogemos... curioso... donde esta el pilon, ahi empieza a caer,
granzas del arroz, puntitas del arroz, y asi estan los pollos de patio
comiendo. Después que todos los pollitos se comieron y nosotros
nos aseguramos de que ya no es arroz, eso se recoge para abono y
ese abono lo usamos cuando sembramos el chile, el tomatillo, cuan-
do sembramos el tiquisque, el camote, entonces le echamos todo

ese abono. (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn, 2022)

En otras palabras, el pilado del arroz también es un espacio
de convivencia familiar y comunitaria, pues actualmente no
son comunes los pilones, pues son pocas las personas que los

elaboran. Anteriormente, existieron mas terrenos dedicados al
cultivo del arroz. No obstante, se ha perdido con el aumento
de tecnologias y vida acelerada, pues la practica del pilado de
arroz requiere de inversidn de bastante tiempo y conocimiento.

3.1.3.6 PRODUCCION DE ACHIOTE (BIXA ORELLANA) CASERO
El achiote casero es un ingrediente muy utilizado para diferentes
platillos tradicionales, aportando color y sazén a las comidas de
Pérez Zeleddn. Existen variedades de achiote, por ejemplo, el
achiote nicaragiiense y otro es el achiote comun, que crece en
la zona de Pérez Zeledédn.

Para preparar el achiote casero, se corta el achiote, se saca en pe-
dazos y se ponen al sol. Se espera que esas capsulas estén secas y
las meto entre un saco y salen todas las semillas de achiote, igual las
venteo al viento, para que le salgan todas las basurillas y ya quedan
las semillas secas con todo el colorante. (Comunicacién personal,

Pérez Zeleddn, 2022)

El otro proceso consiste en que, con la semilla aun sin secar,
se abre la capsula, con una cuchara, se sacan todas semillas,
y después se toman todas las semillas tanto la semilla fresca
como la seca. Seguidamente, se licia con agua caliente para
sacar el color.

Antes de hacerlo en la licuadora, igual con agua tibia, se le mete la
mano y se frota la semilla entre ellas para que vayan soltando el

color, cuando se tiene el montén de agua roja, va para el fuego y



se empieza a deshidratar o a evaporar. Hay veces que si hay mu-
cha cantidad de achiote se saca mucha agua, entonces puede llevar
hasta dos dias en fuego, hasta que se evapore toda el agua. Cuando
esta seco, se forma una pelota y se le agrega grasa y se guardan en

frascos de vidrio. (Comunicacién personal, Pérez Zeledén, 2022)

Finalmente, esto permite demostrar que la cocina tradicional
del cantén no solo se encuentra ligada a la practica de siembra
para consumo propio, sino que también mantiene practicas y
conocimientos sobre técnicas artesanales para la creacion de
productos comestibles que forman parte de la alimentacion de
estos pueblos. Estas recetas se han aprendido como parte de
sus tradiciones y refuerza la preferencia por utilizar para sus
recetas productos caseros en lugar de procesados como se
pueden encontrar en supermercados.

3.1.4 DESCRIPCION DE LAS AMENAZAS O RIESGOS PARA LA
CONTINUIDAD DE USO DE LOS PRODUCTOS Y DEL EMPLEO DE
LAS TECNICAS DE PRODUCCION ARTESANALES

A partir de lo indicado por las personas de la comunidad en los
formularios de inscripcidén y en las entrevistas a personas de
la comunidad, se encontraron 4 amenazas a la continuidad del
empleo de productos, principalmente agricolas, y la continuidad
de la aplicacion de técnicas de produccién tradicionales:

1. acceso a la tierra para siembra,
2. reemplazo de productos frescos por los industrializados del
supermercado.

3. el desinterés de las nuevas generaciones en aprender y
continuar con el cultivo y aplicacién de técnicas y
4. la facilidad que representa el adquirir comida preparada.

En principio, las personas indican que, con los afios, se dificulta
el poder contar con tierra que puedan emplear para el culti-
vo, situacion que se ha agravado por el cambio climatico y los
ultimos desastres naturales. Al disminuir el acceso a la tierra
para siembra, se ha visto limitado la disponibilidad de productos
agricolas que han sido parte de la dieta de las personas de Pérez
Zeleddn por generaciones. Asociado a la dificultad de continuar
con el cultivo de productos tradicionales, se indica como otra
amenaza que las personas deben recurrir a reemplazar produc-
tos frescos por aquellos de origen industrial (principalmente del
supermercado) ante ese desabasto.

El arroz ya casi nadie lo utiliza pilado, bien quebradito ya todos lo
compran en bolsa entre mas entero para ellos mejor la receta origi-

nal es con arroz pilado para que reviente mejor.

También la carne varia, tanto como en su preparacién que ya casi
nadie la pone al humero a secar, ya la colocan cruda al guacho y no

suelta el mismo sabor que la carne.

También los olores, condimentos que se usan, ahora es mucho con-
somé con preservantes que no son tan buenos. Antes no se usaba y
la comida sabia muy buena de hecho es una tradicion que aun prac-

tico gracias a mi mama y suegra, no utilizar consomé y condimentos




muy fuertes; trato de sofreir bien para que todo suelte el sabor. Ya
muchos preparan las comidas poniendo todo junto sin sacar el sabor
real de la cebolla, ajo, chile criollo y todo lo que se sofrien. Pienso
que se prepara la receta, pero ya no de la manera [tradicional].
También el achiote, que se utiliza, es criollo artesanal, [pero] ya casi
todos ahora lo compran en supermercados y el sabor y color cambia.

(Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Como menciona la persona, la gente considera mas sencillo ir
al supermercado y conseguir el producto listo para usar, asi
como los olores o condimentos naturales como la cebolla, ajo,
chile dulce, culantro, entre otros. En otras palabras, recurren a
condimentos artificiales listos y en versiones en polvo donde el
tiempo de vencimiento es mas prolongado que los condimentos
naturales para sazonar: Por ejemplo, antes se elaboraba con
maiz producido en las milpas que producian nuestros abuelos y,
hoy en dia, ya uno consigue el maiz cascado o la masa de maiz
cascado y son mas facil de elaborar. (Formulario Certamen de
Cocina Pérez Zeledodn, 2022)

Otro producto que se ha reemplazado a la hora de preparar las
recetas es la harina de maiz. Este también se mencionaba en
varias recetas, como se ha ido reemplazando la manteca de
cerdo por manteca producida industrialmente o aceite vegetal.
Estos reemplazos, no solo representan el riesgo en la continui-
dad de uso de productos tradicionales sino también amenazan
los platillos que se elaboran con ellos, en tanto, al reemplazar
productos frescos por los industrializados, el sabor del plato
cambia.

Relacionado a este reemplazo y la facilidad que ofrece los su-
permercados, se ha sumado que las nuevas generaciones no
muestren interés por aprender el cultivo de los productos, las
técnicas de produccidn y las recetas en si; en principio por la
facilidad de ir AL supermercado a adquirir los productos, pues
consideran tedioso el proceso de fabricacién de los productos.

Una problematica seria el achiote, ya no es habitual que las personas
utilicen achiote casero y es menos comun que las personas sepan
0 se interesen por saber producir [este] achiote; es mds facil com-
prarlo en el super, por lo que la mayoria de las personas hacen eso.
Sin embargo, estos achiotes no producen la misma pigmentacion
que un achiote casero ni les da el mismo sabor a las comidas. Por
lo tanto, si alguien reproduce esta receta con otro tipo de achiote
es probable que el sabor cambie. (Formulario Certamen de Cocina

Pérez Zeleddn, 2022)

También, las nuevas generaciones no se estan dedicando com-
pletamente a labores de labranza o del hogar; tienen otras
ocupaciones, lo que hace mas atractivo el adquirir los productos
listos o inclusive, la facilidad que representa el adquirir comida
rapida, en lugar de preparar platos mas tradicionales:

A lo largo de mis afios, como una mujer que hoy tengo 61 afios, he
podido ver que la industria de alimentos que hay en nuestro entorno,
ha venido a cambiar la alimentacién de la sociedad y principalmen-
te la de los hogares: desde el consumo en los supermercados, con

alimentos ya muchos vienen hasta preparados listos para ser ser-




vidos y consumidos, también la entrada a nuestro pais de grandes
industrias, como las de comidas rapidas, entre ellas pollo frito, pizza,
comidas chinas. En fin, una gran variedad de alternativas que, por su
crecimiento acelerado, vinieron a realizar un cambio considerable la
alimentacion de nuestros hogares. (Formulario Certamen de Cocina

Pérez Zeleddn, 2022)

3.2 MEDIOS DE APRENDIZAJE Y TRANSMISION DE CONOCIMIENTOS
DE LA TRADICION CULINARIA EN PEREZ ZELEDON

Es la tradicidn culinaria un pilar fundamental para la construc-
cion de la identidad social y personal. Manifestada en un espacio
con miles de caracteristicas y expresiones culturales, es la coci-
na —donde se mezclan olores, sabores y sentimientos— un pilar
fundamental de las familias y de las comunidades.

Su objetivo, aunque parece simple, es el de alimentar; una de
las funciones primordiales para la humanidad. No obstante, mas
alla de esto, representa en si misma un conjunto de conocimien-
tos, técnicas y practicas que se encuentran resguardadas en las
memorias de quienes transforman los productos que reciben en
alimentos que se pueden ingerir, disfrutar y almacenar en los
recuerdos.

Por ello es por lo que la transmisién de conocimientos culinarios
es tan necesaria como la de los conocimientos que acompa-
flan al cultivo y al intercambio de variedades. Estos saberes y
conocimientos convertidos en actividades culinarias poseen en
si mismos una gran carga cultural porque se encuentran arrai-

gados a un territorio, productos, estilos de vida y se transmiten
como tal y, por tanto, construyen patrimonio cultural el cual
debe de ser salvaguardado (Gonzalez, 2017).

La transmision de conocimientos tiene un coémo y un por qué.
Entenderlos es fundamental para vislumbrar los procesos de trans-
misién de los conocimientos tradicionales y relaciones sociales que
se encuentran en la cocina de los hogares de Pérez Zeledon. Esta
comprension y analisis es posible a partir de las practicas, repre-
sentaciones, habilidades, conocimientos e historias presentadas
por las personas que aportaron sus conocimientos en este estudio
sobre comidas y bebidas tradicionales del cantén.

Para comprender la complejidad de este saber, se analizd de forma
cualitativa los procesos de aprendizaje y las formas de transmi-
sién, segun la informacioén brindada por las personas participantes
del Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeledén
2022, a lo que se agregaron las entrevistas a profundidad a dife-
rentes personas que se realizaron para este estudio.

3.2.1 PROCESO DE APRENDIZAIJE

Un proceso de aprendizaje es un medio por el cual se adquiere
una habilidad, se asimila una informacién o se adopta una nueva
estrategia de conocimientos y practicas. Adicionalmente durante
este proceso, las personas se apropian de dicho conocimiento y
resignifican, reconstruyen y producen nuevas dimensiones, pro-
cedimientos, usos y valores, asociados a posibilidades, recursos,

acceso, informacion, territorios, entre muchos otros.




Se aprecia que la practica de aprendizaje en la cocina se hace
a nivel del nucleo familiar, de personas cercanas y de confian-
za como las amistades o vecinas; y aunque existieron algunas
personas que su aprendizaje fue de linea paterna, la mayor
presencia fue la de la transmisidn femenina con respecto a
los conocimientos culinarios. Esto demuestra que, en Pérez
Zeleddn, la cocina sigue siendo un espacio tradicional familiar
de herencia matrilineal.

Existen varias formas de aprendizaje con respecto a las recetas
tradicionales estudiadas y —aunque es complejo hacer divisiones
en una expresion cultural tan amplia y con grandes detalles que
se entrelazan entre si— se desarrollaron diferencias entre dichas
formas. Al respecto se identifican cuatro formas de aprendizaje:
aprendizaje por observacion y repeticién, aprendizaje por perte-
nencia, aprendizaje por necesidad y aprendizaje por interés propio.

A continuacion, se detalla cada una de ellas.

Este tipo de aprendizaje es el mas comun entre las personas
que se encuentran relacionadas con la cocina tradicional. Esto
se debe a que la observacién como técnica de aprendizaje y re-
coleccidon de informacién permite acercarse en un primer plano
a la forma en que otras personas cocinan y, por ende, repetir
los procedimientos. Para esto, se debe de poseer una gran me-
moria visual que es comprobada cuando se repite dicha receta.
Como se menciond al inicio de este apartado, la transmision es

matrilineal. Por ende, en este caso de observacién y repeticién
es en su mayoria de abuelas, madres e hijas; por lo cual es la
técnica de aprendizaje que mas se utiliza durante la transmisién
de conocimientos por generaciones.

Es una receta que se viene heredando de generacion en generacion,
empezando por mi bisabuela que se la ensefié a mi abuelita, luego
mi abuela se la ensefid a mi mama y finalmente mi madre me ha
heredado la receta a mi. Ella me la ensefié desde que tengo 15 afios
de edad, y sin duda la pasaré a mis hijos. (Formulario Certamen de

Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Para que el proceso de aprendizaje por observacion y repeticion
se consolide, las nifias son integradas a las tareas de la cocina
a edades tempranas, ya que ayudan a sus abuelas y madres
en la preparacion de los alimentos del hogar. Esta ayuda es
bien recibida por parte de las nifias, dado que se considera un
honor y privilegio ingresar a dicho espacio donde las mujeres
concentran sus mayores conocimientos de cuido y expresion de
amor para con su familia; ademas, se vuelven poseedoras de
dicho conocimiento.

Mi bisabuela le ensefié a mi abuela, mi abuela a mi mama y ella a mi.
Es una receta tradicional, un postre propio de las bodas de antafio.
Siempre escuché que en las bodas de antes no habia queque, pero si
torta de arroz. Entonces mi mama me ensefio la receta. Y, con el pasar
de los afos, fui aprendiendo cada vez mas el proceso y a mantener la

tradicion. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)




Mi mama me daba indicaciones y yo la obedecia, como “picar los

” w ”

olores,” “encender el fuego de la cocina de lefia,” “"poner el agua a
hervir.” Eso fue como al inicio; luego, matar la gallina, desplumarla,
limpiarla y ponerla a cocinar, para que estuviera para el almuerzo
mientras ella hacia otras cosas o para donarla a la iglesia y se rifa-
ra en los turnos del pueblo. (Formulario Certamen de Cocina Pérez

Zeleddn, 2022)

A pesar de que es una actividad realizada en su mayoria por las
mujeres, si existen hombres que ensefian lo que aprendieron
de sus familias. Un aspecto importante es que las recetas que
fueron transmitidas por la linea paterna y se encuentran rela-
cionadas a procedimientos que son tradicionalmente asociados
a actividades masculinas, como, por ejemplo, cuando se invita
a los hijos a ver y ayudar con los chicharrones: “Los chicharro-
nes, en lo personal, a mi me gustan desde que era chiquitillo y
siempre observaba y ayudaba a mi papa cuando los hacia para
algun evento especial y por medio de eso aprendi.” (Formulario
Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022).

Otro ejemplo son aquellas recetas asociadas a la produccién
agricola segun los recursos naturales que se encuentran al al-
cance, como una forma de subsistencia:

Desde chiquillo, mi tata nos ensefiaba a trabajar y a realizar traba-
jos, entre ellos la elaboracién del chocolate artesanal para consumo

propio. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Recuerdo desde pequefa ver a papi que cocinaba hojas de zorrillo
para el almuerzo (recuerdo cuando visitaba a mi abuelita también [la
veia] prepararlo). Era comun verlo traer las hojas cuando llegaba del
trabajo al mediodia o a las 9 para el desayuno con pinto. Poco a poco
mientras crecia, papi me dejaba cocinar con él, ya sea picando las
hojas, cascando los huevos o déndole EL punto al picadillo. Siempre
en compafiia de papi, asi fui aprendiendo la receta. (Formulario

Certamen de Cocina Pérez Zeledon, 2022)

El aprendizaje por observacidén y repeticién se encuentra ligado
a las relaciones afectivas, asociadas también al gusto, la curiosi-
dad y la emotividad de cocinar y conservar la memoria familiar.

Desde nifia mi abuelita la preparaba, ella siempre me decia que
aprendiera para que, algun dia cuando me casara la preparara. Hoy
dia, mi abuelita tiene mas de 80 afos, esta enfermita y no puede
volver a hacerla, pero me siento tan feliz saber que segui sus pasos y
hoy dia puedo prepararla para ella. (Formulario Certamen de Cocina

Pérez Zeleddn, 2022)

Este aprendizaje, como bien se indica, esta relacionado a la
emotividad que genera la relacion con la familia y con las per-
sonas con las cuales se aprendid. Esto indica que en las recetas
no solamente se aprenden ingredientes y cantidades, sino que
se quedan recuerdos y sentimientos que perduran en el tiempo,
como bien lo expresa una de las participantes:




Es una receta que me heredo mi abuelita, desde muy pequefia, yo
recuerdo que le ayudaba a la preparacion de los enyucados para acom-
pafiar el café; principalmente, los dias domingos que se reunia toda la
familia donde fueron tiempos de oro y de nunca olvidar. Hace 30 afios
ella partié, pero cuando preparo este platillo siento que ella esta a la

par guiandome. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledon, 2022)

Esta relacién emocional, no solamente se da dentro de la familia
nuclear, sino también permite fortalecer los lazos entre otras
mujeres, como lo es el aprendizaje por ensefanza de la figura
de la suegra: “Mi suegra nos invitaba a comer y empecé a ob-
servar cdmo lo preparaba ella.” (Formulario Certamen de Cocina
Pérez Zeleddn, 2022)

En este tipo de acercamientos desde la cocina, desde diferentes
grupos familiares, la integracion es un resultado importante. En
otras palabras, compartir. se vuelve fundamental para fortalecer
los lazos afectivos entre las personas del hogar.

Formo parte de la familia de mi esposo desde hace 14 afios, desde
entonces, la cocina ha sido la principal forma de integrarme a la
familia. Para nosotros, es muy importante compartir ese tiempo en
familia y compartir recetas nos permite crear esos buenos recuer-
dos familiares. Mi suegra, siempre me recibio alegremente en su
casa y charlabamos en la cocina mientras yo ayudaba a preparar el
almuerzo de los domingos. Asi fue como con el tiempo heredé algu-
nas recetas familiares muy tradicionales, como en el caso del frito

de cerdo, que es una receta muy preciada en la tradicion familiar

de mi esposo. La comida nos integra y nos ayuda a hacer familia.”

(Formulario Certamen de ocina Pérezledén, 2022

El sentido de pertenencia puede considerarse como la vincu-
lacion e identificacion que manifiestan las personas con la so-
ciedad, las instituciones y grupos que la conforman (Comision
Econdmica Para América Latina y el Caribe [CEPAL], 2007).
Forman parte de dicha pertenencia, lo psicosocial y lo cultural,
esto va a influir en la vinculacién e identificacién con respecto
los grupos de os que se es parte. La pertenencia a un grupo es
vital para el desarrollo de las personas; principalmente porque
colaboran en la formacién de identidad, otorgan valores, nor-
mas, pensamientos y perspectivas (Exposito y Moya, 2005).

Se ha definido aprendizaje por pertenencia, el cual tiene relacién
con el aprendizaje por grupos y colectivos y, especialmente en el
caso de Pérez Zeleddn, la pertenencia comunitaria. Este aprendi-
zaje se da por medio de fiestas, turnos y con otras personas. De
esta forma, se generan acercamientos por afinidad y gustos en
la comida: “Mi receta comenzo cuando era nifio. Unas sefioras en
el turno de las fiestas patronales me ensefiaron hacerlo; ahi co-
menz0d.” (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledon, 2022).

Asi, quienes aprendieron con familiares, trasladan sus conocimien-
tos también a los turnos, lo que permite evidenciar que la comida
que se da en las cocinas de los turnos estd sumamente ligadas a
los saberes tradicionales de las comunidades. “La receta es una




recopilacion de lo que mi mama, abuela y familia mayor me ense-
naron y aprendi preguntando, observando, estudiando y cocinando
en turnos” (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022).

Por todo lo anterior en este apartado, cocinar en turnos es una
categoria importante dado que dicho espacio ha sido otorgado
tradicionalmente a las mujeres con mayores conocimientos en
la cocina. Dichas matriarcas son las poseedoras de los conoci-
mientos culinarios de las familias y del pueblo. De esta forma,
quienes lo reciben y aprenden pueden ahora expresar que di-
chas recetas son utilizadas en espacios comunales como bodas,
funerales y turnos: “Fue muy bonito porque la abuela nos decia
que teniamos que aprender a hacer estas comidas porque era
una tradicion hacerlas, mas que todo en las bodas, funerales
y turnos. Gracias a ella ahora puedo hacerlas” (Formulario
Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022).

Otro aprendizaje presente en las personas participantes fue el
que se genero por cuenta propia, y que se dio tanto en la nifiez
como en la adultez. Especialmente asociado a curiosidad y gusto
propio por la cocina.

Desde pequefia me ha llamado mucho la atencidn ver la preparacion
de los diferentes platillos criollos (tradicionales de nuestro cantdén),
en mi familia se puede decir que nos gusta mucho cocinar, por lo

cual, desde nifia siempre seguia el ejemplo de mi abuelita, quien

fue una de las que me ensefid muchos platillos de los que hoy en dia

realizé. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Siempre me ha gustado mucho ese picadillo y me llamé la atencion
aprender a cocinarlo y observando y pidiendo la receta fue como

aprendi. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddén, 2022)

Por otro lado, existen personas que mostraron interés en apren-
der diferentes recetas, pero recurrieron al aprendizaje por ex-
perimentacion: “Muchas veces lo intenté, hasta que descubri

el secreto, del sabor que estaba en como se cocinaba el maiz.’
(Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledén, 2022)

Asi como otras que se apoyaron de la tecnologia e informacién
en internet para hacer recetas, y a partir de ahi inici6 el proceso
de innovacién personal para encontrar el mejor sabor y textura.

Yo queria comenzar a hornear pancitos para mis dos nifias, que fueran
sencillos de hacerlos con ellas, asi que busqué en Internet y este en espe-
cial me parecié uno de los mejores, ya que lleva poquitos ingredientes. Asi
comenzamos a hacerlo mi hija de 4 afios y yo, y nos quedo bien, pero lo
fuimos mejorando hasta que nos quedd cada vez mejor, afadiéndole otros
ingredientes para que tenga mas textura, como semillas o chispas de

chocolate amargo. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Un aprendizaje identificado entre las personas participantes de
este estudio fue el que se relacioné a la necesidad. Aprender




a cocinar para comer y para darles de comer a otras personas
del hogar; este tipo de aprendizaje esta relacionado con las
personas que asumieron responsabilidades desde muy peque-
fas tanto en la cocina como en la produccién agricola. Pero
también reflejan como el aprendizaje tradicional de la cocina se
ligaba completamente al género femenino. Como en el ejemplo
de las hijas que al ser las mayores y tener hermanos varones
aprendieron a cocinar:

Soy la hija mayor de mi hogar. Mis hermanos que nacieron luego
son varones, y mi hermana nacié cuando yo tenia 15 afios. Desde
pequefa, a los 8 o 10 afios mi mama me comenzé a ensefiar cosas
basicas de la cocina, ella tiene muy buena cuchara. Desde aprender a
hacer arroz hasta tamal de maicena, ella ha sido mi guia. (Formulario

Certamen de Cocina Pérez Zeledén, 2022)

También como aquellas hijas mayores, de las cuales de forma
rutinaria y diaria asumieron cocinar para ayudar a la familia:
“Soy la mayor de 13 hijos, por lo que me toco trabajar desde
muy pequefa, el proceso de aprender fue facil, ya que era el
dia a dia de nuestra familia.” (Formulario Certamen de Cocina
Pérez Zeleddn, 2022)

Esto ejemplifica las diferentes formas en que se generaron los
procesos de aprendizaje por parte de las personas participantes,
quienes tienen interés por la cocina y de seguir salvaguardando
estos conocimientos tradicionales de sus hogares y comunida-
des.

3.2.2 FORMAS DE TRASMISION DE LA TRADICION CULINARIA

La relacién de transmisién de dichos aprendizajes se da de
formas parecidas a la de aprendizaje. Por esta razon, en este
apartado, se presentara la transmisién segun a quién le ensefia
la receta y cdmo fue el proceso.

Esta es una transmision de conocimientos tradicionales, de los
mas intimos que se pueden encontrar. No solo representa una
conservacion de la receta, sino que se encuentra supeditada a
las relaciones afectivas de la familia. En las expresiones encon-
tradas sobre lo que se les ensefiaba a los hijos e hijas, siempre
se asocid algun sentimiento.

Bueno, a mi hija (que tiene 15 afos), a ella también le encanta
cocinar y quiero que ella también aprenda a preparar platillos tra-
dicionales, que no se pierda esas tradiciones tan lindas, como es
nuestra manera de cocinar, nuestros platillos tan deliciosos, el hacer
lo que haga en la cocina con mucho carifio y amor a la cocina que
nos caracteriza el sabor de la cocina tipica costarricense. (Formulario

Certamen de Cocina Pérez Zeledon, 2022)

En esta relacién madre e hija o hijos, replica la forma de apren-
dizaje de las personas. Estar cercanos, observar y replicar.

Mis hijos e hijas siempre han estado en la siembra del maiz en la
siembra, cuando hay que aporcar, abonar, y cuidar contra las plagas,

asi que fue facil ensefarles la receta porque era como la finalizacion




del trabajo como la recompensa del esfuerzo hecho. Al dia siguien-
te de la cosecha, entre todos, haciamos la molienda, la mezcla, y
la cocinada. Puedo decir que con el ejemplo y en la practica fue
que aprendieron la receta. (Formulario Certamen de Cocina Pérez

Zeleddn, 2022)

Esta transmisidon a hijas e hijos también permite evidenciar
cémo esto permite afianzar las relaciones afectivas en la familia,
dado que son espacios de compartir y de comunicar; “A mi hija
le encanta cocinar conmigo, siempre que voy a hacer pan, ella
me ayuda, es un momento que disfrutamos juntas.” (Formulario
Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Otras personas afirmaron que les ensefiaron a sus parejas, las
historias se encuentran relacionadas a momentos y recuerdos
importantes en sus vidas, como cuando se conocieron e incluso
manifestaron que fue por medio de dichos platillos fue que se
conquistaron:

Mi esposo no habia comido nunca hojas de zorrillo con mostaza —ni
solas tampoco o en otra receta porque también se prepara en en-
salada— hasta que un dia novios lo invité a almorzar y le di picadillo
con con tanta suerte que le encanté y me pidié que le ensefara a
prepararlo. Asi que, primero, le dije cémo st hacia y después lo pre-
paramos juntos yo le indicaba el paso a paso, asi aprendio la receta.

(Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

También el aprendizaje se ha propiciado especialmente por la
necesidad y el apoyo econdmico para el sostén de la familia.

Por motivos de mi trabajo y situacién econémica, he tenido que pre-
parar este tipo de comida para vender y mi esposo me ayuda en la
elaboracion y venta. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledon,

2022)

...A mi esposo por qué al tener ya cinco nifios le tocé aprender no
solo estad receta sino muchas mas para ayudarnos mutuamente.

(Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Las formas por las cuales ensefaron la receta fueron por medio
del acompafiamiento, explicacidon y demostracién de parte de
cada persona poseedora de conocimientos hacia sus parejas.

El proceso de ensefianza hacia otras personas de la familia y la
comunidad se encuentra asociado a la curiosidad de la familia
que preguntan por las recetas, pero es el resultado de que las
miren cocinando.

A mi nieta le gusta cocinar y siempre le ha gustado mucho al igual
que a sus hermanos. Esta receta de coctel de frutas, desde que de-
sarrollo ese gusto por la cocina; ella me preguntd por la receta, en
una ocasiéon me ayudo a prepararla y asi fue como fue aprendiendo

a realizarla. (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledén, 2022)




Otro punto que llama la atencidn es que cuando la familia pasa
tiempo junta, la transmisiéon de conocimientos fluye de manera
natural. Es decir, de forma diaria y por acercamiento de ambas
personas, surge el proceso de ensefianza y aprendizaje, como
lo que sucede cuando las abuelas se encuentran cerca de sus
nietas: “Mi nieta pasaba mucho tiempo conmigo y un dia me
dijo que le ensefiara a hacer tortillas y hoy en dia hace unas
buenisimas.” (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn,
2022)

Se puede concluir que las formas de transmisién, cuando co-
rresponde a las personas que ensefian las recetas, son posibles
gracias al acercamiento familiar que tienen, al interés por la otra
persona de aprender, a observar y practicar, pero con asesora-
miento de la persona conocedora de la receta.

3.3 DESCRIPCION DE LAS MANIFESTACIONES CULTURALES
ASOCIADAS A LA TRADICION CULINARIA

3.3.1 TECNICAS DE COCCION DE LOS ALIMENTOS

Alrededor de la preparacién de la comida tradicional en Pérez
Zeledodn, se ve una clara relacién con otros conocimientos
tradicionales, y su labor llega a ser en momentos interde-
pendiente, especialmente con aquellas comidas que llegan a
ser reconocidas como tradicionales por la técnica en la que
fueron cocinadas. Estas técnicas de coccion implican un co-
nocimiento especializado de materiales naturales en la cocina
(como carboén, lefia y humo) al igual que de herramientas

para este uso especifico, como lo son los hornos y cocinas
tradicionales. Por ejemplo, un tamal asado es visto como un
platillo diferenciado de un tamal asado a las brasas o la carne
asada no es considerada comparable a una carne ahumada
tradicionalmente.

Las técnicas de coccion que se han evidenciado en la cocina
tradicional pezetefa han sido: cocina con lefia, fogdn, horno
de barro, ahumado de carne, cocina con técnica de envuelto
en hojas de platano y dorado a las brasas. En estas se destaca
la presencia del uso de la cocina a base de lefia y carbén para
calentar, ya sea con un horno, fogdn, brasas o desde el ahuma-
do; técnicas las cuales se mencionan que resultan en un sabor

preferido en la comida tradicional.

A continuacidn, se detallan estas técnicas identificadas:

Cuando se habla de la técnica de envuelto en hojas, se hace
referencia al uso de hojas de platano, banano o guineo. Todas
estas hojas de plantas de la familia musacea son reconocidas
por la facilidad con la que se puede cocinar, el sabor adicional
que le da a la comida, y la manera tradicional de empacar
alimentos preparados para su conservacién y transporte:
“Sobre tortillas, envuelto en hojas de platano o platos, esto
segun la ocasion. Si es para llevar almuerzo al campo, se
sirve en tortillas.” (Formulario Certamen de Cocina Pérez
Zeledon, 2022)




Dentro de las hojas que se utilizan, se dan preferencias per-
sonales, aunque hubo mencidén especial de las de banano por
su mayor maleabilidad una vez que han sido soasadas. Otra
preferencia comun es las llamadas hojas de tollo, las cuales son
las hojas sazonas del banano que sostienen la planta, el pseudo
tallo.

Las técnicas de envolver la comida en hojas son practicas mi-
lenarias, por ser un recurso de facil acceso para el traslado,
empacado y cocina de comida mucho antes del uso de metales
y ceramicas. Las diferencias se presentan en los tipos de hojas
utilizadas en diferentes culturas y las recetas con las que se
aprovechan (Diaz, 2012).

Con el caso de Pérez Zeleddn, con estas hojas de platano, gui-
neo, cuadrado, entre otros, se cocinan alimentos de tradicién
precolombina, como lo son los tamales a base de maiz. No
obstante, sus ingredientes varian con el intercambio cultural
histérico, con ingredientes como cerdo y arroz. El uso de hojas
de la familia musaceae comienza a verse en América después
de la colonizacion. El uso de hojas de banano y platano en la
cocina fue adoptado por poblaciones indigenas la cual se conti-
nlda viendo hoy en dia, y se presenta también en la comida de
la didspora africana en el continente (Diaz, 2012).

La técnica de envolver la comida en hojas se da, dependiendo de
la receta, para el proceso de coccidn o, seguidamente, después
de haberse cocinado. Para esto, se inicia primero con el soasado

de las hojas, para prepararlas para la cocina. El soasar es la
técnica de pasar las hojas ya limpias por fuego, sin quemarlas.
Esto ayuda a que estén mas flexibles y que no desprendan
humo a la hora de cocinar ni que se marchiten: “Para servirlo, lo
ideal es colocarlo en hojas de banano soasadas y limpias, esto le
da un sabor aun mas sabroso. Para guardarlo, bien envuelto en
hojas también.” (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledén,
2022).

Entre los platillos en donde se utiliza esta técnica de envuelto
en hojas estan los tamales de cerdo y tamales mudos, los cua-
les son envueltos para cocinar en agua el tamal y mantenerlo
conservado. Luego, el lomo relleno y el pollo asado envuelto en
hojas comparten la caracteristica de que se envuelve para ser
llevado al fuego o inmediatamente después de ser retirado del
fuego, para que adquiera el sabor de las hojas y para controlar
el calor que recibe la comida mientras se cocina.

De forma similar, algunas recetas de bizcocho tradicional, co-
cinado en horno de lefia requiere que la masa del bizcocho se
vierta sobre hojas de banano o de tollo que esta puesto sobre
el molde, para después ser introducido a la cocina u horno.

El dorado a las brasas hace referencia al uso de carbén encen-
dido para la cocina tradicional. Es una forma de poder cocinar
con un calor controlado y de larga duracién. Se utiliza mucho
para el horneado de panes y reposteria tradicional, ya sea en




un horno de barro o una cocina de lefia, donde el calor pueda
ser encapsulado en un espacio cerrado: “Antes no habia electri-
cidad, no habia hornos entonces la gente hacia un tamal asado,
ya fuera de maiz, de maicena o de elote, todo eso lo hacia asado
a las brasas con hojas.” (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn,
2022).

La cocina a las brasas es de las formas mas antiguas de preparar
la comida. Para la preparacién de panes, tamales y reposteria,
Sedé (2021) encuentra referencias del siglo XVI del cocinado de
tamal a las brasas por parte de mujeres indigenas, con masa
de maiz y envuelto en hojas de maiz, cafia y plantas no identi-
ficadas por el cronista. El dorado a las brasas en el cantén se
realiza con hojas de platano, especialmente para recetas de
tamales asados.

Para platillos como el tamal asado, se usa en ocasiones para
dorar por encima o por debajo de este, utilizando hojas de pla-
tano para cubrir la comida, colocar las brasas por encima y dejar
el color y tostado deseado. Esta técnica usualmente se realiza
sobre comidas que ya se encuentran cocinadas, y que se han
sacado del horno, fogdn o cocina, pues se sacan las brasas que
quedan para hacer este dorado como un paso final antes de
dejar enfriar y servir.

3.3.1.3 USO DE COCINA DE LENA

La cocina de lefia es entendida como aquel que estd hecho
de metales y ceramica, aunque los que son tradicionales en
la zona son aquellos a base de hierro. Estas cocinas de hierro
fueron, entre las formas de cocinar con lefia, de las maneras
mas eficaces de concentrar y aprovechar mayormente el calor
del fuego (Meléndez y Aboites, 2015).

A




Las cocinas de lefia a base de hierro se les conoce con el nom-
bre de estufas. Las estufas tenian un propédsito tanto de cocinar
como de calentar los hogares, y su uso se puede datar hasta
hallazgos de cocinas a base de metales con 6500 afios de an-
tiglledad. El uso de estas cocinas se comenzé a reemplazar a
partir de 1940 con la introducciéon de cocinas de gas y, mas
adelante, de electricidad. (Melendez y Aboites, 2015)

Entre las formas de cocinar con lefa (cocina, fogén y horno), las
cocinas son las que se ven en menor medida en Pérez Zeleddn,
ya que la construccién de cocinas de lefia a base de hierro no
es practicas, a como lo pueden ser la construccidon de fogones
y hornos de barro. Esto implica que, quienes tienen cocina de
lefia, la suelen heredar de sus familiares, o han hecho una in-
version en algin momento para traerla de otro lugar.

Aun asi, su uso es tradicional porque permite aplicar las técnicas
de cocina que se comparten con los otros métodos menciona-
dos en este capitulo. El conocimiento necesario para diversas
recetas abarca desde las mejores lefias para cocinar, el apro-
vechamiento de la ceniza, el humo y la brasa hasta cémo ir
midiendo el calor.

Mi preferida es la de naranjo, de guayabo o de nance. Son las tres que
uno sabe que duran muchisimo. Uno le echa un palo de lefia de na-
ranjo o de guayabo al fuego y dura para que se gaste. (Comunicacion

personal, Pérez Zeledoén, 2022)

Igualmente, permite usar las plantillas superiores similar a como
se usaria un fogén y su horno interno a como se usaria un horno
de barro, aunque en menor cantidad y considerando el espacio
mas reducido. Esto resulta en que su uso es mas para la cocina
a nivel familiar, ya que —al cocinar para grupos grandes de
personas, como puede ser un turno— se aprovechan otros mé-
todos de cocina tradicional que facilitan dimensiones mayores
de preparacién.

3.3.1.4 USO DEL FOGON

El fogdon de lefia es aquella estructura de cocina que esta
construida a partir de bloques de cemento, ladrillo, piedras o
madera. Estan hechas para que la lefia pueda colocarse debajo
de plantillas o parrillas en donde se pueden colocar las ollas o
perolas para cocinar.




Se puede construir levantandolo en block. Los antiguos eran hechos
de madera, hacian un cajon de madera con patas, lo llenaban de
tierra, luego le echaban ceniza por encima... Bueno, antiguo, antiguo
no existia el block, sino unas piedras, unas piedras que no revientan,
le llaman piedra muerta, entonces esas piedras las colocaban. El que
era muy fino le tenia una tapa para que no ahumara. En otras par-
tes eran solo las piedras, nada mas. (Comunicacion personal, Pérez

Zeleddén, 2022).

Cuando se dice coloquialmente piedra muerta se hace referen-
cia a piedras que estan completamente secas, sin humedad
interna ni mucha porosidad. Estas son seleccionadas tradicio-
nalmente para su uso en técnicas de cocina que utilizan fuego
porque no corren el riesgo de reventarse repentinamente o
explotar.

Ross (2007) data el uso del fogéon como una técnica de cocina
con raices coloniales espafiolas, que durante el siglo XIX se
utilizaba para la cocina en Cartago. Igualmente, en el pueblo
de China Kicha se hace referencia al uso tradicional de un fogén
hecho a base de piedra y madera para cocinar por parte de sus
ancestros. Entre las herramientas utilizadas para cocinar en
fogon estan las cucharas de madera y metal, perolas, ollas, y
pinchos para picar y mover la lefa.

Los fogones de lefia son utilizados para un gran nimero de
comidas tradicionales, desde carnes, sopas, sofritos, arroces,
picadillos y frijoles. La comida preparada de esta manera ad-

quiere el sabor particular de ahumado de la lefia, y se puede
cocinar rapidamente de ser necesario, o con bajo calor, con el
uso de brasas.

Ah perfecta... La verdad es que la comida con lefia, toda sabe
buena. No es lo mismo cocinar frijoles en una olla de presién a
cocinar con lefa. El sabor que tiene el caldito que suelta los frijo-
les es diferente, la olla de carne tiene mejor sabor hecha en lefa.

(Comunicacién personal, Pérez Zeledén, 2022)

El fogdn también permite el cocinado de ciertos panes y
reposteria, en especial tortas de arroz o tamales asados
porque, aunque el calor viene mayormente desde la parte
inferior de las perolas u ollas, se utiliza el fogéon en combi-
nacién con la técnica de dorado a las brasas para calentar
las superficies de los alimentos asados de ser necesario o
deseado.

El horno de barro estd hecho tradicionalmente de tierra ar-
cillosa y, dependiendo del tipo, se le construye un esqueleto
interno de material como madera, piedra o ladrillo. Se ven de
diversos tamafios dependiendo del uso que se le da, desde
hornos pequefios para hogares, hasta hornos grandes para
cocinar en grandes cantidades. Aunque con el tiempo se ha
ido sustituyendo su uso con la cocina eléctrica y de gas, los
hornos de barro se siguen encontrando en zonas del cantén




con acceso a espacios ventilados o abiertos.

El uso del horno de barro se introdujo en el pais después de la
colonizacién espafiola, para el horneado de panes y reposterias.
Sin embargo, su historia data hasta los 5000 a. C. en Irak,
donde se han hecho descubrimientos arqueolégicos de hornos
creados a base de barro. Adicionalmente, se ha encontrado este
tipo de hornosa lo largo del oeste asiatico, el norte de Africa y
el Mediterraneo. (Symons, 2004)

Estos hornos de barro de la comunidad de Pérez Zeledén gene-
ralmente son construidos por miembros de la misma familia que
lo utilizan o por personas especializadas reconocidas comunal-
mente por el manejo de esta técnica artesanal tradicional. Estos
hornos se pueden construir con materiales de facil acceso en la

region, por lo que se han utilizado en esta zona desde mediados
del siglo XX durante su ocupacién por las familias colonas.

En la finca de mi papd hay una tierra como blanquita de arcilla, se
alista (que no lleve pelota, éverdad?). Eso se mezcla ahi se le echa
ceniza para que pese mejor, ahi se le pone cal con miel de purga.
Antes preparan como 4 asas por donde va a ir la mesa, entonces ahi
se llena de tierra y sobre esa mesa se construye el horno, que ya va
con ladrillo, se hace ahi el edificio del hornillo con ladrillo y se le va

dando el punto. (Comunicacion personal, Pérez Zeledén, 2022)

El uso del horno requiere de una experiencia sobre el uso de
lefia y carbdn, ya que mas que las otras técnicas de coccién, es
con el que mas tiempo de anticipacion se debe ir preparando.
Usualmente, con horas de anticipacion, se comienza a calentar
el horno con carbdn, para que coja el calor requerido. Y una vez
que ha sido identificada esta temperatura, a pura percepcion
directa de la persona que cocina, se ingresan las comidas listas
para hornear, sobre moldes u hojas de banano.

El horno hay que irlo poniendo a calentar. Si uno quiere lo va po-
niendo varios dias o el mismo dia. Lo prende bien temprano para, a
cierta hora, [poder] asar. El horno se calienta una o dos horas, se le
echa una buena carga de nudos, que uno le llama que ya no se rajan
de lefia, y se le mete fuego a eso hasta que devore el horno todo. Al
final queda pura brasa, y entonces uno pica con algo que uno tiene
ahi como para meter las latas al horno, hay una palita con algo que

sirve y funciona. Entonces uno desbarata las brasas y deja como una




cama de brasas. No muy caliente, no se puede meter el bizcocho
porque se le quema, pero cuando el horno esta bien, en su punto
con una buena atizada uno dura unos 5 o 10 minutos asando las

bandejas de bizcocho. (Comunicacion personal, Pérez Zeleddn, 2022)

El horno de barro es usado tradicionalmente en la cocina de
panes tradicionales, tamales asados, bizcochos y platillos sa-
lados como la machaca envuelta en hojas, pollo asado y algu-
nas carnes. Para introducir estos al horno se utilizan paletas
0 herramientas de madera o metal, y se suelen limpiar con
escobillas de fibra natural.

Esta técnica permite conservar por mas tiempo la carne, con-
siste en someter a la carne a una fuente de humo constante,
que dé como resultado el resecado de esa carne. La forma
tradicional de hacerlo en el cantén solo requiere de la carne, sal
y el humo. La carne a la que, tradicionalmente, se le aplica esta
técnica es la de cerdo. Esta forma de cocinar la carne se realiza
en un fogén. De esta manera, la carne queda completamente
deshidratada, y se puede preservar mejor, lo cual era favorable
en tiempos donde no se tenia acceso a la refrigeracién: Y, diay,
tal vez ahora yo tengo refri pero esa técnica de secado al no
haber refri, era una manera de conservar la carne y tenerla en
sacos.” (Comunicacién personal, Pérez Zeledén, 2022).

Este reflejo de las formas de preservar los alimentos antes
de que se tuviera electricidad en las casas se ha practicado

histéricamente en poblaciones tanto indigenas como europeas.
Castillo Vasquez (2006) narra cdmo el ahumado de carne fue
una practica que permitid la supervivencia de comunidades in-
digenas en Costa Rica para la preservacion de comida durante
épocas de fuerte colonizacién. No solo preservaban las carnes
de animales que cazaban, sino también para su facilidad de
transporte.

Para ahumar, se prepara un espacio sobre el fogén con alam-
bres, en donde se pueda guindar las carnes, para que esté en
un contacto directo con el humo caliente, que poco a poco va
cocinando la carne y secandola. Este humo sale directo de las
brasas que estan calientes y sin llama. Junto a esto, para con-
trolar mejor el humo, se utilizan hojas de banano para colocar
sobre la carne, creando una especie de techo o barrera: “Yo
recuerdo donde mi abuela habia, donde mi tio habia, se usaba
mucho cuando mataban a un chancho. Esta carne va para el
humero y era lo que utilizaban.” (Comunicacion personal, Pérez
Zeledon, 2022).

Aparte de carne de cerdo, hay quienes ahuman, con esta
técnica, carnes de pollo y en algunos casos res, pero la
carne de cerdo es la que tradicionalmente se cocina con esta
técnica. La carne ahumada se acostumbra a comer sola,
en gallos con tortilla palmeada, en la olla de carne o con el
guacho de arroz.




3.3.2 ARTEFACTOS PARA PREPARAR Y PARA SERVIR LAS
COMIDAS.

A partir de la informacion disponible, se pudo identificar que hay
una preferencia en el uso de utensilios de materiales naturales
para presentar o servir la comida, como las hojas de platano,
hojas de banano y en algunos casos el ayote. También, se indica
el uso de artefactos fabricados de manera artesanal o de uso
tradicional como las jicaras, las bateas de madera, guacales
y la vajilla de loza. También en algunos casos, como con los
picadillos o los “gallos”, se emplea otro alimento para servir,
como son las tortillas. Lo que se desprende de lo sefialado por
las participantes del certamen y entrevistados de la comunidad
es que se intenta continuar utilizando las presentaciones tra-
dicionales en las cuales se servian dichos platillos: “Es bueno
mencionar que antes no habia mucho utensilio para usar, asi
que ese pan se repartia en las hojas de platano.” (Comunicacién
personal, Pérez Zeleddn, 2022).

Como se menciona, existen diferencias en cémo se utilizan es-
tos productos para la preparaciéon y el servido de las comidas
tradicionales. Comenzando con las hojas de banano o platano,
las cuales debian ser soasadas antes de usarse en la cocina.
Las hojas soasadas se utilizaban como platos, pero también
para envolver la comida y poder transportarla y mantener su
temperatura caliente: “Hasta la envoltura de los alimentos,
se utilizaban mucho las hojas de banano y no tazas, la gente
llevaba su almuerzo en hojas, eso es algo que algunos luga-

res todavia buscan mantener.” (Comunicacién personal, Pérez
Zeledén, 2022).

Junto a estos beneficios, como se ha venido mencionando en
apartados anteriores, la forma de servir la comida también tenia
un impacto sobre su sabor. Con las hojas de banano se permea
el sabor de la misma hoja soasada en la comida, lo cual da un
gusto particular buscado en ciertas recetas tradicionales, y por
lo que se sirve caliente o incluso se mantiene desde su uso en
el proceso de cocina.

De forma similar, con el uso de las tortillas para servir platillos.
Las tortillas, aunque sean un alimento, cumple también la fun-
cion de sostener la comida, y de emplearse como se utilizaria
una cuchara o tenedor.

Las tortillas y las hojas de platano son caracteristicas también
durante momentos en donde se sirven cantidades de comida
abundantes, como puede ser una fiesta patronal o un turno, en
donde se prioriza lo tradicional, y es mas sostenible repartir la
comida sobre estos sin mayor preocupacion.

Las bateas y la vajilla de loza no se emplean tanto para servir
comida en cantidades numerosas. Por el contrario, son elemen-
tos que se usan para presentar la comida en las mesas del
hogar, y celebraciones afectivas entre familia: “Si uno lo quiere
poner en la mesa, saca una batea de las que usaban antes y




le pone hojita de platano y lo sirve para que lo coma bonito.”
(Comunicacién personal, Pérez Zeleddn, 2022).

Esta intencién en la forma en que se prepara y sirve la comida
muestra como tradicionalmente se caracteriza las formas del
compartir y servir los alimentos tomando en cuenta lo prac-
tico, estéticamente placentero y que aporte sabor a lo que se
degusta.

3.3.3 RESENA DE LAS AMENAZAS O RIESGOS A LA CONTINUIDAD
DE LA PREPARACION DE LAS COMIDAS O BEBIDAS.

Los cambios que se han generado en las sociedades, comu-
nidades y familias en los ultimos tiempos, producto del desa-
rrollo y progreso que responden a un sistema econémico y de
produccién actual. Este sistema ha reconfigurado la forma en
que las personas establecen sus relaciones sociales y afectivas;
una de ellas es la relacionada con la familia. Esta relacion con
la familia, como hemos visualizado anteriormente, es el sostén
fundamental de la transmisién de conocimientos de generacién
en generacion de los conocimientos culinarios tradicionales.

Existen diferentes cambios y areas en las cuales existen ame-
nazas y riesgos para continuar con las practicas asociadas a la
cocina tradicional. Entre estos cambios se pueden mencionar los
cambios en los estilos de vida de las personas que afectan la
transmisidon de conocimientos que se encuentran relacionados
con la comida y una restructuracién de las dinamicas familiares
que generan un desinterés por aprender y conservar los conoci-

mientos. Esto, a su vez, se asocia a un tema de escaso tiempo
para compartir, sea por el trabajo o escasez de tiempo de ocio.

En la actualidad ya casi no se da la siembra de milpas como antes
que cada familia hacia su milpa y la aprovechaba y hasta la compar-
tia con sus vecinos. Esa cultura agricola se va perdiendo conforme
la poblacion crece y se dedica mas al estudio. Ademas, el proceso
de cocinar el maiz conlleva bastante tiempo y gasto en gas o elec-
tricidad ya que casi nadie cocina con lefia, y el maiz que se consigue
en supermercados y pulperias es maiz cascado o quebrado, y el
pozol no queda igual, ademas no hay un interés real por aprender a
realizar este tipo de comidas por parte de las nuevas generaciones.

(Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Como se menciond, los cambios actuales en los estilos de vida
de las sociedades modernas han generado transformaciones
tanto en la forma en que las personas se relacionan con otras,
como también en los ritmos de vida relacionados con los ho-
rarios laborales, tipos de trabajo, alimentacién, espacios de
ocio y recreacién. Adicionalmente, la organizacion social en los
barrios ha cambiado y los espacios fisicos se han convertido
cada vez mas en espacios dormitorios, las personas pasan poco
tiempo en sus hogares, tienen tiempos reducidos para visitas
familiares, o para cocinar, aprender o buscar informacién sobre
intereses relacionados con la comida.

Por ello, algunas recetas que en sus procedimientos llevan
tiempo de preparacién tienen la amenaza de desaparecer,




por el tema de la disponibilidad de tiempo para cocinar de las
personas.

Al ser una olla de carne que lleva la carne que se seca ahumada, es
algo muy diferente y no mucha gente va a sacar el rato para prepa-
rar la carne de esa manera y la tradicion se ha perdido. (Formulario

Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Las personas siempre buscaran comida, pero dado los ritmos
laborales donde hay poco espacio para comer 0 cocinar en sus
hogares, cada vez mas se visualiza como se escoge comida
rapida o que sustente el dia, que aquellos platillos asociados a
la tradicidon culinaria del cantén.

Pienso que lo mas probable sea que no quieran, en las futuras gene-
raciones, aprender esta receta. Las generaciones de ahora tienen la
idea errdonea de que todo ya esta hecho, o que [terceras personas]
deben hacerlo para ellos. O sea, comprar productos es mas facil que
hacerlo, sin ver que lo mas importante es el amor con que se ha-
gan las cosas y el tiempo que invertimos en los que mas queremos.

(Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledén, 2022)

Si bien, aun existen lugares donde se ofrecen platillos tradicio-
nales como los turnos o actividades familiares, el acceso puede
gue sea limitado por realizarse pocas veces al afio en algunas
comunidades. También hay una amenaza de que, al no haber ni
producirse este tipo de eventos donde se sigue compartiendo
la comida tradicional, las personas ya no van o no la buscan,

empiezan a buscar otras opciones de recreacion y ocio donde
la alimentacion varia.

Si, ahora, por ejemplo, casi no hay turnos, los bautismos, bodas
y celebraciones son diferentes. Ahora hacen parrilladas, sirven
comidas de paquete, pagan a hacer la comida, usan desechables.
Antes la familia y vecinas, por ejemplo, cuando habia una boda las
principales cocineras eran las madres de los contrayentes, a veces
ni iban a la boda; ahora, si no pagan, no ayudan. [También,] hay
ingredientes que no conseguimos. (Formulario Certamen de Cocina

Pérez Zeledon, 2022)

No solamente el crecimiento y presencia de negocios de comida
rapida, sino que otra amenaza es la que se relaciona con el alza
de precios no solamente en los productos sino en los costos de
sostener algun emprendimiento que salvaguarde estos conoci-
mientos culinarios: “Creo que, con tanto mercado o ventas de
comidas rapidas, si afecta todo lo tradicional y los altos costos
de los locales donde se podria conservar las tradiciones; ejem-
plo, la luz, el agua y todos los servicios publicos.” (Formulario
Certamen de Cocina Pérez Zeleddn, 2022)

Una de las amenazas mas fuertes, que se encontrd en las entre-
vistas realizadas, fue el desinterés de aprender estas recetas.
Esto se encuentra asociado al tema del tiempo, disponibilidad
para cocinar, compra de productos, siembra, pero también
se hace hincapié en la interaccion familiar. Aunque en Pérez
Zeleddn se identifica como fortaleza que existen personas que




contindan transmitiendo las recetas, existe una preocupacién
que amenaza dicha continuidad.

Otra problemadtica seria la continuidad de la receta original, pues yo
la sé gracias a mi prima, pero lastimosamente en las generaciones
después de mi, no hay personas interesadas en aprenderla. Quiza
hacen la receta de una manera diferente; pero no queda igual, pues
suelen utilizar sélo condimentos comprados y no utilizan condimen-
tos naturales como el culantro coyote. Disfrutan mucho consumirla,
pero nadie (aparte de mi esposa) me la ha pedido, cosa que yo con
gusto la heredaria a alguien mas joven para que la receta perdure
mucho tiempo mas (Formulario Certamen de Cocina Pérez Zeledon,

2022)

Los cambios en las dindmicas familiares hacen que solamente se
vean una vez al afio, o que solamente les interese probar dichos
alimentos que se encuentran asociados a los sabores caseros
de sus abuelas y madres. No obstante, no muestran interés
en aprender a realizarlos. Esto disminuiria completamente la
transmision de conocimientos a otras generaciones.

3.4 VINCULO DE LAS RECETAS CON USOS SOCIALES Y RITUALES
Las comidas y las bebidas tradicionales juegan un papel esencial
en las manifestaciones patrimoniales de uso social y ritual. La
presencia de la comida tradicional en estos espacios es una
constante, tanto desde la preparacién del alimento como su
consumo. En usos sociales y rituales, la comida es una experien-

cia compartida, desde celebraciones comunitarias hasta eventos
familiares significativos a menor escala.

De esta forma, la comida reafirma la identidad cultural de quie-
nes forman parte de estos eventos y reflejan su transcurso
histérico. Estos incluyen actos funebres, celebraciones de cum-
pleafios y matrimonios, festejos religiosos y encuentros familia-
res; al igual que celebraciones a mayor escala, como festivales,
turnos y fiestas vecinales.

Con el consumo de platos tradicionales, se crean espacios de
compartir, de descanso y goce, y en su preparacién se caracteriza
la cocina por ser colectiva. La preparacién de la comida para usos
sociales y rituales se convierte en una herramienta de ensefianza
y de intercambio de conocimientos a partir de una elaboracién
conjunta del alimento, desde recetas a formas de preparacion y
seleccion de los elementos que conforman la comida.

La comida tradicional, por la forma en que se expresa, es un
reflejo de la historia de quienes la recuerdan, y su consumo
es una practica del dia a dia de muchas comunidades en Pérez
Zeledon. No obstante, durante la practica de costumbres de uso
social y festivo se fuerza un reconocimiento de la comida mas
alld de su cotidianidad, ya que son lo que caracterizan estos
momentos. Entre las celebraciones anuales a nivel familiar se
destacan Semana Santa y Navidad como festividades con co-
midas caracteristicas. También, a nivel comunitario, se deben
considerar los turnos celebrados en dias de santos patronos y




fiestas de fin de afio. Las comidas que se presentan especialmen-
te en ciertas festividades marcan también los tiempos de cosecha
y la disponibilidad de alimentos. La celebracion social y ritual
alrededor de dias de santos y durante la Semana Santa viene de
una larga tradicidon colonial catdlica, la cual refleja con el tiempo
practicas de otras culturas. La elaboracién de comida como forma
de celebrar durante este tipo de festividades viene también de
una tradicién indigena precolombina y africana (Sedo, 2014).

Hoy en dia, se ha expandido la disponibilidad de alimentos para
cocinar durante el transcurso del afo, con el acceso a compras
de productos nacionales e importados, principalmente en super-
mercados, pero también en la feria del agricultor. Aun asi, como
se ha mencionado en este capitulo, en la cocina tradicional de
Pérez Zeleddn se favorece el uso de ingredientes naturales pro-
ducidos localmente, desde las verduras hasta productos a base
de lacteos, dulce de cafia y de origen animal. Como resulta, los
platillos destacados de la cocina para uso ritual y social siguen
reflejando estas practicas.

De esta manera, se continda cocinando a partir de lo que se
tiene disponible, desde lo que crece en el patio hasta lo que
siembran las personas vecinas: desde la cria de un cerdo en
familia para las fiestas de Navidad, los panes y bizcochos a fin
de afio y el consumo de productos de origen vegetal durante las
actividades de Semana Santa (cuando se destaca el arroz con
leche con mieles y los tamales mudos de frijol):

Diay, digamos se acostumbra mucho para fiestas de cumpleafios,
que la carne asada, mas que todo eso, matrimonios, lo tradicional
que a mucha gente le gusta que vaya incluido el cerdo. Antes lo
mas tradicional era el cerdo, ahora hay mucho de donde escoger,
hay pollo, pescado, un montén de comidas de diferentes formas.

(Comunicacién personas, Pérez Zeleddn, 2022)

En aquellas actividades como fiestas familiares, se consume
mucho el cerdo, considerado un agregado para momentos es-
peciales, ya que anteriormente las familias de la zona no tenian
tanto acceso a carne, por lo que su uso marcaba dias impor-
tantes.

Con los cambios del tiempo, hoy en dia, no se van consumiendo
en la misma medida que antes ciertos platillos, pero siguen
siendo recordados, como con la torta de novios. Este platillo es
una torta de arroz que siempre se preparaba para matrimonios,
en especial antes de que se volviera comun ver pasteles con
lustre de disefios modernos. La torta de arroz se sigue consu-
miendo, pero es, mayormente entre la poblacidon mayor, que se
le recuerda con esta funcién:

Este platillo era el postre, hace 64 afios, cuando yo lo comi, que
repartian en las fiestas de los novios. Ahora yo lo preparo para fe-
chas especiales: cumpleafios, dia de la madre y Navidad. (Formulario

Certamen de Cocina Pérez Zeledén, 2022)
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En las comidas que se encuentran durante actividades a mayor
escala, en especial festividades y turnos, se prioriza comida
que se pueda cocinar y servir en grandes cantidades, al igual
que comidas que se han cocinado tradicionalmente sobre un
fogon. La presencia del fogdn y las cocinas de lefa son parte
de las cocinas comunales, de espacios de la iglesia y salones en
especial en zonas rurales del cantoén.

Sobre este fuego, calentado con lefa de nance y café, se ven los
picadillos, tamales, olla de carne, arroces, sopa de mondongo, v el
pozol, entre otros, y varian por regiones y las temporadas del afo.

En Pérez [Zeleddn], se hacen muchos turnos y ferias y pues se uti-
liza el fogén. Generalmente si nos vamos a lo tradicional, se va a
encontrar siempre en las ferias y turnos que se hacen en el centro.
Usted viene un 15 de mayo y se va a encontrar en la cocina que hay
ahi: tamales, olla de carne y picadillo. Y si va a otra feria se va a
encontrar casi que lo mismo mas chicharrones. Ahora para Navidad
el boom son los tamales, y quesos y carnes y luego viene temporada
de lo que es Semana Santa y la gente hace lo que es la famosa sopa
de bacalao, picadillo de palmito, hacen bizcochos, la miel de coco,
arroz con leche y asi sucesivamente. Siento que la gente es tradicio-

nal, pero por fechas. (Comunicacion personas, Pérez Zeledon, 2022)

También, junto a celebraciones familiares y religiosas estan
aquellas festividades locales, disefiadas para celebrar las
practicas culturales y actividades econdmicas tradicionales, y
gue contindan fomentando la gestidon y economia comunal. Se

destacan el Festival del Maiz, Festival del Frijol, la Feria del
Rambutan y la Feria del Cerdo.

Estos, mas alla de ser espacios fisicos, se convierten en lazos que
conectan una serie de practicas y conocimientos patrimoniales y
refuerzan la identidad local desde las experiencias de las perso-
nas que hacen posible su ejecucién. En estos espacios, la comida
es el elemento central, como el calor de fogén en un hogar, que
asegura la cercania de las personas que habitan estos pueblos y
su participacién en la conservacion de sus tradiciones.




PEREZ ZELEDON |III

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC




W 4
vi
, &
|/ e
| [
Q/? =

CAPITULO 4

RECETAS REGISTRADAS
EN EL PROCESO




En relacion con el apartado la Caracterizacién del cantén, Pérez
Zeledon es una comunidad que se ha construido con la parti-
cipacién de personas de diversas partes del pais e inclusive de
Panama. Esta variedad de migrantes hace que la cocina sea
un crisol que refleja todos estos conocimientos y tradiciones
diversas.

Al analizar recetarios de anteriores ediciones del Certamen de
Comidas y Bebidas Tradicionales, asi como el libro de Cocinas
del Bicentenario, se identifica que algunas de las recetas parti-
cipantes son platillos que se conocen y elaboran a nivel pais, es
decir, son nacionales.

Por otro lado, hay recetas que denotan esos pueblos de donde
migraron para establecerse en Pérez Zeleddn, identificando
recetas tradicionales de la Regiéon Chorotega, Regién Pacifico
Central, Region Central y Regidén Brunca.

Por ultimo, se encuentran las recetas que por su innovacion,
invencidn o variacién de la persona que las prepara, asi como,
por lo particular del producto que emplean, se valoran como
recetas locales.

Al considerar lo anterior y como muestra de este gran abani-
co de sabores, a continuacion, se presentan las 228 recetas
que cumplieron con todos los requisitos de inscripcién en el
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeleddn
2022. Estas se han organizado por las categorias del certamen,

las cuales son: platos fuertes, acompafiamientos, panes y pos-
tres y bebidas tradicionales, a su vez que se subdividen segin
si esa receta es nacional, regional o local.




4.1 PLATOS FUERTES

4.1.1 RECETAS NACIONALES

ALMUERCITOS DE LA ABUELA
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MARIA FERNANDA QUIROS MORA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes: Para los almuercitos:

1 repollo grande

1 kg de carne molida

1 cebolla (se recomienda cebolla morada)

1 chile dulce

5 dientes de ajo

1/2 zanahoria

1 lata de maiz dulce

Sal

Pimienta

Orégano

Perejil

Para la salsa natural de tomate:
4 tomates

1/2 cebolla

2 dientes de ajo

1 cucharada de albahaca

1 cucharadita de orégano

1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharadita de azlcar

Agua

Queso Mozzarella

St e (Al

Cebollino

Preparacion:

Se pican de manera fina la cebolla, el ajo y el chile
dulce, se pica la zanahoria y se coloca todo en un
tazon.

Luego, se separan aproximadamente 10 hojas de
repollo y se colocan en una olla grande junto con
agua y un poquito de sal. Esto se pone en fuego
medio durante 20 minutos, para que se empiecen
a suavizar y cocinar.

En un sartén, con un poquito de aceite y una
cucharada de mantequilla, se ponen a sofreir la
cebolla, el ajo, el chile dulce y la zanahoria, hasta
que empiecen a soltar olor.

Después, se agrega la carne molida y se mezcla con
el sofrito. Una vez, pasados 3 minutos, se salpimien-
ta e incorpora 1 cucharadita de orégano, una cucha-
radita de perejil y una cucharada de salsa inglesa.
Se mezcla la carne con todos los condimentos y
se afnade la lata de maiz dulce. Luego, se deja

cocinando durante 5 minutos y se retira del fuego.

Posteriormente, para la preparacion de la salsa, en
una licuadora se pone 1 taza de agua, los tomates
partidos por la mitad, la cebolla, los ajos, la albahaca,
el orégano, el aceite de oliva y el azlcar. Todo esto se
mezcla hasta que esté integrado homogéneamente.
Ademas, se pone también la salsa en una olla a
fuego medio a cocinar, hasta que lleque a punto
de ebullicién.

Una vez cocinadas las hojas del repollo, se pasan
por un colador para retirar el exceso de agua y se
las coloca en una bandeja.

Luego, se rellenan las hojas con la mezcla de carne
molida, doblando los extremos para que el relleno
no se salga y formar un "rollito".

De modo que, listos los rellenos o los "almuerci-
tos", se colocan en un molde, se banan con la salsa
de tomate y se agrega el queso mozzarella.
Después, se lleva al horno a una temperatura me-
dia por 10 minutos aproximadamente, hasta que el
queso se empiece a gratinar. Finalmente, se retira

y se emplata.



PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

Ingredientes:
Arroz blanco
Frijoles

Pollo

Huevo

Platano maduro
Papas

Masa
Hojas de banano
Culantro coyote
Cebolla

Ajo

Preparacion:

ALMUERZO CONFORTABLE

NATALIA RAMIREZ GARRO, BARU

ALMUERZO CAMPESINO

OLGA RODRIGUEZ VEGA, EL GENERAL
Ingredientes:

Maiz

Frijoles

Papas

Huevos

Carne seca ahumada

Carne de gallina

Achiote

Primero se pone a cocinar el arroz blanco con ajo,

aceite, sal y agua. Los frijoles se cocinan en fuego
de lefia.

En otro recipiente, se pone el pollo a cocinar con
un poquito de agua, especias (ajo en polvo, comino
y consomé), culantro coyote y una pizca de achiote
hasta que reduzca el liquido.

Seguido de esto, por aparte, se ponen a cocinar
los huevos en agua, junto con las papas y una piz-
ca de sal. Cuando estén listos, se retira del fuego
y se pelan los huevos y se reservan.

Las papas se machacan y se colocan en una olla

con una pizca de achiote, consomé de pollo y

Ajo

Sal

Manteca de cerdo

Pimienta negra y comino en grano

Preparacion:

Primero se prepara la carne seca, que lleva de 1
a 2 dias guindando sobre el fogdén o la cocina de

lefia, debido a que antes no existia refrigeradora.

culantro picadito. Se cocina hasta que todo se in-
corpora.

Para hacer las tortillas, se prepara la masa con agua
y sal. Se hacen en un comal, para que no se peguen.
Seguidamente, se cocinan los platanos maduros en
un sartén. Luego, en el fuego de lefa se soasa una
hoja de platano, se limpia bien y se comienza a ar-
mar los almuerzos.

Para armar los almuerzos se sigue el siguiente
orden: Primero se colocan las tortillas, después el
arroz, los frijoles arreglados, el puré de papa, el pollo
achiotado, el huevo duro y el platano maduro.

Finalmente, se cierran y estan listos para llevar o

para comer.

También el maiz se cocina el dia anterior con ceniza
o cal, para el otro dia molerlo en piedra y hacer las
tortillas.

El dia que se realiza el almuerzo, se prepara el pollo
achiotado, las papas sancochadas, los frijoles fritos,
los huevos se hacen duros y en torta. Finalmente, se

sirve envuelto en hojas.
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ALMUERZO CAMPESINO

SONIA ALTAMIRANO GOMEZ, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Esta receta alcanza para cuatro o cinco almuer-
Z0s.

Para el arroz blanco se ocupa:

1 cucharada de aceite

2 tazas de arroz

1 cucharada de cebolla picada

1 cucharadita de sal

3 ajos picados

3 1/2 taza de agua

Para los frijoles majados es necesario contar
con:

2 tazas de frijoles negros cocinados

2 cucharadas de cebolla picada

1 cucharada de chile dulce picado

1 cucharada de culantro picado

1 cucharada de salsa inglesa

Para el picadillo de papa, los ingredientes
son:

1/2 kilo de papa peladas y picadas en cuadritos
2 cucharaditas de aceite

2 cucharaditas de cebolla picadas

2 ajos picados

2 cucharadas de chile picado

2 cucharadas de culantro coyote picadito

St e (Al

Pimienta, sal y sazonador al gusto

Una cucharadita de achiote

Para el pollo o carne sudada se necesita:
1/2 kilo de pollo o carne de cerdo (lo que prefiera)
2 cucharadas de cebolla picada

2 ajos picados

2 cucharadas de chile picados

2 cucharadas de culantro coyote picado

Un poquito de orégano fresco

2 cucharaditas de achiote

Pimienta, sal y sazonador al gusto

Para preparar las tortillas es necesario con-
tar con:

1 taza de masa

1 1/2 taza de agua tibia

Una pizca de sal

Para los platanos maduros se requiere:

2 platanos bien maduros

Aceite

Para hacer la torta de huevo se necesita:
3 huevos

1 cebolla en rodajas

Una pizca de sal

Aceite

3 hojas de banano para envolver los almuerzos.
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Preparacion:

Como pasos previos, se debe tener todos los
ingredientes, el area de preparacién bien limpia,
asi como contar con el equipo para cocinar; por
ejemplo, delantal y gorro.

Primero, se cocina el arroz, se “arreglan” los fri-
joles y se majan un poco. Ademas, se prepara un
picadillo de papa, se condimenta y se cocina la
carne o pollo, estilo sudado. Luego, se frie platano
maduro en rodajas, se hacen las tortas de huevo
y las tortillas.

A continuacion, se explica el proceso de cada
acompaifiamiento:

Arroz blanco

Preparacion:

En una olla se pone el aceite, los ajos picados, la
cebolla, a freir, luego se agrega el arroz a freir un
poquito y se le incorpora el agua, la sal, y se tapa.
Frijoles majados

Preparacion:

Se pone el aceite en un sartén y se sofrien los
ingredientes picados, se agregan los frijoles co-

cinados y se majan con un tenedor y se dejan

CONTINUA EN PAGINA 96
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un poquito a que todo se incorpore, luego se le
agrega la salsa inglesa.

Picadillo de papa:

Preparacion:

En una olla se ponen 2 cucharadas de aceite y se
le agrega lo siguiente: la cebolla, los ajos, el chile
el culantro, se sofrien, se agrega la papa picada y
se incorpora la pimienta, el sazonador, la sal y el
achiote al gusto, se agrega un poquito de agua,
se tapa y se mueve constantemente hasta que la
papa esté cocinada.

Pollo o carne sudada

Preparacion:

En una olla se coloca el aceite, la cebolla, los ajos,

el chile dulce y el culantro a sofreir, luego se agre-

ALMUERZO CAMPESINO

EDITH VALVERDE MENA, DANIEL FLORES

Ingredientes:

2 tazas de arroz crudo
Sal

8 dientes de ajos
Aceite

Cebolla

Piezas de pollo

ga la carne, el orégano, el achiote, la pimienta, la
sal y sazonador al gusto y se deja sudando a fuego
lento, tapado y moviendo para que no se pegue.
Tortillas:

Preparacion:

A la masa se le agrega el agua y la sal, se amasa
para que quede uniforme y se hacen las bolitas.
Se palmean, dando forma y se ponen en la plan-
cha aceitada con una servilleta con un poquito de
aceite, se les da vuelta para que queden cocina-
das por los dos lados.

Platanos maduros:

Preparacion:

Se corta el platano maduro en rodajas y se frien en

un sartén aceitado y bien caliente.

Maduros

2 huevos

700 gramos de frijoles
Aceite

Consomé

Salsa inglesa

Culantro coyote

Torta de huevo

Preparacion:

Se baten los huevos, se le agregan la sal y las
rodajas de cebolla. En un sartén se pone aceite a
calentar y se agrega un cuarto de la mezcla, se
frie por los dos lados, y se repite el proceso hasta
acabar la mezcla.

Hojas de banano:
Preparacion:

Se soasan las hojas de banano y se cortan en un
tamafio suficiente para envolver el almuerzo.

1/2 cucharadita de pimienta
1/2 cucharadita de comino
Paprika

Orégano

Agua
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Preparacion:

Un dia previo a la preparacion de este almuerzo, se
cocinan 700 gramos de frijoles en fuego de lefia.

El dia de la preparacion:

Se empieza a arreglar los frijoles en el fuego (la
mitad de los cocinados previamente), con 3 ajos
bien picados, 1/4 de taza de cebolla bien picada,
2 cucharaditas de aceite, una cucharada de salsa
inglesa y una pizca de orégano. Luego, se mueven
y se majan con un tenedor.

Seguidamente, se cocinan 2 tazas de arroz, se le

agrega 4 cucharadas de aceite, media cucharadita

ALMUERZO CAMPESINO A LA LENA

Ingredientes:

1 taza de arroz

1 taza de frijoles
Medio kilo de maiz
Medio kilo de carne

2 huevos caseros

Sal

Chiles criollos al gusto

Achiote

St e (Al

de sal, cuatro ajos bien picados, media cebolla
finamente picada y 2 tazas y media de agua.
Después, en una licuadora se mezclan cuatro
ajos, un 1/4 de taza de cebolla, 2 cucharadas de
paprika, 6 hojas de orégano, 1/2 cucharadita de
comino, 1/2 cucharadita de pimienta y un paquete
de consomé. Se licta todo junto con un poquito
de agua.

Cuando esta la mezcla, se adoba 1/4 de muslo con
la mezcla y con 1 cucharada de achiote.

Se pone al fuego hasta que dore por ambos la-

dos. Cuando ya esta casi cocinado, se le echa

DIGNA ROCiO BERMUDEZ DELGADO, SAN PEDRO

1 cebolla

Una cabeza de ajos
Culantro coyote al gusto
3 papas grandes

Manteca de chancho

Preparacion:
Primero se corta la carne en cortes alargados, se

agrega sal y ajo y se coloca en el humero de la

PEREZ ZELEDON
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unas 6 hojitas medianas de culantro coyote.
Luego, se les quita la cascara a los maduros y se
les corta en tiras delgadas, para ser cocinadas en
un poco de aceite.

Después, se baten los huevos con sal y la cebolla
con corte juliana y se ponen en el sartén.
Cuando ya esta todo preparado, se alistan las
hojas de platano ya soasadas y limpias, se cortan
y se colocan 2 hojas una sobre otra.

Finalmente, se sirve en ellas el arroz, luego agre-
ga los frijoles, la carne, los maduros y encima la
torta de huevos.

Se envuelve y cierra con las

hojas de platano y esta listo para comer.

cocina de lefa para que se cocine la carne lenta-
mente.

Mientras se cocina la carne. Se preparan las
tortillas, se cocina el maiz, se deja en agua por
unas horas, después se escurre en un colador y se
muele en la maquina manual y luego se preparan
las tortillas palmeadas.

Seguido, se cocina el arroz con diferentes espe-

cias.
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Asimismo, los frijoles se cocinan y luego se frien
con cebolla, chile y culantro.
Se ponen a cocinar las papas enteras, luego

se pelan y se hace puré con cebolla, culantro y

achiote. Luego se cocinan los huevos duros, en

un recipiente con agua se hierven por unos 10
minutos; cuando estén frios se les quita la cdscara.
Una vez terminados de cocinar los diferentes
alimentos para el almuerzo campesino. Se inicia

el proceso de soasar las hojas de banano en la

ALMUERZO CAMPESINO CON CARNE AHUMADA ENVUELTA EN HOJAS DE BANANO

RAQUEL PEREZ CHINCHILLA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Carne de Cerdo (Posta)
Arroz

Frijoles

Papa

Platano maduro
Huevo

Masa

Sal

Aceite

Culantro coyote
Culantro castilla
Salsa inglesa
Ajo

Orégano
Comino

Chile

Cebolla

Hoja de banano

Achiote

Agua

Preparacion:

Se toma la carne de cerdo y se adoba con salsa
inglesa, sal, orégano, ajo y comino, por al menos
una noche, para que penetren los olores.

Se coloca lefia a un estafidén y se pone la carne
en una parrilla al humo, aproximadamente de 2 a
3 horas. Mientras se va cocinando/ahumando la
carne, se corta una hoja de banano, se soasa y se
va preparando lo siguiente:

® Arroz: se pone aceite en una olla y cuando hier-
ve, se sofrie el ajo, se agrega la sal, se incorpora el
arroz (previamente lavado), se mezcla con el aceite
y el ajo, e inmediatamente se le agrega agua. La

coccion dura aproximadamente 20 minutos.

cocina de lefia, luego se corta la hoja en partes
grandes, se limpian y se envuelven todos los
alimentos en las hojas de banano.

Por ultimo, se amarra el almuerzo campesino con

una tira, que se saca de la misma hoja de banano.

e Frijoles: en una olla de presién, se afiade agua,
ajo, orégano, sal, comino, culantro coyote. Se coci-
na durante 40 minutos. Cuando ya esté cocido, se
ponen en un sartén con cebolla, chile y culantro.
Después, se le agrega salsa inglesa y un poquito de
comino. Se majan levemente.

e Papa: Se pelan las papas y luego se corta en
cuadros. En un sartén se pone aceite y achiote,
se le agrega chile, cebolla, culantro y ajo para que
se vayan sofriendo. Después, se agrega la papa y
agua, la sal, salsa inglesa, comino, orégano y se
cocina a fuego bajo, durante 25 a 30 minutos.

e Tortilla: En un recipiente, se agrega agua con
sal, la masa y se amasa hasta que tenga la textura
idonea. Seguidamente, se hace en bolitas, luego,

se palmea y se pone en un sartén caliente. Cuando

CONTINUA EN PAGINA 99

A3 $8%¢¢



estén cocidas, se colocan en una parrilla al fuego
para que se doren.
e Platano maduro: se pone a calentar un sartén

con aceite, luego, se pela el platano, se corta en

ALMUERZO EN ALFORJA

Ingredientes:

Maiz

Arroz pilado

Frijoles

Huevos caseros

Cerdo criollo

Papas

Ajos, cebollas, chile dulce

Culantro coyote

Achiote

Manteca de cerdo

Sal

Hojas de banano

Preparacion:

Primero, se agrega la mejor sazén que es el amor.
Segundo, se prende la cocina de lefia.

Tercero, se prepara el arroz. Se coloca la cazuela
con manteca de cerdo y se le agrega cebolla y ajo

picados. Una vez freidas estas especias, se les

St e (Al

DINIA MAGALY BERMUDEZ DELGADO, SAN PEDRO

rodajas y enseguida se pone a freir. Cuando esté
dorado, significa que ya esta listo.
e Huevo duro: Se pone el huevo en una olla

con agua, se pone a hervir durante 5 minutos

aproximadamente. Se dejan enfriar y se pelan.

echa el arroz, luego el agua y sal. Se cocina a un
punto que quede reventado.

Cuarto, se pica cebolla, ajo, chile dulce lo coloca-
mos en otro comal con manteca de cerdo y luego
majamos los frijoles (que previamente deben es-
tar cocinados) con la mano y los freimos un poco.
Quinto, sancochamos la papa. Se majan con la
mano y luego se frie con manteca de cerdo, sal y
un poquito de achiote.

Sexto, el cerdo se cocina con agua. Luego se frie
en el comal, con manteca de cerdo, ajo, achiote
y sal.

Séptimo, para la torta de huevo casero, se echan
los huevos en una taza y se baten, se le coloca ce-
bolla a la torta (queda al gusto de cada persona).
Para las tortillitas, el maiz se cocina el dia anterior
solamente con agua, luego una vez listo se lava y
se muele en la maquina de moler maiz, se amasa

con sal al gusto. Luego se toma una pelotita de
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e Huevo en torta: Se coloca un sartén con un
poquito de aceite, se baten los huevos en un
recipiente, se les agrega sal. Cuando estén bien
batidos, se vierte la mezcla en el sartén en una

capa delgada. Cuando doren ya esta listo.

masa y se palmea en una hoja de banano dejan-

dola a un tamafo mediado. Se coloca en el comal
con un poquito de manteca de cerdo, ya estando
un poco cocida se coloca en el brasero de la cocina
para que queden asadas.

Seguido, cortamos la hoja, luego la soasamos en
el fuego después sacamos pedazos calculando
poder envolver un almuerzo y de la vena de la
hoja sacamos tiras para amarrarlo.

Teniendo todo listo y cocinado, colocamos un
pedazo de hoja soasada, luego una tortilla y se
vierte una cucharada de frijoles, arroz, papa,
carne de cerdo y la torta de huevo y, todas, una
encima de la otra para terminar con una tortilla,
sin nada de tapa.

Por Gltimo, luego se envuelve y se amarra con
las tiras de la vena, ya finalizado se coloca en la

alforja y queda listo.
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ALMUERZO EN HOJAS

MIRIAN VEGA NARANJO, CAJON

Ingredientes:
Arroz

Frijoles

Papa

Tortas de huevo
Platano maduro
Tortillas caseras
Como refresco: aguadulce.
Chile

Culantro coyote
Platano maduro
Preparacion:

Primero se deben preparar las hojas de banano.

las tortillas en el fogdn. Luego se lavan las papas
y se cocinan al vapor.

Asimismo, se prepara el arroz en una cacerola con
agua, sal y manteca de cerdo o aceite.

También, en un fogdn de lefia, se ponen los frijoles
para “arreglarlos”, para esto, los frijoles deben
estar previamente cocinados. Para “arreglar”
los frijoles, se les agrega condimento: chile, ajo,
cebolla y culantro, y se majan hasta que tomen
una consistencia de puré.

Luego, en un recipiente se baten los huevos (la

cantidad necesaria) y se frien en un sartén con

manteca de cerdo o aceite.

Se cortan y se soasan al fuego. Seguido, se hacen Seguido, en el mismo sartén, se frien los platanos

ALMUERZO EN HOJAS

Ingredientes:
Sal

Aceite

Huevos

Papas

Chayote

LUCIA MENDEZ MOLINA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Frijoles

Arroz

Gallina

Masa para las tortillas
Cebolla

Chile

maduros, que deben estar previamente pelados
y cortados.

Con todo listo, se colocan los alimentos sobre una
hoja de banano y se envuelven.

Por Ultimo, se prepara el aguadulce, y se coloca
en una botella de vidrio, con un tapdn de hojas de
banano. debe ir preparando la masa, para hacer
y cocinar las tortillas.

En una taza, se colocan huevos (la cantidad
requerida), y se baten para hacer las tortas
de huevo. Se frien en un sartén, previamente
calentado. Luego se cortan las hojas de banano,
se soasan y se limpian. Por Gltimo, se sirven los

alimentos en hojas de platano y se enrollan.

Culantro coyote

Platano maduro
Preparacion:
Se prepara la gallina, esta se cocina con condi-

mentos al gusto. Se cocina, a continuacion, las
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papas y el chayote, de igual forma, se condimenta
al gusto.

Seguido, en un sartén con aceite, se frien los
platanos maduros, previamente pelados y cortados.
Mientras tanto, los frijoles, previamente cocinados,

se deben “arreglar” con diferentes condimentos.

Ingredientes:

Arroz blanco

Frijoles “arreglados” con chile, cebolla y especias
Pollo achiotado con papas

Platano maduro

Torta de huevo

Tortillas palmeadas

Preparacion:

El dia anterior a la preparacion, se debe ha-
cer lo siguiente:

Se adoba el pollo con chile, cebolla, ajos, jengibre,

sal y pimienta. Se cocinan los frijoles con ajos y

ALMUERZO EN HOJAS CON POLLO ACHIOTADO

NEIMY CAMPOS TENCIO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Luego, se prepara el arroz con agua, sal y
aceite.

En una taza, se colocan huevos (la cantidad
requerida), y se baten para hacer las tortas
de huevo. Se frien en un sartén, previamente

calentado. Luego se cortan las hojas de

sal, se reserva. Las papas se lavan y cocinan
en agua con sal. Se hace el arroz con chile y
cebolla, se reserva.

El dia de la preparacién se hace:

En la cocina de lefia se pone a cocinar el
pollo, a fuego lento.

Cuando el pollo casi termina de cocinarse,
se agregan las papas, previamente cocidas.
Mientras se cocinan, se sacan los frijoles
gue se habian cocinado el dia anterior, y
para “arreglarlos” se coloca una sartén en

el fuego y se agrega chile, cebolla y ajo, para

banano, se soasan y se limpian. Por ultimo,
se sirven los alimentos en hojas de platano
y se enrollan.

Ademas, se debe ir preparando la masa, para
hacer y cocinar las tortillas.

Por ultimo, se sirven los alimentos en hojas

de platano y se enrollan.

sofreir. Cuando se sofrien, se agregan los

frijoles, se majan y se sazonan con salsa
y pimienta.

Luego, se hace la masa para las tortillas.
Se palmean, cocinan y se reservan.

Se frien los platanos maduros. Por Ultimo,
se preparan las tortas de huevo.

Se corta una hoja de banano, se soasa y

se limpia.
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CASADO CON AMOR

KATLIN AVILA HERNANDEZ, PLATANARES

Ingredientes: Preparacion: Por aparte, se pica cebolla y culantro para
Gallina casera Primero, se tiene que cocinar la gallina. Para agregarlos a los frijoles, previamente cocinados.
Papas enteras sancochadas y condimentadas cocinarla, se coloca la gallina en un recipiente con También se cocinan platanos maduros y arroz.
Platano maduro agua en el fuego. Mientras se va cocinando, se Por altimo, cuando se tiene listo todos los
Huevos duros pican diferentes olores: chile, cebolla, ajo y apio. elementos del platillo, se sirve sobre una hoja
Frijoles “arreglados” Una vez picados, se incorporan al agua donde esta de platano soasada y se acompania con tortillas
Tortillas caseras la gallina, dejando hervir a fuego lento. caseras.

Un poco de arroz Mientras se cocina la gallina, se van

Culantro coyote preparando las papas y los huevos. Las

Chile dulce papas se sancochan, sin quitarle la cascara.

Cebolla Los huevos se hierven para obtener huevos duros.

Ajos Luego, en un mismo recipiente mezclamos las

Apio papas y los huevos duros, con olores y achiote.

CASADO DE L1z

LISLEY FALLAS PORRAS, SAN PEDRO Chile dulce
Ingredientes: Papa Rébano
Carne (chuleta de cerdo) Culantro Pepino
Arroz Cebolla Tomate
Frijoles Platano maduro Limén
Vainica Huevo Queso
Zanahoria Lechuga Sal
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Preparacion:

Se comienza preparando el arroz. Para
cocinar el arroz se frie un chile casero y
cebolla en aceite. Luego se agrega agua y
sal.

Una vez que esta listo el arroz, se arreglan
los frijoles. Para ello, en un sartén, se frie
una cebolla con una cucharada de aceite,
seguido se agregan los frijoles con un poco
de sal para resaltar el sabor.

Después, para la preparacion del picadillo,
se pica papa, vainica y zanahoria. Estos
ingredientes picados se frien con cebolla,

chile, culantro y un poco de agua para que se

cocinen, buscando que el punto de coccién

CASADO GENERALENO

ROCILENE PORTUGUEZ VARGAS, RIVAS

Ingredientes:

Platanos maduros fritos:
Platanos maduros

Aceite

Sal

Arroz Blanco:

Arroz

St e (Al

sea al dente. No deben quedar muy suaves. Se
le agrega un poco de sal. Una vez que estan al
dente, se le coloca un poco de culantro encima al
picadillo.

Para la preparacion de la carne, se lava una chuleta
de cerdo y se pone a freir en un sartén con una
cucharada de aceite. Mientras se cocina, se sella
la carne para conservar los jugos y se le incorpora
sal y pimienta. Una vez que ha dorado la carne,
se agrega la cebolla. Al final, cuando la carne se
ha sellado y dorado, se gratina un trozo de queso
cremoso encima.

Por aparte, se preparan platanos fritos que se

agregaran al casado.

Aceite

Sal

Cubases a la abuela Maria:
400 gramos de cubases secos
250 gramos de pellejo de cerdo
4 dientes de ajos

1 tallo de apio

PEREZ ZELEDON
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Adicionalmente, se hace la ensalada con los
siguientes ingredientes: lechuga, tomate,
pepino y rabano. Se lavan estas verduras y se
pican bien, agregando unas gotas de limén y
sal. Agregar un poco de maiz dulce para darle
sabor y color.

Igualmente, por aparte, se cocina un huevo
frito que se acompafiara con una tortilla.
Colocar todos los elementos sobre una hoja
de banano cosechada de la huerta, ya que las

hojas resaltan los sabores de la comida.

1 ramita de tomillo

Media cucharada de sal
Bistec Rosi:

1 bistec de res

2 cucharadas de aceite

1 cebolla

Adobe especial de la casa
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Tortas de abuela Emilia:

20 hojas de chicasquil tiernas

4 huevos

1 cebolla pequena

1 cucharada de chile
Sal al gusto
Ensalada tipica:

1 zanahoria rallada

Medio repollo morado rallado

Medio repollo blanco rallado

1 cebolla morada

1 rollito de culantro
Sal

Mandarina acida
Papas con chorizo:
500 gramos de papas
500 gramos de chorizo
1 tallo de apio

Media cebolla

Medio chile

Achiote

1 diente de ajo

Aceite

Sal al gusto

Tortillas:

Maiz blanco

Agua

Sal

Aguacate

Preparacion:

El primer paso es recolectar todos los ingredientes.
Una vez listos, se prepara el casado.

Arroz blanco:

Primero, en una olla, se frie el arroz con el aceite y
la sal. Una vez que agarra un color doradito, se le
coloca el agua, tomando en cuenta que, si son dos
tazas de arroz, igualmente van a ser dos tazas de
agua. Se procede a tapar la olla y se deja cocinar
a fuego lento. El tiempo aproximado para que esté
listo, es de 20 minutos.

Cubases a la abuela Maria:

Se procede a lavar los cubases, para cerciorarse de
que estén en buen estado todos. Luego, se procede
a picar en cuadritos pequefios el pellejo de cerdo.

Ademas, se pican el ajo y el apio finamente.

Luego, se colocan todos los ingredientes en
una olla con bastante agua y se dejan cocinan-
do. Una vez que los frijoles estan cocinados,
se arreglan con la cebolla picada, el chile y un
poquito de salsa inglesa.

Bistec Rosi:

Se pone a adobar el bistec con un poquito de
aceite y la salsa especial. Luego, se procede
a freirlo en un sartén. Posteriormente, se le
agrega la cebolla cortada en aros, para que se
cocinen juntos y se mezclen todos los sabores.
Tortas de abuela Emilia:

En una olla con agua hirviendo, se agrega con
un poquito de sal y se colocan las hojas de
chicasquil durante diez minutos. Esto con el
fin de quitarles el sabor amargo y la mancha.
Una vez pasados los diez minutos, se retira del
fuego y se procede a picar finamente.

Luego, se le agregan los huevos batidos, la ce-
bolla, el chile y una pizca de sal. Seguidamente,
se revuelve todo, hasta que estén incorporados

los ingredientes.
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Finalmente, en un comal con aceite previa-
mente precalentado, se cocinan las tortas
por ambos lados.

Ensalada tipica:

Para realizarla, se procede a rallar el repollo,
tanto el morado como el blanco, y también la
zanahoria. Luego, la cebolla en corte juliana
y el culantro picado finamente.

Una vez que tenemos todo picado y rallado,
se mezcla y se le agrega el jugo de la man-
darina y la sal.

Papas con chorizo:

Se procede a pelar las papas y se pican en
cuadritos. De la misma forma, se picara tam-

bién el chorizo. Luego, en una olla, se coloca

CHICHARRONES A LO TICO

tanto las papas como el chorizo, junto con una
ramita de apio, para darle sabor; la cebolla y el
chile cortados en cuadritos y el ajo, picado fina-
mente. Y afiade el aceite. Finalmente, se sazona
con achiote y la sal al gusto. Se deja cocinar hasta
que las papas y el chorizo estén suaves.
Tortillas palmeadas:

Para ello, se mezcla el maiz molido, con sal y
agua, hasta que encuentren buena consistencia.
Luego, se procede a formar la tortilla palmeada.
Para cocinarla, se coloca en un comal caliente.
Platanos fritos:

Primero se procede a cortar los platanos maduros
en rodajas y posteriormente, en un comal preca-

lentado con aceite, se colocan los platanos ma-

ESTEBAN MAURICIO VARGAS VEGA, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Para los chicharrones:
Manteca

Sal

Carne de cerdo

Limon

St e (Al

Para acompaiiarlos:
Yuca

Banano verde

Platano maduro
Limoén

Preparacion:
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duros ya cortados para cocinarlos. Puede agregar
una pizca de sal.

Finalmente, el siguiente paso en la lista es servir.
Es comun que este platillo se sirva sobre hojas de
banano o de platano soasadas, ya que es una comi-
da que se suele llevar a los trabajos de campo vy las

hojas le agregan un sabor extra a comida casera. Se

puede acompafiar con aguacate y tortillas caseras.

Primero, se debe destazar el cerdo. Los trozos del
cerdo se lavan con agua caliente. Luego, para ha-
cer los chicharrones, se toma el trozo de la parte
superior del cerdo, nuevamente lo lavamos y se
procede a picar en trocitos, segin el tamafio que

se quiera del chicharrén.
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Después, se enciende la cocina de lefia, se
pone una perola, en la que agregamos una
barra de manteca, cuando esta bien caliente,
se agrega la carne y se debe mover constan-

temente para que no se pegue. Luego se le

agrega la sal y por ultimo el limon.

CHICHARRONES DE MI ABUELO

FLOR AVILA UMANA, PEJIBAYE

Ingredientes:
Carne de panzada de cerdo
Aguacate
Pldtanos maduros
Condimentos
Cebolla

Ajos

Chile Dulce
Limén

Culantro

Arroz

Frijoles

Si, los chicharrones no son de carne, sino que son
tostados, se dejan mas rato, en este caso, lo que se
usa del cerdo para cocinar, es solamente el pellejo.
Igual se agrega sal y limén, hasta dar el punto.

La yuca y el banano se cocinan por aparte.

Preparacion:

Primero, se selecciona la panzada y se pica en
pedazos. Luego se lava y se cocina con manteca
de cerdo a fuego medio. Después, se escoge arroz
pilado de la zona, se lava y se cocina con ajos,
chile, culantro coyote y sal. Luego se colocan a
cocinar los frijoles.

Seguido, se prepara un guacamole, con cebolla
bien picada, culantro y limdn. Nuevamente se pasa
a la carne, que se condimenta y se retira del fuego.
Para finalizar, se agrega platanos maduros en la

manteca que quedo de la carne y se frien.

El platano maduro es el Ultimo que se cocina,
ya que, se utiliza la manteca que soltaron los
chicharrones mientras se cocinaban, para pre-
pararlos.

Todo se prepara en la cocina a la lefia.




Ingredientes:

Panzada de cerdo

Platanos maduros

Manteca de cerdo

Especias como cominos, sal y ajos, para dar sabor
a la carne.

Preparacion:

Se inicia cortando la panzada y agregandole el
ajo, las especias y la sal, se deja marinar entre 10
a 12 horas, antes de empezar a cocinar. En el caso
de los platanos, se debe seleccionar aquellos que
tengan el punto de maduracién adecuado.

Se colocan los chicharrones en una cazuela de hie-

rro con suficiente agua que los cubra, se tapan con

CHICHARRONES DE PANZADA CON FALDA

CARLOS ALBERTO VARGAS CABALLERO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

una hoja de platano, se lleva a fuego moderado y
se deja cocinar, revolviendo en ocasiones, hasta
que alcance la suavidad, esto se sabe si la carne
permite que se introduzca un tenedor.

Posteriormente, se retira la tapa con la hoja de
platano y se baja el fuego a temperatura muy
baja. Es necesario que, a fuego lento, con ayuda
de unas cucharadas de manteca de cerdo que se
agrega, se derrita la mayor cantidad de grasa de
los chicharrones sin tostarse. Esto, para que al
final, logre el dorado ideal, sin perder la suavidad.
Cabe mencionar que es un proceso lento y de pa-

ciencia para lograr la textura de la receta original.

FRIJOLES CUBASES CON CARNE DE CERDO, ACOMPANADO CON ARROZ BLANCO Y PICADILLO DE CHAYOTE Y MAiz

ROXANA VALVERDE VARGAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

Costilla de cerdo y pezuiia

PEREZ ZELEDON
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Finalmente, cuando los chicharrones estan en

el punto ideal, se retiran e inmediatamente
se agregan los platanos en la misma manteca
donde se prepararon. Esto se hace con el ob-
jetivo de que los restos o boruscas pequeiias
de los chicharrones que quedan se adhieran a
los platanos durante su coccion, para darle un

sabor diferente y original.

Preparacion:

Frijol cuba o tierno Condimentos Primero se ponen a cocinar los frijoles. Mientras se

Zanahoria Arroz cocinan los frijoles se lava la carne (costilla y pe-

Guineo negro Chayote zufia) y se pican las zanahorias. Una vez que estén

Culantro Maiz enlatado cocinados los frijoles, se les afiade la zanahoria, la

Chile costilla y la pezufia, y el guineo negro pelado.

St e (Ll
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Seguidamente, se afiaden los condimentos a la olla
y se cambia a fuego lento.

Mientras continta cocinando, se pica el chayote en

pequefios trozos para la preparacion del picadillo y

SILVIA SEGURA ACUNA, DANIEL FLORES
Ingredientes:
1 kilo de frijoles rojos tiernos
1 kilo de costilla de cerdo o pezuia de cerdo
1 cebolla
6 dientes de ajo
1 ayote tierno
1 rollito de culantro castilla
3 hojas de culantro coyote
1 chile dulce
Unas hojitas de orégano
Una ramita de apio
Unas dos hojitas de cebollino
Sal al gusto
Para acompaiiar:
1 taza de arroz blanco

2 platanos verdes

FRIJOLES TIERNOS ROJOS CON COSTILLA DE CERDO

se cocina en una olla por aparte con el maiz, condi-
mentos, culantro picado y chile dulce picado. Una
vez cocinado el picadillo y los frijoles, se comienza

la preparacion del arroz, en su propia olla

2 aguacates

Preparacion:

Primero, se ponen los frijoles con agua a cocinar
en una cacerola, se le agregan los ajos y unas hoji-
tas de orégano, para que vayan soltando su sabor.
Mientras se va calentando el agua con los frijoles
tiernos, se va picando la carne en cuadritos no
muy grandes.

Una vez que el agua con los frijoles esta hirviendo,
se le incorpora la carne para que se vayan coci-
nando juntos. Se recomienda cocinar con fuego
bajo, para que los ingredientes tomen mejor sabor
mientras se cocinan.

Transcurrido unos 15 minutos de hervir, se agre-
gan los demas ingredientes, que previamente se

han picado, estos serian: la cebolla, el chile, el

por aparte con agua y sal hasta que esté suave.
Servir en un plato el arroz y el picadillo, acom-

pafiado de una tacita con los cubases.

culantro coyote y el culantro castilla. De este

ultimo, se guarda un poco para decorar cuando
se sirve. También, se le agrega 1/2 cucharada
de sal, se dejan hervir durante 10 minutos mas
y se afade el ayote tierno. Esto, se deja hervir
por 20 minutos mas y se prueba la sal, si se
considera que es necesario se agrega un poco
mas de sal.

Finalmente, una vez cocinados se retiran del
fuego y se deja reposar para que se integren
todos los sabores.

Arroz:

El arroz se cocina con ajos y un poquito de
cebolla. Primero, se sofrien en aceite la cebolla
y el ajo, luego se agrega el arroz, para que

se incorpore ese sabor que le dan el ajo y la
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cebolla ya tostada. Después, se agrega el agua y Patacones: lados. Cuando adquieren un color amarillo y casi
se deja cocinar. Una vez cocinado, se mueve para Primero, se pelan los platanos, luego se cortan en estan doradas, se retiran del fuego. Se procede a
que quede sueltito. tajadas gruesas. Después, las tajadas de platano aplastar cada rebanada y nuevamente se ponen

se ponen a freir en aceite muy caliente, por ambos a freir en el aceite caliente.

GALLO PINTO

BLANCA JIMENEZ CASTRO, BARU

Ingredientes: Tortilla con su caldo, dejamos hervir y luego afiadimos el
Arroz Aguacate arroz, se revuelve y se deja cocinar, para que se
Frijoles Platano maduro tueste un poco y se afiade la salsa inglesa.

Ajo Preparacion: Después, se cocinan 2 huevos tiernos y tajadas de
Apio Primero, se pican los olores, como el ajo, cebolla, platano.

Chile chile y apio. De antemano, ya se debe tener pre- Finalmente, se sirve el gallo pinto acompafiado con
Cebolla parado el arroz y los frijoles. tortillas y natilla, listo para comer.

Salsa tipo inglesa En una sartén, se afiaden los olores, ya picados,

Huevos y dejamos freir, después, se agregan los frijoles

GALLO PINTO

IRIS RODRIGUEZ JIMENEZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes: Apio Culantro
Cebolla Espinaca Arroz
Ajo Tomate Frijoles
Chile Cebollino
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Preparacion:

El gallo pinto:

Primero, se pican los ingredientes como cebo-
Ila, ajo, apio, chile, espinaca, tomate y cebo-
llino. Después, se frien con manteca de cerdo
en un sartén. Luego, se agrega frijoles y arroz,
previamente cocinados y se revuelve bien.

Al final, se agrega el culantro y listo el gallo

pinto.

LENGUA EN SALSA

Acompaifamientos:

La carne y la manteca que se usa es de cerdo
criado en nuestra propiedad con comida natural
como banano y yuca.

El maduro y el maiz, que también son cultivados
en nuestra tierra.

El huevo de gallinas criollas producidos en nuestra

propiedad.

MARIA ENILDA MORALES VAZQUEZ, DANIEL FLORES

Ingredientes:
Una lengua de res, fresca
Cebolla

Ajos

Pimienta
Comino
Orégano
Romero
Culantro coyote
Chile dulce
Zanahoria

Apio

Apazote

Tomillo

Sal

Un kilo de tomates

Aceite

Achiote

Culantro castilla

Adicional: pifia en cubos y vino tinto
Si se desea espesar, se hace con una cucharada
de fécula de maiz o un poco de harina.
Preparacion:

La lengua:

Las tortillas palmeadas, que son hechas a la lefia,

al igual que todo el proceso de cocinado.

La lengua se limpia bien y se cocina en olla de
presién con cebolla, ajos, pimienta, orégano, ro-
mero, culantro coyote, chile dulce, zanahoria, apio,
apazote, tomillo y sal. A partir de que empieza a
sonar la olla, se deja cocinar de 30 a 40 minutos.
Para la salsa:

En una olla se agrega el kilo de tomates, cortados
en pedazos grandes, la cebolla, el culantro coyote,
el orégano, el culantro castilla y ajo, con un poco
del caldo de la coccién de la lengua y se pone a

cocinar.
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En otra olla grande, se prepara un sofrito con
aceite, achiote, dos cebollas medianas, ajos,
chile dulce y dos zanahorias cortadas en cubos
pequenos.

Mientras, se lician todos los ingredientes que
se cocinaron con el tomate y el caldo de la
lengua, después, se cuela y se agrega a la olla

donde esta el sofrito.

LENGUA EN SALSA DE TOMATE

LUZ MARY URENA VALVERDE, SAN PEDRO

Ingredientes:
1 lengua de vaca
0,5 kg de tomate
Culantro

Cebolla

Ajo

Chile dulce

Apio

Consomé

Aceite
Condimento
Salsa de tomate

Sal

St e (Al

En este punto, si se desea espesar la salsa, se
hace agregando un poco de fécula de maiz o ha-
rina que se diluye, previamente, con un poco de
agua.

Cuando la salsa ha hervido, se le agrega la lengua
ya cortada en trozos. Se deja cocinar por unos
minutos.

Para servir, se le agrega culantro fresco picado.

Se puede acompafiar con arroz blanco recién co-

Crema de tomate

Preparacion:

Se inicia preparando la lengua, a la cual se le quitan
las partes de desecho y se lava.

Colocar la lengua en una olla con agua y dejarla her-
vir, para asi empezar a limpiarla mejor. Cuando ya
ha hervido, alrededor de 15 minutos, esta lista para
desprender la piel dspera, dejando solo el musculo,
que es el ingrediente principal.

Con la lengua limpia, se vuelve a poner al fuego,
en una olla con agua que la cubra, agregando apio,
ajos, sal, cebolla y condimentos. Se deja cocinar

hasta que esté suave.
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cinado y una tortilla recién palmeada. Adicional:

pifia en cubos y vino tinto.

Por aparte, cocinar tomates para desprender su
piel. Cuando ya estan listos, se lician con apio,
cebolla, chile y ajos.

En otra olla aparte, se prepara la salsa de la
siguiente forma. Con una taza de caldo del que
se uso al cocinar la lengua, agregar los tomates
preparados, incorporar los condimentos, la salsa
de tomate y la crema de tomate para que espese
la salsa.

Finalmente, cuando ya esta lista la salsa, incor-
porar la lengua en tajaditas para que tome el
sabor de la salsa, se deja hervir por unos 10
minutos junto con tajadas de cebolla, chile y

culantro picado finamente.



LOMO DE CERDO RELLENO

MARGARITA PORRAS VARGAS, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Lomo de cerdo

Arroz

Huevo duro

Papa

Condimentos naturales como: orégano, culan-
tro, cebolla, chile dulce, ajos

Preparacion:

El lomo se abre, se extiende, se condimenta y se

deja reposar durante dos dias en el refrigerador.

LOMO DE CERDO RELLENO

Después de los dos dias, se condimenta el arroz
y la papa para el relleno.

Los huevos se endurecen, luego se pican y se
ponen sobre el lomo junto con el arroz y la papa
picada.

Colocados todos los ingredientes dentro del lomo,
se arrolla y se procede a cerrar, amarrando con
un pabilo.

Se procede a la coccion en el fogdén de lefa, de-

jandolo entre 3 a 4 horas para que se dore.

VILMA MARIA VARGAS CABALLERO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Lomo de cerdo
Manteca de cerdo
Aceite vegetal
Ajo

Sal

Orégano

Romero

St e (Ll

Tomillo

Semilla de culantro
Achiote

Pimienta negra entera
Culantro coyote y castilla
Papa

Huevo

Zanahoria

PEREZ ZELEDON
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Ya cocinado, se saca de la olla, se corta el pabi-
lo y se procede a servir en rodajas con tortillas

caseras.

Chile rojo

Hoja de platano

Papel aluminio

Preparacion:

Primero, se selecciona la carne. Esto es importante,
se recomienda un lomo, con al menos 4 mm de grasa
en la parte superior, esto con el fin de ayudar en la
hidratacion durante la coccidn.
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Se abre el lomo con un cuchillo filoso, el corte se
hace del centro hacia los costados, de manera que
conforme se corta, la carne se extienda como un
pafo rectangular, con un grosor de aproximada-
mente 2 cm.

Se prepara el adobo con culantro, orégano, romero,
tomillo, ajo, culantro de castilla, culantro coyote,
semilla de culantro. Todo esto se liciia, con un poco
de aceite.

Se procede a adobar la carne con la mezcla. No
se agrega la sal para evitar deshidratar la pieza.
Después, se pone en un recipiente y se reserva
por 36 horas en la refrigeradora, con el fin de que
penetre bien el sabor.

Transcurridas las 36 horas, se precalienta el hor-
no de lefia, a una temperatura adecuada al tacto
en su exterior.

Cuando esta caliente, se ponen a cocinar los hue-

VOsS.

LOMO DE CERDO RELLENO

Mientras, se cortan las papas y las zanahorias en
julianas gruesas. Condimentar con sal, ajo, manteca
de cerdo, romero, orégano y pimienta recién molida.
Se ponen a cocinar los vegetales en el horno hasta
que estén al dente.

También, se cortan los chiles y se reservan crudos.
Se procede a rellenar el lomo; poner sal marina por
toda la superficie, agregar pimienta recién molida.
Distribuir todos los vegetales, el huevo duro, los
chiles y se enrolla despacio lo mas uniforme posible.
Después, se amarra el lomo con pabilo a una dis-
tancia de 3 centimetros, un mecate del otro.
Posteriormente, se pone a derretir una cucharadita
de achiote con una cucharadita de manteca de cer-
do. Con ello, se frota todo el exterior del lomo, para
ir dando un buen color y condimentar el exterior

con sal y pimienta.

GEOVANNY ALFARO DURAN, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

Adobo

1 rama de apio

1 cucharada de salsa inglesa o al gusto

En un sartén grande, bien caliente, se sella bien
el lomo hasta lograr una costra. Esto con el fin
de retener jugos y aumentar el sabor.
Después, se envuelve el lomo en una hoja de
platano y luego en papel aluminio para retener
mas el calor y jugos.

Se procede a cocinar el lomo, durante 90 minu-
tos, en el horno de lefia, a temperatura media,
Unicamente con algo de brasa.

Una vez cocinado, se saca del lomo y se deja
reposar durante 30 minutos para redistribuir
los jugos, evitando secar la carne.

Por ultimo, se abre el lomo, se barniza un poco
con la mezcla de achiote y manteca de cerdo.
Se coloca nuevamente en el horno, por un par
de minutos para generar un aspecto brillante y
bien doradito.

Finalmente, se corta en tajadas de 3 cm vy listo

para disfrutar con unas tortillas palmeadas.

1 consomé de costilla de res

Culantro castilla y culantro coyote al gusto
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1 cabeza ajo

1 lomo de cerdo (alrededor de 3kg)
Relleno

4 huevos

1 Chile

2 papas grandes

1 zanahoria mediana

Culantro castilla y culantro coyote al gusto
1 cabezas de ajo

1 rama de apio

1 consomé de costilla de res

100 gramos de jamén de cerdo

100 gramos tocineta

Sal al gusto

Amarrado

Aguja grande

Hilo lino

Acompanamiento

Tortillas

Yuca cocida

Para la presentacion

Hojas de banano

Preparacion

Antes de cocinar el lomo, se debe cortar, de
manera que se vaya abriendo y quede una pieza

plana, rectangular, sin dejar ranuras, para que no

se vayan a salir los ingredientes del relleno. Después,
se debe marinar, es importante marinar el lomo por
lo menos, 2 dias antes.

Para marinar se prepara un adobo compuesto de
ajo, culantro, apio, salsa inglesa, consomé de costilla
de res, agua, sal al gusto y un par de cucharadas
de aceite. Todos estos ingredientes se licdan y se le
agregan al lomo. Se reserva el lomo con el adobo
en la refrigeradora. Al pasar los dos dias se saca del
marinado y se procede con el relleno.

Para preparar el relleno, se inicia cocinando los hue-
vos duros, una vez que estan, se pelan y se cortan
en rodajas gruesas. También, se deben cortar los
chiles, las zanahorias y las papas en tiras. Ademas, el
ajo, culantro castilla, culantro coyote y apio, se pican
finamente. Luego, la tocineta y el jamdn se corta
también en tiras. Para rellenar el lomo, se coloca el
lomo, abierto, en una bandeja y se van colocando, de
manera uniforme, todos los ingredientes a lo largo
del lomo.

Una vez incorporados todos los ingredientes del re-
lleno, se procede con el amarrado, en esta tarea es
importante contar con ayuda, para garantizar que
guedara bien amarrado. Para ello, es necesario una
aguja grande (agujon) e hilo de lino. Se inicia cociendo

la punta (un extremo), para asegurar que no se salga

el relleno, luego se va sujetando el lomo, con
el hilo, rodeandolo hasta llegar al otro extremo.
La otra punta también se debe coser bien.

El cocinado o dorado se efectla tradicional-
mente en una "perola" u olla a fuego con lefa.
Se pone a calentar la perola, se coloca dentro
el lomo y se le agrega el liquido del adobo. Se
aflade otra cabeza de ajos, solo majada y se
pone una cantidad de aceite de manera que
todo el liquido cubra por lo menos la mitad
del lomo. Se debe estar pendiente para darle
vuelta y que se vaya dorando por ambos lados.
Para que quede bien jugoso, se debe bafar el
lomo con cierta frecuencia con el mismo liquido
en el que se esta cocinando.

Una variante puede ser sacarlo de la "perola",
ponerlo en una bandeja y llevar al horno para
terminar de dorarlo. Se recomienda utilizar el
fuego de lefia para conseguir el dorado desea-
do, pero puede tardar algunas horas.
Finalmente, para servirlo, lo ideal es colocarlo
en hojas de banano soasadas y limpias, esto le
da un sabor aun mas sabroso. Para acompa-
narlo, se recomienda con tortillas palmeadas y

yuca suave, recién cocinada.
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LOMO RELLENO

OFELIA ROJAS SERRANO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Carne molida
Chile

Ajo

Cebolla
Culantro
Tomillo

Apio

Sal

Masa

Arroz

Huevos

Papa

Cal

Aceite

Maiz

Agua

Achiote

Preparacion:

Se comienza cocinando los huevos duros con un
poquito de sal y agua. Luego se pone a cocinar
el arroz con olores, ajo, chile, sal y aceite. Por
aparte se cocina la papa con sal, chile dulce, ajo,
culantro y achiote hasta que se suavicen un poco.

El maiz se cocina con cal, hasta que esté pelado.

Cuando esté pelado se lava bien.

Para arreglar la carne, primero se pican todos los
ingredientes, se le pone a la carne con la sal, la
masa y un poquito de agua; con esto mezclado se
empieza a formar una mezcla.

Se coloca un plastico transparente y encima se
va extendiendo la carne. Cuando esté bien ex-
tendida, se le pone el arroz, papa en cuadritos, el
huevo en gajitos y se comienza a enrollar.

Se amarra con pabilo y se pone a sazonar. Cuando
estd listo, se suelta y se sofrie o se aza en el
horno de la cocina de lefia.

Se acompafia con unas tortillas para hacer unos

gallitos.
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LOMO RELLENO

ELIZABETH CORDERO FALLAS, PLATANARES
Ingredientes:
Lomo

Arroz

Papas

Huevo duro

Ajos

Culantro castilla
Culantro coyote
Pimienta
Comino

Aceite

Cebolla

Chile

Apio

Margarina
Achiote

Sazén completo
Hojas de platano
Pabilo

Preparacion:

Ingredientes:

Para el lomo:

Wt e WAl

MARGARETH VALVERDE MEJiA, DANIEL FLORES

Un dia antes de que se vaya a preparar el lomo
relleno, se debe abrir el trozo de lomo y se adoba.
Para el adobo: se pela una cabeza de ajos, dos
rollos de culantro castilla y un rollo de culantro
coyote. Se le agrega a continuacion, pimienta,
comino y se colocan todos estos ingredientes en
la licuadora, con 250 gramos de aceite y se licla
hasta que todo se disuelva.

Con la mezcla para el adobo lista, se extiende el
lomo y se le unta el adobo junto con la sal. Hay
que asegurarse de que la mezcla del adobo cubra
muy bien la pieza de lomo, luego se coloca en un
tazon, para que repose en la refrigeradora hasta
el dia siguiente.

El dia que se va a preparar el platillo, se inicia
la elaboracion del relleno, para eso se empieza
haciendo el arroz. Este se cocina solo con dos ajos
y aceite. Después, se pelan unas 4 papas en gajos
y se cocinan sudadas. Por aparte, se cocinan los

huevos duros.

LOMO RELLENO DE CERDO, RECETA DE LA ABUELA CON SALSA DE MARACUYA

2 kilos de lomo de cerdo

Una vez que el arroz, papas y huevos duros, es-
tan listos, se procede a picar una cebolla grande,
un chile grande y el tallo de una rama de apio,
todo en rodajas. En un sartén, se colocan estos
ingredientes para freirlos con margarina caliente,
y después sofreir con achiote.

Se agrega, al sofrito, el arroz y las papas, con
un poquito de sazén completo y se mezcla bien.
Después, se cortan los huevos, en mitades.

Para rellenar, se extiende el lomo, ya adobado,
primero agregando el arroz, luego la papa y, por
ultimo, el huevo y se empieza a cerrar, enrollado
la carne, sujetandola con pabilo.

Se coloca el lomo dentro del horno, con tempe-
ratura medio-alta, y se cocina hasta que dore
uniformemente.

Cuando esté listo, se envuelve en hojas de pla-
tano, previamente soasadas, y se acompafia con

tortillas palmeadas a mano.

50 gramos de harina de maiz

CONTINUA EN PAGINA 117
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50 gramos de arroz cocinado con achiote
2 huevos duros

1 zanahoria

2 papas

1 rollo de culantro castilla

1/2 chile dulce

1/2 cebolla

Achiote al gusto

Comino al gusto

Sal al gusto

Pimienta negra al gusto
Orégano al gusto

2 onzas de aceite

5 ajos

Tortillas

Hojas de platano para envolver
Pabilo para amarrar

Para la salsa:

1 maracuya

1 1/2 taza de caldo de pollo

Miel de abeja y azucar al gusto

OLLA DE CARNE

IVONNE GRANADOS MORA, DANIEL FLORES
Ingredientes:
Carne de res

Culantro coyote

Preparacion:

Primero, se adquieren todos los ingredientes y
posteriormente, se alistan los instrumentos e
implementos que se vana necesitar, por ejemplo:
maquina de moler, cuchillos afilados, tabla de
picar, olla grande, etc.

Luego, se procede a soasar las hojas de platano
para envolver el lomo.

Una vez soasadas las hojas, se muele 1 kilo de la
carne y se pone a precocinar las verduras y los
huevos. El otro kilo de carne se maja y se extien-
de sobre una tabla o mesa para poder manipularla
después.

Posteriormente, se pica finamente el chile, la ce-
bolla, el culantro y luego se incorpora a la carne
molida, la cual previamente, se le agregan los
condimentos y la harina de maiz. Todo se incor-
pora y se le va anadiendo aceite, poco a poco.
En seguida, se colocan las hojas soasadas y lim-
pias sobre la mesa de trabajo, colocamos el lomo

extendido y se pone una capa de carne molida

Ajos
Orégano

Hojas de laurel

condimentada, también adiciona una capa de arroz
achiotado y en el centro se coloca la zanahoria
cortada en tiras, en conjunto con la papa cortada
en gajos y el huevo duro de la misma forma.

Una vez listas las capas, se procede a hacer el rollo
de modo que quede envuelto en la hoja de platano
y se amarra cuidadosamente con el pabilo.
Luego, el rollo se coloca dentro de una olla gran-
de, procurando que quede totalmente cubierto de
agua y se cocina durante 35 minutos. Una vez que
el lomo ya esta cocinado, se saca y se desenvuel-
ve para cortar en porciones.

Por Gltimo, se sirve sobre una hoja de platano,
junto con tortillas de maiz.

Preparacion de la salsa:

En una olla, se coloca la pulpa de maracuya, el
caldo de pollo, la miel de abeja y el azlcar. Se
procede a cocinarlo a fuego lento hasta reducir
para que quede 1 taza. Luego, se pone a enfriar y
posteriormente, la colamos para sacar las semillas.
Una vez lista, la utilizamos para bafiar el lomo ya

cocinado.

Papas tiquismiquis
Chayote

Zanahoria CONTINUA EN PAGINA 118
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Yuca

Papas

Elote

Papa chiricana
Pejibayes
Bananos verdes
Sal

Preparacion:

Primero, se compran las verduras y la carne,

para luego ser lavadas.

OLLA DE CARNE

Después, se pone a cocinar la carne, se le agrega
sal, ajos, orégano. Mientras se cocina la carne,
se pelan las verduras: papas, elotes, yuca, ti-
quismiquis, bananos verdes, pejibayes y papas
chiricanas.

Cuando se ha cocinado la carne, se le agrega las
verduras, sal, orégano y hojas de laurel. Cuando
terminan de estar cocinadas las verduras, todo
(carne, verduras y caldo) se sirve en un plato

hondo.

KAROL DUARTE BONILLA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Pecho, jarrete y costilla de res
Chayote

Papas

Ayote tierno
Nampi

Yuca

Culantro coyote
Culantro castilla
Cebolla

Ajo

Apio

Wt e WAl

Sal

Preparacion:

Primero, se elige una buena calidad de carne de
res y verduras.

Después, se deja en una olla de cocimiento lento
las carnes: la costilla, el pecho y jarrete toda la
noche para que suelte su sabor. Ademas, se agre-
ga ajos, apio y culantro coyote.

Al dia siguiente, se saca la carne de la olla de
cocimiento lento y se pasa a colar el caldo para
separar los huesos de la costilla y el jarrete. Una

vez separados se aparta la carne.

Luego, al caldo se le va incorporando las verduras
en el siguiente orden: la yuca, después el chayo-
te, sequidos por la papa, el ayote y por ultimo el
fampi. Se agrega sal, orégano, ajo, mas apio y se
deja hervir hasta que la verdurita esté lista. Una
vez que estén suaves las verduras, se le agrega
la carne y un poquito mas de culantro. Se deja
hervir.

Apenas esté listo, se sirve con arroz blanco y

tortillas palmeadas a mano.
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OLLA DE CARNE

HEILYN CHAVES LEON, CAJON
Ingredientes:

Costilla y jarrete de res

Verduras: Yuca, papa, camote, chayote, elote,
ayote sazdn, platano verde, fiampi

Hortalizas: culantro castilla y culantro coyote,
chile, hojitas de orégano y ajos

Consomé de res y de pollo

Una pizquita de sal

Preparacion:

El proceso se realiza en cocina de lefia.

OLLA DE CARNE

Primeramente, se coloca a cocer el jarrete y la

costilla de res con ajos, sal, culantro coyote y
castilla, el consomé de res y pollo, alrededor de
40 minutos, hasta que suavice la carne.
Mientras, se lava y pelan las verduras.
Seguidamente, se prepara una olla de tamafo
adecuado donde quepa la carne ya cocida y ver-
duras con agua que cubra todo. Se cocina todo
junto, alrededor de 30 minutos validando la sua-

vidad y punto de las verduras.

ALEXANDRA DELGADO QUESADA, RiO NUEVO

Ingredientes:

3 litros de agua

2 papas

1 zanahoria

1 cebolla

6 dientes de ajo

1/4 de cucharita de comino
2 kilos de costilla de res

1 yuca

3 camotes

2 elotes

2 tiquizques

2 fiampis

1 platano

1 chayote

1 chile

1 rollo de culantro

Preparacion:

Primero se pone el agua a hervir, alrededor de
unos tres litros, dependiendo de la cantidad de

carne y verduras a utilizar.

Se prueba el sabor del caldo y si necesita mas sal
o consomés (dado el caso agregamos).
Una vez todo en su punto servimos con arroz

caliente.

Una vez hervida, se anaden las costillas de res y se
deja hasta que esté completamente suave la carne.
Mientras se cocina la carne, se pelan y pican
las verduras: las papas, la zanahoria, la cebolla,
yuca, chile dulce, tiquizque, ayote, culantro, hiam-
pi, elotes, camote, platano verde y el ajo.

Por ultimo, cuando ya la carne estd suave, se
agregan todas las verduras previamente picadas
y el comino con el ajo. Continuar cocinando hasta

que todas las verduras estén suaves.

A3 $8%¢¢
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OLLA DE CARNE

MINOR MORA VALVERDE, DANIEL FLORES

Ingredientes: Preparacion: Finalmente, se sirve en una taza sopera y esta
Carne Primero, se pone a cocinar la carne en una olla listo para disfrutar.
Yuca con agua.

Platano Mientras se va cocinando la carne, se van pelando

Elotes y picando las verduras: yuca, platano, elote, ayo-

Ayote te, Aampi, papa, chiles, culantro y cebolla.

Nampi Cuando la carne esta un poco suave, se le van

Papa agregando las verduras, previamente picadas.

Chiles Se cocina hasta que cada elemento del platillo

Culantro se siente cocinado, en especial las verduras mas

Cebolla duras, como el hampi, la yuca y la papa.

OLLA DE CARNE

LEIDY GAMBOA FONSECA, EL GENERAL

Ingredientes: Papa cho y jarrete, se agrega ajos, culantro coyote
Costilla Platano y apio.

Jarrete Ayote Una vez que estan suaves, se le van agregando
Pecho Chayote las verduras. Primero, se van afadiendo las que
Yuca Apio llevan mas coccioén y luego las otras.

Camote Ajos Después, se le agrega el consomé de costilla de
Zanahoria Culantro coyote res y se deja hervir hasta que las verduras estén
Elote Preparacion: suaves.

Repollo Se usa la cocina a la lefia para la preparacion. Por ultimo, se le agrega mas culantro y chile dulce.
Nampi Para empezar, se debe cocinar la costilla, pe-

3
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Ingredientes:

1 kg carne seca

1 kg de carne

1 kg yuca

1 zanahorias

5 papas medianas
2 chayotes

4 bananos verdes
2 hojas de apio
Culantro coyote
Culantro castilla

Orégano

Un tallito de romero

10 ajos
Sal

Ingredientes:
Chayote

Elote
Zanahoria
Camote

Papas

Yuca

OLLA DE CARNE CON CARNE SECA AL HUMO

MARIA HAYDEE ELIZONDO MORALES, SAN PEDRO

MARIA MAGALY NAVARRO CAMACHO, PARAMO

Pimienta negra

4 litros de agua

Chile dulce

Chile criollo

1 cebolla

Preparacion:

Se comienza alistando la lefia seca y encender
el fogon.

Después, lavar muy bien la carne, ponerla en una
olla con capacidad minima de 6 litros y cocinar
hasta que la carne esté suave. Para suavizar, se
agrega sal, orégano, apio, ajos enteros y culantro.
Reservar un poco de las especias para el final.
Una vez lista la carne, colar el caldo. Se vuelve a

llevar al fuego la carne con el caldo.

OLLA DE CARNE CON CARNE SECA A LA LENA EN HORNO DE LA COCINA DE LENA

Nampi
Culantro

Ajo

Cebolla
Tomillo
Costilla de res

Ayote

Una vez lavada y pelada la verdura, agregar a la

olla con la carne y el caldo, asegurando que la
verdura quede cubierta por el caldo. Mantener el
fogdn bien atizado.

Cuando la verdura esta casi lista, revisar la sazén,
agregar pimienta y sal al gusto. Picar la cebolla,
el chile, los ajos, culantro castilla, culantro coyote
y apio. Una vez que ha hervido, retirar del fuego.
Esta receta se acompafia con un arroz achiotado,
también hecho en el fogdn y en una cazuela. La
olla de carne con carne ahumada se sirve en un
plato sopero. Acomodar la mesa con un mantelito

y colocar el plato de arroz junto al sopero.

Sal
Preparacion:
Primero, se procede a salar la costilla y luego se
pone a secar en una perola, en el horno de la
cocina de lefia, hasta que esté bien deshidratada
y seca.

CONTINUA EN PAGINA 122
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Luego, se les quita la cdscara a todas las ver-
duras, se parten en trozos medianos, menos
el ayote. Aparte, al ayote se le quita el relleno

y se deja crudo. Después, se pican los olores:

culantro, ajo, cebolla, tomillo.

Ingredientes:
Carne de res punta de pecho
Costilla de res
Posta y hueso
Yuca

Nampi

Tiquizque morado
Ayote

Chayote

Papa

Camote

Pldtano

Elote

Zanahoria

Apio

Culantro coyote

Orégano

Wt e WAl

OLLA DE CARNE DENTRO DE UN AYOTE

MARIA DEL CARMEN VEGA HIDALGO, DANIEL FLORES

Luego, se coloca la costilla, ya deshidratada, en
una olla con suficiente agua al fuego, se cocina y
se retira hasta que esté suave.

Luego, se le incorporan todas las verduras (zana-

horia, camote, papas, elote, chayote, yuca y fiam-

Chile

Sal

Preparacion:

Primero, se pone a suavizar la carne en el fogdon
en una perola, mientras se esta en el fuego se
pelan y se cortan todas las verduras en trocitos.
Aparte, en otra perola, se pone el agua a hervir
con el ayote y su tapa donde va a ir servida la
olla de carne.

Para comenzar a preparar la olla de carne, se
espera a que la carne se suavice y se procede
a echar las verduras. Comenzando por las mas
duras y seguidamente las que se cocinan mas
rapido, junto al apio y el orégano.

Cuando ya todas las verduras estan suaves junto
con la carne, se le echa el culantro coyote y un

poquito de sal para darle el sabor.

pi) y olores (culantro, ajo, cebolla, tomillo). Esto
se tapa con suficiente agua y se ponen a cocinar
hasta que estén suaves. Se agrega sal al gusto.

Finalmente, se sirve en el ayote, al que le quita-

mos el relleno previamente.

Se procede a sacar el ayote del agua hervida, se

vuelca un rato y, en este momento, se agrega la
olla de carne dentro del ayote y se le coloca la
tapa.

Cuando ya esta finalizada la receta, se pone so-
bre la mesa donde se mantiene caliente vy, "listo,

ivecinos y familia ya pueden comenzar a comer!".
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Ingredientes:
Papa

Yuca

Elote

Chayote
Ayote sazdén
Pldtano verde
Guineo
Tiquizque
Camote
Jarrete
Costilla de res
Cebolla

Ajo

Culantro castilla

Culantro coyote

Tomillo

Ingredientes:
Pollo entero,
Chiles criollos,

Ajos, cebolla

OLLA DE CARNE FAMILIAR

MARISOL ELIZONDO ESPINOZA, DANIEL FLORES

POLLO ASADO AL ROMERO

ALEJANDRA BERMUDEZ DELGADO, SAN PEDRO

Orégano

Chile dulce

Apio

Nampi

Preparacion:

Primero, se pica fino todos los olores, ajo, cebo-
lla, apio, chile dulce, culantro castilla y coyote.
Después, se colocan los olores y el jarrete en una
olla y se pone a cocinar por unos 15 min. Cuando
empieza a hervir, se agrega la costilla de cerdo.
Mientras se cocina la costilla y el jarrete, se pe-
lan y pican las verduras, se reservan, para poder
agregarlas después en el orden que corresponde.
A la coccidn de las carnes, se le agrega agua,
seglin se observe que se reduce el caldo, también

se debe comprobar el sabor, para saber si hay que

agregar sal.

Romero
Sal
Clrcuma

Culantro coyote

Cuando el jarrete y la costilla estan suaves, con

una cuchara y con mucha delicadeza, se retira la
grasa que esté en la parte superior del caldo, de
manera que el caldo quede mas saludable.

Se retira la carne de la olla, y se inicia el proceso
de cocinar las verduras. En la misma olla donde
se cocind la carne, se agregan las verduras, em-
pezando por las mas duras: el chayote, tiquizque,
platano, elote, camote. Luego, se agregan la papa,
la yuca, el ayote sazén. Cuando las verduras se
empiezan a suavizar, se agregan los guineos.
Para finalizar, en un poquito de aceite con achiote,
sofreimos cebolla, culantro, chile dulce y ajo, lue-
go se agrega las carnes, se hace asi para resaltar
mas el sabor. Después, se hace arroz blanco con
cebolla, ajo, culantro coyote y chile dulce, picado

finamente.

Preparacion:

Primero, en un tazén se agrega el pollo, una
cabeza de ajos enteros, una cebolla partida en
4, culantro coyote, chiles criollos, unas ramitas

CONTINUA EN PAGINA 124
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de romero y 3 cuartos de sal, agua hasta que
el pollo quede completamente tapado. Se deja
reposar por 10 horas en refrigeracion.

Luego del tiempo de reposo, se lava bien y se

le agrega un poco de sal, el ajo, la circuma y

DEIDALIA NAVARRO ILAMA, SAN PEDRO

Ingredientes:
Pollo

Papas

Huevo

Masa

Chile dulce
Culantro

Ajos

Cebolla

Sal

Ingredientes:
Jarrete
Carne molida

Culantro

POLLO ASADO ENVUELTO EN HOJAS

SOPA DE ALBONDIGAS CON TOMATE

SHIRLEY YEANNETH VARELA FERNANDEZ, PLATANARES

el culantro coyote debidamente procesado para
adobar bien todo el pollo por dentro y por fuera.
Por ultimo, se introduce un rollo de romero dentro
del pollo y se coloca en la prensa de coccién y va

al horno por 2 horas.

Consomé

Mantequilla

Achiote

Aceite

Preparacion:

Primero, se condimenta el pollo para adobar y se
deja reposar por 40 minutos aproximadamente.
Luego, se coloca el pollo en el horno, a una tem-
peratura de 200°C por 90 minutos.

Después, se lavan las papas y se cocinan en agua

junto con los huevos.

Ajos
Chile dulce
Orégano

Tomates

Cuando las papas estén cocinadas, se sofrien con
cebolla, chile dulce, ajo, mantequilla, achiote y sal
al gusto. Esta preparacién se incorpora al pollo
para dorarlas un poco.

Finalmente, se hacen las tortillas y se sirve con

pollo, papas y huevo.

Papa
Chayote
Nampi

Yuca CONTINUA EN PAGINA 125
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Masa

Huevo

Apio

Sal

Pimienta

Preparacion:

Primero, se pone en la olla de presidn el jarrete

en conjunto con los ajos, el apio, el culantro, la

SOPA DE MONDONGO

sal y el orégano, se cocina por unos 20 minutos.
Luego, por aparte, se preparan los tomates fres-
cos, los olores y con una salsita de tomate.

Ademads, se preparan las albdndigas agregando
a la carne molida el huevo, los olores finamente
picados, la sal y la masa. Se procede a sellarlo en
un sartén, agregando un poquito de aceite para

gue no se desmoronen.

LESSIN VIANNEY GARRO QUESADA, DANIEL FLORES

Ingredientes:

1, 5 kg de mondongo
1 kg de yuca

4 papas

2 chayote

2 zanahoria

1 chile dulce

6 dientes de ajo

TAMALES DE CERDO

ELIZABETH NAVARRO VEGA, CAJON
Ingredientes:

Masa de maiz cascado o maiz cascado
Huesos de cerdo

Carne de cerdo

Culantro castilla

1 cebolla mediana

Preparacion:

Primero, se lava el mondongo. Luego, se pone a
cocinar durante unas 3 0 4 horas. Durante la coc-
cion del mondongo, se lavan las verduras (yuca,
papas, zanahoria, chayote), se pelan y se cortan

en trocitos.

Fécula de maiz
Arroz
Sal

Consomé de pollo

Luego se destapa la olla, se le agregan las ver-
duras cortadas en trozos y cuando las verduras
estan casi suaves, se agrega la salsa y las al-
bondigas previamente selladas. Se deja hervir
durante unos 5 minutos mas.

Por ultimo, se agrega un poco de culantro picado

y la sopa esta lista para servir, acompafada de

arroz y tortillas recién palmeadas.

Después de haberse cocinado el mondongo, se
agregan las verduras a la olla hasta que estas se

ablanden. Finalmente, se sirven en un plato.

CONTINUA EN PAGINA 126
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Salsa inglesa

Apio

Ajos

Chiles

Culantro coyote

Culantro de castilla

Zanahorias

Vainicas

Orégano

Achiote

Hojas de banano

Pabilo

Preparacion:

Primero se consiguen las hojas de banano, se
cortan en un tamafio adecuado, se soasan y

se limpian bien. Luego se consiguen todos los

TAMAL DE CERDO DE MAiZ COLADO

Ingredientes:

1 kilo y medio de maiz
Agua 2 litros

Sal 4 cucharaditas

3 cubitos

1/2 kilo vainica

Medio kilo de zanahoria

ELISETH BERMUDEZ DELGADO, SAN PEDRO

ingredientes, y se adoba la carne de cerdo un dia
antes de la preparacion.

Luego se pone a hervir durante dos horas los
huesos de cerdo con ajos, apio, chiles caseros,
sal, consomé y salsa inglesa.

Seguido de esto, se coloca la masa en un recipien-
te, se le agrega consomé, salsa inglesa y fécula
de maiz y se revuelve bien. Después se incluye el
caldo de los huesos bien colado y frio. Y se amasa
bien hasta obtener la masa liquida.

Aparte en el fuego se coloca una perola de hierro,
a la cual se le agrega manteca de cerdo hasta
derretirse y se echa la masa liquida.

Se va probando el sabor y agregando sal hasta
que tenga un buen sabor y se hierve hasta obte-

ner una masa consistente a buen punto.

1/2 kilo de chiles criollos

2 rollos de Culantro coyote
2 cabezas de ajos

3 tazas arroz pilado

2 kilos de Posta de cerdo
Achiote 1 cucharadita

1/2 taza de manteca de cerdo

Aparte se ha cocinado y preparado el arroz con
achiote.

Se cocina la carne, las vainicas, zanahoria, cor-
tado el chile, en tirita todo y el culantro castilla
en hojitas.

Todo se coloca en una mesa grande y se colocan
dos hojas, una mediana y una pequefia. Se echa
una cucharada grande sopera de la masa y se
colocan todos los ingredientes. Se envuelven y
amarran los tamales de cerdo de dos en dos.
Cuando este proceso termina se pone a calentar
agua y se echa a hervir media hora.

Ya por ultimo se sacan, se colocan en otra mesa
que escurran un poquito y luego listos para servir o
empacar para ir a entregar, asi luego se disfruta de

este platillo acompanado de un café o aguadulce.

Hojas de banano

Venilla de hoja de banano

Tira de saco

Preparacion:

Primero, se enciende el fogdn.

Segundo, se coloca el maiz en una olla a hervir con
suficiente agua, alrededor de una hora y media.
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Luego se deja reposar el maiz, se escurre y se
inicia el proceso de molerlo en la maquina ma-
nual. Si es necesario se debe volver a pasar por
la maquina de nuevo.

Seguido, el maiz molido se coloca en una tela
especial desinfectada o un colador fino con pe-
quefias cantidades de agua, para colarlo y luego
se pone al fuego.

Con el maiz en el fuego, se agrega la manteca,
los cubitos de condimento, la sal y los ajos bien
picados y majados. Esta mezcla se hierve hasta
que espese o corte y se baja del fuego y se deja
reposar.

Luego se cocina la carne en pedacitos pequenos,
se le agrega ajo, sal, achiote y luego se retira la

carne de la olla.

TRADICIONAL OLLA DE CARNE

IRIS AMADOR CASTRO, DANIEL FLORES

Ingredientes:
1 yuca

3 papas

1 platano verde
2 zanahorias

Medio ayote sazdn

En esa misma olla con la grasa que quedd de la
carne, se prepara el arroz con sal y poca agua,
para que quede el arroz durito.

Mientras se prepara el arroz, se pelan y se par-
ten en rodajas finas la zanahoria. La vainica se
despunta y se corta a la mitad y se lleva a hervir
por unos minutos.

Luego, se quitan las semillas a los chiles criollos
y se parten en tiras; las hojas de culantro coyote
se cortan a la mitad si son muy grandes. Y, son
pequefias se dejan enteras.

Por otro lado, se cortan las hojas de banano que
deben ser soasadas en una fogata.

Seguido, se debe retirar de la hoja la venilla, para
limpiarlas y cortarlas en gajos anchos. La venilla
se maja y se sacan las tiras para el proceso de

amarrar el tamal.

2 elotes tiernos

1 camote

2 flampis

1 chayote sazén

1 rollo de culantro castilla

1 rama de apio

Una vez terminado todos los procesos anteriores,
se colocan 2 gajos de hoja de banano limpias, uno
mas grande que el otro sobre la mesa.

Sobre la hoja se agrega una cucharada de la masa
preparada, una cucharadita de arroz, un pedacito
de carne, una rodaja de zanahoria, un pedacito de
vainica, de chile y una hojita de culantro coyote.

Una vez colocados todos los ingredientes se debe
envolver el tamal. Se unen dos puntas de la hoja
y se doblan hacia adentro, luego se doblan las es-
quinas y se unen dos tamales formando una pifa.
Seguido, se amarra la pifia de tamal. Se debe utilizar
la venilla de la hoja de banano o una tira de saco,
deben quedar bien ajustados para que no se suelte.
Por ultimo, el tamal se hierve en una olla con agua

y sal alrededor de una hora. Se retira del juego,

se deja reposar hasta enfriar.

3 dientes de ajo

2 cucharadas de condimento de res

Sal al gusto

1 kilo de carne de res con hueso, picada en trozos

pequefios
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Preparacion:

Primero, en una olla de cocimiento lento, se colo-
ca la carne, para que se cocine por 5 horas. Esta
carne se cocina con culantro, ajos, apio, culantro

coyote y condimento de res.

NOILYN NAVARRO CAMACHO, PARAMO
Ingredientes:

Ayote tierno

Un poquito de agua

Leche

Sal

Consomé

Culantro coyote

Cebolla

Chile

Ajo

Un poquito de achiote

Preparacion:

Primero se debe lavar el ayote y los demas olo-
res. Después, se debe picar el ayote en cuadritos
pequefios. Luego, se coloca el ayote picado en
una olla, de preferencia alta, y se agrega un po-
quito de agua, se pone la tapa y se calienta. Esto

se hace por aquello que se pueda cortar la leche,

PICADILLO DE AYOTE TIERNO EN LECHE

Después, en otra olla, se pone a cocinar, por unos
10 minutos, el platano y elote, transcurridos los
10 minutos, se agrega la papa, la yuca, camote,

zanahoria, chayote, ayote, la carne cocinada y su

caldo, se revuelve todo, se deja cocinar a fuego

si se echa de una vez con el ayote. La intencién es

evitar que pase eso.

Por otro lado, se pica el chile, la cebolla, el ajoy
el culantro del tamano que la persona guste. Se
recomienda que se pique finamente.

Una vez que esta hirviendo la mezcla en la olla,
incorporamos la leche y el resto de los olores,
menos el culantro. Para quien guste, si le echa
un poquito de aceite, se percibe mas el color del
achiote

Se agrega la sal y el consomé. Se deja cocinar y
se recomienda estar vigilando constantemente,
porque se puede rebasar si la leche hierve.
Cuando esté cocinado, se agrega el culantro y se
mueve. Agregue sal al gusto.

Ya listo, se sirve ya sea solo o acompafado con

arroz. Segun el gusto de la persona.

moderado por 20 minutos mas, hasta que las
verduras estén listas.

Finalmente, servir en una taza honda.
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4.1.2 RECETAS REGIONALES

ARROZ GUACHO

AURORA MARIA SEGURA ROJAS, DANIEL FLORES

Ingredientes:
Arroz

Gallina casera,
Agua

Achiote

Sal

Aceite

Cebolla

Apio

SULAY CORDERO AZOFEIFA, DANIEL FLORES

Ingredientes:
Arroz

Pollo

Papa

Chayote
Zanahoria
Chile dulce
Cebolla

Culantro coyote

ARROZ GUACHO CON TORTILLA PALMEADA

Culantro

Chile dulce

Ajo

Orégano

Hojas de laurel

Preparacion:

Primero, se pican los vegetales, la gallina si esta

entera, se debe trocear, en piezas grandes.

Sal

Masa de maiz

Preparacion:

Primero se cocina el pollo en trozos con sal y
agua. En la sustancia del pollo se cocina el arroz
hasta que este reviente.

Cuando ha reventado el arroz, se agregan las ver-
duras; la papa, chayote, zanahoria, chile dulce,

cebolla y culantro coyote.

Después, se prende el fuego de la cocina de lefia,
y se coloca en una olla las piezas de gallina con los
olores, esto esperando que la gallina suelte jugo
(“sudar”) y tome el gusto de los olores.

Después de 15 minutos de coccion, se le agrega
a la gallina agua y se deja hervir por 20 minutos.
Por Ultimo, se agrega el arroz y se va moviendo

hasta que este quede suave y con un poco de caldo.

Después, para la tortilla, se prepara la masa con
agua y una pizca de sal, se palmea, se cocina y
por ultimo se asan.

Una vez listo el arroz guacho y las tortillas, servir

juntas vy disfrutar.
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FRIJOLILLO CON CARNE DE CERDO

PETRONILA RiOS ZUNIGA, LA AMISTAD
Ingredientes:

Frijolillo (frijol de palo)

Culantro

Chile

Cebolla

Yuca

Bananos

Ajos

Arroz

Carne de cerdo (previamente ahumada)

Sal

Manteca de cerdo

Preparacion:

Antes de iniciar:

Primero, la carne se deja ahumando, al menos
un dia antes de que se vaya a preparar el plato.
La carne se coloca cerca del fuego, sazonada

solo con sal, esto permite que tenga un mejor

FRITO DE CERDO

Ingredientes:
Asadura y cachetes de cerdo

Romero

DAYANA CORDERO SOLIS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

sabor. Esta técnica se usaba afios atrds para que
la carne perdurara mas tiempo.

Segundo, el arroz se debe pilar, para este proceso
se utiliza un pilén de madera. Después, se ventila
el arroz para que esté limpio.

Tercero, el frijolillo se debe limpiar para retirar cual-
quier escombro, luego se lava con abundante agua.
Cuarto, la yuca y el banano se pelan y limpian.
Quinto, se cortan las hojas de banano que se
usaran para servir la comida.

Sexto, también se debe limpiar el guacal donde
se sirve la comida.

Luego:

En una olla se coloca los frijolillos con el chile, la ce-
bolla, el ajo, el culantro y la sal para que se cocinen.
Se debe estar revisando la coccién de los frijolillos,
cuando estan suaves, se retiran del fuego. El tiempo

de coccion es de aproximadamente 45 a 50 minutos.

Tomillo
Orégano

Ajo

Mientras se cocinan los frijolillos, también se em-

pieza a preparar el arroz, este se pone a cocinar
con cebolla, ajo y sal. El tiempo de coccién es de
aproximadamente 15 a 20 minutos.

También, en otra olla pequena, se colocan bana-
nos para cocinarlos. El tiempo de coccion es de
aproximadamente 10 a 15 minutos. Una vez que
los bananos estén suaves, se retiran del fuego.
En la misma olla donde se cocinaron los bananos,
se colocan unos trozos de yuca para cocinar. El
tiempo de coccidn es de 15 minutos.

Finalmente, la carne que se puso a ahumar, se
corta en trozos y se pone a freir con un poco de
manteca de cerdo, durante 10 minutos.
Después de la preparacion:

En el guacal, que previamente se limpio, se coloca
el frijolillo de palo. En una hoja de banano se colo-

ca el arroz, la yuca, el banano y la carne. De esta

manera, el plato esta listo para comer.

Cebolla
Chile dulce

Culantro coyote = CONTINUA EN PAGINA 131
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Sal

Pimienta

Preparacion:

Primero, se preparan y lavan todos los ingredien-
tes adecuadamente. Luego, se coloca en el fuego
una olla, en la que agregamos agua y los olores,
se pone a hervir, una vez que esta hierve se
agrega la asadura de cerdo y se cocina a fuego

intenso por 2 horas.

GALLINA ACHIOTADA

ANDREA DIAZ DELGADO, RIVAS
Ingredientes:
Una gallina
Huevo duro
Papas

Tortillas
Cebollas
Achiote

Chile

Ajo

Apio

Orégano

Tomillo

Una vez cocinada la carne, se retira del fuego, se
cuela el caldo, y se reserva. La carne se corta en
trozos muy pequefios.

Después, se debe preparar un sofrito, este lleva
chile dulce, cebolla y ajos. Esta mezcla se cocina
por unos 5 minutos, luego se agrega la carne, se
mezcla todo muy bien y se afiade el caldo.

Una vez que se han afiadido todos los ingredientes,

se deja hervir para lograr una reduccion del caldo,

Culantro

Hoja de banano (para envolver)

Maiz (para las tortillas)

Preparacion:

Primero, se condimenta y cocina la gallina entera,
en una olla, solamente con agua.

Aparte se calienta una cacerola con dos o tres
cebollas partidas en rodajas o gajitos, achiote y
aceite. Después, se agregan los demas olores:
ajo, apio, culantro, chile, orégano y tomillo. Se
agrega a esta cacerola la gallina, y se le da vuel-

tas constantemente, para que pueda “achiotarse”.

lo cual permite una mejor concentracién de los sa-

bores. Después de 30 minutos, esta listo para servir.

En la cacerola, con el achiote, los olores y la

gallina, se agregan las papas, para que queden
achiotadas. Por aparte, se preparan los huevos
duros y las tortillas de maiz caseras.

Se retira de la olla la gallina y se coloca sobre una
hoja de platano.

Finalmente, se rellena la gallina (que esta sobre la
hoja de platano) con las papas y los huevos, adi-
cionalmente, se envuelven las tortillas palmeadas
en una hoja de platano para servir a la par de la

gallina achiotada.

A3 $8%¢¢
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GALLINA ACHIOTADA

ADALIA RODRIGUEZ NAVARRO, EL GENERAL
Ingredientes:
Gallina casera
Chile

Cebolla

Ajo

Orégano
Albahaca
Culantro coyote
Culantro castilla
Achiote casero
Huevos

Preparacion:

GALLINA ACHIOTADA

FRANCIS MORALES CORDERO, SAN PEDRO
Ingredientes:

1 gallina casera

1 1/2 litro de agua

1 hoja de apio.

1 cebolla

1/2 chile dulce

3 chiles dulces criollos

8 ajos grandes

1 tallito de romero.

3 hojas de orégano grande

Se inicia limpiando y condimentando la gallina.
Luego, para cocinar a la gallina, en la cocina de
lefia, se coloca una olla con agua y se agrega la
gallina y los olores: culantro coyote, orégano, ajo,
chile, circuma, jengibre y albahaca.

Mientras se corta en tiras la zanahoria y la papa,
se cocinan los huevos duros, se pica el culantro
castilla y chile dulce. Se agrega estos ingredientes
en la olla con la gallina.

Una vez que todo se encuentra cocinado, se co-

loca, en el fuego una cazuela grande, donde se

afilade manteca, achiote casero, culantro y chile,

15 hojas de culantro coyote

1/2 rollo de culantro castilla

1/8 cucharadita de achiote puro
Sal al gusto.

Pimienta negra al gusto

1 cucharada de manteca

1 taza de caldo de la gallina
Preparacion:

Lo primero es alistar todos los ingredientes.

finamente picados. Se frien y se le agrega la galli-

na, barnizando la gallina con la mezcla preparada.
Por aparte, se van preparando las tortillas case-
ras de maiz, y se soasan hojas de banano que se
usaran para envolver la gallina.

Finalmente, se saca la gallina, se coloca encima
de las hojas de banano, se colocan los huevos
duros alrededor y se envuelve. Servir a la familia

con tortillas.

Cubrirse con delantal y una gorra o pafiuelo. Este

plato se usa en las bodas campesinas, entonces
también se prepara acompanamientos y postre.
Iniciamos con el postre.

- Cajetas de leche:

En una olla se pone a fuego lento 1 litro de leche,
canela en astilla y 1 taza de azlcar. Se bate cons-

tantemente, con una cuchara de madera, hasta que
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esté a punto. Se retira del fuego, se continta ba-
tiendo continuamente hasta que comience a endu-
recer. Se humedece una superficie, para extender
la mezcla, y se parte antes de que se termine de
endurecer. Servir en “hojitas” de naranja.

- Papin:

Colocamos en una olla, 1 litro de leche, media
taza de azlcar, 200 gramos de fécula de maiz,
1 cucharadita de vainilla y canela, en astilla, al
gusto. Batir bien, llevar al fuego, sin dejar de
mezclar.

Cuando hierve, se incorpora aproximadamente
un tercio de la mezcla en un molde rectangular,
previamente engrasado. En otro recipiente, se
vierte la mitad de la mezcla, se agrega 2 cu-
charadas de crema, luego se cubre con otra
capa de la mezcla y se afade 2 cucharadas de
fresa (sabor o bien puede usar colorante), asi se
consigue que quede de 3 colores con excelente
presentacion y sabor. Llevar al horno por 15
minutos. Dejar enfriar y se parte, se colocan en
pedacitos de hoja de platano soasada.

- Para preparar la gallina:

Primero, se debe trocear la gallina, después se
deja 1 hora en agua con 2 cucharadas de sal,
para eliminar olores. Luego se lava y se deja
escurrir. Se puede adobar la carne, si se va a

hacer, es preferible dejarla varias horas.

Luego en una olla, se coloca la gallina, agrega el
agua y se lleva al fuego a cocinar. El tiempo de
coccion depende de la edad de la gallina, puede
ser que se necesite agregar mas agua.

Cuando empieza a suavizar, se agrega: orégano,
apio, unas hojas de culantro coyote, romero, un
poco de achiote, y sal, de ser necesario.

Una vez suave, se coloca en un plato y se deja
enfriar. Importante, no debe quedar dura ni muy
suave. Se le retira la piel y huesos, a la gallina,
procurando que los trozos queden grandes, no
desmenuzar.

Se pica la cebolla, chile dulce y ajos. Se agrega
la manteca en un sartén caliente, se frien estos
ingredientes, se agrega el achiote y la gallina y se
van mezclando con cuidado. Se incorpora pimien-
ta negra y se deja sudar un poco.

Luego, se agrega la taza de caldo, se pica culan-
tro coyote y se agrega para dejar hervir. Luego
se revisa el sabor, si la carne no se siente jugosa
y ha absorbido todo el caldo, se agrega un poco
mas.

Finalmente, se pica un culantro castilla para
presentar sobre la gallina y se sirve acompafnado
del picadillo, los huevos duros, ensalada, papas
achiotadas y tortillas palmeadas.

- Picadillo de palmito:

1 kg de palmito de pejibaye, ajos, cebolla, chile
dulce, chile criollo, pimienta, una pizca de achio-
te, media taza de agua, 1 y media cucharada de
manteca, culantro coyote y castilla.

Primero se pica el palmito. Luego, se pica el resto
de los ingredientes, el culantro se reserva, para
agregarlo al final.

Se lleva al fuego una olla, se agrega la manteca y
una parte de los ingredientes picados, y se frien
un poco, se agrega el achiote, (no debe estar
muy caliente, cuando agregue el achiote, si no se
quema y pierde el color, sabor, y aroma), luego se
agrega el palmito, sal al gusto, pimienta y se deja
sudar un poco, se incorpora el agua y se mezcla
todo. Cuando esté suave y jugoso, se prueba para
confirmar el sabor, agregamos el culantro y reti-
ramos del fuego.

- Huevos duros:

Colocar agua en una olla y hervir por 10 minutos.
Dejar enfriar, pelar y partir.

- Ensalada:

Repollo, tomate, sal, culantro castilla y limén.

- Tortillas.

- Papa achiotada en rebanadas.
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Ingredientes:
Chile

Ajo

Achiote artesanal
Culantro coyote
Cebolla

Papas organicas

Sal

Ingredientes:

1 gallina casera (4 kilos)
Ajos

Cebolla

Chile dulce

Orégano

Culantro

Apio

1 cucharada de achiote
Un poquito de sazén completa
Consomé de gallina

10 papas pequeiitas

5 huevos caseros

GALLINA ACHIOTADA

NELSON ELIZONDO ACUNA, PEJIBAYE

GALLINA ACHIOTADA ENJARRADA, HECHA A LA LENA

MARIA VARGAS JIMENEZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Aceite

Gallina criolla

Agua

Preparacion:

Primero, se lava la gallina con sal y limén.
Luego, en la cocina de lefa, caliente, se coloca
una olla mediana o grande y se cristaliza o sofrie

el ajo, la cebolla y el chile con un poco de aceite.

Agua

Sal

Pimienta

Hojas de platano cocinadas varias horas a la lefia
Tortillas palmeadas

Tomate para decoracién

Preparacion:

Primero, un dia antes de preparar el platillo. Se
lava bien la gallina entera con limén mandarina.
Después, se debe adobar la gallina, para esto, se
pican olores. Se agregan los olores y condimento
a la gallina y se deja reposar hasta el dia siguien-

te, de esta forma la gallina absorbe los sabores.

Después, se incorpora la gallina entera a este

sofrito y se cocina, a fuego lento, durante dos
horas. Durante la coccién, se agrega el achiote.
Cuando va a finalizar la coccidn, se agrega el cu-
lantro coyote.

Finalmente, se le agrega un poco de agua y se

tapa.

Al siguiente dia, en la cocina de lefia, se coloca

una olla grande, en ella, agregamos agua, la galli-
na, olores y condimento. La duracién de la coccién
de la gallina varia dependiendo del tamafio (una
hora por cada kilo que pese).

Mientras la gallina se cocina, se debe estar moviendo
de posicion, para que se cocine bien, por todas partes.
Cuando la gallina esté suave y se ha reducido el
caldo, se agrega un poco de manteca. En este
punto, se debe probar el sabor para ver si le falta
algln condimento y se agrega 1 cucharada de

achiote y se debe comenzar a dar vuelta a la ga-
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llina para que el achiote se distribuya bien en la
gallina y asi quede “achiotada”.

Aparte, se cocinan las papas y se hacen los hue-
vos duros. Una vez cocinados, se pelan.

En la olla, en que se esta cocinando la gallina

con el achiote, se agregan, cebolla picada en

GALLINA ACHIOTADA RELLENA

Ingredientes:
Orégano

Ajo

Apio

Chile

Cebolla
Culantro

Papa

Huevos

CRISTINA URENA VARGAS, RIVAS
Ingredientes:

Hojas de banano

1 gallina de patio casera

3 limones

GALLINA ACHIOTADA RELLENA Y TORTILLAS

julianas, chile dulce, las papas y los huevos duros
pelados, para que también adquieran el color del
achiote y el gusto del caldo de la gallina.

Cuando la gallina estd cocinada, se retira del
fuego y se procede a rellenar con las papas y

los huevos duros. Para que la gallina tenga un

DEYANIRA DEL CARMEN BADILLA ABARCA, SAN PEDRO

Achiote

Gallina casera

Hojas de platano

Masa

Preparacion:

El primer paso es conseguir una gallina casera.
Una vez que se tiene la gallina casera, se pone

a cocinar entera, con los 3 ajos, unas hojas de

orégano, una cucharada de sal, 1 rama de apio,

Sal
4 cebollas
3 cabezas de ajo

3 rollos culantro coyote

mejor sabor, se recomienda colocarla en hojas de
platano o banano.

Se sirve acompanada de tortillas palmeadas y se
decora con tomates cortados en forma de flor,

mas papas Yy huevos duros que sobren del relleno.

media cebolla y medio chile. Se cocina por dos

horas. Cuando se sienta suave la gallina, se retira
del fuego.

Después, se pone a sofreir la gallina con las pa-
pas y los huevos. Una vez lista, preparar tortillas
caseras, utilizando la masa a base de maiz, agua
y sal al gusto.

Envolver en hojas de platano y lista para servir

con tortilla palmeada.

3 rollos de culantro de castilla

3 chiles.
1 ramita orégano
Achiote
CONTINUA EN PAGINA 136
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Aceite a su gusto

Pimienta y comino (receta de la abuela)
Relleno de la gallina:

1 malla de papas pequefias (se debe sancochar
en agua con sal hasta que estén suaves)

Sacar las papas una vez que estén suaves y
pelarlas

8 huevos (estos deben estar duros, se recomien-
da cocinarlos por 15 minutos)

1 cebolla

8 dientes de ajos

1 rollo de culantro coyote

1 ramita orégano

Achiote

Pimienta y comino (receta de la abuela)

3 ramas de culantro de castilla

3 chiles

Aceite

Acompainamiento:

1 kilo de masa

Sal al gusto

Nota: El comino y la pimienta de la abuela es de
grano. Se lleva al comal y se tuesta despacio,
hasta que cambia de color, se saca del fuego y se
enfria, después se maja con un mortero o muele
y asi adquiere un sabor distinto.

Preparacion:

Preparacion de la gallina

Se escoge la gallina y luego se prepara, se debe
tener especial cuidado de que no le queden plu-
mas. Se procede a lavar con limén y sal.

Se incorpora la gallina a una olla grande. La galli-
na debe estar totalmente sumergida en el agua y
se procede a agregarle los siguientes ingredien-
tes: 2 cebollas, 2 cabezas de ajo, 2 rollos culantro
coyote, 2 rollos de culantro de castilla, 2 chiles, 1
ramita orégano, achiote, pimienta y comino (rece-
ta de la abuela) y sal al gusto. Es necesario, cuidar
la coccidn de la gallina, ya que, esta no debe estar
muy cocinada o suave. Una vez que esté cocida se
saca con cuidado para que escurra.

En una cacerola grande se agrega: 2 cuchara-
das de manteca o aceite, 2 cebollas picadas, 10
dientes ajos, 2 rollos culantro coyote, 2 rollos de
culantro de castilla, 2 chiles y 1 ramita orégano;
todo debe ir finamente picado, también se agrega
achiote, pimienta y comino. Todos estos ingre-
dientes se sofrien en el aceite y se incorpora la
gallina, se debe agregar suficiente achiote para
que la gallina tome un buen color, y con la ayuda
de una cuchara se bafia con la mezcla anterior,
hasta que esta quede achiotada.

Se saca la gallina a una tabla o palangana y se
deja reposar un momento. Para asi proceder a la

preparacion del relleno.

Preparacion del relleno:

En la mezcla que queda en la olla donde se achio-
té la gallina, se incorpora las papas peladas y los
huevos duros sin cascara, se mueven generosa-
mente sin que se desbaraten.

Se toman las hojas de banano que han sido soa-
sadas (se lleva la hoja a calor para que tomen
un color y se suavicen). Esta practica hace que
la hoja no se quiebre y sea de facil manejo, se
limpia bien con una toalla de cocina para quitar
cualquier residuo.

Se procede a poner las hojas de banano en una
batea o recipiente plano, ahi se coloca la gallina y
se rellena con los huevos y las papas. Es impor-
tante que la gallina quede un rato envuelta en las
hojas para que tome el sabor de estas.
Acompanamiento:

Se prepara la masa con agua, sal y se amasa
hasta formar una bola. Luego se procede a sacar
partes de esa bola para palmear y darle forma a
las tortillas. Las tortillas se llevan al comal, que ha
sido previamente calentado en la cocina de lefia.
Una vez terminado se procede a servir acompa-
fnado de tortillas.

Nota: La preparacion de la gallina achiotada fue
hecha en fuego de lefia para resaltar los sabores
que dan el humo vy el tipo de lefia, pero esta re-

ceta se puede hacer en cocina eléctrica o de gas.
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GALLINA CASERA ACHIOTADA

KAREN ARROYO CASTRO, RIVAS
Ingredientes:

1 gallina casera

Sal

Media cabeza de ajos
1 cebolla

6 huevos duros

6 papas precocidas
Achiote al gusto

1 consomé de pollo
Salsa tipo inglesa
Culantro castilla

Culantro coyote

Tortillas de masa palmeadas

GALLINA CASERA ENJARRADA RELLENA

ENID VEGA JARA, DANIEL FLORES
Ingredientes:

Agua

Sal

Aceite

Cebolla

Ayote

Chile dulce

Preparacion:

Primero se prepara la gallina, esto implica que,
un dia antes, se ponga a adobar con ajos, sal,
consomé de pollo, culantro y una pizca de salsa
tipo inglesa.

Al dia siguiente, en una cocina de lefia, se hierve la
gallina en una olla, a fuego lento. Se recomienda
utilizar poca agua, para que el sabor se concentre
en la gallina. Revisar cada cierto tiempo, dandole
vuelta para evitar que se seque. Después, se le
agregan hojas de culantro coyote.

Se debe estar revisando constantemente la ga-

llina, antes de que se sienta suave, se agregan

Huevos

Papas
Zanahoria

Ajos

Apio

Culantro coyote

Gallina casera

las papas, para que tomen el gusto de la gallina.
Estas papas se usaran para el relleno de la gallina.
Cuando la gallina y las papas se han cocinado, al
caldo se le agrega la cebolla picada y el achiote,
dejando que todo se fria en conjunto sobre la
misma grasa que la gallina ha soltado en la olla,
asi queda achiotada.

Aparte se hierven los huevos en agua, y una vez
que quedan duros se pelan.

Seguido, se sacan de la olla, las papas y la gallina.
Finalmente, se procede a rellenar la gallina con

los huevos duros y las papas.

Preparacion:

Primero, se escoge la gallina que se va a preparar.
Después, se la mata, se limpia con agua caliente
y se despluma. Para terminar de limpiar la piel de
la gallina, se pone a soasar y se parte el armazoén

de huesos de la gallina adentro.

CONTINUA EN PAGINA 138
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Una vez limpia y partida, se lleva a cocinar la
gallina enjarrada con los olores (culantro, chile,
cebolla, apio, ajos, sal). Aparte se cocinan las pa-
pas, la zanahoria y los huevos duros. Mientras se
esta cocinando la gallina, se le agrega la cebolla,

ayote, chile y aceite.

GALLINA CASERA RELLENA

ADRIANA NAVARRO CAMACHO, PARAMO
Ingredientes:

Gallina casera

Ajo

Chile

Cebolla

Tomillo

Orégano

Sal

Sazonador completo

Huevos

Guineos de acompafamiento y unas tortillas

molidas a mano

Aparte se van preparando las tortillas en el comal.
Una vez que la gallina se ha cocinado, se rellena
con las papas y huevos.

Por ultimo, se soasa la hoja de banano y se colo-
ca en una batea, para colocar encima la gallina,

decorada con papas y huevos.

Preparacion:

Primeramente, se consigue la gallina y luego se
limpia bien.

Seguidamente, se pone a cocinar la gallina en
agua con ajo, cebolla, orégano, tomillo y sal. Se
deja cocinar durante media hora, ya que, por ser
gallina casera, su carne es mas dura.

Luego, se pasa a una charola para horno, se re-
llena de papa con el mismo adobo y con huevo ya
previamente cocidos en agua, se hace un adobe
con ajo, chile, cebolla, orégano, tomillo, sal, culan-
tro y aceite y sazonador, para darle un poco mas

de sabor. Esta mezcla se pasa por toda la gallina.

Después, se pone las papas alrededor con rebana-
das de cebolla, chile y culantro en trozos grandes
y se echa del mismo caldo para que se cocinen las
papas y la gallina quede super jugosa.

Luego, se cubre por arriba con aluminio para que
no quede seca. La gallina tiene que estar en el
horno por unos 30 minutos.

De Ultimo, se colocan hojas de guineo en una cha-
rola, se pone la gallina y se decora con las papas
y guineos, huevos y tortillas.

Se echa todo el caldito que solté la gallina en su
coccion en el horno vy listo para degustar una de-

liciosa gallina casera rellena.

A3 $8%¢¢



PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

GALLINA ENJARRADA

SONIA MARIA MENA ROJAS, RIVAS
Ingredientes:

La gallina entera

Arroz achiotado

Papa arreglada

Huevos duros

Cebolla

Ajo

Chiles

Preparacion:

Primero se sancocha el pollo. Después se co-
mienza a arreglar la papa. La cual se arregla con
achiote y con olores: cebolla, ajos y chile.
Seguido de esto, se arregla el arroz achiotado y
se ponen a cocinar unos huevos duros.

Cuando se cuenta con todo lo anterior listo, se

inicia con el relleno del pollo: arroz, papa y huevo.

Después de rellenar, se introduce al horno.

Finalmente, servir con tortillas.

f

NATALY PAOLA RiOS ZUNIGA, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Arroz

Cebolla

Chile

Culantro

Achiote casero

Pollo

Sal

Manteca de cerdo

Preparacion:

Primero, el arroz se debe pilar, porque es culti-
vado y se cosecha en la comunidad. Se pila en

un pildn y luego se ventila para que se limpie.

El pollo, como es casero, criado en la casa, se
debe preparar: matar, pelar, limpiar por dentro y
por fuera y, por ultimo, se trocea.

También, se recolecta el chile, ajo y culantro don-
de esta cultivado.

Por ultimo, se limpia el “guacal” donde se va a
servir el platillo.

En la cocina de lefia, se coloca una olla en la que
agregamos el pollo, cebolla, ajo, culantro, chile,
manteca de cerdo y sal. Todo se cocina por 20 a
25 minutos.

Cuando el pollo esté cocido, se agrega el arroz,

para que se termine de cocinar junto con el pollo,

aproximadamente de 10 a 15 minutos.

Se sirve la comida en el guacal, previamente

limpio.
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GUACHO DE ARROZ PILADO CON CARNE DE CERDO AL HUMERO

FLORY BERMUDEZ DELGADO, SAN PEDRO
Ingredientes:

Taza y media arroz pilado bien quebradito
Un kilo de posta de cerdo seca al humero
2 chayotes

Una yuca

Una zanahoria pequefia

Una cebolla

Una cabeza de ajos

Chiles criollos al gusto

Orégano al gusto

Culantro coyote al gusto

Quelites de ayote tierno

Sal

Pimienta

GUACHO DE GALLINA

Ingredientes:
Gallina casera

1 1/2 taza arroz crudo
1 yuca mediana

1 chayote

1 ayote tierno mediano

MARIA DANIELA NAVARRO HERNANDEZ, DANIEL FLORES

Comino

Agua

Aceite u opcional manteca de cerdo

Achiote casero

Preparacion:

Primero, se procede a calentar el fogdn de lefa.
Segundo, se sala la carne y se pone en tiras en
el humero, lleva un proceso largo de unas 5 0 6
horas de secado a fuego fuerte.

Ya con la carne seca ahumada, se coloca la olla
de hierro y se pone el aceite o manteca de cerdo
necesaria para sofreir los olores para que suelten

su sabor; achiote casero para que coja color y le

dé sabor.

2 zanahorias grandes

3 fiampi

3 papas

Platano verde

10 hojas Culantro coyote

10 hojas Orégano

GANADORA PRIMER LUGAR

Seguido de esto, se coloca el arroz pilado y se
dora, para que coja sabor también, luego se pro-
cede a poner el agua necesaria, la carne picada
en trozos pequefios, la sal, pimienta y comino al
gusto.

Se deja hervir, se coloca la verdura picada en
trozos pequefios y se deja hasta que el arroz re-
viente bastante. Mas o menos 25 minutos, media
hora, hasta que la verdura se ponga suave.

De ultimo, se le pone el culantro coyote, los que-

lites tiernos de ayote y se retira del fuego.

Pimienta negra

Sal

Ajos

Cebolla

Apio

Consomé de pollo
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Achiote

Preparacion:

Para la preparacién del guacho de gallina ca-
sera, primero que todo se corta la gallina en
piezas, se pone a cocinar con agua, que apenas
la tape. Se le agrega, una pizca de sal y esto
se cocina a la lefia, durante una hora aproxi-
madamente.

Mientras la gallina se cocina, se pican finamente
4 ajos, una cebolla y un chile dulce en rebana-

das. También, se cortan, en trozos de unos 5

centimetros, 2 zanahorias y se cortan 3 papas

LA GALLINA ACHIOTADA

Ingredientes:
Gallina

Culantro
Cebolla

Ajo

Culantro coyote
Aceite

Achiote

Chile

Preparacion:

MARIA CRISTINA BARQUERO SANCHEZ, PLATANARES

y 3 fiampi en cuatro gajos. Ademas, se pica un
ayote tierno en trozos medianos y un chayote
en trozos grandes. De igual manera, se corta en
trozos una yuca mediana.

Una vez que la gallina se haya cocido, se le in-
corporan las verduras, el ajo, la cebolla, el chile
dulce, antes de agregarlos, se trituran con la
mano, 10 hojitas de culantro coyote y unas 10
hojitas de orégano.

Luego de agregar todos los ingredientes, se agre-
ga, aproximadamente 3 litros de agua y una taza

y media de arroz crudo. Todos estos ingredientes

Primero, se mata la gallina y se condimenta para
cocinarla con olores: cebolla, culantro y ajo.

Cuando la gallina esté cocinada, se pone una pe-
rola a calentar. Se le agrega aceite, achiote, cebo-
lla, culantro coyote y castilla, ajo y chile, se ponen
a sofreir. Una vez sofritos, se agrega la gallina en
trozos y se empieza a mover para que agarre el
color y todos los olores de los ingredientes.

Una vez que se ha cocinado todo en conjunto,

esta listo para servir.

se cocinan hasta que las verduras estén suaves,
puede durar, aproximadamente, una hora.
Transcurrido 40 minutos de coccion, se le afiade
media cucharada de sal, media cucharada de pi-
mienta negra, un paquete de consomé y media
cucharada de achiote. Se revuelve muy bien y se
deja unos 10 minutos.

Finalmente, después de 10 minutos, se retira del

fuego.

Acompanado con arroz, frijoles, picadillo de cha-

yote, y tortillas palmeadas.




PLATO PARA LAS BODAS

CYNTHIA HERNANDEZ VIALES, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Pollo casero
Papas

Elotes tiernos
Huevos
Cebolla
Culantro Coyote
Leche

Chile Dulce
Masa

Ajo

Cebolla

Café

Orégano
Tomillo

Achiote
Comino
Naranja
Pimienta
Comino

Hoja De Laurel
Ayote Tierno
Frijoles Cocinados
Arroz

Elotes Tiernos

AzUcar

Tacacos sazones

Pimienta

Sal

Café

Preparacion:

Este plato consiste en un pollo achiotado cocinado
con huevos duros, papas, frijoles majados, bien
“arreglados”, arroz con tacaco, guiso de ayote y
tortillas palmeadas.

Para el polio:

El pollo se adoba un dia antes de hacer la preparacién
del plato. Para adobarlo, primero se limpia el pollo.
El adobo se hace en el mortero, donde se pone
una cabeza de ajos, hojas de tomillo sin los pa-
litos, orégano, cebolla y chile dulce. Todos estos
ingredientes, se muelen con manteca de cerdo y
sal, para ayudar a que todo se triture mas facil.
Cuando ya se formé una pasta, se le pone al pollo
por dentro y por fuera, hasta debajo de la piel,
agregando mas sal y achiote a la piel. Una vez
que se unto la pasta del adobo, se mete el pollo
en una bolsa plastica y se deja en la refrigeradora
hasta el otro dia.

Una vez transcurridas las 24 horas, se enciende la

cocina de lefia para tener las ollas bien calientes.

GANADORA SEGUNDO LUGAR
En una cazuela, se pone manteca de cerdo y se le
agregan los olores picados y se ponen a sofreir.
Se saca el pollo de la refrigeradora y se frota con
achiote, con ajos, oréganos y tomillo. Se alista un
ramillete con romero, orégano, tomillo y una hoja
de laurel, que se introduce en la panza del pollo.
Una vez que esta el sofrito, se agrega el pollo
entero en la olla, con las patas amarradas con un
cordoncito, para dorarlo un poco, por todo lado.
Una vez que el pollo esté dorado, se agrega agua,
sal, una pizca de azlcar y el jugo de una naran-
ja criolla, para que quede bastante liquido que
permita cocinar el pollo y se tapa con hojas de
platano, para que conserve los vapores.

Mientras esto hierve, se pelan las papas y se cocinan
los huevos duros. Cuando el pollo esta precocido, se
agregan las papas y huevos pelados, para que se
cocinen con el pollo y queden las papas bien suaves.
Entre tanto, se pone a cocinar los tacacos en agua
con sal, para luego pelarlos y picarlos.
Preparacion del arroz:

Se va cocinando la cantidad que se necesita de
arroz. Cuando ya casi va a estar el arroz, se agre-

ga ajo y tomillo, esta es la forma en que lo hacia
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Ita, con manteca de cerdo y sal, y se le agregan
los tacacos. Si los tacacos son tiernos, se ponen
desde el principio al arroz.

Para los frijoles:

Se pican todos los olores: chile, cebolla, ajo,
culantro y se sofrien. Luego se “arreglan” los
frijoles, cuando estan bien fritos en la manteca
de cerdo, se majan con un vaso, como lo hacia
la abuela. Se pueden majar con el majador tam-
bién. Al final, el toque de sazén es un poquito de
café y una pizca de azucar, todo esto, hay que
moverlo con cuchara de madera porque si no,

no da el sabor.

Ingredientes:

2 kilos pollo, muslo y ala

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de ajo

1/2 cucharadita de achiote casero
1 rollito culantro coyote

1 cebolla grande

2 chile 1 rojo 1 verde

2 hojas apio

POLLO A LA ABUELA (POLLO ACHIOTADO)

ENY URBINA CORRALES, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

En la cocina de lefa:

Se pica el ayote tierno y con un cuchillo se cortan
los granos de los elotes. Se sofrie cebolla junto con
el ayote, maiz y se agrega leche y sal, una pizca de
pimienta y se deja cocinando a fuego lento.
Cuando ya esta listo, se agrega una o dos cucha-
radas de masa disuelta en leche. Esto se hierve
hasta que se espese. Cuando espesa, se incor-
pora el culantro coyote, el queso seco, sal y se
quita del fuego.

Las tortillas palmeadas, es lo Gltimo que se hace,
para que estén frescas, es con lo que se va a

acompafar.

1 rollo culantro castilla

1 cucharadita sal

Pimienta al gusto

1 1/2 cucharadita de condimento completo

1 1/2 condimento de pollo

1 cucharada de salsa inglesa

Preparacion:

Primero, se coloca el pollo en la cazuela con el

aceite, sal, ajo y achiote, se debe revolver y sudar

por aproximadamente media hora. Es importante
que al revolver sea pausadamente cuidando que
se dore el pollo.

Segundo, se agrega poco a poco los condimentos
que se vayan a utilizar. Cuando ya esta dorado,
se tapa por unos 10 minutos.

Luego agregar el resto de los ingredientes, revol-

ver y dejar unos segundos mas vy listo.
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POLLO ACHIOTADO

ROBIN JOSE UMANA ELIZONDO, CAJON
Ingredientes:

Pollo entero (sin la pechuga)

Agua

Achiote

Sal

Pimienta

Comino

Consomé

Aceite

Orégano

Ajo

Cebolla

Chile dulce

Perejil

Culantro coyote

Yuca

Preparacion:

Primero, el pollo entero debe cortarse en piezas,
las cuales se adoban con sal, pimienta, comino y
consomé. Se deja reposar durante 1 hora mini-
mo o maximo 12 horas. Es recomendable dejarlo
adobado desde la mafiana para prepararlo a la
hora del almuerzo, de modo que se integren bien

los condimentos al pollo y agarre buen sabor.

Después, se pica una cebolla mediana, un chile

dulce mediano, media cabeza de ajos y unas hojas
de orégano.

También, se pela y corta en trozos grandes una
yuca. Se toma una olla mediana y se agregan
los trozos de yuca. Luego, se agrega agua hasta
cubrirla, y se aflade una cucharadita de sal, tres
dientes de ajo, culantro coyote y perejil. Se cocina
por 30 minutos o hasta que la yuca esté suave.
Mientras, se toma una olla mediana-grande, se
coloca el pollo y se le agrega agua, sin llegar a
cubrir las piezas de pollo. En ese momento, se
agrega el achiote. Se cocina a fuego medio, sin
tapar la olla, por aproximadamente 20 minutos o
hasta que el pollo esté suave, evitando que este
se quede sin agua.

Después, en este punto, se agrega el aceite
(media taza), mas pimienta, comino y consomé
al gusto, asi como el ajo, la cebolla, el orégano y
el chile dulce. Se puede agregar mas achiote de
ser necesario para lograr una buena pigmentacion
del pollo. Se tapa la olla y se deja cocinar por 15
minutos. Es importante revolver continuamente

para evitar que se quemen los ingredientes.

Finalizando el tiempo de coccién, se agregan unas
hojas de culantro coyote y de perejil.

Una vez que el pollo estd dorado, el agua casi
se ha evaporado y se ha formado una pequefia
cantidad de caldo en el fondo de la olla, el pollo
esta listo.

Para este momento, la yuca esta cocida y se ha
dejado enfriar.

Se toma un sartén, se le agrega aceite y cuando
esté caliente se agrega media cucharadita de
achiote.

Después, se corta la yuca en trozos mas peque-
flos y delgados y se frien por ambos lados.

Por ultimo, se soasa un trozo de hoja de banano

y se sirve el pollo achiotado junto a la yuca frita.
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DINIA GARRO CASCANTE, CAJON
Ingredientes:

Pollo, si es criollo mucho mejor
Achiote

Ajo

Culantro

Consomé

YORLENY CAMACHO CORDERO, RIVAS

Ingredientes:

Un pollo (preferiblemente casero)
Papas

Manteca

Consomé

Culantro

Semillas de culantro

Chile dulce

Ajo

Achiote

Sal

Huevos

Masa de maiz para realizar las tortillas

Hojas de platano

POLLO ACHIOTADO ACOMPANADO DE TORTILLAS CASERAS

POLLO ACHIOTADO RELLENO

Cebollas moradas
Chile dulce

Apio

Tortillas caseras
Preparacion:

Se coloca un pollo entero en trozos en una cace-

rola con agua, aceite y achiote.

Preparacion:

Se limpia el pollo de impurezas. Se preparan las
papas para el picadillo, pelandolas y picandolas.
Igualmente, se pica finamente el culantro, el
achiote y ajo.

Cocinar el pollo con sal, ajos, chile dulce, culantro
y agua, a fuego medio.

Mientras el pollo se cocina, se prepara un picadillo
con las papas con el consomé, el culantro y ajo
finamente picado y achiote. Se continta revisando
el pollo durante este tiempo.

Se ponen los huevos a hervir por unos 8 minutos.
Una vez que el pollo se encuentra cocinado, y esta

listo el picadillo de papa y los huevos, se coloca el

Se deja hervir por 15 minutos, después se le colo-

ca los ingredientes que son: consomé, ajo picado,
chile dulce, culantro, cebollas, apio y se revuelven
constantemente por otros 15 minutos.

Una vez que todos los ingredientes se han cocido
adecuadamente, estan listos para comer acompa-

fiado de tortillas palmeadas.

pollo en un recipiente resistente al calor. Después,
se procede a rellenar el pollo con el picadillo y los
huevos duros.

En un sartén, se derrite manteca con achiote y un
poquito de consomé, ajos y semillas de culantro
para tostarlas. Con una brocha se aplica la mezcla
al pollo.

Luego, se lleva al horno por unos minutos.
Mientras tanto, se elaboran las tortillas.

Una vez cocinado el pollo, se saca del horno y se
envuelve en tortillas palmeadas y hoja de platano,

que previamente se ha soasado y se limpid.
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POLLO CARIBENO

Ingredientes:

1 kg de muslo entero
1 lata de leche de coco
1/2 taza de azucar
Aceite al gusto

1 rollo de tomillo

2 chiles panamefios
Sazén completo

Preparacion:

MARIA XINIA VARGAS BEITA, PLATANARES

Primero, se sazona el pollo con ajo y sazén com-

pleto. Después se coloca una cazuela al fuego y
se agrega aceite, cuando esté caliente el aceite,
se agrega el azlcar, se debe cocinar hasta que se
caramelice.

Se baja el fuego, se agrega a la olla con el cara-
melo, una a una, las piezas de pollo. Cada pieza se
le debe dar vuelta, para que se doren por ambos

lados. A fuego bajo, se agrega la leche de coco,

tomillo y chile panamenio, se tapa y se deja co-
cinar, hasta que el pollo se cocine por completo.
Una vez listo, servir con las verduras que le acom-

pafiaran y arroz blanco.

MARGARITA ELIZONDO NUNEZ, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Maiz

Cal

Carne de cerdo y pezuiia
Culantro coyote
Culantro castilla

Chile

Cebolla

Ajo

Pimienta negra

Achiote

Consomé de costilla

Preparacion:

Se pone el maiz a cocinar con la cal, hasta que
hierva, por una hora.

Después se lava y se pone a hervir de nuevo con
agua limpia, este paso se repite tres veces, hasta
pelar el maiz.

Luego de que se ha pelado, se pone al fuego bien
lavado y se le va echando la carne de cerdo y sus

pezufias, seguido por el culantro coyote, culantro

castilla, chile, cebolla, ajo, y los condimentos de
pimienta negra, achiote y consomé de costilla.
Cocinar hasta que haya reventado bien el maiz y
se haya terminado de cocinar la carne.

Y listo, se puede servir.
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MARGARITA SANCHEZ NAVARRO, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Maiz

Costilla y posta de cerdo
Chile dulce

Cebolla

Ajo

Sal al gusto

Tomillo

Orégano

Culantro coyote

Culantro castilla

Banano verde

Preparacion:

Antes de empezar se consigue una olla adecuada.
Luego inicia el proceso de lavado del maiz, este
se incorpora en la olla hasta que se pele y se lave

bien.

ANA MARIA ISABEL VALVERDE CAMACHO, EL GENERAL

Ingredientes:

Maiz blanco

Posta y hueso de cerdo
Olores:

Ajos

Apio

Culantro coyote
Culantro castilla

Orégano

Tomillo.

Sazén completa y sal al gusto

Un poquito de achiote

Preparacion:

Primero se cocina el maiz con ceniza para quitarle
el “pellejito” (cascara). Una vez que esté libre de
la céscara, se lava con agua fria para quitarle la

ceniza.

Una vez el maiz reventado, se le agrega la car-
ne. Cuando se cocina un poquito la carne, se le
afaden los demas ingredientes. Incorporando el
chile dulce, cebolla, ajo, tomillo, orégano, culantro
coyote, culantro castilla y sal al gusto.

De ultimo, se le agrega el banano verde y se deja
hervir hasta que se cocine el banano.

Se sirve con arroz blanco, y a disfrutar.

Luego, nuevamente se lava el maiz, pero esta vez
con agua hervida. Después, se pone el maiz en
agua a hervir en el fogdn, hasta que boten toda
el agua amarilla y el maiz esté blanco.

Cuando el maiz esté blanco, se agrega la carne y
los olores, se cocina en el fuego del fogon hasta
que quede suave. Todo el proceso puede durar

alrededor de un dia.

A3 $8%¢¢
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SILVIA ELENA ANGULO CALDERON, RIVAS
Ingredientes:
Maiz (no debe estar quebrado o cascado)
Cal o ceniza
Carne de cerdo (posta y pezufias)
Ajos
Chile
Cebolla
Apio
Culantro coyote
Culantro castilla
Comino
Sal
Orégano
Romero

Tomillo

Achiote

Aceite

Un cubito de consomé concentrado
Preparacion:

Se inicia con pelar el maiz, cocinandolo a fuego
alto, por al menos 1 hora con ceniza o cal y agua
que lo cubra. Esto para quitar la pequefia cascara
que protege al maiz.

Se baja el fuego y se lava muy bien, para que no
quede nada de la cascara. Se coloca de nuevo en
el fuego, con suficiente agua limpia y debe hervir
por al menos 1 o 2 horas, o hasta que los granos
se abran o esté blando.

En otra olla colocamos la posta de cerdo, las pe-

zufias, sal, ajos, una rama de apio, varias hojas de

WENDY ARAYA MADRIGAL, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

1 kilo maiz para pozol

1 kilo posta de cerdo
1/2 kilo costilla de cerdo
Pimienta gruesa

Comino entero

Ajo en polvo

Pimenton
Comino en polvo
Tomillo en rama
Orégano fresco
1 cebolla grande

1 Chile grande

culantro coyote y agua. Se lleva a fuego alto por
alrededor de 1 hora. En este momento se retira la
posta y se corta en trozos pequefios.

Al maiz abierto se le incorpora la posta de cerdo
picada, las pezufias y el caldo en donde se coci-
naron.

Aparte, se pica cebolla, chile, ajos y apio. Sofreir
en un sartén y se le agrega a la preparacién. Se
afade el achiote, el comino molido, orégano, to-
millo, romero, el cubito de consomé y un poco
mas de sal y se deja a fuego alto cerca de una
hora.

Se le comprueba la sazdén y a la hora de servir se

le coloca culantro castilla picado.

2 ramas de Apio
1 cabeza de Ajos
1 rollo de Culantro
Salsa inglesa
Sal
Achiote
CONTINUA EN PAGINA 149
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Preparacion:

Para iniciar, se deja reposar el maiz, minimo
unas 8 horas o se puede conseguir precocido.
Luego, el maiz se cocina en una olla grande, se
lava y se aparta. También, se lavan todos los
ingredientes.

En una olla de presion, se procede a cocinar la

posta y costilla de cerdo junto con el maiz. Se

VANESA SOLIiS FONSECA, EL GENERAL
Ingredientes:

Maiz

Hueso

Carne de cerdo

Culantro coyote

Ajos

Apio

utiliza olla de presion para asegurar su suavidad
y que dure menos tiempo.

En un sartén, se agregan los condimentos: una
cabeza de ajos, una cebolla grande, un chile gran-
de, un rollo de culantro, 2 ramas de apio, tomillo
fresco, y orégano fresco al gusto, pimienta negra
gruesa junto con el comino entero. Se calienta por

unos minutos y cuando suelta su aroma se aparta

Chile

Preparacion:

Primero se pone a cocinar el maiz con un poquito
de cal.

Luego, cuando ya hierve un poco, se quita y se
lava varias veces para ponerse de nuevo al fuego,

junto con los huesos.

CARMEN CECILIA GERALDINA MARIN FALLAS, SAN PEDRO

Ingredientes:
2 kilos de maiz
2 kilos de costilla de cerdo

1 kilo de pellejo de cerdo

1 kilo de posta de cerdo
1 kilo de huesos o patas de cerdo

2 rollos de culantro coyote

del fuego y se tritura para después incorporarlo
en la olla con la carne y el maiz.

Se agrega ajo en polvo, pimentdn en polvo, sal
una cucharada, salsa inglesa al gusto y achiote.
Cuando ya est3, se revisa la sazén por si necesita

mas sabor y se acompafia con liman.

Después, cuando esté suave el maiz, se le agrega
la carne y se cocina nuevamente, hasta que abran
los granos del maiz.

Al final, se le incorpora mas culantro y chile dulce.

Este proceso, inicia un dia y concluye al siguiente.

2 rollos de culantro castilla
3 chiles dulces
1 cabeza de ajos

CONTINUA EN PAGINA 150
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Sal

Pimienta negra

Comino

Consomé

Para acompafiar: aguacate, rdbano, lechuga y
chile

Preparacion:

Primero, se compra el maiz, o bien, si es época,

se cosecha el maiz. Se lava bien y se pone al

fuego con bastante agua, cal y sal, hasta que se

POZOL COSTARRICENSE

MARIA LIDIA ZUNIGA URENA, CAJON

Ingredientes:
Maiz

Carne de Cerdo
Culantro

Chile

Cebolla

Apio

Ajo

Sal

Pimienta al gusto

Preparacion:

cocine al dente. Se deja de un dia para el otro, se
lava y se deja en agua limpia por unas 3 horas,
esto para que bote la mayor parte del pellejito.
Después, se pica las carnes, y los huesos.

Luego, se pone al fuego una olla grande, se incor-
pora el maiz, bien limpio, junto con los huesos,
pellejo, agua y se tapa, se deja cocinar por unas
cinco horas. Solo se revuelve para que no se pegue

en el fondo, se le echa 3 ajos, culantro coyote y sal.

Primero se cocina el maiz con cal, luego se lava

bien con agua fria para quitarle el pellejo al maiz.

Después se vuelve a hervir dos veces mas, cada

vez que se hierve se le cambia el agua.

En la ultima hervida, se le agrega la carne de cerdo,

sal y pimienta; y se pone a hervir hasta que esté

suave.

Seguido de esto, cuando estd suave, se le agregan

los olores (chile dulce, cebolla, apio, culantro, ajo).

Y, por ultimo, cuando esté listo se sirve caliente.

Una vez la carne y el maiz han intercambiado sa-
bores, se empieza a incorporar los chiles y ajos,
restantes, se agrega culantro, pimienta negra,
comino, consomé y sal, al gusto.

Se deja hervir por una hora, siempre se debe
verificar que tenga suficiente liquido, para que no
se seque.

Una vez listo, se sirve en tazas soperas, se
acompafia con aguacate u ocasionalmente con

rabano, lechuga picada y algun chile.
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POZOL DE CERDO

Ingredientes:
Maiz amarillo
Cebolla

Culantro

Achiote

Sal

Consomé de pollo
Chile dulce maduro
Pezufa de cerdo

Posta de cerdo

POZOL DE MAiz

EMMA EDITH DIAZ LEIVA, PLATANARES
Ingredientes:

Maiz

Carne de posta y pezuiia de cerdo
Sal

Achiote

Olores naturales:

Orégano

Culantro coyote

Culantro castilla

Ajos

Apio

Chiles

DAMARIS DE LOS ANGELES CAMACHO PORRAS, PARAMO

Preparacion:

Se procede a cocinar el maiz amarillo con cal para
pelarlo y se lava varias veces hasta sacar el "pe-
llejito" que tiene el maiz.

Se coloca el maiz en una olla grande, a fuego
lento, con suficiente agua. Posteriormente, se
agregan las pezufias y las cebollas, se cocina por
aproximadamente 8 a 10 horas. Luego, se debe

agregar la sal, el consomé y chiles dulces picados.

Preparacion:

Primero, se debe cocinar el maiz con cal, para
quitar la cascara. Para esto, se agrega el maiz y
la cal a una olla con agua y se cocina por varias
horas. Una vez que se ha desprendido la cascara
del maiz, se lava y se le quita los restos de cas-
cara al maiz.

Se cocina nuevamente el maiz para que los gra-
nos se abran. Para ello, se cocina en una olla con
agua por aproximadamente 8 horas, en fuego de

cocina de lefa.

Una vez que el maiz esté bien "esponjosito”, se

afiaden mas chiles picados, la posta de cerdo
picado en trocitos, mas el consomé y el achiote
al gusto.

Cuando esté todo bien cocinado, se debe agregar
el culantro para que le dé mejor sabor, frescura
y presentacion.

Luego se sirve y esta listo para comer.

Una vez que los granos del maiz se abren, aparte
se cocina la carne con agua, sal, ajos, apio y cu-
lantro coyote, creando un caldo.

Cuando la carne esta lista, se pica y se agrega al
maiz junto con el caldo y los ingredientes que se
encontraban en la olla donde se cocind la carne. Se
mezcla todo y se cocina por una hora y media mas.
Después de cocinar hora y media, agregar el
achiote y el resto de los olores naturales (culantro
castilla, orégano y chiles).

Cuando esté cocinado completamente, servir en

una taza o plato hondo vy listo para disfrutar.

A3 $8%¢¢
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Ingredientes:
Maiz

Carne de cerdo
Chile dulce
Ajos

Culantro

Apio

Orégano
Tomillo
Zanahoria
Cebolla
Banano
Achiote

Pimienta

Comino en grano

POZOL DE POLLO SECO

Ingredientes:
Maiz

Pollo

Cebolla

Ajos

Apio

POZOL DE MAIZ CON CARNE DE CERDO A LA LENA

XINIA GODINEZ MENDEZ, RiO NUEVO

DORIS MARIA GONZALEZ JIMENEZ, DANIEL FLORES

Cal (ayuda a pelar el maiz)

Preparacion:

Lo primero es pelar el maiz, desgranarlo y coci-
narlo.

En la cocina de lefia, para preparar el pozol, se
debe calcular: por cada medio kilo de maiz, apro-
ximadamente, se utilizan unos 2 litros de agua y
unos 50 gramos de cal. Esto se cocina alrededor
de 1 hora, a fuego alto o hasta que el maiz se
pele.

Después, se lava el maiz y nuevamente se coloca
con agua limpia a cocinar, a fuego alto, por media
hora, para luego, volver a lavar.

Luego, se coloca nuevamente, el maiz en el

fuego, para cocinarlo, agregando el resto de los

Culantro castilla
Culantro coyote
Orégano

Chiles dulces
Sal

Comino

ingredientes: la carne de cerdo, que previamente,
se debid limpiar y picar, asi como, las especias
finamente picadas (chile dulce, el ajo, el apio y la
cebolla). Luego, se agrega la zanahoria, cortada
en rodajas, unas 3 hojas de orégano y una rama
de tomillo, un poco de comino en grano molido y
media cucharadita de achiote.

Para terminar, se cocina hasta que la carne esté
suave y los granos de maiz se hayan abierto.
Aparte, se pelan los bananos y se cortan en ro-
dajas. Para cocinarlo, se hierven con agua y sal,
hasta suavizar.

El pozol se sirve en una taza sopera y se agrega

el banano cocinado.

Pimienta negra
Preparacion:
Primero que todo se consiguen los ingredientes,
ya sea, a partir de la cosecha o apoyando agricul-

tores y productores locales.

CONTINUA EN PAGINA 153
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Una vez que se tiene al alcance todos los ingre-
dientes, se comienza cocinando el maiz. Se co-
cina con bastante agua y un poco de cal. Cuando
el maiz esté suave, se lava bien y se vuelve a
cocinar con agua, y se mantiene al fuego hasta
que el maiz abra sus granos.

Mientras, se pone a cocinar el pollo, en trozos,
con un poco de sal, hasta que quede suave.
Cuando se siente que el pollo esta bastante sua-
ve, se retira del fuego y se desmenuza.

Luego, se pica la cebolla, el ajo, el apio, el cu-

lantro coyote, el culantro castilla, el orégano

POZOL TRADICIONAL

y el chile dulce. Se agregan a la olla con pollo
desmenuzado y se le incorpora el maiz. Se coloca
al fuego, donde debe dejarse hirviendo, al menos
dos o tres horas, para que seque todo el caldo y
pueda ser servido en una tortilla, sin que derrame
liquido.

Durante todo este proceso, se debe probar el sa-
bor del pollo del maiz, y agregar la sal, pimienta
y comino, al gusto.

Una vez que el liquido se seque, esta listo para

servir.

OSCAR FELIPE MORA ARIAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

Maiz

Carne de cerdo (posta y pellejo)
Condimentos

Sal

Orégano

Apio

Pimienta

Consomé

Culantro

Chile

Preparacion:

Lo primero, es preparar el maiz, para eso debe-
mos cocinarlo por dos horas. Después de estas
dos horas, se lava el maiz y se vuelve a cocinar
por dos horas mas. Al terminar las dos horas, se
retira el maiz y se lava de nuevo.

Después, se pone a cocinar por una hora, nueva-
mente, el maiz, esta vez se agregan huesos, para
que en la coccion suelte sustancia. Se recomienda

cocinarlo en lefla porque da un sabor tradicional.

Mientras se pican las especias como el apio, el

culantro y el chile, y se agregan a la olla en que
se esta cocinando el maiz y los huesos. Ademas,
se agregan otros condimentos como orégano, sal,
entre otros.

Luego se corta la posta de cerdo y el pellejo en
trozos y se agrega a la olla con los demas ingre-
dientes. Se cocina por alrededor de dos horas mas,
para que se vayan abriendo los granos del maiz.
Cuando los granos del maiz se han abierto, esta

listo para servirse y comer.

A3 $8%¢¢



Ingredientes:

500 gramos frijolillo de palo

1 cebolla de (150 gramos)

5 chiles criollos (100 gramos, no picantes)

7 dientes de ajos

Medio rollito de culantro castilla

2 cucharadas de manteca de cerdo (90 gramos)
8 hojas de culantro coyote (10 gramos)

1,5 litros de agua

1 consomé de pollo (7 gramos)

350 gramos de chicharrdn tostado

100 gramos de chicharrén de carne

1 cucharada de sal pequeiia (10 gramos)

1 pizca de pimienta negra (2 gramos)

1/2 cucharada de achiote

1 chayote tierno (250 gramos)

5 bananos verdes

3 hojitas de orégano

Preparacion:

Previamente, se compra en el mercado local los
ingredientes: la carne de cerdo para preparar
los chicharrones, también los ajos, la cebolla, el
achiote, la pimienta, el consomé, la manteca de
cerdo y la sal.

Luego, se recolecta en la huerta los productos

faltantes que son: Los frijolillos de palo, los chi-

SOPA DE FRIJOLITO DE PALO O “"GANDUL"

IVANNIA ROMERO VEGA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

les criollos, los bananos verdes, el culantro coyote
y el de castilla, los chayotes tiernos y el orégano.
Finalmente, cuando se tienen todos los ingredien-
tes, se inicia a desgranar el frijolillo de palo, para
lavarlos y que estén bien fresquitos a la hora de
preparar la sopa.

Es importante considerar que con anticipacion se
realiza la coccion de los chicharrones, para que a
la hora de elaborar la sopa no tenga inconvenien-
tes, si estos quedaron bien tostaditos o crudos.
Con estas acciones previas, el primer paso para
crear la sopa es pelar los chayotes tiernos y los
bananos verdes, a los cuales cuando se les termina
de retirar la cascara por completo, se cubren de sal
y se frotan. Esto permite que no se pongan negros.
En el siguiente paso, se comienza a picar bien fino
el chile, el ajo, la cebolla, el orégano y los culantros.
Luego, el chayote y los bananos se pican en peda-
citos medianos, que no queden ni grandes, ni muy
pequefios, para que la sopa no se seque.
Posterior a ello, se parten los chicharrones en
pedacitos pequefios, con el fin de que estos den
un punto tostadito en la sopa.

A continuacion, se procede a preparar la sopita
de frijolillo de palo, ya sea en el fogon, plantilla

0 cocina.

Después, se pone a calentar una olla grande, y

cuando esté totalmente caliente, se empieza a
colocar la manteca de cerdo y de inmediato se
agrega el achiote. Luego, se sofrie y se revuelve
con el ajo, la cebolla, el chile, el orégano y el
culantro coyote. Cuando esté listo, se incorporan
los chicharrones y se mezcla con los demas in-
gredientes.

Por otro lado, después de que todo se ha soffrito,
se adiciona el agua y se espera que hierva apro-
ximadamente de 15 a 20 minutos, para seguir con
las verduras.

Posteriormente, una vez pasados los 20 minutos,
se procede a incorporar el banano y el chayote.
Si se quiere, se puede anadir las verduras que se
deseen o de las de su preferencia.

Luego, se espera entre 30 a 45 minutos para que
esté preparada la sopa.

Para terminar, cuando se tiene la sopa de frijolillo
de palo lista, se le echa el Ultimo ingrediente que
es el culantro de castilla, esto para que le dé ese
toque especial. Para servir, en un recipiente se
coloca la sopita y se puede acompafiar con una
porcion de arroz y aguacate, o bien, el acompa-

flamiento de preferencia.
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SOPA DE PATACONES

KARLA ULLOA SANCHEZ, DANIEL FLORES
Ingredientes:

Pollo

Agua

Platanos para los patacones

Ajo

Cebolla

Chile dulce

Culantro coyote

Culantro castilla

Sal al gusto

TAMALES DE ARROZ

Jengibre

Tomillo

Preparacion:

Primero, se comienza cocinando el pollo en una
olla, hasta que se desmenuce muy bien.

Una vez bien cocinado el pollo, en otro recipiente
aparte se sofrie los olores (ajo, cebolla, chile dul-
ce, culantro coyote, culantro castilla, tomillo) con

el jengibre y se le agrega sal al gusto.

FELICIA ACOSTA MAROTO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes para hacer 25 tamales:

1 kilo carne cerdo; con panzada quedan mejor.
1 kilo y medio de arroz

Sal

Manteca de cerdo

Ajos

Culantro coyote

Comino en grano

Achiote

Chile dulce (opcional)

Hojas de bijagua y amarras

Preparacion:

Antes de empezar el dia anterior se dejan todos
los ingredientes listos.

Primero se lava el arroz y se le agrega sal (3
cucharadas) y manteca de cerdo. Para adobar la
carne se muelen los ajos, el culantro y cominos,
luego se agregan junto con 3 cucharadas de sal
y achiote. Este ultimo se derrite con un poco de
manteca.

Al dia siguiente se cortan las hojas, procurando que

no estén muy sazonas porque se "rajan". Se lavan y

Seguidamente, cuando se han terminado de so-

freir los olores con el jengibre, se incorporan a la
olla donde se ha cocinado el pollo.

Por aparte, se preparan los patacones con pla-
tanos verdes y aceite en un sartén. Cuando se
encuentran listos los patacones, se agregan a la
olla, donde esté el pollo y el resto de los ingre-
dientes y dejar hervir.

Una vez que ha hervido, esta listo para disfrutar.

se cortan. Se coge una punta de hoja y otro pedazo
para reforzar. Ya con las hojas listas, a envolver.

Para envolver, primero se coloca encima de la
hoja una cucharada de arroz, el pedazo de carne
y una tira de chile. Se amarra no muy apretado
porque el arroz crece y puede reventar la hoja.

Cuando ya todo esta listo, se echa en una olla y
al fuego, minimo 4 horas. Transcurridas 2 horas
del tiempo total de coccién se les da vuelta, sobre
todo, a los tamales que se encuentran en la parte

superior de la olla para que se cocinen bien.
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GUACHO DE GALLINA CRIOLLA CON TORTILLAS DE MAiz

MARIA ISABEL ABARCA CAMPOS, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Gallina criolla grande

4 tazas de Arroz

6 papas medianas

3 chayotes

7 hojas de culantro coyote

8 hojas culantro castilla

6 dientes de ajo

1 cebolla mediana

1 Chile dulce

1 rama de Apio entera

1 taza de masa de maiz

1 cucharadita de sal

1 cucharadita comino

1 cucharadita de achiote

10 tazas de agua

Preparacion:

Primero, se preparan los ingredientes que se
van a emplear: se hace un prelavado del arroz,
las papas se cortan a la mitad, los chayotes se
cortan en cuadros grandes, los ajos finamente
picados, la cebolla y el chile dulce se cortan en
cubos pequefios, y el culantro coyote y castilla se

pican en tiras pequefas. Se escoge la gallina que

se va a preparar, se mata, despluma, limpia y se
trocea (10 piezas), segun la cantidad de porciones
que se van a preparar. Se reserva.

Después, se prepara y se enciende la cocina de
lefia. Se coloca sobre el fuego una olla grande con
8 tazas de agua, dentro de la olla, se coloca las
10 porciones de gallina y los olores, previamente
picados, compuesto por ajos, cebolla, chile dulce,
culantro coyote, culantro castilla, una hoja de
apio entera, sal y comino. Se deja cocinar por
aproximadamente una hora con cuarenta y cinco
minutos.

Pasado ese tiempo, se agrega el arroz, lavado
previamente, se deja cocinar por una hora mas.
Cumplida la hora, se agregan las papas y el chayote.
Mientras se cocina, se coloca en un recipiente,
la taza de masa con agua y una pizca de sal, se
mezclan los ingredientes hasta que esté tenga el
punto de amasar. Se debe calcular la cantidad de
tortilla a preparar segun la cantidad de guacho
que se esta cocinando. En este caso, se preparan
diez tortillas palmeadas, las cuales se iran coci-
nado en un comal previamente calentado en uno

de los fuegos de la cocina de lefia.

'y

Finalmente, se revisa el arroz, si el grano ya esta

GANADORA TERCER LUGAR

abierto y la carne de la gallina esta suave, es el

punto para saber que la coccidn esta lista, y se

puede servir.
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4.1.3 RECETAS LOCALES

CEVICHE DE MAMON (RAMBUTAN)

DAMARIS VENEGAS DIAZ, CAJON
Ingredientes:

Mamén (Rambutan)

Limén mandarina

Gaseosa de naranja

Ginger ale

Mostaza

Vinagre blanco

Salsa de tomate

Culantro

Cebolla

ESFERAS AUTOCTONAS DEL SUR

Ingredientes:

Tacaco

Café

Microgreens o germinados

Jugo de cafia

Pan molido

Preparacion:

Primero, se consiguen los productos con perso-

nas agricultoras de la zona y productoras locales.

MELISSA PARRA MUNOZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Chile maduro

Sal

Preparacion:

Primero, se le quita la cascara al mamon, después
la pulpa a la semilla y se pica la pulpa en pedazos
pequenos. Luego, se exprime los limones man-
darina. Seguido, se pican el chile, la cebolla y el
culantro.

Después, en una taza se agregan las especias

picadas y el mamoén. Seguido, se vierte el jugo

Una vez que se tienen todos los ingredientes ne-
cesarios, se lavan y pelan los tacacos. Los tacacos
pelados seran cocinados, chorreados y exprimi-
dos, para luego poder cortarlos.

Seguido, cuando ya se tienen cocinados los taca-
cos, se les agrega sal y pimienta y se les da una
forma esférica. Se refrigeran. Se prepara una
salsa demi-glace® con el café y zumo de cafia de

azlcar.

de los limones mandarina, el jugo solo debe cubrir

ligeramente los ingredientes y asi se deja reposar
unos minutos. Luego, se le agregan la Ginger ale
y la gaseosa de naranja, un poco de mostaza, el
vinagre y la pizca de sal. Ademas, se le anade
salsa de tomate para darle un toque dulce.

Por Gltimo, se mezclan todos los ingredientes y

se refrigera.

Una vez que se ha preparado la salsa a base de

café y cafia de azlcar, se cocinan los tacacos,
friéndolos en aceite con pan molido.

Finalmente, se emplatan y estan listos para disfrutar.

-

6 Término en la cocina francesa para la salsa oscura y espesa.

A3 $8%¢¢



Ingredientes:

Jaibas (vegetal de la zona)
Huevos

Carne molida, res y cerdo
Arroz

Aceite

Sal

Pimienta

Cebolla

Ajo

Culantro

YURI OTAROLA ARAYA, RiO NUEVO
Ingredientes:

Pez machaca de rio
Sal

Especias naturales
Ajo

Cebolla

Chiles

Pimienta

Aceite

Guinea verde

Malanga

JAIBAS RELLENAS Y ENVUELTAS EN HUEVO

MARIA DEL ROCiO ZUNIGA AGUERO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

MACHACA DE RiO AL HORNO DE BARRO

Chile dulce

Zanahoria

Cebollino

Culantro coyote

Orégano seco

Queso (opcional)

Preparacion:

Primero se cocina el arroz. Luego se procede a
cocinar las carnes. Mientras se cocinan las carnes,
se quitan las semillas a las jaibas y se ponen a

sancochar.

Maiz

Preparacion:

Primero, se limpia el pez y se le sacan las partes
no utilizables. Una vez limpio, se adoba el pescado
con sal, pimienta, ajo y aceite, y se coloca en una
bandeja.

Sobre la bandeja se agrega la cebolla y el chile
dulce. Una vez que ya esta ensamblado el pesca-
do con estos ingredientes, se enrolla, ya sea, en

aluminio u hojas de platano.

Después, se ralla el queso, si se quiere agregar.

Posteriormente, una vez sancochadas se rellenan
las jaibas, con la carne y el queso.

Aparte, se procede a batir las claras de huevo
hasta alcanzar el punto de nieve. Después, se
pasan las jaibas rellenas sobre el punto de nieve
y se sofrien.

Finalmente, se degustan las jaibas acompafiadas

o solas.

Después, se introduce el pescado envuelto, al

horno, cocindndolo completamente. Una vez co-
cinado, se saca de la envoltura y se pone a dorar
un poco.

Durante todo el tiempo que se dora, se revisa que
no esté secandose el pescado, y de ser necesario
se le agrega mas aceite.

Una vez listo, se puede acompanar con ceviche
de guinea verde, patacones, puré, tortilla de maiz

criollo y chips de malanga.



PICADILLO DE RAIZ DE PAPAYA

MARIANELA RAMIREZ MOYA, PLATANARES
Ingredientes:

1,5 kg de raiz de papaya

2 chiles dulces pequefios

1/2 cebolla

2 ajos

1 rollo de culantro coyote

1 rollo de culantro castilla
Cebollino

400 g de carne molida de cerdo
Achiote

1/2 cucharada de sal

PLATO DE POLLO DEL QUELITE

Ingredientes:

Jugo de limén

Huevo

Gaseosa de cola
Glutamato monosédico
Agua

Leche

Harina

Sal

Manteca

EVELIO FLORES MONTOYA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Consomé

Preparacion:

Para empezar, se debe buscar un arbol de papaya
para extraer la raiz. Una vez que la extraiga, se
le quita la cascara para luego picarla en tiritas
y poder molerla en una maquina. Después, se
preparan los condimentos: ajos bien picaditos,
cebolla, chiles pequefios, un rollito de culantro
coyote, culantro castilla y cebollino.
Posteriormente, se pone a calentar la cacerola

con 4 cucharadas de manteca de cerdo. Cuando

Culantro coyote

Quelites de chayote o de ayote.

Piezas de pollo

Papa

Chamol o fiampi (también llamado papa maiz)
Preparacion:

Se debe hacer una lista previa con todos los in-
gredientes y productos necesarios para irlos a
comprar, recolectar y tenerlos a la mano cuando

se vaya a preparar la receta.

ya esta caliente, se le agrega la carne molida para
freirla. Una vez lista la carne, se le afiaden los
condimentos: la cebolla, el chile, el culantro y el
ajo, con un poquito de achiote, se mueve para que
el achiote se disuelva, para que a la hora que se
integra el picadillo sea mas facil.

Se deja sofreir los condimentos unos segundos,
para luego incorporar el picadillo y revolver todo,
se agrega la sal y se puede afiadir consomé al

gusto. El picadillo se mantiene en el fuego alre-

dedor de 20 minutos o hasta que se sienta suave.

El primer paso, es batir en la licuadora varios de

los ingredientes, hasta formar una mezcla cre-
mosa. En la época de mi abuela, no contaban con
esa maquina, entonces se utilizaba una rama de
burio o de mozote y con ella, se fabricaba una he-
rramienta llamada “molinillo”, que hacian aspas, y
asi se licuaba y machacaba productos.

Con esa crema lista, se mezcla con agua y leche.
En esta mezcla, se sumergen las piezas de pollo
que se van a preparar. Se deja reposar 30 minutos.

CONTINUA EN PAGINA 160




Mientras, en una olla o perol, se pone a calentar

el aceite o manteca.

SUSANA MENA ROJAS, RIVAS
Ingredientes:

Arracache

Maiz

Cubases verdes o secos

Arroz

Pollo casero

Culantro

Chile dulce

Ajos

Apio

Sal

Pimienta

Tomillo

Orégano

Cal

Achiote

Preparacion:

Para el arracache:

El arracache se pela y se pica. Se pone a sanco-

char con un poquito de sal y agua.

PLATO TRADICIONAL DE LA ABUELA ARCELIA

Pasados los 30 minutos, el pollo se saca de la

mezcla, se empaniza y se sumerge en la manteca,

precalentada, para freir.

Cuando ya esta cocinado, se escurre bien, por

aparte se pica ajo. Se pone a freir con achiote y
un poquito de pimienta.

Se le pone el arracache y culantro bien finito, se
revuelve bien y se le hace una cara de masa con
un poco de sal. Se forma una tortilla grande y se
tapa el arracache.

Se pone en el horno de la cocina de lefia para que
termine de cocinar.

Para el polio:

El pollo se arregla con chile, ajo, tomillo, orégano,
sal y se pone a cocinar con un poquito de achiote
para que quede achiotado, y se deja un poco do-
radito. Cuando ya est3, se le pone culantro picado
y esta listo.

Para los cubases:

Los cubases se lavan y se ponen a cocinar con sal,
apio, orégano, tomillo y culantro. Se dejan hasta
que estén suaves.

Para el arroz:

Entretanto, se cocinan las papas y los quelites,

para luego, sofreirlos y servirlos con el pollo.

El arroz se prepara con chile, ajo, sal y aceite. Se
pone a cocinar, se espera a que esté suave.
Para las tortillas de maiz:

El maiz se pone a cocinar con agua y cal para que
pele. Cuando ya esta pelado se retira del fuego,
se lava, y se deja de un dia para otro.

Para hacer las tortillas se quiebra en la maquina
de moler maiz, se amasa con un poquito de sal y
agua. Cuando ya estd en su punto se comienza a
hacer las tortillas.

Todas estas preparaciones se cocinan en la cocina
de lefia.

Por ultimo, se sirve todo junto en un plato.
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IVAN DUARTE MORALES, PLATANARES
Ingredientes:

Pollo casero

Papaya verde

Chicasquil

Cebolla

Culantro coyote

Ajos

Chile

Apio

Achiote

Sal

Manteca de cerdo

Maiz

Hojas de platano soasadas

Preparacion:

Primero, se preparan los ingredientes, para
eso, se inicia con matar la gallina, y limpiarla
adecuadamente (se realiza el dia anterior). Se
debe cosechar las papayas, cortar las hojas de
chicasquil, cosechar los olores (culantro coyote,
apio y chile dulce). Cortar y soasar las hojas de
platano, y cocinar el maiz.

Un dia antes de servir el plato, se coloca una
cacerola en la cocina de lefia y se agrega la ga-
llina entera, junto con los olores (ajos, cebolla,

chiles, apio y sal).

POLLO A LA ABUELA EN PICADILLO DE PAPAYA Y CHICASQUIL

El dia que se va a preparar el plato, se inicia co-

locando en la cocina de lefia, una olla con agua
hirviendo, a esa olla se agregan las hojas de chi-
casquil, para hervir por 10 minutos. Pasados los
10 minutos, se extraen las hojas del agua caliente
y se les elimina las venitas de las hojas. Después,
se pican, que no quede ni muy fino ni muy grueso.
En el fogdn se coloca otra olla, una vez que esté
caliente, se agrega manteca de cerdo, con los
olores picados y achiote para hacer un sofrito.
Se agrega la papaya verde, previamente picada y
bien escurrida, sal al gusto, se tapa y se reduce el
calor, a fuego medio. Pasados 5 minutos, se afiade
parte del caldo de la gallina casera, y se continla
cocinando, hasta que la papaya esté al dente. Se
incorpora el chicasquil picado y se mezcla bien,
hasta distribuir uniformemente. Reservar en un
recipiente aparte.

En la misma cacerola, se coloca olores picados,
manteca y sal, sofreimos bien. A continuacion, se
agrega la gallina en piezas, moviendo suavemen-
te. Una vez distribuido el sofrito en la gallina, se
coloca el picadillo de papaya con chicasquil que
se reservo encima del pollo, se tapa con hojas de
platano soasado y deja cocinar por 10 minutos, a

fuego lento.

Mientras el pollo esta en el fuego, se preparan
las tortillas, que son indispensables para este
platillo. Para ello primero se debe moler el maiz,
luego se amasa la masa, para después palmear
las tortillas.

Servir caliente con una hoja de platano en el fon-

do del plato.




Ingredientes:

Ingredientes para cocinar la lengua:

1 lengua de 1 1/2 kilo.

6 tazas de agua

3 limones mandarinos

1 chile dulce

1 cebolla mediana

6 ajos

1 hoja de apio

6 hojas de orégano

6 hojas de culantro coyote

1 cucharada de sal

Ingredientes para obtener la sustancia para
la salsa de la lengua:

1 kilo de carne quititefia’

4 tazas de agua

1 cucharadita de sal

1 trozo de cebolla

1 trozo de chile dulce

1 hoja de apio

6 hojas de culantro coyote

6 hojas de orégano

6 ramitas de culantro castilla

Ingredientes para preparar la salsa de la
7 Es un musculo de accidn, que se ubica en el cuarto delantero de

la canal bovina (Res). Un corte tradicional en nuestro pais para
prepararlo como «carne mechada».

ANA IRIS FERNANDEZ VARGAS, DANIEL FLORES

SOFRITO DE LENGUA DE RES EN SALSA CON SABOR Y AROMA A CAFE PRODUCIDO EN PEREZ ZELEDON

lengua:

2 cucharaditas de aceite de oliva virgen

1 cucharadita de achiote.

1 cucharadita de sal

3 cucharadas de salsa de tomate

2 tazas de caldo de carne quititefa

1 taza de café recién chorreado

1 cucharadita de azlcar

1 kilo de tomates maduros rallados

1 hoja de apio

3 hojas de laurel

6 hojas de culantro coyote

6 hojas de culantro castilla

6 ajos finamente picados

1 chile dulce finamente picado

1 cebolla mediana finamente picada

3 cucharaditas de fécula de maiz

1 cuarto de taza de agua

Preparacion:

Primero, se procede a lavar la lengua muy bien con
los tres limones mandarinas, cortados en rodajas y
el agua. Se debe eliminar la parte de la raiz. Luego,
se coloca la lengua en la olla de cocimiento lento
y se le agrega 6 tazas de agua, una cucharada de

sal, trozos de cebolla y el chile dulce. También 6

ajos pelados y partidos a la mitad, 6 hojas de cu-

lantro coyote, 1 hoja de apio y 6 hojas de orégano,
se tapa la olla y se deja cocinar durante 3 horas.
Debe estarse revisando, para ello, se introduce
un tenedor en la lengua para observar si ya esta
cocinada.

Cuando se cociné la lengua, se saca de la olla, se
deja enfriar un poquito, se le quita la cascara y se
coloca entera en una taza, se tapa y se le coloca
en el congelador del refrigerador por 20 minutos.
En seguida, se saca y de esta forma, es mas facil
cortarla en tajadas y rinde mas. El agua con que
se cocino la lengua se desecha.

Posteriormente, en una olla eléctrica multiuso, se
coloca 4 tazas de agua y se le agrega un kilo de
carne quititefia, 1 cucharadita de sal, un trozo de
cebolla, un trozo de chile dulce, una hoja de apio,
6 hojas de culantro coyote, 6 hojas de orégano y 6
ramitas de culantro castilla. Seguidamente, se tapa
y se cocina durante 45 minutos. Una vez terminado
el tiempo de coccidn, se saca la carne de la ollay en
un colador se saca el caldo y se obtiene la sustancia
que se va a utilizar en la salsa para la lengua. Se
coloca en un recipiente para que repose y se enfrie.
La carne quititefia se coloca en una taza con tapa en
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el refrigerador para utilizarla en otra receta.

Con la lengua picada, se activa la cocina que
se va a utilizar, ya sea cocina de lefia, gas o
eléctrica a fuego medio. Se coloca un sartén,
olla o cazuela donde se va a realizar la receta.
Una vez caliente el recipiente escogido, se echan
2 cucharaditas de aceite de oliva virgen, 1 cu-
charadita de achiote, en conjunto con la cebolla,

un chile dulce, y el ajo, todo finamente picado.

SOPA AMARILLA

KATIANA PRENDAS DiAZ, SAN ISIDRO DE
EL GENERAL

Ingredientes:

500 gramos de ayote sazdn
4 papas medianas

1 chayote

1 zanahoria grande

500 ml de leche

4 huevos

Sal al gusto

Culantro al gusto

Alcanza para 4 personas

Preparacion:

También, tres hojas de laurel y se pone a sofreir.
Una vez que los condimentos naturales estén sol-
tando el sabor, se le agregan los tomates rallados.
Se deja cocinar durante 10 minutos y cuando el
tomate esté cocinado, se le agrega las 3 cuchara-
das de salsa de tomate, las 2 tazas de la sustancia
de carne quititefia, y se deja hervir. Luego, se le
agrega 1 taza de café recién chorreado con una

cucharadita de azucar y se le va adicionando las

Se comienza lavando bien el ayote y las verduras

a utilizar. Después, se corta en trozos el ayote
y se pone a cocinar en una olla con agua y se
agrega sal al gusto. Una vez que esté cocinado,
se deja enfriar. Luego, el ayote sin la cascara se
coloca en la licuadora y se licia hasta obtener una
textura de crema.

Después, se pela y corta en trozos las papas,
el chayote y la zanahoria, una vez cortados, se
colocan en una olla con agua y sal, al gusto, y
se cocinan. Mientras, en otra olla, se cocinan los
huevos duros.

Luego, se pone a hervir la leche en una olla, una

vez que hierve, se agregan las verduras cocinadas

tajadas de lengua una a una. Se deja hirviendo
nuevamente, durante 5 minutos a temperatura
media, y para espesar la salsa, se disuelve 3 cu-
charaditas de fécula de maiz, en un cuarto de taza
de agua y se le incorpora a la salsa. Se revuelve
y se tapa para que se concentren todos los ingre-
dientes con la lengua. Finalmente, se retira de

la cocina y ya esta listo para servir el sofrito de

lengua de res en salsa con sabor y aroma a café

producido en Pérez Zeleddn.

y el ayote licuado, se revuelve, hasta que hierva,
por unos 2 minutos.

Se pelan los huevos, se cortan por la mitad y se
pica el culantro. Finalmente, se sirve en una taza
sopera, como decoracion se le agregan las las
mitades de huevo y el culantro al gusto. Se sirve

con un plato de arroz blanco.




4.2.1 RECETAS NACIONALES

REBECA MATAMOROS BRENES, SAN
ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

600 g de ayote sazon

1 cucharada mantequilla
1-2 ajos

Una ramita de apio

1/4 cebolla pequeiia

1/4 chile dulce pequefio
3/4 de taza de leche
Unas ramitas de culantro
Hojitas de culantro coyote
1-2 huevos duros

Sal

NATALIA YARGAS MENDEZ, DANIEL
FLORES
Ingredientes:

1/4 de aceite

Consomé

Pan

Preparacion:

Primero, se pica la cebolla, chile dulce, apio y ajo
para sofreirlos con mantequilla.

Seguido, se agrega, en la misma cazuela, el ayote
en pedazos sin el centro ni las semillas. Se revuel-
ve y se deja un par de minutos.

Luego, se agrega agua hasta que cubra el ayote
por la mitad, y se dejan aproximadamente entre
15 a 20 minutos en fuego medio hasta que el
ayote se suavice.

Si no tiene los huevos cocinados, se pueden lavar

y agregar en esta misma agua unos 5 minutos.

1/4 de masa
1 barra de mantequilla
1/2 kilo de carne molida

4 chile dulce pequefios

Por aparte, mientras se cocina el ayote, se lavan
las semillas del ayote, se secan con una toalla o
servilleta y se ponen en un sartén a fuego bajo
para tostarlas.

Una vez que el ayote esté suave, se le quita la cas-
cara y se licia junto con un poco del agua donde
se cocind y con sus olores hasta hacer un puré.
Se pasa a una olla a fuego medio, y se le agrega
la leche. Se puede afiadir menos o mas leche para
dar la consistencia que agrade. Agregar sal y con-
somé al gusto.

Finalmente, cuando hierve, se le agrega culantro
picado, las semillas tostadas, el huevo y se acom-
pafia con pan. De esta cantidad salen de dos a

tres tazones pequefios.

Media cebolla
6 hojas de culantro coyote
2 yucas medianas
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Preparacion:

Como primer paso, se cultiva, se arranca y se
lava la yuca.

Una vez pelada, se ponen a sancochar, se le
agrega sal y culantro coyote. Cuando la yuca ya

esta cocida se pone a escurrir en un colador.

MARIA ISABEL VEGA NARANJO, CAJON
Ingredientes:

Arracache

Culantro

Apio

Manteca de cerdo

Chile

Mientras la yuca se enfria y se escurre, se prepara
la carne molida en el comal. Esto consiste en freir
la carne con cebolla y chile dulce.

Luego, se amasa la yuca con masa y se hace como
un tipo de tortilla de yuca y se le agrega el relleno.
Después, se envuelven y se ponen en un recipien-

te con aceite y mantequilla a freir.

Pellejo de cerdo
Cebolla

Sal

Achiote
Consomé

Ajos

CRISTINA SALAZAR CASCANTE, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Carne molida
Culantro

Chile

Ajo

Apio
Huevo
Arroz
Papa
Sal

Cuando estan listos para comer, se pueden acom-

pafiar de un buen cafecito y tiempo en familia.

Preparacion:

Primero, se procede a pelar el arracache y luego
lo pica finamente.

Posterior a ello, se pone a cocinar agregandole los
olores y condimentos que desee (culantro, apio,
chile, sal, cebolla, achiote, ajos y consomé).

Ya lista su coccidn, puede servir con tortilla.

Pimienta negra

Preparacion:

Primero, se coloca la carne molida en un tazon.
Aparte se lictan los ajos, el chile, el culantro, el
apio y un huevo con un poco de agua.
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Lo que se licud, se agrega poco a poco a la carne
con sal y pimienta al gusto, hasta obtener una
masa que se pueda extender. La masa se extiende
sobre una hoja de banano hasta formar una tortilla

de 3 centimetros, aproximadamente de grueso.

MIRNA VEGA NARANJO, CAJON
Ingredientes:

Masa

Sal

Frijol

Condimentos

Ajo

Cebolla

Culantro coyote

Culantro castilla

Se rellena con arroz amarillo, huevo duro, tiritas
de papa y chile dulce.
Se enrolla, se amarra y se cocina en agua por 45

minutos.

Hojas de cafia y cabuya para amarrar
Preparacion

Primero, se preparan las hojas de cafia y la cabu-
ya para hacer las tiritas para amarrar.
Posteriormente, se muelen los frijoles y se arre-
glan con todos los olores (ajo, cebolla, culantro
castilla y culantro coyote).

Luego se mezcla la masa con los condimentos y

olores.

MARIA JOSE MORA JIMENEZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Arracache

Panzada

Aceite
Achiote

Culantro

Una vez lista la masa y los frijoles, se extiende la
masa y se le unta los frijoles molidos y se hace
un arrollado.

Después, se envuelve el arrollado en la hoja de
cafia y se amarra al centro.

Por ultimo, se cocina en agua de sal por media
hora, se deja enfriar, se parte en rodajas y se

come con el café.

Apio
Ajos
Pimienta
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Orégano

Chile

Preparacion:

Primero se busca el arracache en el campo y
se arranca. Luego se pela, se pica y se pone a

sancochar. Una vez esté cocinado, se escurre.

XINIA SEGURA ROJAS, SAN PEDRO
Ingredientes:

Arracache

Cebolla

Chile dulce

Culantro coyote

Apio

Ajo

Comino

LIDIANA SALAZAR FALLAS, RIVAS
Ingredientes:

2 kg de arracache

1/2 kg posta de cerdo

1 chile dulce

1 cebolla mediana

En otra olla por aparte se cocina la panzada y se
pica bien finito. Por otro lado, se comienza a picar
el resto de los ingredientes.

Ya después que esté todo lo anterior listo, se so-
frie todos los ingredientes con la panzada, hasta

tener el punto finalizado.

Achiote

Sal

Preparacion:

Se pela el arracache, se pica en cubitos, y se
reposa en agua con sal por 24 horas. Luego se
escurre y seca. Se hierve durante 10 minutos, y

se escurre nuevamente, se deja reposando.

2 dientes de ajo

1 cucharadita de achiote

1/2 taza de apio

1 cucharadita de comino natural

2 cucharadas de manteca de cerdo

Por ultimo, se sirve como acompafiamiento de pla-

to fuerte o también en gallos con tortilla palmeada.

En una olla con aceite caliente, se sofrie la ce-
bolla, el ajo, el chile y se agrega el achiote. Se
agrega el arracache picado en la olla y se mezcla.
Agregamos sal y comino al gusto, se tapa para
sudarlo hasta que esté cocinado (30 minutos).

Como ultimo paso, se agrega y mezcla lentamente

el culantro coyote finamente picado.

Preparacion:

Primero, se arranca el arracache que esta sem-
brado, se lava, pela y pica. Seguido, una vez
picado se procede a cocinarlo con sal. Una vez
cocinado, se deja escurriendo hasta el otro dia.
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Ya escurrido y pasadas las 24 horas, se calienta
una cazuela en la cocina de lefia. Mientras se ca-
lienta, se pica la carne en cuadritos y los demas
ingredientes. Esto se afiade en la cazuela con la

manteca.

MAYRA GAMBOA VENEGAS, BARU
Ingredientes:

Arracache

Sal

Cebolla

Ajo

Apio

Chile

Culantro

Achiote

Posta de Cerdo

Pimienta

Manteca de Cerdo

Preparacion:

Antes de la coccidn:

Primero, se consiguen todos los ingredientes en
la feria del agricultor/supermercado.

Obtenidos los ingredientes, se procede a lavar
bien el arracache, se pela y se pica en batea con

el pufial de cocina.

Posteriormente, se vierte el arracache ya cocina-
do y escurrido, que esté bien sequito.

Finalmente, se cocina por unos 30 mi nutos, en la
cocina, para que se concentren todos los ingre-

dientes y servir.

Seguido, se pone a hervir el arracache en el fogon
con agua, durante 10 minutos a fuego moderado.
Una vez cocinado, se procede a lavar el arraca-
che, para quitarle el calor y evitar que se cocine
de mas.

Luego, se pone a escurrir. Para este proceso, se co-
loca el arracache en una manta blanca y se le quita
el exceso de agua. Tiene que quedar bien seco.
Una vez que el arracache esté bien seco, se ex-
tiende en una batea para colocar los ingredientes
naturales picados: cebolla, chile, culantro, apio,
ajos, sal, pimienta, manteca con achiote. Se deja
reposar.

Después, en una olla se pone a freir ingredientes
naturales picados: cebolla, chile, culantro, apio,
ajos, sal y pimienta y se agrega la posta de cerdo
picada en trocitos pequefios. Cuando la carne

esta lista se le agrega al picadillo.

Durante de la coccidn:

Se coloca el picadillo ya arreglado en una cazuela.
Luego, se hace una tortilla de masa alineada
(masa, queso, leche, sal) (antes se acostumbraba
a llamar a esta tortilla, la cara del picadillo) y se
tapa el picadillo con esta tortilla.

Después, se lleva al horno de barro a fuego lento,
hasta que se dore la tortilla. Este es el indicador
de que el picadillo esta listo.

Mientras el picadillo se cocina, se procede a pre-
parar las tortillas de maiz, para lo que se necesita
maiz, sal y agua.

Después de la coccion:

Una vez que el picadillo esta listo, se procede a

sacar del horno y se sirve en gallitos de tortilla.
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MARGARITA ARIAS ILAMA, PARAMO
Ingredientes:

Cebolla

Chile dulce

Ajo

Culantro

Achiote

Arracache

Sal

FLOR MARIA ARIAS URENA, RIVAS
Ingredientes:

Arracache

Aceite

Chile

Cebolla

Orégano

Ajin

Ajos

Culantro

Achiote

Sazén completa

Preparacion:

Se inicia prendiendo el fogdn con lefia, en donde

se coloca una olla con agua a hervir.

Aceite

Preparacion:

Primero, el arracache se pela, se parte en trozos
y se licta con suficiente agua durante un minuto
y se cuela. Luego, se coloca al fuego, bien tapado,
en agua hasta que esté suave.

Se vuelve a colar y se pone a escurrir lo mas que

se pueda.

Seguidamente, se lava el arracache, se pela y se
pica para poder incorporarlo en el agua hervida.
Una vez que se ha cocinado, se escurre. Cuando
estd seco, en una olla gruesa se pone aceite,
achiote, chile, cebolla, orégano, ajos, ajin, culan-
tro y sazén completa. Estos se sofrien, y poco
a poco se va poniendo el arracache, revolviendo
hasta que esté sudadito.

Se sigue moviendo para mezclarlo todo y se deja
en el fogdn caliente.

Una vez cocinado en su totalidad, esta listo para

servir en hojas de platano y con tortillas.

Una vez bien escurrido, se coloca en una cazue-
la a freir el chile dulce, ajo, la cebolla, culantro,
achiote y aceite, luego el arracache y se le incor-
pora la sal. Se mezcla bien, hasta que todos los
ingredientes estén bien revueltos con el picadillo
y el achiote de color.

Se sirve con tortillas de maiz para el disfrute de

unos ricos gallitos




MARTA CALDERON CALDERON, PLATANARES

Ingredientes:
Banano
Chorizo

Chile

Ajos

Cebolla

Culantro

Condimentos

Preparacion:

Primero, se comienzan cocinando los bananos.
Una vez que los bananos se han cocinado, se
pican finamente.

Freir por aparte toda la picadura del chile dulce,

los ajos, la cebolla y el culantro y agregar ya sea

GAUDY JINELA CRUZ CALVO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Bananos verdes
Culantro castilla
Culantro coyote
Chile dulce
Cebolla

Ajos

Apio

Pimienta
Comino

Sazén completa
Tabasco

Carne molida

Salsa inglesa

Achiote

Manteca de cerdo

Sal

Salsa de tomate

Consomé

Preparacion:

Primero, se deben pelar los bananos, y ponerlos a
cocinar con los ajos, las hierbas y la sal. Una vez
cocinados, se deja enfriar y se rallan.

Luego, en una olla se agrega la manteca de cerdo
y la picadura necesaria para sofreir y se agrega
la carne para que se cocine.

Posteriormente, se agrega el banano rallado, y se

el chorizo o carne molida (es opcional), en este
caso se usa el chorizo. Seguidamente, agregar
condimentos al gusto.

Finalmente, cuando esta todo bien cocinado, se
afiade el picado de banano a freir a fuego lento

con el resto de los ingredientes.

le va adicionando los demas ingredientes: culantro
castilla, culantro coyote, chile dulce, cebolla, ajos,
apio, pimienta, comino, sazén completa, tabasco,
salsa inglesa, achiote, sal, salsa de tomate, con-
somé-, hasta dar el sabor tradicional de nuestra
receta.

Una vez que se haya cocinado, se prueba el pi-

cadillo para asegurarse que esté listo y delicioso.




BETTY MONTES DURAN, SAN ISIDRO DE
EL GENERAL

Ingredientes:
Hojas de chicasqui
Papas

Ajo

Chile

Cebolla

Culantro

MARIA HORTENSIA ARIAS CHAVES, SAN
PEDRO

Ingredientes:
Chicasquil

Pellejo o tocino de cerdo
Guinea

Vinagre

Manteca de cerdo
Achiote

Culantro coyote
Orégano

Consomé

Salsa inglesa

Pimienta

Sal

Manteca de cerdo

Preparacion:

Primeramente, se agarran las hojas del arbol,
se lavan para luego colocarlas en una olla con
agua hirviendo y se sancochan durante una hora
y media.

Luego, se escurren, se pican las hojas y se vuel-

Ven a escurrir una vez picadas.

Sal

Tortillas para acompanar

Preparacion:

Primero, se preparan las hojas de chicasquil. Para
ello, se limpian las hojas y se sancochan con agua.
Seguidamente, se escurren y se vuelven a limpiar.
Una vez limpias las hojas, se pican para que que-
den finitas. De la misma manera, se sancocha el
guineo y se pica finamente, parecido al chicasquil.
Una vez listo el chicasquil y el guineo, se sancocha
el tocino de cerdo para que quede suave, y se pica

finamente.

Después, se ponen a hervir unas papas, hasta que
se pongan suaves y se pican en cuadritos finos.
Posteriormente, se colocan las hojas, las papas
picadas, ademas de ajo, cebolla, chile dulce, cu-
lantro finamente picado. A todo lo anterior se le
incorpora salsa inglesa, pimienta y sal en una olla
con manteca de cerdo y se mezcla durante treinta
minutos hasta que esté listo.

Finalmente, se sirve en gallos de tortilla palmeada

acompanado de una taza de café o aguadulce.

A continuacion, se cocina en una cacerola grande
el tocino con achiote, manteca de cerdo, el guineo
y el chicasquil. Revolviendo todo, se le agrega un
poco de vinagre y los olores. Puede utilizar los olo-
res que prefiera, para esta receta se recomienda:
culantro coyote, orégano, consomé y sal, ademas
del achiote ya mencionado.

Se sigue cocinando, dandole vuelta a todo, puede
durar alrededor de una hora, para que el picadillo
absorba todos los sabores.

Finalmente, se preparan unas tortillas palmeadas

que acompafiaran al picadillo, para comer en gallos.



ELOISA MARIN MARTINEZ, LA AMISTAD
Ingredientes:

1 kg de papas

4 tazas de hojas de chicasquil
10 huevos duros

Culantro coyote al gusto
Pimienta

Sal al gusto

Para el sofrito:

2 cebollas picadas

1/4 cucharaditas de achiote

1 consomé de pollo

1 rama de apio

5 dientes de ajo picados bien finos

2 chiles dulces picados bien finos

Aceite al gusto

Tortillas de maiz

Preparacion:

Se seleccionan y limpian las hojas de chicasquil.
Se hierven las hojas de chicasquil.

En una olla aparte se ponen a cocinar las papas
junto con los huevos. Ponerlas a cocinar a fuego

lento, tapar y bajar el fuego. Cuando las papas

MAURY BADILLA MORA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Chicasquil
Papas

Aceite

Sal

Achiote

Agua

Chiles

Cebollas

Ajos

Culantro coyote y castilla

Cominos

Pimienta

Sazdén completa

Preparacion:

Primero, se cortan las hojas del chicasquil, se la-
van bien y se ponen a cocinar con suficiente agua
junto con las papas, hasta que estas estén suaves
y las venas de las hojas estén mas gruesas.

Por otro lado, se lavan y pican o procesan todos
los olores (chile dulce, cebolla, culantros, ajo).

Cuando las papas estén suaves, se deben pelar

estan cocinadas, se dejan enfriar, una vez frias,
picar junto con el chicasquil.

Picar los huevos duros en cuadritos.

Realizar un sofrito con todos los ingredientes
(apio, ajos, cebollas, chiles, culantro, etc.) Agregar
los huevos y las papas con el chicasquil al sofrito.
Si se desea, se puede agregar 1/4 cucharadita de
pimienta, 1/4 de comino y culantro al gusto.

Servir con tortillas.

y picar o machacar con la mano bien limpia, sin
hacer puré, y luego se conserva. Una vez lavado
y escurrido el chicasquil, se pica, de manera que
quede bien fino.

Después, se coloca una cazuela con el aceite de-
seado, el achiote y los olores hasta cristalizar.
Luego se incorpora el chicasquil, las papas, la sal, el
comino, la pimienta y un sobre de sazén completa.
Seguidamente, se revuelve bien hasta que esté
bien caliente.

Finalmente, se agrega el culantro castilla y de

manera opcional, agregar sal al gusto.
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KEILYN MARIA JIMENEZ HIDALGO, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Palmito de palma de pejibaye.
Ajo

Chile

Cebolla

Culantro

Comino molido

Sal

Salsa inglesa

Preparacion:

Primero se debe sacar el palmito de la palma de

pejibaye, lavarlo y picarlo.

Una vez que se termina de preparar el palmito se
agregan los olores deseados y se pican finamente.
En este caso serian ajo, chile, cebolla y culantro.
Seguidamente, cuando estén listos todos los in-
gredientes, se sofrien en una olla los olores, y se
incorpora préoximamente el palmito. Sazonando
con la sal, el comino y la salsa inglesa.

Se mezclan bien todos los ingredientes y se coci-
na a fuego bajo por unos minutos.

Finalmente, se sirve sobre hojas de platano para
un mejor sabor, y puede ser deleitado con unas

tortillas caseras.

NANCY ADRIANA MADRIGAL MUNOZ, EL GENERAL

Ingredientes:
Papaya verde
Chile

Cebolla

Ajos

Culantro castilla
Culantro coyote
Achiote

Sazdn

Preparacion:

Primero, se cortan las papayas verdes, se pelany
parten. Una vez partidas, se dejan en agua.
Luego, se muelen y seguidamente, se ponen a
hervir un poquito en una olla, y luego se escurre.
Después, en una cazuela, se pone a sofreir los
olores (cebolla, chile, culantro coyote y ajos), con
manteca de cerdo y se le afiade achiote.

Posteriormente, se revuelve y se le agrega la sazén.

o

GANADORA SEGUNDO LUGAR

Por ultimo, se pica el culantro castilla finamente y

se le rocia a la mezcla del picadillo.




MARIAN CAMPOS ELIZONDO, PLATANARES
Ingredientes:

Papaya verde

Carne de Res (se recomienda quititefa de res,
es un corte para preparar como carne mechada)
Papa amarilla

Chile dulce

Cebolla

Ajo

Comino molido

Manteca de cerdo

Culantro castilla

Preparacion:

NEIDY MORA VARGAS, PARAMO
Ingredientes:

Yuca

Hojas del arbol de chicasquil

Condimentos naturales: ajo, chile, comino,
pimienta, albahaca, cebolla, culantro coyote y
achiote.

Mantequilla

Preparacion:

Se consigue papaya bien verde, se ralla con un
cuchillo para retirar la mancha que tiene, se deja
descansar un par de horas.

Luego, se pelan, se retira la semilla, se corta
en cubos y se procede a licuar con un poco de
agua, por un par de segundos hasta que se pique
a nuestro gusto. Se cuela el agua y dejamos la
papaya ya picada.

Seguidamente, se coloca el agua a hervir, se pone
la papaya y se deja cocinando durante 5 minutos.
Luego, se cuela para ponerla en una funda de
tela, a la cual se le hace un nudo y se lleva a

escurrir a la secadora de ropa (asi me lo ensefid

Primero, se pela la yuca y se lavan las hojas de
chicasquil. Luego, se pican en picadora o licuadora.
Luego, en una olla sobre cocina de lefia, se coci-
nan y sancochan, es decir, se pone a cocinar en
agua, apenas cristalice la yuca se retira del fuego.
Una vez cocinadas, se escurre bien, en una olla
se pone a hervir, queda suelto sin nada de al-

midon.

mi mama). Debe estar bien escurrido para que el
picadillo no se aguade.

Luego de esto, se sofrie en manteca de cerdo las
especias, chile, cebolla y ajo. Se afiade la carne de
res ya picada. Esta se cocina en olla de presién.
Después de que esta bien suave, se pica finita y se
agrega al picadillo, junto con la papa sancochada
picada en cubos pequerios.

Después, se incorpora el achiote, la papaya, se
sazona con consomé y el comino, y se termina con
culantro picado bien finito.

Finalmente, ihacemos tortillas caseras para hacer

gallos de picadillo y disfrutamos con un buen café!
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Después, se pone a freir en un sartén en mantequi-

lla los condimentos como el ajo, el chile y la cebolla.

LUCRECIA SOLANO PORRAS, LA AMISTAD
Ingredientes:

Hojas de zorrillo

Banano

Condimentos naturales como cebolla, culantro y
chile dulce

Una pizquita de sal

Seguido, se agrega la yuca con el chicasquil, ya

cocinado y escurrido.

Preparacion:

Primero, se debe hervir las hojas de zorrillo y de
banano. Se hace en agua y por separado. Luego, se
escurren y se procede a picar ambos tipos de hojas.
Posteriormente, se ponen a freir los olores en un

poquito de aceite. Cuando estan bien cocinados,

TATIANA CAMPOS FERNANDEZ, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Hojas de zorrillo (de 3 ramas deshojadas)

2 hojas de mostaza grandes

7 huevos

Chile dulce

Sal

Consomé

Preparacion:

Se recomienda entre dos personas, para que
una de ellas prepare las hojas de mostaza y de

zorrillo.

Primero, se lavan en agua con sal, se pican fina-
mente y se soasan todas las hojas, junto con el
chile.

Seguido, se le agregan los huevos, se condimenta
con sal y consomé.

Mientras se cocina, se recomienda que la otra
persona prepare las tortillas para acompafar.
Para hacer las tortillas se corta una bolsa plas-
tica por lo general de arroz o de masa en forma
redondeada para poder palmear la tortilla que se

cocina en el sartén.

Por ultimo, se le agrega el resto de los condimen-

tos: ajo, chile, cebolla, comino.

se mezclan ambos ingredientes principales: el
zorrillo y el banano.

Finalmente, una vez mezclados, se deja cocinar
a fuego lento durante poco tiempo y ya esta lista

para servir.

Finalmente, una vez cocinado el huevo esta listo

el picadillo y servir con tortillas.




WENDY OBANDO BERMUDEZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Masa

Manteca de cerdo
Carne de cerdo
Ajo

Culantro coyote
Culantro castilla

Zanahoria

LUZ MARY QUIROS NARANJO, PLATANARES
Ingredientes:

1 mata de apio

1 rollo de culantro coyote
Achiote casero

6 cabezas de ajos
Cebolla

Orégano

Posta y hueso de cerdo
Arroz

Consomés

Chile jalapefio

Zanahoria

Chiles

Chile dulce

Vainica

Achiote

Condimentos

Hojas de platano

Preparacion:

Primero, se cocina la carne. Seguido con el caldo
de la carne se prepara la masa, agregandole man-

teca de cerdo y ajo.

Manteca

Masa

Fécula de maiz

Preparacion:

Un dia previo a la preparacion, se cortan las ho-
jas de banano, se soasan, limpian y se cortan en
pedazos, lo suficientemente para poder envolver
cada tamal.

Primero, se limpia bien todo el lugar y utensilios
con los que se va a trabajar.

Luego, en una olla grande se coloca la carne, el

hueso, apio, culantro coyote, ajo picado, sal al

Posterior, lavar las vainicas, zanahoria y chile dul-
ce. Seguidamente cortar los vegetales en tiritas,
y cocinarlos un poco con condimentos.

Luego, se limpian las hojas de platano y se proce-
de a envolver los tamales, incorporando la carne
y las verduras dentro de la masa, cerrando con
pabilo.

Una vez envueltos, estan listos para cocinarse en

una olla con agua.

gusto y se cubre completamente con agua.
Seguido, se deja hervir hasta que la carne esté
bien cocinada. Por lo general se hace en un fuego
con lefia, ya que aporta sabor y minimiza gastos.
Mientras la carne se cocina, se prepara el arroz,
con aceite, ajos y cebolla bien picados, el chile
picado en cuadritos, sal al gusto y achiote casero.
Se cubre con agua, pero no mucho, ya que el
arroz debe quedar un poquito duro. También, se
alistan las tiritas de pabilo con que se amarran las
pifas de tamales. Luego, las zanahorias se lavan,
pelan, parten en rodajas y se cocinan.
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Una vez que la carne esta cocinada, se parte en
pedazos, segun se desea para cada tamal.
Posteriormente, en una olla, se coloca achiote,
ajos, cebolla y se sofrie. Ademas, se coloca la
carne en trozos (cortados previamente) y se
agrega sal, pimienta al gusto. Esto se cocina por
unos diez minutos.

Seguidamente, en una cacerola grande ya ca-
liente (igual en el fuego con lena), se coloca 1/2
kg de manteca y se espera a que se derrita.
Después, se mezcla una bolsa de masa con 3 li-
tros del caldo que quedo al cocinar la carne (este

se colard para que no lleve residuos), medio kilo

de fécula de maiz, 6 consomés, sal, pimienta, co-
mino al gusto y una cucharadita de chile jalapeno,
ya licuado previamente.

Luego, se mezcla bien y se incorpora con cuidado
en la cacerola donde esta la manteca.
Constantemente, se mezcla hasta que hierva y
se espese.

Una vez la masa lista y sobre las hojas soasadas
previamente, se coloca una porcion de masa, la
cantidad que se coloca dependera del tamafio que
se desee que tenga el tamal.

En este momento, sobre la masa se coloca una

cucharada de arroz, un trozo de carne y la reba-

GLENDA SULANLLI NAVARRO MORA, SAN PEDRO

Ingredientes:

Maiz cascado

Carne de cerdo o pollo

Arroz

Vegetales (vainica, papa, zanahorias y chile dul-
ce, cebolla, culantro coyote, ajos,).

Hojas de platano

Especias

Achiote

Salsa inglesa

Preparacion:

Primero se comienza por cocinar la carne con los
olores: la cebolla, el culantro coyote, los ajos y la sal.
Una vez cocinada, se aparta un poco del caldo
para cocinar el arroz y la otra parte para hacer
la masa.

Para cocinar el arroz: Se utiliza el caldo de la carne,
se procede a hacerlo y se deja que quede un po-
quito crudo, es decir, que no reviente del todo, para

que reviente cuando se ponga a cocinar el tamal.

nada de zanahoria. Y asi sucesivamente, hasta
terminar la masa.

Una vez terminada la masa, los tamales se van
envolviendo y formando parejas.
Posteriormente, se amarran con las tiritas de pa-
bilo. Deben amarrarse bien para que no se aflojen
al momento de cocinarlas.

Para terminar, en una olla grande y alta, se incor-
poran los tamales, con bastante agua en la olla
y se hierven. La duracion de la coccidon es entre
20 a 25 minutos. Cuando se cocina se retiran con
mucho cuidado.

Los tamales ya listos, se pueden acompafiar con café

en el desayuno, en la tarde o incluso en la cena.

Para preparar la masa: En una olla grande, se
coloca la masa de maiz, agrega el caldo de la
carne y la sal. Ademas, se licta el culantro coyote
y los ajos y esta mezcla se le agrega también, lo
que permitira darle mas sabor a la masa.

Posteriormente, se le aflade manteca de cerdo y
se cocina durante unos 30 a 45 minutos.

Cuando ya esté lista la masa, se comienza a pre-

parar los tamales. Para ello, se colocan dos hojitas
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de platano, una sobre otra, luego se coloca una
cuchara grande de masa. Afiade a la masa una
cucharada de arroz, coloca un trozo de carne y

a los lados, los vegetales que agregara al tamal

y lo envuelve en las hojas de platano. Se realiza
esta misma accion hasta agotar la masa.
Cuando haya finalizado, se forman parejas con los

tamales y los amarran con las tiritas de saco. Una

SANDRA CASCANTE LOPEZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Masa

Comino
Pimienta

Ajos

Culantro coyote
Papas

Chile dulce

YOJANNA CERDAS GODINEZ, RiO NUEVO
Ingredientes:

Medio kilo de maiz

Medio kilo de frijoles

10 huevos

Consomé

Sal al gusto

Pimienta blanca

Vainica

Carne de cerdo

Frijoles molidos

Preparacion:

Primero, se pone a cocinar la carne con el culantro
y los ajos.

Después, se separa el caldo de la carne. La masa
y la maicena se mezclan con el caldo de la carne

y se pone a cocinar.

Glutamato de sodio
Huesos de cerdo
Apio

Ajos

Culantro

Chile

Cebolla

Vez que se amarran, se ponen a cocinar durante
una hora aproximadamente, y puede disfrutar de

comer tamales. Se le puede afiadir salsa inglesa.

A continuacion, se lician los ajos, los cominos y
la pimienta y se agrega a la masa. Se pica chile,
papa y vainica. en tiritas. Por aparte se alistan las
hojas de banano y el arroz.

Se agrega en una hoja de banano una cucharada
de masa, en el centro de la masa se agrega una
cucharada pequefia de arroz, la carne, los frijoles
molidos y las verduras. Se envuelven, se amarran

y se cocinan por 45 minutos.

Salsa inglesa

Hojas de platano

Pabilo

Preparacion:

Lo primero es cortar las hojas de platano y el
maiz, luego se soasan las hojas y se limpian.
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Se prepara el maiz, para el cual se pone a coci-
nar en 1 litro de agua y unos 20 gramos de cal.
Luego de 1 hora se saca del agua y se lava, para
ponerlo nuevamente al fuego hasta suavizar.
Cuando ha suavizado se escurre y se muele en
la maquina de moler maiz.

Seguidamente, en una olla se agrega agua y los
huevos, llevar al fuego a hervir por 15 minutos
aproximadamente.

En una olla aparte se ponen los huesos de cerdo
con 5 litros de agua, con consomé y sal al gusto
hasta hervir por unos 15 minutos, y se agrega

ajos y apio para hacer un caldo para la masa.

HEILYN ELIZONDO PALACIOS, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Masa

consomé de pollo
Manteca

Para el relleno:

Frijoles negros

Cebolla

Culantro castilla y coyote
Chile dulce

Ajo

Los frijoles ya previamente cocidos, se ponen en
la licuadora sin caldo con la cebolla, el chile dulce,
culantro y un poquito de salsa inglesa. Una vez
licuados, pasar a un sartén al fuego hasta que
espesen.

Siguiendo con el montaje de la masa, en una
cazuela grande, agregar el maiz molido, unos 20
gramos de pimienta blanca, 50 gramos de gluta-
mato de sodio, y el caldo de los huesos de cerdo.
Se lleva la cazuela al fuego sin dejar de mover
hasta que espese y forme pequefios crateres. Una

vez que se ve este espesor, bajar del fuego.

Apio

Aceite

Preparacion:

Primero es importante tener los ingredientes ya
picados y los recipientes listos antes de empezar.
Seguido, se prepara la masa y se arreglan los
frijoles al gusto.

Una vez listos los frijoles y la masa, se coloca una
cucharada de la masa en hojas de banano. Se

agrega una cucharada de frijoles y se envuelve

Se pelan los huevos duros y se parten a la mi-
tad, luego se preparan las hojas de platano en
cuadritos y se le agrega, a cada una, una cucha-
rada grande de masa, una cucharadita de frijoles
molidos y una mitad de huevo duro. Luego se
envuelven y cierran, amarrando en parejas (pifia)
con pabilo.

Finalmente, se llevan a una olla grande con agua
que los tape y se cocinan con fuego alto en la
lefia hasta que hiervan, por aproximadamente 20
minutos después del primer hervor.

Esta receta rinde aproximadamente para 30 ta-

males.

en la hoja, para formar el tamal, se procede a
amarrar.

Luego, cuando ya estan formados los tamales
mudos, se ponen a cocinar en una olla grande
con agua hirviendo durante 30 minutos aproxi-
madamente.

Finalmente, cuando estén cocinados, se sacan de

la hoja y se parten en tajaditas.



JENNY MARIA MORA NAVARRO, PEJIBAYE
Ingredientes:

Hojas de platano soasadas

Maiz

Tocino de cerdo

Huevos

Frijoles

Sal

Pimienta

Culantro coyote

Chiles criollos

Ajos

Cebollas

Comino

Orégano

Carne de cerdo, también para hacer caldo
Hojas de itabo soasadas para las tiritas con las
cuales se amarran los tamalitos mudos
Preparacion:

Primero se debe cocinar el maiz, en fuego de
lefia. En una olla de hierro se pone el maiz con
un poquito de cal y suficiente agua que lo cubra.
Se cocina por unas 5 horas, revolviendo constan-
temente. Pasado este tiempo el maiz esta suave,
se deja enfriar y se coloca en una zaranda para
empezar a lavarlo y quitarle toda la cascarilla. Se

reserva para molerlo al siguiente dia.

Terminando lo del maiz, se cocina la carne con
un poquito de agua y con todos los condimentos
(ajos, cebolla, orégano, chiles, pimienta, comino,
sal, culantro coyote, y un pedazo de tocino de
cerdo). Esto para hacer el caldo. Esto también
se reserva para el dia siguiente, porque el caldo
debe estar frio.

También se deben cortar las hojas de platano y
de itabo para pasarlas por el fuego y soasarlas
y que queden flexibles para envolver y amarrar
los mudos.

Se deben tener frijoles cocinados, y arreglarlos,
como decimos nosotros, con los mismos ingre-
dientes que le pusimos a la carne (ajo, cebolla,
chile dulce, etc.). Se deben preparar en la mafiana
del dia que se haran los mudos y dejar que estén
frios para la hora de preparar la receta. Lo mis-
mo se debe hacer con los huevos, cocinarlos para
tener huevos duros y ponerlos a enfriar.

Con la maquinita de moler maiz, a mano molemos
el maiz, bien fino para obtener la masa. Ya con la
masa empezamos, colamos la carne y sacamos
el caldo, que es lo que necesitamos. La carne se
reserva para otras preparaciones. A este caldo

se le afiade a la masa, y se comienza a amasar

hasta tener una masa entre dura y suave. Se debe
probar la sal y agregarle en caso necesario. Con
la masa lista, se alistan las hojas de platano, se
cortan y se limpian.

En estas hojas se coloca una porcidon de masa y
se extiende en forma de tortilla, en el centro se
pone unas cucharadas de los frijoles arreglados y
2 huevos partidos por la mitad en forma horizon-
tal. Y con mucho cuidado se empieza a enrollar
como un arrollado. Ya con la forma alargada se
enrolla con la hoja de platano quedando como un
tubo. Inmediatamente, se amarra con las tiras de
itabo y se colocan todos los mudos en una olla,
de hierro preferiblemente. Se cubren con agua y
se lleva al fuego, luego de que hierva debe hervir

1 hora para que se cocinen y ya estaran listos

para comer.




EIDA RAMIREZ ABARCA, DANIEL FLORES
Ingredientes:
Maiz

Frijoles

Huevos

Sal

Manteca
Cebolla

Ajo

Culantro
Consomé

Sazon completa

GRISLEY ORTIZ CHAVES, SAN PEDRO
Ingredientes:

Masa de maiz

Frijoles

Huevo

Cebolla

Chile

Culantro coyote

Res

Pollo

Pimienta

Salsa inglesa (para arreglar los frijoles)
Preparacion:

Se empieza desgranando el maiz. Luego, se
cocina y se quiebra en la maquina moledora.
Seguidamente, los frijoles se cocinan y se muelen
en la maquina moledora. Se arreglan con salsa
inglesa al gusto.

Luego, se hierven los huevos, y una vez cocina-
dos, se cortan en pedazos. Mientras, se prepara

la masa con olores (sazoén, culantro, cebolla, ajo).

Encurtido

Consomé

Preparacion:

Primero se cocina la masa con agua y sal.
Incorporando después el consomé, culantro, ce-
bolla, chile y ajo.

Una vez que ha sido amasado, se forman a mano
bolitas grandes con toda la masa. Una por una se
hacen en tortillas bien grandes para rellenar con

la carne y pollo previamente cocida.

Una vez listo el relleno y la masa, se hacen tor-
tillas grandes y se le agregan frijoles, y se le
colocan pedazos de huevo.

Seguido, se envuelve en las hojas de banano y se
amarran con una cuerda.

Luego, se colocan en agua a hervir y se agregan
al agua hirviendo el tamal mudo.

Después de cocinados, se sacan del agua y se

dejan enfriar y estara listo para consumir.

Seguidamente, se agrega junto a las carnes, el
frijol molido, el huevo y el encurtido.

Se envuelve cada tamal, formando un rollo (con
la forma similar a rollos de canela) para pasar
posteriormente a hojas de platano.

Se envuelve en papel aluminio y se amarra con
pabilo para ponerlo a cocinar en una olla de agua
hirviendo con sal.

Dejar hervir una hora y media, y ya esta listo

para servir.



PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

VIRGINIA RIVERA JIMENEZ, RiO NUEVO
Ingredientes:

Maiz

Agua

Sal

Preparacion:

Primero, se cultiva el maiz; el proceso de siembra
dura mas o menos 5 meses. Luego se cosecha el
producto y se desgrana.

Una vez desgranado se pone a cocinar con

un poquito de cal para que quede bien limpio.

MARIA GERARDINA BADILLA GARCIA, CAJON

Ingredientes:
Palmito

Ajo

Cebolla

Chile

Culantro

Sal

Consomé

Cuando esta suave, se lava y ya esta listo para
iniciar con la molida.

Después de tener el maiz molido, se amasa con
agua y sal. Seguido de esto se empieza con la
palmeada de las tortillas.

Por ultimo, con el fuego bien caliente, se van co-
locando las tortillas, y se les da vuelta por ambos

lados hasta que se vean bien cocinadas.

Achiote

Preparacion:

Primero se pican ajos, cebolla, chile y se pone a
sofreir con aceite, sal y un poquito de achiote.
Se le agrega el palmito bien picado. Se cocina
lentamente hasta que esté suavecito, y se agrega
consomé y culantro.

Listo para servir.




4.2.2 RECETAS REGIONALES

Ingredientes:
Bananos
Cebolla

Chile

Culantro
Limén
Mayonesa

Tortillas tostadas

Ingredientes:

20 bananos verde tiernos
1 chile dulce grande

1 cebolla grande
Culantro

Vinagre

10 mandarinas

Salsa de tomate

Sal

Preparacion:

CEVICHE DE BANANO

SEBASTIAN SALAZAR CASCANTE, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

CEVICHE DE BANANO

LIDIA ARIAS SANCHEZ, SAN PEDRO

Preparacion:

Se cocinan los bananos verdes y se pican en cua-
dritos.

Luego, se pica el culantro, el chile y la cebolla. Se
agrega el jugo de limén, sal, el banano picado y
por ultimo la mayonesa. Después, esta mezcla se

guarda en la refrigeradora para que se enfrie.

Finalmente, una vez frio, se sirve con tortilla tostada.

Primero, se exprimen las mandarinas en un recipien-

te. Seguido, se pica finamente el chile, la cebolla
grande y se deja reposar en 3/4 de taza de vinagre y
el jugo de mandarinas durante una noche. Se requie-
re de un minimo 6 horas y maximo 12 horas, para
que la cebolla y el chile se cocinen en estos jugos.

Ahora, se pelan los bananos verdes tiernos y se
cocinan en agua y sal. Se espera que se enfrien y

posteriormente se pican finamente.

Una vez picados, se incorporan con los olo-
res picado, el jugo de las mandarinas y se
agrega le incorpora 1 rollo de culantro picado.
Para darle mas color y mejor sabor a la receta,
se recomienda rallar una cebolla mediana, picar
2 tomates y agregarlos al ceviche.

Por ultimo, se agrega salsa de tomate para dismi-
nuir la acidez y mejorar el sabor. De ser necesa-

rio, agregar sal al gusto.



Ingredientes:
Frijoles verdes
Pellejo de cerdo
Papa

Chayotes
Culantro
Cebolla

Ajo

Apio

Ingredientes:
Palo del papayo
Tocino de cerdo
Sal

Chile

Culantro

Cebolla

Pimienta negra
Sazén completa
Consomé de pollo

Preparacion:

FRIJOLES VERDES CON PAPA, CHAYOTE Y PELLEJO DE CERDO

MARIA ELISA MENA GAMBOA, RIVAS

PICADILLO DE PALO DE PAPAYO CON PELLEJO DE CERDO

ALICIA LEIVA MARTINEZ, LA AMISTAD

Chile dulce

Sal y condimento al gusto

Preparacion:

Primero, se lavan los frijoles verdes y se agregan
a una olla con chile, apio, ajo, cebolla picados pre-
viamente.

Seguido, se le incorpora a la olla el pellejo de cerdo

y se pone a cocinar a fuego de lefia.

Primero, se comienza con el palo de papayo. Esta
se corta, pela y se deja en agua con sal hasta el
otro dia.

Luego se lava muy bien, hasta quitarle toda la sal
y se pica finamente.

Después, se sofrie chile, culantro, cebolla y tocino
de cerdo, hasta que estén bien dorados.
Posteriormente, se agrega al sofrito el palo de
papayo picado, y se revuelven todos los ingre-
dientes.

Se agrega sal al gusto, pimienta negra, sazén

completa y consomé de pollo. Esta mezcla se

Una vez que ya se encuentran suaves todos los
ingredientes, se agrega el culantro picadito y la
sal y los condimentos al gusto.

Se cocina por aproximadamente unos 30 minutos
a la lefia.

Finalmente, cuando ya estan cocidos, se retira la
olla del fuego y se sirve sobre un plato de loza o

de vidrio.

cocina hasta que esté en el punto listo de coccién

(que esté suave).
Para finalizar sirva con tortillas palmeadas y a

disfrutar.
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PICADILLO DE PALO DE PAPAYA CON TORTILLAS DE MAiZ

ROXANA ELIZONDO GUTIERREZ, PEJIBAYE
Ingredientes:

Para el picadillo:

Palo de papaya

Cebolla

Ajo

Culantro

4.2.3 RECETAS LOCALES

CARNE AHUMADA

LISANDRE CERDAS LOPEZ, RiO NUEVO
Ingredientes:

Carne de Cerdo o de Res

Chile dulce

Culantro

Ajo

Sal

Aceite

Pimienta negra

PICADILLO DE HOJAS DE YUCA

MARITZA QUIROS NARANJO, PLATANARES
Ingredientes:

Hojas tiernas de yuca

Chila

Consomé

Salsa inglesa
Achiote

Para las tortillas:

Maiz

Preparacion:

Primero, se debe picar finamente el culantro, los
ajos y el chile dulce.

Luego se agrega una taza de aceite, una cucharada
de pimienta y se revuelve.

Seguidamente, se agregan 5 kilos de carne en tiras

y se deja toda la noche en el refrigerador.

Papa

Carne para mechar

GANADORA PRIMER LUGAR
Preparacion:
Primero, se cocinan un dia previo el maiz con un
poquito de cal.
Luego, se deja bien lavado y al siguiente dia, se
pasa por la maquina de moler el maiz.

Finalmente, se calientan y listas las tortillas.

Al dia siguiente, se prepara el fuego con lefa du-
rante 2 horas hasta que quede en brasa.
Cuando estd listo el fuego, se coloca la carne
con suficiente altura y se deja aproximadamente
durante 6 horas.

Luego se retira del fuego y esta lista para dis-

frutar.

Ajos

Cebolla CONTINUA EN PAGINA 186
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Culantro coyote

Chile dulce

Apio

Culantro castilla

Sal

Una cucharada de aceite

Preparacion:

Lo mas importante es ir al yucal por las hojas
mas tiernas. Recolectar una buena cantidad
ya que al cocinarlas el volumen baja bastante.
Ademas, recolectar hojas de culantro coyote,
culantro castilla y el apio.

Las hojas de yuca se ponen en agua con sal por
al menos unos 30 minutos para terminar de sa-

carles un tipo de leche que sale del tallo.
PICADILLO DE RAIZ DE PAPAYA

XINIA FALLAS BLANCO, PLATANARES
Ingredientes:

2 kg de raiz de papaya rallada

1/2 kg de tocino de cerdo

1 cebolla

1 cabeza de ajo

1 cucharadita de achiote

1 rollo de culantro

Orégano

5 cucharadas de manteca de cerdo

La carne para mechar se cocina hasta que esté sua-
ve con los condimentos que se desee y sal al gusto.
Se lavan bien las papas, y enteras se cocinan en
parte del caldo de la carne hasta que estén suaves.
Cuando las papas estan listas, se cocinan las hojas
en el mismo caldo durante unos 20 o 25 minutos o
hasta que se sientan suaves.

Mientras se cocinan las hojas de yuca, se pueden
ir picando la cebolla, ajo, culantro, apio y chile en
cuadritos finos. Cuando las papas estan frias, se
quita la cascara y se pican en cuadritos de tamafo
mediano. Y, cuando las hojas de yuca estan frias,
se pican finamente.

Seguidamente, en una olla a fuego medio se sofrie

el ajo, luego se agrega la cebolla, la carne y luego

1 cucharada de sazén completo

1 chile dulce

Sal al gusto

Preparacion:

Primero, se corta el arbol de papaya, se pela la raiz,
se ralla y se hierve durante una hora.

Luego, se saca y se lava, se escurre envuelta en una

manta limpia en una secadora de ropa.

se agregan las papas. Se agrega un poco de caldo
de la carne (unas 3 cucharadas) para ayudar a que
todos los sabores se mezclen.

Luego, agregar las hojas de yuca, mezclar y ta-
par por unos 3 minutos. Agregar el chile, apio y
culantro castilla. Finalmente, apagar el fuego y

dejar tapado para que se terminen de concentrar

los sabores. Salar al gusto.

Después, se coloca en un recipiente al fuego.
Cuando esta caliente, se agrega el tocino pre-
viamente cocinado con los olores y el achiote, se
saltea en la manteca, se agrega el picadillo ya
hervido y seco, se revuelve y cocina, durante 30
a 60 minutos, aproximadamente.

Finalmente, una vez cocinado, esta listo para

servirse con tortillas.

A3 $8%¢¢
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PICASABOR

XINIA GUZMAN RAMIREZ, SAN PEDRO
Ingredientes:
Banano
Papaya
Maiz
Frijoles
Ajos
Cebolla
Orégano
Carne
Molida
Tocino
Chile
Agua
Sal
Dulce
Culantro
Coyote
Chile dulce criollo
Achiote
Limén mandarina
Preparacion:
Para preparar el picadillo de banano:
Primero, se pelan los bananos y se ponen a co-
cinar. Cuando estan cocidos, se ponen a enfriar

y se pican finamente.

Posteriormente, se agrega el ajo, la cebolla, el chile
dulce y se pone a sofreir.

Después, se le agrega la carne molida, se sofrie
y se incorpora al banano, revolviendo lentamente.
Finalmente, se agrega el achiote, culantro y la sal.
Se deja cocinar por unos 5 minutos, luego se apaga
el fuego y se sirve.

Para preparar el picadillo de papaya:

Para el picadillo de papaya se pelan las papayas y
se deja en agua de sal de un dia para otro.

Se enjuaga y se escurre en una tela delgada fuer-
temente.

Se pica el ajo, la cebolla, el chile dulce y se pone a
freir con el tocino picado finamente. Del tocino se
usa solamente la parte que tiene poca grasa, y se
pone a freir.

Posteriormente se le agrega el picadillo de papaya,
se revuelve lentamente, se le agrega el achiote, la
sal y el culantro coyote.

Para preparar los frijoles:

Los frijoles se lavan bien, se ponen a cocinar apro-
ximadamente 2 horas y media en fuego de lefia. Se
le agrega el ajo y el orégano. Cuando estan cocidos,
se le agrega la sal. Después se sofrie la cebolla,

chile y un poco de ajo.

GANADORA TERCER LUGAR
Luego, se majan los frijoles con un tenedor y se
agrega el culantro coyote.

Dejar que seque un poco para que quede en poco
liquido y servir.

Para preparar la tortilla:

Primeramente, se cocina el maiz con sal, se lava
bien y se deja para el siguiente dia.

Se vuelve a lavar, se muele en una maquina de
hierro, para tener una fina masa.

Luego, se amasa con un poquito de agua y una
pizca de sal. Se palmea y se cocina en la sartén.
De ultimo se sirven las tortillas con el picadillo

papaya, el picadillo de banano y los gallitos de

frijoles.

o\
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4.3 PANES Y POSTRES
4.3.1 RECETAS NACIONALES

ARROZ CON LECHE

ELSIE ROJAS AUBERT, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes: Preparacion: Después, se agrega la mantequilla y se procede
Leche de vaca entera Calentar agua y cuando entre en ebullicién incorpo- a revolver constantemente hasta lograr el punto
Leche en polvo rar el arroz. Se deja cocer y esperar a que el grano Ccremoso.

Arroz esté abierto, posteriormente incorporar canela y Por ultimo, se puede decorar con una hoja de
Azlcar la cdscara de limén. También se afiade azlcar y limén o naranja.

Cascara de limon legitimo leches.

Mantequilla

ARROZ CON LECHE

FELICIA FLORES BADILLA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes: Preparacion: polvo y leche condensada. Seguido se agrega la
Arroz El primer paso es buscar todos los ingredientes mantequilla y el azlcar y se revuelve.

Azlcar necesarios para la receta para tenerlos a mano. Esta mezcla se deja hervir una vez mas hasta que
Leche liquida Seguidamente, se pone en una perola de hierro esté listo para comer. Se debe servir en dulceras
Leche en polvo para cocinar el arroz con agua, canela y clavos de pequefias.

Leche evaporada olor. Deberé cocinarse hasta que se abra el grano

Leche condensada de arroz, también llamado “que reviente el arroz”.

Mantequilla Una vez que el arroz se ha cocinado lo suficiente,

Clavos de olor se le agrega la leche, leche evaporada, leche en

Canela

AW $8%¢¢
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AYOTE CON DULCE UN GRAN ALIMENTO TRADICIONAL DE MI CANTON

ZOILA ROSA HIDALGO FALLAS, LA AMISTAD

Ingredientes: Preparacion: Después, el ayote y el dulce se colocan en una

Ayote Primero se lava bien el ayote. cazuela y se ponen al fuego.

Dulce de tapa Luego se pone sobre una tabla limpia y con un cu- Por ultimo, se les agrega un poquito de agua y co-

Agua chillo se corta en pedazos medianos y se procede mienza el proceso de coccidn, y se esta revisando
de la misma manera con el dulce. gue se cocinen bien.

DALLANARA PRENDAS DIiAZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes: Preparacion: Revisar constantemente, darle vuelta al ayote
Ayote sazén o amarillo Primeramente, se lava el ayote, y seqguidamente se para que cocine uniformemente.
Tapa de dulce parte en porciones no muy pequefas. Cuando finaliza la coccion, dejar enfriar y servir.
Canela En una olla grande, se pone la tapa de dulce en el
Clavo de olor centro, luego se coloca el ayote alrededor, se le
Hojas de limén o naranja agrega canela en astilla, clavo de olor entero, hojas
Vainilla de naranja, pizca de sal y muy poca agua.
Sal Después, se cubre con hojas de banano. Se tapa y
Hojas de banano se pone a fuego lento.
BIZCOCHO

MAGALY CAMACHO CORDERO, RIVAS

Ingredientes: Margarina Primero, se muele el queso, luego en un tazén se
Masa Leche agria colocan ese queso, la natilla, margarina, sal, leche
Queso Preparacion: agria y la masa, mientras se va agregando cada
Natilla CONTINUA EN PAGINA 190
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ingrediente se va mezclando, hasta que estén Después, se toman partes de la mezcla para hacer
unidos de forma uniforme. cada bizcocho, estos se van colocando en la bande-
Esta mezcla, se deja reposar unos minutos. ja que se preparé con las hojas de tollo.

Mientras, se prepara la bandeja donde se van a Luego se llevan al horno, se cocinan hasta que es-

hornear, colocando hojas de tollo encima. tén dorados.

BIZCOCHO DE MAIzZ

IRENE MORALES DIiAZ, PLATANARES

Ingredientes: Después, se escurre y se muele en la maquina, Seguidamente, se pone queso por dentro, se do-
Maiz debe quedar bien fino para una mejor textura. bla y se le da forma al bizcocho.
Leche agria Se echa la masa en un recipiente, agregamos leche En las bandejas que hemos preparado previamen-
Sal agria, sal, natilla y una pizca de azlcar. Esto se te, cubriéndose con hoja de banano verde, se van
Azucar revuelve con las manos. acomodando en orden los bizcochos, se le pone
Queso Se muele el queso, agregandole un poquito de leche queso para un dorado mas perfecto.
Natilla para mas suavidad. El horno de barro se prende previamente entre
Preparacion: Una vez listos todos los ingredientes (maiz, leche 3 - 4 h antes, para cocinar los bizcochos. Se dejan
Se cocina el maiz, hasta dejarlo en un término  agria, queso, natilla, sal, azlcar), hacemos bolitas hornear de 10 a 15 minutos.
medio. Seguidamente, se le echa cal o ceniza al gusto de cada una de las colaboradoras. Se dejan enfriar y colocan en un canasto que ha
para pelarlo. Luego, se pone la bolita de masa sobre la hoja de sido forrado previamente con hoja de banano ver-
Luego, se lava bien hasta dejarlo limpio de todo platano. Con las puntas de los dedos le damos for- de soasada para que le dé un sabor mas delicioso.
residuo. ma redonda o alargada.

BIZCOCHOS

EMILCE MARIA RAMIREZ MOYA, DANIEL FLORES
Ingredientes: 1 cucharada de sal 1 barra de margarina

1 kilo de masa 300 g natilla CONTINUA EN PAGINA 191
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1 1/2 litros de Leche agria

1 kilo de queso

Azucar

Hojas

Preparacion:

Primero se debe rallar queso y se reserva. Luego,
en una taza honda, se agrega la masa con una

barra de margarina y se amasa con las manos.

BIZCOCHO

KATLEN PEREZ TALENO, PARAMO
Ingredientes:

Maiz

Cal

Queso

Natilla casera

Leche agria

Leche dulce

Sal al gusto

Y hojas de platano para asar el bizcocho en la
cocina de lefa

Preparacion:

Primero se alistan todos los ingredientes. Se po-
nen a cocinar el maiz en cal y agua hasta que la

semilla se pele o caiga la cascara, luego se lava.

A estd mezcla, se agrega una pizca de azlcar, una
cucharada de sal y se continia amasando. Después,
se le incorpora la natilla, leche agria y el queso ra-
llado, se continlia amasando hasta que todos los
ingredientes estén integrados, la masa estaria lista,
cuando la consistencia de la mezcla permite formar
una bola.

Luego, con esta masa, se procede a formar bolitas.

Cada bolita se palmea en las manos para estirarla y

Luego se pasa a la maquina y se quiebra. después

se arregla con un poco de natilla.

Seguido de esto, en una perola grande se ralla el
queso, y se le agrega natilla. Después se afiade la
masa quebrada. Se le agrega la sal y también se le
va agregando la leche poco a poco.

Después, una vez todo junto se amasa hasta tener
una contextura ni muy pegajosa ni muy seca.
Luego se limpian las hojas, dependiendo de la can-
tidad de bizcocho que salga.

A continuacion, se empieza a formar el bizcocho,
para esto se le agrega un poco de queso revuelto
con un poquito de leche y se afiade luego en las

hojas para asar.

se agrega en el centro queso, después se doblan
en forma de empanadas.

Finalmente, en el molde se colocan unas hojas de
platano y ahi se ponen los bizcochos, por encima
se les agrega con una brocha, una mezcla de na-
tilla, leche agria y queso.

Se lleva al horno por un aproximado de 20 a 30

minutos o hasta dorar. Al sacarlos se sirven en las

hojas de platano y estan listos para comer.

Se atiza bien la cocina de lefia y se coloca en el
horno, el cual tiene que estar bien caliente, la
coccidn de cada tanda dura de 30 a 35 minutos
aproximadamente.

Por ultimo, se sirve en una hoja de platano o un

plato para acompanfar el café.
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BIZCOCHO

Ingredientes:

Maiz

Leche agria

Natilla

Queso

Sal

Margarina

Preparacion:

Un dia antes de iniciar con la preparacién del
bizcocho, se cocina el maiz con cal, para pelarlo.
Luego se lava y se deja reposar en agua.

Al dia siguiente se enciende el horno de barro
con lefia de raices de café para que caliente bien.

Esto se deja durante 3 o 4 horas dependiendo

BIZCOCHO

MARIA ELENA JIMENEZ PICADO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

de la cantidad de bizcochos que se vaya a asar. Se
procede a moler el maiz.

Mientras se calienta el horno se va preparando la
masa, que consiste en mezclar el maiz molido con
la leche agria, natilla, sal y la margarina. Se mezcla
hasta obtener una masa consistente.

Luego por aparte se muele el queso y se humedece
con leche agria.

Se deben preparar las bandejas de aluminio con ho-
jas de banano limpias, que es donde se va a colocar
el bizcocho para cocinarlo.

Con la mezcla ya lista, se procede a preparar y darle
forma al bizcocho, para lo que se utiliza una serville-

ta de tela blanca, se pone queso sobre la servilleta,

SHIRLEY MAGALY MONTANO HERNANDEZ, RIVAS

luego se hace como una tortilla alargada con la

masa, se le vuelve a echar queso encima de la tortilla
y se dobla para darle la forma del bizcocho. Se va
colocando cada uno de los bizcochos en la bandeja.
Antes de hornear y luego de que hayan pasado
las horas necesarias, se sacan las brasas con un
rastrillo y luego se barre con una escoba de tuete
(vernonanthura patens).

Se procede a meter las bandejas al horno con una
espatula larga de madera. Durante 5 minutos, se
debe estar revisando ya que la temperatura que
obtiene el horno hace que se cocine muy rapido.
Cuando esta cocinado se saca, se debe enfriar y

listo para tomar con el cafecito.

Ingredientes: Preparacion: Para preparar el bizcocho, se inicia moliendo que-

Maiz cascado Se cocina el maiz cascado hasta que esté bien suave, so y moliendo el maiz. Seguidamente se procede

Queso opcionalmente se puede dejar reposar de uno a tres a agregar sal al gusto y la cantidad necesaria de
Natilla dias. natilla para amasar la masa.

Sal Se cortan y se limpian las hojas de banano, y se forra A la mitad del queso, previamente molido, se le
Leche un molde con estas hojas. agrega un poco de leche y se amasa para unir en

Hojas de banano o platano
CONTINUA EN PAGINA 193

A3 $8%¢¢




PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

una masa homogénea. Esta mezcla se usa para
rellenar el bizcocho.
Para armar el bizcocho, se toma una bolsa y se

coloca una pelota de la masa de queso; luego se

BIZCOCHOS

hace otra pelota con la masa preparada con maiz y
se aplasta, se le unta queso y se procede a cerrar.
Por ultimo, se colocan los bizcochos en el molde
previamente forrado con hojas de banano y se

procede a hornear.

TATIANA FONSECA MARTINEZ, DANIEL FLORES

Ingredientes:

1 kilo de harina o masa (maiz cascado)
2 bolsas de natilla

2 litros de leche agria

1 kilo de queso para rallar

1 cucharadita de sal

BIZCOCHO

ZULAY FONSECA JIMENEZ, EL GENERAL
Ingredientes:

Masa de maiz

Leche agria

Natilla

Queso

Preparacion:

Se comienza cocinando el maiz en agua, el tiem-
po necesario hasta que esté suficientemente

suave para moler.

Preparacion:

Primero, se prepara la masa mezclandola con la
natilla y la leche agria.

Luego, se forman bolitas, se hacen unas empa-
nadas y se le agrega queso adentro, se envuelve
el relleno con la masa y se le coloca nuevamente

queso encima.

Se muele el maiz, y se le incorpora a la masa la
leche agria, queso y natilla. Se amasa hasta que
se tenga la textura para darle forma.

Luego, con ayuda de un trapito limpio especial
para cocinar se le da forma, se le unta el queso
por fuera y por dentro, evitando que quede en

forma de empanada.

Ya cocinado y dorado el bizcocho se coloca en una

parrilla, se le quitan las hojas y se deja enfriar.

Después de esto, se hornea durante 20 minutos
con calor encima y 20 minutos con calor abajo, a
220 grados.

Por ultimo, se sirven en hojas de platano para que

sepan deliciosos.

Una vez moldeados, se hornean hasta que queden
completamente cocinados; y estan listos para
servir con café o aguadulce sobre una hoja de

banano.

A3 $8%¢¢
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Ingredientes:

Masa (se recomienda la de maiz, pero puede ser
la procesada que venden en el supermercado)
Leche agria.

Natilla

Mantequilla

Queso

Lefia

Hojas de banano o de platano

Preparacion:

Se prepara el horno de lefia y mientras se calien-
ta, se alistan las hojas de platano, las cuales se

cortan y se limpian.

LOS BIZCOCHOS DE LA ABUELA

SONIA VEGA MORA, CAJON
Ingredientes:

Masa de maiz

Queso rallado

Leche agria

Natilla

Margarina

Sal

BIZCOCHO ASADO EN HORNO DE BARRO

YAMILETTE LILIANA DE LOS ANGELES JIMENEZ CASTRO, PLATANARES

Se ralla el queso y se separa en dos porciones,
una para la masa y la otra serd mezclada con
leche agria para rellenar el bizcocho y adornarlo
por fuera.

Después, se pone la masa y todos los demas in-
gredientes (natilla, mantequilla, queso), formando
asi una pelota de masa arreglada.

Con la masa arreglada se hacen los bizcochos.
Se preparan las bandejas para hornear el bizco-
cho, a las cuales se les colocan hojas de platano
y alli se ponen los bizcochos.

Se hornean durante 7 minutos, se retiran y se

dejan enfriar antes de guardarlos.

Preparacion:

Primeramente, se agregan todos los ingredientes
en un recipiente y se amasa hasta que estén
completamente homogéneos.

En un recipiente mas pequefio, se agrega el
queso rallado, la natilla, la leche agria y la sal al
gusto, luego se bate hasta conseguir una con-

textura humeda.

Luego, se ponen hojas dentro del recipiente que

se desee utilizar para guardarlos.
El bizcocho esta caliente, sabroso para comer y

sentarse con una buena taza de café.

Luego, en una bandeja se pone una hoja de ba-
nano para colocar nuestros bizcochos, seguido
se elaboran bolitas de masa y en un pedacito de
plastico se coloca la bolita y se palmean. Después
de tener listo el tamafio deseado del bizcocho, se

agrega el relleno.

CONTINUA EN PAGINA 195
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Seguidamente, se cierran y se le da la forma de
bizcocho. Una vez puesto en la bandeja con la hoja,

se le aplica un poquito del relleno por encima para

darle mejor sabor y se vea mas apetitoso al dorarse.

BIZCOCHOS DE MAIZ TRADICIONALES

MARIA TERESA VALVERDE HIDALGO, LA AMISTAD

Ingredientes:

1 kilo de maiz

1 kilo de queso

1 litro de leche agria

1 taza de natilla

Sal al gusto

Para la mezcla que se coloca por encima del
bizcocho:

2/4 de taza de leche agria

5 cucharadas de queso

5 cucharadas de dulce de tapa

Preparacion:

Se prepara el maiz en un proceso de coccidn
en agua, que tarda aproximadamente 1 hora en
cocina de lefia.

Al estar ya cocido se retira del juego y se deja
reposar el dia antes de hacer el bizcocho.
Seguidamente se procede a moler el maiz en una

maquina manual de moler maiz. Se debe pasar

Por ultimo, se coloca en el horno durante 30 mi-
nutos, aplicando el calor por encima, para que
quede suavecito. Luego se cocina unos 30 minu-

tos aplicando el calor por debajo.

la mezcla dos veces por la maquina para obtener
una mejor consistencia.

Una vez que se tiene la masa de maiz se extiende
la mezcla en una mesa para incorporar la leche
agria, natilla, queso y sal. Se mezcla bien hasta
conseguir un punto en la mezcla que permita que
no sea ni muy seca ni muy himeda.

Cuando se tiene la masa lista, se procede a hacer
una tortilla, se rellena con queso y se cierra en los
bordes como una empanada.

Cuando ya tienen todos los bizcochos listos, se
colocan en una bandeja de aluminio a la que se
le debe colocar hoja de banano por dentro para
evitar que se peguen en el fondo.

Se barnizan los bizcochos con una mezcla de dul-
ce, queso y leche agria, para que se doren mejor.
Previamente, en un horno de ladrillos, se colo-
ca lefia y se pone a quemar, cuando esté baja

su punto maximo de calor (cuando se observa

Se retira del horno y ya esta listo para disfrutar

los deliciosos bizcochos al estilo de mi abuela.

principalmente brazas en el interior del horno),

se colocan las bandejas.
Cocine por un periodo no mayor a 10 minutos has-
ta que se observe dorados, se retira la bandeja y

sirve el platillo en hojas de banano.
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BIZCOCHOS DE QUESO CASEROS

Ingredientes:
Leche agria
Masa de maiz
Natilla

Queso

Preparacion:

BIZCOCHO TRADICIONAL DE LA TiA

Ingredientes:

Masa de maiz (pura)

Queso blanco fresco

Queso tipo Bagaces molido

Natilla

Miel de tapa de dulce.

Preparacion:

Primeramente, se coloca en un tazdn grande, la
masa, el queso tipo Bagaces molido, miel de tapa

de dulce y natilla.

CHORREADAS

VANESSA MENA CASTRO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

MARIANA VARGAS BARBOZA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Se inicia cocinando el maiz el dia antes, colocan-
do las semillas dentro de un recipiente con agua.
Luego se lava, se extrae, se muele el maiz y
se prepara la masa. Se amasa mezclando con

leche, queso, natilla, sal.

Luego se moldean en forma de tortillas.

Luego, se mezcla el queso blanco con la miel
de tapa de dulce (dejar un poco de miel para el
final).

Con la masa preparada, se forman bolitas peque-
nas (30 bolitas aproximadamente) y se aplastan
formando una tortilla.

Después, sobre esa tortilla, se coloca una cucha-
rada del relleno (queso con miel de dulce) y se
dobla a la mitad, formando el bizcocho.

En este momento se procede a precalentar el horno.

ERICKA YANESSA VARGAS VEGA, DANIEL FLORES

Ingredientes:

Elotes

Azlcar

Sal al gusto

Seguido se rellenan de una mezcla de queso con

natilla y se cierran.
Posteriormente, se les pone mas queso y natilla
arriba, y por ultimo se colocan sobre hojas para

cocinar en el horno.

Luego, se alista la bandeja, poniendo hojas de

platano y colocando cada uno de los bizcochos.
Una vez colocados en la bandeja, se vuelve agre-
gar por encima el dulce para que dore mas y como
opcional, puede anadir un poquito de queso como
elemento decorativo.

Finalmente, se introduce la bandeja al horno y se

cocina hasta que se dore.

Las hojas del elote para darle la envoltura al tamal

Preparacion: CONTINUA EN PAGINA 197
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El primer paso es ir al campo a recolectar los elotes.

Una vez que se tienen los elotes, se deben pelar,

rallar y luego moler los granos.

CHORREADAS DE ELOTE

Ingredientes:

Elotes tiernos

Leche de elote

Azlcar

Sal

Mantequilla

Preparacion:

Primero, se cosechan y se pelan los elotes.

Luego, se raspan con cuchillo para desprender

los granos de la tusa.

COCTEL DE FRUTAS

EMILIO CAMPOS ALVARADO, DANIEL FLORES

ALVARO QUIROS VARGAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Lo que se molid del elote, se coloca en un tazdn
grande, para agregar la media cucharadita de sal

y dos de azlcar, con esto tendremos la masa lista.

Después, se pasan los granos por la maquina de

moler, al molerlos se obtienen dos ingredientes
de las chorreadas, primero, el liquido que se des-
prende de la molienda, se recoge en una taza,
eso es la leche de elote, segundo, la masa, que
se forma de los granos molidos.

Luego, se mezcla el elote molido con azucar al
gusto y una pizca de sal, se agrega la leche de
elote para darle a la mezcla una consistencia

espesa.

En un sartén caliente con aceite, se colocan pe-
lotitas de masa y se extienden para cocinarlas.

Servir en un platito, y agregar natilla al gusto.

Finalmente, para hacer las chorreadas, se coloca
al fuego un sartén, se derrite la mantequilla y
cuando esta caliente, se va vertiendo parte de
la mezcla para formar un circulo delgado, dando
forma a la chorreada, cuando los bordes estén
dorados se le da vuelta y se cocina el otro lado,
una vez cocinada por ambos lados, se retira del

sartén y se coloca en un plato.

Posterior a ese tiempo, se agregan las demas frutas.

Ingredientes: Opcional: Helado

2 papayas Preparacion: Una vez incorporadas todas las frutas se revuelve
1 pifa Se pican las frutas maduras (1 pifia) (2 papayas) bien para que no se peguen.

5 mangos (5 mangos) (7 ciruelas). Mientras se revuelven, se agrega una taza de azu-
7 ciruelas Luego, se pone primeramente la pifia al fuego car y 10 gotas de vainilla.

Vainilla medio durante 15 minutos aproximadamente. Revolver aproximadamente durante 30 minutos,
Azlcar hasta que hierva y se haya cocinado correctamente.
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JALEA DE GUAYABA

Ingredientes:
Guayabas
Azucar

Limén

Canela

Agua

MAZAMORRA

ANA MARIA CALDERON ACUNA, RIVAS
Ingredientes:

Elote cospd (el intermedio entre elote tierno y
maiz)

Dulce de tapa

Azlcar

Agua

Preparacion:

Primero, se debe desgranar el cospé. Los gra-

nos se muelen en una maquina de moler maiz.

PAN CASERO

ALICIA MONTERO ARAYA, RIVAS
Ingredientes:
Harina

Levadura

STEFANNY CHACON VARGAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Preparacion:

Primeramente, se lavan las guayabas. Luego, se
cortan por la mitad y se eliminan las semillas.
Se echan las guayabas en una olla con agua y se
hierven, hasta que estén suaves. Seguidamente,

se procede a licuarlas.

Después, en una olla grande se coloca la masa y

se le agrega agua tibia y se tapa, se deja reposar
en un sitio caliente (cerca de la cocina de lefia),
por al menos 8 horas, o de un dia para otro.

Transcurrido el tiempo, esa masa ha crecido, la
pasamos poco a poco por un colador o pascén,
la broza que queda en el pascon se desecha,
el liquido lo colocamos en una olla y se lleva a

fuego alto.

Azlcar
Leche

Margarina

Después, se vierten en la olla de nuevo, pasan-

dolas a través de un colador para que no queden
semillas. Luego, se empieza a revolver, se agrega
la canela y el limén de forma gradual para dar
acidez al gusto.

Por ultimo, se deja que se enfrie y se vierte en

un frasco/taza.

En ese momento, se le agrega dulce rallado y
se debe mezclar constantemente mientras se
cocina. Conforme aumenta la temperatura se va
a espesar, no debemos dejar de mezclar hasta
que hierva. Cuando hierve, se apaga el fuego y
agrega azucar al gusto. Con el azlcar anadido, la

mazamorra estara lista.

Natilla
Preparacion:

CONTINUA EN PAGINA 199
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Primero se prepara y mezcla en un recipiente los Aparte, se pone la levadura a crecer con un po- garina y la leche. Se amasa muy bien y se deja
ingredientes secos: harina y azucar. quito de leche y una pizca de azlcar. Luego, se crecer la masa durante una hora.
agrega a la mezcla de harina y azucar, la mar- Finalmente, luego se forman los pancitos y se

llevan al horno a cocinar.

PAN CASERO

MARIA ELENA CAMPOS QUESADA, DANIEL FLORES

Ingredientes: Preparacion: Una vez que esta mezclado, se usa la masa para
Harina Primero, se comienza colocando en una olla hacer bolitas a mano con el tamano deseado para
Leche en polvo grande la mantequilla y el aztcar, mezclandolo. el pan.
Mantequilla Seguidamente, se agrega en la olla: la harina, el Por ultimo, se colocan las bolitas sobre una ban-
Polvo de hornear polvo de hornear, la natilla y la leche en polvo, y deja y se lleva al horno, cocinando hasta que se
Natilla se procede a mezclar para que quede uniforme. vean listas para comer.

PAN CASERO

LUZ MARIA VEGA NARANJO, CAJON

Ingredientes: Primeramente, se coloca la harina en un recipiente Finalmente, se hornea durante 20 minutos.
1 kilo de harina y se hace un hoyito en el centro. Luego, se agrega

1 barra de mantequilla la leche y el azlcar. Seguidamente, se incorporan

2 huevos los huevos. Después, se le afiade el polvo de hor-

1 taza de leche near y la vainilla.

1/2 cucharadita de polvo de hornear Posteriormente, se agrega la mantequilla (que

1 taza de azlcar debe estar blanda).

1/2 taza de natilla casera Luego, se mezclan todos los ingredientes y se bate

Vainilla al gusto manualmente hasta formar una masa compacta,

Preparacion: la cual, no debe estar ni suave ni muy dura y se

amasa a mano.




PEREZ ZELEDON |III

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

PAN CASERO

LUCIA ELENA FLORES BADILLA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Harina

Queso crema
Polvo de hornear
Azlcar
Mantequilla
Leche

Huevos

Sal

Ingredientes:
Harina

Azlcar

Leche

Polvo de hornear
Levadura
Mantequilla
Huevos

Natilla

Pizca de sal

EL PAN CASERO DE LA ABUELA HILDA

ROSIBEL NUNEZ JIMENEZ, DANIEL FLORES

Preparacion:

Primero, se debe cernir la harina y el polvo de
hornear, agregando los ingredientes secos.

A la harina y polvo de hornear cernidos se le
agrega el azucar y la sal, mezclando y agregando
seguidamente el queso crema, la mantequilla, la
leche y los huevos.

Seguidamente, se amasa todo en conjunto, para

comenzar a crear bolitas de masa.

Preparacion:

Se inicia disolviendo la levadura con leche tibia y
azlcar y se deja reposar 15 minutos.

Seguidamente, en un recipiente se agrega la
harina, junto con la levadura y el polvo de hor-
near. Se incorporan los huevos, la mantequilla,
el azlcar, la natilla y una pizca de sal.

Luego se mezclan todos los ingredientes y ama-
san hasta conseguir la consistencia correcta del

pan casero.

Se colocan las bolitas de masa sobre una bandeja
y se introducen al horno. Se cocinan hasta que se
vean listas para comer.

Finalmente, se sirve para disfrutar.

Una vez que la masa tiene la consistencia adecua-
da, se forman a mano los panes y se van colocan-
do sobre una bandeja con un poquito de aceite.

Finalmente, se pone a calentar el horno y se mete
la bandeja con los panes. Se cocina hasta que se

vea cocido el pan casero, con el color deseado.
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PAN DE ELOTE

SUSANA RAMIREZ VARELA, PLATANARES
Ingredientes:
Azucar
Mantequilla
Huevos

Polvo de hornear
Harina

Elote

Vainilla

Leche
Preparacion:

Primero, se pelan los elotes, se limpian, se rallan

(cortar los granos con un cuchillo) y después se

PAN DE ESPECIAS

Ingredientes:

4 tazas de harina

4 huevos

1 vaso de leche (puede ser leche agria también)
1 taza de natilla

2 cdas. polvo de hornear

2 barras de mantequilla

1 cucharadita de sal

Azlcar

JOICE DELGADO LEIVA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

lician los granos de elote con un poquito de
leche y se reserva. Seguido, se procede a en-
cender el horno.

Después, se parten los huevos y se separan las
yemas de las claras.

Luego, en un tazén grande, se mezcla el azucar
con la mantequilla, durante 5 minutos aproxi-
madamente.

A esta mezcla, se agregan las yemas de huevo y
se continlla mezclando.

Posteriormente, se afiade la vainilla, la harina y

el polvo de hornear y se mezcla.

3 tazas de especias u olores picado finamente, las
cuales son: culantro, ajo, cebolla, apio, chile dul-
ce, paprika, pimienta negra. Puede usarse leche
agria también.
Queso al gusto
Preparacion:
Se pican finamente los olores o0 especias a usar
(culantro, ajo, cebolla, apio, chile dulce, paprika,

pimienta negra).

También, se agrega la mezcla del elote licuado y
otro poquito de leche hasta obtener la consisten-
cia deseada.

Se prosigue a batir las claras de huevo, hasta
que se tenga una consistencia firme y después
se agrega a la mezcla de los demas ingredientes.
Por ultimo, se mezcla todo junto y se hornea has-
ta que dore.

Cuando esta listo, se saca del horno y se deja
enfriar. Luego de que se enfrie ya se puede partir

y servir.

Se cierne la harina y el polvo de hornear en un tazon.
Seguidamente, se inicia mezclando los huevos,
con la mantequilla, sal, azlicar y especias. Todo se
mezcla y se amasa constantemente. Luego, se va
agregando la leche, natilla y el queso, poco a poco
hasta lograr una masa homogénea y compacta.
En una bandeja, previamente engrasada con
mantequilla, se colocan porciones de la masa,
dando la forma que se guste.

Se hornea por 30 minutos, hasta que estén dorados.

Una vez dorados, estan listos para degustar.

A3 $8%¢¢
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Ingredientes:

1 barra de margarina
1 kg de harina

15 g de levadura
Agua

20 g de Sal

Azlcar

1 huevo

Queso

Carne mechada
Salsa picante
Especias secas y verdes
Salsa inglesa

Gallo pinto

Ingredientes:
Maiz

Queso

Leche agria
Azlcar

Sal

Natilla

PAN PINTO

CARMEN GAMBOA CHINCHILLA, DANIEL FLORES

TAMAL ASADO

MARIA ANGELA CESPEDES RODRIGUEZ, EL GENERAL

Preparacion:

Se debe preparar previamente el gallo pinto, lo
cual consiste en mezclar arroz, frijoles con olores
(cebolla, chile dulce, culantro y salsa inglesa).
Seguidamente, se prepara la masa, mezclando en
la batidora los ingredientes como harina, margari-
na, azucar, huevo, levadura, sal, agua, formando
con ello una masa homogénea. Ademas, se le
agrega a la masa tomillo, romero y orégano.
Luego, se saca y se deja reposar durante 5 mi-
nutos aproximadamente.

Una vez pasados los 5 minutos, se estira en for-
ma de rectangulo y se coloca una capa de salsa

picante, gallo pinto y salsa inglesa encima.

Preparacion:

Primero, se cocina el maiz con cal o ceniza disuel-
ta en agua, luego se deja afejar 2 dias.
Seguidamente se muele el maiz.

Se revuelve la masa de maiz con la leche agria, el

queso, la natilla, azucar y la sal.

Después, se coloca carne mechada y queso tipo

Turrialba, se envuelve el contenido depositado
con la masa y se deja leudar.

Se hornea a 180 grados, durante 15-20 minutos
aproximadamente, hasta que el pan esté listo.

Una vez listo, se saca y se sirve con un buen café.

Después, se coloca la masa en un recipiente y

se cocina a la lefia, y una vez cocinada, se debe
colocar encima de la cocina, de manera tal que las
brasas doren el tamal por abajo.

Luego, se coloca una hoja de banano y encima de
ello, una tapa de aluminio con brasas para que el

tamal también se dore por encima.

AW $8%¢¢



PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

TAMAL ASADO

Ingredientes:
Harina de maiz
Leche agria
Azlcar

Queso rallado
Coco

Natilla

Sal

Mantequilla

TAMAL ASADO

MARLENE RODRIGUEZ BONILLA, CAJON
Ingredientes:

Leche agria

Queso

Natilla

Coco rallado

Fécula de maiz

Margarina

Masa de maiz

Preparacion:

Primero, se debe comprar la leche 2 o 3 dias antes

de hacer el tamal, ya que hay que ponerla a agriar.

MARIA CECILIA MATAMOROS CASCANTE, CAJON

Dulce

Esencia de vainilla

Canela

Clavo de olor

Preparacion:

Primeramente, se buscan y cortan las hojas de
banano. Seguidamente, una vez listas las hojas,
se procede a rallar coco.

Luego, se integra la harina, el azlcar, el queso,

el coco rallado, la leche agria, la natilla, la sal, la

Una vez que se tiene la leche agria, el dia que se

va a elaborar, se consiguen los otros ingredientes.
Igualmente, se prepara el fogoén, limpiando las
cenizas y encendiendo lefia de tipo maciza para
obtener el calor adecuado.

Después, se vierte la leche agria en una cazuela,
se mezcla con queso rallado, natilla, margarina y
coco. Cocinar, sin dejar de remover.

Una vez que esta hirviendo, se agrega la fécula
de maiz disuelta en agua poco a poco hasta con-

seguir un punto de corte adecuado.

mantequilla, el dulce, la vainilla, la canela en pol-

vo Yy los clavos de olor en una cacerola y mezclar
con una cuchara de palo.

Seguidamente, vaciar la mezcla en un recipiente y
colocar hojas de banano encima. Posteriormente,
se coloca en las brasas hasta que dore bien.

Una vez que haya dorado, se retira y se deja en-
friar, se desmolda y se corta en trozos.

El tamal asado se acompania con café.

Seguidamente, se engrasa con margarina otra
cazuela y se vierte la mezcla en él. Esta se colo-
ca sobre el fogon a fuego lento, hasta dorar por
debajo el tamalito.

Una vez dorado, se tapa con una lata y se ponen
brasas encendidas sobre la lata hasta que se dore
por encima.

Finalmente, se deja enfriar y se corta en pedaci-

tos para servir.
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TAMAL ASADO

IRMA CECILIANO ESQUIVEL, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Maiz

Natilla

Queso
Azucar

Suero

Ingredientes:
Leche

Coco

Fécula de maiz

Azlcar

Sal

Ingredientes:
Masa del molino
Azlcar
Mantequilla

Leche

TAMAL ASADO A LAS BRAZAS

MARIA FRANCISCA GONZALEZ SALAS, PLATANARES

TAMAL ASADO LA HERENCIA

YENDRY PORRAS NUNEZ, DANIEL FLORES

Preparacion:

Primero, se cocina completamente el maiz hasta
que esté suave. Una vez cocinado, se procede a
moler hasta producir una masa.

Seguidamente, se disuelve en la masa el suero

del queso y se pasa por un colador.

Hojas de platano

Preparacion:

Se colocan todos los ingredientes en una olla y se

mezclan bien.

Seguidamente, se cocina a fuego medio la mezclar

hasta hierva, seguidamente se vierte en un molde.

Coco

Natilla

Queso

Fécula de maiz

Pizca de sal

Después de haber sido colado, se le agrega la
natilla, el queso y el azlcar, y se mezcla hasta
generar una masa homogénea. Ya con la masa
completamente preparada, se vierte sobre una
bandeja o molde para el horno.

Cocinar en el horno hasta que dore, y esperar
a que enfrie antes de servir sobre una hoja de

platano.

Una vez en el molde, se coloca en el horno y se

asa aplicando calor por debajo y por abajo, hasta
que se vea bien colorido.

Seguidamente, se le agregan hojas de platano arriba
para que éstas le den un color quemadito al tamal.
Una vez con el dorado deseado, sacar del horno y

dejar enfriar antes de servir.

Preparacion:
Primero, en una olla, se coloca la leche, se le
incorpora la masa, la fécula de maiz y el azlcar,

todos estos ingredientes se revuelven bien.

CONTINUA EN PAGINA 205
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Luego, se afade la natilla, el queso, el coco y la piz- Después, se pone a hervir y se le agrega la man-

ca de sal. Se mezclan bien, para que se incorporen tequilla. Mientras se cocina, se mueve constante-

mente la mezcla hasta que hierva.

todos los ingredientes y se deja reposar media hora.

TAMAL ASADO DE MAiz

JESSICA RODRIGUEZ ARIAS, RIVAS

Ingredientes: Preparacion:

Maiz Primero se enciende el fogdn, para que esté listo
Mantequilla con la temperatura adecuada una vez que se vaya
Leche agria a cocinar.

Natilla Se lava el maiz y se pone a cocinar. Una vez que
Queso ya esta cocido se escurre y se muele o se licta. En
Azlcar este punto ya la masa se encuentra lista.

Sal Una vez lista la masa, se empieza el proceso de

cocimiento del tamal. Para ello, en una cazuela

Fécula de maiz

TAMAL ASADO MIXTO

GASEL NUNEZ MORA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL
Ingredientes: Masa de maiz amarilla
Fécula de maiz Sal

Leche dulce casera Preparacion:
Azlcar Se inicia la preparacion de esta receta prendiendo
Margarina el fogdn para que se empiece a hacer las brasas.
Queso casero Para esto se usa lefia que se recolecta y se guarda
Coco rallado en una troja, se usan lefias de nance o de café.

Natilla

Finalmente, se engrasa un molde y se coloca la

mezcla para llevarla al horno.

se pone a derretir la mantequilla y se coloca de

primero, posteriormente se anade la leche agria,
la natilla, el azucar, la sal, la fécula de maiz y la
masa.

Se debe revolver a fuego lento hasta que espese.
Cuando espesd, se pone en el molde para asar el
tamal en el fogon.

Se deja enfriar antes de servir.

Luego se cocinan los ingredientes en un recipiente

que se coloca en la cocina de lefia.

Se va preparando la masa y una vez que esta lista
se pone al fuego en una olla de hierro forrada de
hojas de banano asadas y se tapa con una lata y
se le ponen brasas en la tapa para que de esta

manera se dore por arriba también.
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TAMAL ASADO

SONIA DELGADO FALLAS, BARU
Ingredientes:

Harina de maiz

Coco

Leche

Natilla

Queso

Vainilla

TAMALITOS DE ELOTE EN HOJA

ZAIDA GAMBOA FONSECA, EL GENERAL
Ingredientes:

Elote

Huevo

Azlcar

Harina

Preparacion:

Primeramente, se comienza moliendo los granos

del elote hasta que esté como una masa.

TAMAL DE ELOTE ASADO

SIDEY MORALES DIAZ, PLATANARES
Ingredientes:
Elotes (maiz tierno)

Dulce de tapa

Queso crema

AzUcar

Preparacion:

Se precalienta el horno.

Luego, en una olla grande, se agregan todos los

ingredientes (harina, coco, leche, natilla, queso, vai-

nilla, queso crema y azlcar) y se mezclan muy bien.

Una vez que se termina de preparar la masa de

elote, seguidamente se le incorpora el huevo, el
azucar y un poco de harina. Revolviendo constan-
temente y revisando las proporciones a gusto de
la textura deseada.

Seguidamente, con una cuchara, se va agregan-

do a una hoja de platano cucharadas de la masa

preparada, lo suficiente para poder envolver indi-

Natilla
Sal

Preparacion:

Se mezcla hasta obtener la consistencia desea-
da, que no debe ser muy liquida ni muy dura. La
mezcla se pone a hervir, sin dejar de revolver.

Finalmente, cuando hierve, se vierte en un mol-
de y se hornea por unos 25 minutos o hasta que

esté dorado.

vidualmente. Se envuelven con la hoja en forma
de tamal.

Después, se prepara el horno con lefia hasta al-
canzar el fuego con calor bajo, para luego llevar a
este horno los tamalitos de elote a cocinar.
Finalmente, esta listo para disfrutar con un jarro

de café o aguadulce.

Se cosechan los elotes, se quitan las tuzas y pos-
teriormente se muelen los granos hasta tener una

masa. CONTINUA EN PAGINA 207
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En un recipiente, se coloca la masa, se agrega
el dulce raspado, sal y natilla. Se revuelve bien
hasta que queden bien distribuidos los ingre-
dientes.

Con el fogdn bien caliente, se coloca un perol de

hierro al fuego, se coloca ceniza en el fondo de la

olla, y posteriormente se forra la olla con hojas

TAMAL DE MAICENA

ENID CORDERO FALLAS, PLATANARES
Ingredientes:

Leche dulce

Azlcar

Fécula de maiz

Margarina

Coco

Mani

TAMAL DE MAICENA

MIRIAM DELGADO MONGE, CAJON
Ingredientes:

Leche de vaca

Fécula de maiz

Azlcar

Leche condensada

Pasas

de platano soasado, dejando que sobresalgan las
hojas de la olla.

Se coloca la masa ya mezclada y muy delicada-
mente se doblan las hojas del platano que so-
bresalen hasta cerrar totalmente. Se colocan 3
hojas mas de platano encima para posteriormente

colocar ceniza.

Frutas confitadas

Leche evaporada

Natilla

Preparacion:

Inicialmente, se comienza hirviendo la leche con

azlcar, agregando la fécula de maiz, sequido de la

margarina, natilla, leche evaporada y las especias.

Sal

Margarina

Preparacion:

Primero se pone a cocinar la leche a fuego lento,

incorporando el azlcar, la sal, la margarina, la

Sobre la ceniza, se colocan suficientes brasas y
estas se renuevan al menos tres ocasiones, hasta
que al meter un palillo o cuchillo salga limpio.

Se deja reposar hasta que esté totalmente frio.

Servir acompanado de la bebida preferida.

Una vez que estén todos los ingredientes mezcla-

dos en la leche hirviendo, se agrega coco, previa-
mente rallado, el mani y la fruta confitada, y se
procede a pasar la mezcla a un molde, en donde
se hornea hasta que dore un poquito.

Finalmente, una vez dorado, se deja enfriar com-

pletamente y esta listo para servir.

leche condensada y la fécula de maiz.

Mientras se esta cocinando, se continla mezclan-
do hasta que hierva. Cuando ha hervido, se vier-
te en un molde y hornea hasta que esté dorado.

Para servir, se envuelve en hojas de banano.
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STEFANY CORDERO NAVARRO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Harina

Azlcar

Leche condensada
Leche evaporada
Huevos

Preparacion:

4.3.2 RECETAS REGIONALES

AREPAS SECAS

ELIANETH SOLIS FALLAS, SAN PEDRO
Ingredientes:

500 gramos de harina

1/4 de azlcar

Bicarbonato o polvo de hornear

1 huevo

1/4 de leche

1/4 de manteca o margarina

Miel o natilla para afadirle a la arepa cuando
esté lista

Preparacion:

Primero, se inicia con la preparacion de la pasta.

Se agrega en un tazén la harina, huevos, leche,

Se mezcla la harina, azlcar y huevos, que es la
mezcla del bizcochuelo.

Posteriormente, en un recipiente se coloca la
mezcla y se ingresa en el horno.

Una vez horneado, se deja enfriar y se humedece
con las leches (leche condensada y leche evapo-

rada) y se refrigera durante cuatro horas.

bicarbonato, azlcar y la manteca o mantequilla.
Se mezcla hasta formar una pasta homogénea.
Después, se deja reposar 10 minutos y con un
bolillo 0 manos y se empieza a estirar la masa.
Luego se recorta en forma circular, ya sea con
un molde.

Seguidamente, se pone a calentar un comal y se
le pasa un poquito de margarina o manteca para
que no se pegue la mezcla, y cuando esté caliente
se le agrega las arepas secas.

Se deja que se cocinen por un lado y luego se le

da vuelta, hasta que queden doraditas.

Después de 4 horas de refrigerado, se puede

degustar el postre.

=23
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Y listo para comer, ya sea calientes o frias. Se
puede acompafnar con miel o natilla a la arepa

seca para darle mas sabor.




AREPAS SECAS

JONATHAN ARAYA ARIAS, PARAMO
Ingredientes:

1 cucharadita de sal

3 cucharadas de azlcar

1 cucharada de polvo de hornear

1 barra de margarina

Taza y media de harina de trigo

1 litro de leche casera

CAJETAS DE CAFE

Ingredientes:
Leche liquida
Azlcar

Leche en polvo

Café

CAJETAS DE COCO

MARIA ULLOA RIVERA, RiO NUEVO
Ingredientes:

1 tapa y media de dulce

2 cocos

Preparacion:

Se coloca el coco al fuego para que facilite el

MARIA DEL CARMEN GAMBOA RIVERA, PLATANARES

Polvo de hornear

Natilla

Preparacion:

Se mezclan todos los ingredientes secos.

Poco a poco, se va incorporando la leche y ama-
sando, hasta que la masa esté hecha como una

pelota durita.

Preparacion:

Antes de trabajar con los ingredientes, se encien-
de el fogon.

Después, se coloca a fuego lento, en un recipien-
te, 1 litro de leche liquida y 1 kilo de azucar, sin

revolver.

proceso de extraccion.

Seguidamente, se muele el coco con maquina de
moler o se ralla con un rallador.

Después, se pone el dulce de cafia al fuego y se

le afiade el coco y se mueve.

Se divide la masa en porciones, segun el tamano
del comal, donde se cocinan las arepas. Las boli-
tas pueden ser del tamafio de una naranja.

Se pone harina donde se extenderan las bolitas de
masa y se estiran hasta quedar delgadas.

Se colocan en un comal bien caliente y sin aceite.

Finalmente, se cocina por ambos lados.

Luego de 40 minutos de coccién, se le baja la

temperatura, se revuelve, se le agrega 7 cucha-
radas de café chorreado bien fuerte y leche en
polvo para que corten.

Finalmente, se extienden en una tabla de madera,

se cortan y se sirven.

Para saber si la mezcla esta lista, se van haciendo
pruebas en un poquito de agua, si la mezcla se
puede moldear en forma de “bolita” ya estaria.
Por ultimo, se le echa un poquito de bicarbonato
y se mueve.

Para finalizar se extiende en una hoja de banano.




PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

CAJETAS DE COCO CON DULCE

ZAIDA RAMIREZ MOYA, PLATANARES
Ingredientes:

Coco

Tapa de dulce

Canela

Preparacion:

Primero, se pelan los cocos, se sacan del casca-

ron y se rallan.

DULCE DE TORONJA

Ingredientes:

Toronja

Azlcar

Color

Agua

Preparacion:

Se comienza escogiendo las toronjas mas gran-
des y maduras.

Se pelan las toronjas, quitando solo la capa o
cascara amarilla, y dejando solo la parte blanca.
Se cortan a la mitad y se le saca los gajos. Los
gajos se guardan aparte, porque pueden usar-
se para hacer fresco y no se requieren para la

receta.

CANDIDA HERNANDEZ PEREZ, SAN PEDRO

Luego, se pone a derretir el dulce en una ollay se

agrega el coco. Se cocina por aproximadamente
una hora.

Después, para saber el punto de coccién del dul-
ce con el coco, se deben realizar pruebas en un
recipiente. Cuando las pruebas en el recipiente

muestran que se ha obtenido una textura dura,

Luego, se parten las toronjas en trocitos al gusto,
y se ponen en agua de un dia para otro, cambian-
do el agua varias veces para quitar un poco el
sabor amargo.

Seguidamente, se pone a hervir, una vez que ha
hervido, se bota el agua para volver a hervir con
agua.

Luego, se escurre lo mas que se pueda y seguida-
mente, se coloca en una ollita con azlcar, agua,
colorante para alimentos color rojo y las piezas de
toronja, y se procede a mover constantemente.
Cuando las toronjas hayan absorbido todo el azu-
car, se retira del calor y se pone en una bandeja

a enfriar.

se retira del fuego y se coloca sobre la hoja de
banano.

Se espera a que enfrie y endurezca, para luego
partir en cuadritos.

Se puede servir en hojas de banano.

Al dia siguiente se pone al sol para secar mas, y

se finaliza rociando azlcar para que se vea mas

lindo.




ESPONJOSO DE YUCA

REBECA PIEDRA ARIAS, SAN PEDRO
Ingredientes:

1 yuca mediana

4 cucharadas de harina

3 huevos

1 barra de mantequilla

4 cucharadas de fécula de maiz

3 cucharaditas de polvo de hornear

1 taza de queso rallado

1 1/2 taza de azlcar

Preparacion:

Primero, se debe rallar finamente una yuca me-
diana hasta las tres tazas de yuca necesarias

para esta receta.

GELATINA DE NARANJA CASERA

Ingredientes:

500 mililitros de agua

600 mililitros de jugo de naranja

80 gramos de fécula de maiz

100 gramos de azlcar

Preparacion:

Se pone a hervir 500 mililitros de agua en una

ollita.

MARILYN BERMUDEZ DELGADO, SAN PEDRO

Seguido, se ralla fino un trozo pequefio de queso,

hasta obtener una taza de queso rallado.

Luego, en la batidora, se bate la barra de man-
tequilla a temperatura ambiente, junto con el
azUcar hasta hacer una crema. Una vez lista esta
textura cremosa, se anaden los huevos de uno en
uno, el batido debe seguir siendo cremoso.
Después, en un tazén y con ayuda de un colador,
se cierne la harina, la fécula de maiz y el polvo
de hornear.

Se procede a incorporar estos ingredientes secos

al batido cremoso, de forma envolvente con una

Mientras el agua hierve, se va exprimiendo las
naranjas hasta obtener 600 mililitros de jugo.

Seguidamente, se disuelven 80 gramos de fécula
de maiz con un poquito de agua fria, revolviendo
constantemente para que esté no se agrume.

Una vez hervidos los 500 mililitros de agua, se
disuelve en el jugo de naranja revolviendo cons-

tantemente.

cuchara de madera. Seguidamente, y sin revolver
muy fuerte, integrar la yuca y el queso rallado.
Luego, se precalienta el horno a 170°C y se en-
grasa y enharina un molde chimenea.
Finalmente, se vierte la mezcla en el molde y se
hornea durante 35-40 minutos. Es importante,
que se cuida de que no se cocine de mas, para
que no pierda lo esponjoso.

Una vez listo, refrescar en el molde y enfriar en

rejilla.

Por ultimo, se agrega los 100 gramos de azlcar y

la fécula de maiz, previamente disuelta en agua,
dejando hervir la mezcla por unos 5 minutos mas.
Finalmente, se retira del fuego, se deja reposar

para enfriar y esta listo para servir y disfrutar.




MANJAR DE YUCA

ENID VEGA NARANJO, CAJON
Ingredientes:

Harina

Polvo de hornear

Sal

Margarina

Huevos

Azlcar

Natilla

Queso

PAN BATIDO DE PLATANO

Yuca

Leche condensada (preparada en casa con leche
de vaca)

Preparacion:

Primeramente, se ralla la yuca cruda.

Luego, se ciernen los ingredientes secos: harina,
polvo de hornear y la sal.

A parte, se bate la margarina, azlucar, huevos y

una parte de la leche condensada.

YULANIA GODINEZ MORA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

2 platanos bien maduros

2 cucharadas de cacao puro
3 tazas de harina

1 taza de miel de trapiche

2 cucharadas de polvo de hornear
1/4 taza de aceite

1 taza de leche

2 cucharadas de leche polvo
1 pizca de sal

2 huevos

1 pizca de esencia de vainilla

Preparacion:

Primero preparan los ingredientes: Se retira la
cascara del platano, se muele el cacao, se extraen
los huevos de la cascara y se separan las cantida-
des de los demas productos.

Seguidamente, se machacan los platanos con un
tenedor y se revuelven en una bandeja con la miel
de trapiche, el cacao puro, la leche en polvo, el
aceite, la sal, los huevos y la vainilla.

Luego, se le agrega la harina y se revuelve, una
vez lograda una masa homogénea, se le afiade el

polvo de hornear.

Cuando esté cremoso, se agrega los ingredientes
secos, alternando con la yuca, queso y natilla.
Luego, se coloca la mezcla en una bandeja y se
lleva al horno; cuando la mezcla empieza a dorar
se retira.

Finalmente, se le agrega el resto de la leche con-
densada y el queso rallado, para hacer como una
especie de conchita dorada, y se deja enfriar para

partir.

GANADORA TERCER LUGAR /’M\

Mientras se van integrando los ingredientes se
va revolviendo constantemente con una cuchara.
La integraciéon de los ingredientes se debe hacer
paulatinamente.

Después, se coloca al horno en una bandeja. Se
retira del horno cuando se haya “inflado" o crecido
el pan y con un color mas oscuro.

Finalmente, se saca de la bandeja, se coloca en
una hoja de platano para que se enfrié y se cortan
trocitos de hoja de platano para colocar las reba-
nas vy, ilisto! Todos a disfrutar de este delicioso

postre.
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PAN DE BANANO

SARA MAYORGA ARIAS, DANIEL FLORES

Ingredientes: Chispas de chocolate amargo Posteriormente, se engrasa un molde previamen-
Harina Almendras al gusto te y se vierte la mezcla y se pone a calentar el
Bananos Preparacion: horno a unos 170°.

Azlcar Primero se mezclan los huevos con los bananos Finalmente, se hornea durante 25 a 30 minutos
Morena majados y se afiade la esencia de vainilla. y ya esta listo.

Huevos Mientras, de manera aparte, se mezcla la harina,

Esencia de vainilla canela, bicarbonato, polvo de hornear, las almen-

Canela dras en trozos y las chispas de chocolate amargo.

Polvo de hornear Seguidamente, se revuelve todo junto a mano.

Bicarbonato de sodio Para ello, no es necesario utilizar batidora.

PAN DE PEJIBAYE

EUGENIA CALVO SEGURA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL GANADORA SEGUNDO LUGAR /’M\
Ingredientes: Sal queso rallado, por ultimo, se agrega la mantequi-
Pejibayes Preparacion: lla derretida.

Huevos Se lavan los pejibayes y luego se cocinan con Finalmente, se mezcla todo muy bien.

Leche agua y sal. Una vez cocidos, se pelan y se les Se engrasa un molde y se vierte la mezcla, debe
Natilla extrae la semilla, luego se muelen o licdan. hornearse entre 40 a 45 minutos.

Mantequilla Ya molidos o licuados, se mezclan en la licuadora

Queso con los ingredientes liquidos, agregando len-

Harina tamente la leche, los huevos, la natilla junto al

Azlcar azlcar y la esencia de vainilla.

Polvo de hornear Cuando todo esta licuado, se vierte en un tazon

Esencia de vainilla y se adiciona la harina, el polvo de hornear y el




Ingredientes:

Masa

Natilla

Mantequilla

Queso especial para rosquillas (se recomienda
que no sea queso muy salado)

Preparacion:

Previamente:

TORTA DE ARROZ

MARTA EMILIA CALDERON JIMENEZ, RIVAS
Ingredientes:

Leche entera

Arroz

Azlcar

Una pizca de sal

Huevos

Margarina

Fécula de maiz

Achiote

Especias (canela, clavo de olor, anis, vainilla,
romero, albahaca, ruda, nuez moscada)

Preparacion:

ROSQUILLAS TRADICION FAMILIAR ENSENADO POR MI ABUELA

GISELLE RUIZ RUIZ, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Primero se debe lavar bien las manos, buscar un
delantal, amarrarse bien el pelo con un pafiuelo
0 gorro.

Luego se busca un tazén grande para amasar. Se
alistan los ingredientes y para ello se necesita: la
masa, mantequilla, natilla y el queso.

Para elaborar el bizcocho:

Se derrite la mantequilla en el microondas.

Después se procede a integrar la masa, natilla,

Primero, se hierven las especias en una taza de leche.
Aparte, se hierve la leche (sin especias) y se
agrega arroz. Se cocina hasta que el arroz esté
blando.

Seguido, se agrega azlcar y se deja hervir a fue-
go lento, durante 5 minutos.

Después, se agregan las especias previamente
hervidas, con una pizca de sal y se deja hervir.
Posteriormente, se agrega margarina precalenta-
da con achiote y se va afadiendo fécula de maiz
previamente batida en un poquito de leche, y se

deja hervir.

la mantequilla y el queso; y se empieza a amasar

hasta llegar a la consistencia exacta.

Cuando la masa esta lista, se empieza a hacer
las rosquillas con forma de un volcan y se van
colocando en una bandeja y se meten al horno en
una temperatura de 180 grados, durante unos 10
a 15 minutos. Mantener constante observacién
del proceso de coccidn.

Cuando estén doraditas ya estaran listas para

tomar un café.

Seguidamente, se vierte el contenido en un molde
cubierto con hoja de platano y se pone en horno
durante 15 minutos.

Dejar enfriar, se recomienda al menos 10 horas.

Y luego servir con su bebida preferida.




TORTA DE ARROZ

ARACELLY DIiAZ JIMENEZ, PLATANARES

Ingredientes:

Arroz
Leche

Dulce

Achiote

Clavo

de olor

Canela

Fécula de maiz

TORTA DE ARROZ

Preparacion:

Primeramente, se cocina a fuego lento el arroz
con la leche y se procede a resolver constante-
mente hasta que el arroz esté bien cocinado.
Seguidamente, se le agrega dulce de cafia, clavo
de olor y canela, manteniendo el fuego lento.
Se continla moviendo, para agregarle luego el

achiote con una pizca de fécula de maiz.

KATHERINE JIMENEZ GAMBOA, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:

Arroz

Leche

Canela

Clavos de olor

Vainilla

Mantequilla

Achiote

Fécula de maiz

Azlca

Leche

r

condensada

Preparacion:

Primeramente, se preparan las cantidades exac-
tas para la porcién que se desee preparar.
Luego, se lava el arroz y se pone a hervir en la
leche junto con la canela y los clavos de olor du-
rante 15 minutos aproximadamente.

Cuando el arroz revienta, se incorpora el azlcar
y un poquito de achiote, apenas para darle color.
Se recomienda dejar que el arroz hierva otros 10
minutos o el tiempo necesario para que se reduz-

Ca un poco.

Mientras, se debe preparar una bandeja que sea
resistente al horno y colocarle una hoja de plata-
no en el fondo.

Una vez que se han integrado todos los ingredien-
tes, se coloca la mezcla en la bandeja preparada
con hoja de platano y deja hornear por unos 30

minutos.

Seguidamente, se le coloca la leche condensada,
la mantequilla, vainilla y la fécula de maiz para
que espese o corte.

Después, se pone en un molde, previamente en-
grasado y enharinado, y se pone a hornear unos
20 minutos aproximadamente hasta que dore.
Finalmente, cuando enfrie, se desmolda y la torta
de arroz se parte en cuadrados y se sirven en

hojas de banano limpias.
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TORTA DE ARROZ

ELVIA IRIS CECILIANO SEGURA, EL GENERAL

Ingredientes:
Arroz

Leche de vaca
Leche condensada
Canela

Clavos de olor
Vainilla

Margarina

Achiote

Azlcar

TORTA DE ARROZ

Ingredientes:

Arroz

Leche

Queso

Natilla

Dulce de tapa

Una pizca de sal

Una cucharadita de manteca de cerdo
Achiote disuelto en la manteca
Preparacion:

Se inicia con la coccidn del arroz, poniéndolo a

hervir con parte de la leche. Se va removiendo

SONIA MARIA CONEJO FERNANDEZ, DANIEL FLORES

Una pizca de sal

Preparacion:

Se cocina el arroz con un poco de leche, remo-
viendo constantemente para que no se pegue o
se ahume.

Seguidamente, se le agrega la canela y los clavos
de olor. A continuacién, poco a poco se le va agre-
gando la leche que va necesitando.

Una vez que el arroz esta “reventado”, se le agre-

ga el azucar. Sin dejar de mover, se le agrega

para que se mantenga fluido, y se le va agregando
mas leche conforme se va secando.

Al reventar el arroz, se le agrega un poco mas
de leche, sin excederse, para que quede un poco
seco. Seguidamente se agrega el dulce previa-
mente raspado, el queso y la natilla. Se debe
mover constantemente hasta que todos los in-
gredientes se mezclen. Y, por Ultimo, se le agrega
la manteca con el achiote y se mezclan.
Finalmente, se prepara el recipiente o molde para

hornear con una hoja de banano en el fondo, se

la leche condensada, el achiote, la vainilla y una
pizca de sal.

Cuando la mezcla esta bien seca, se pone en un
sartén engrasado previamente a fuego lento para
que se dore por debajo.

Mientras se cocina a fuego lento, por arriba se
le pone una lata con brasas para asegurar que
dore bien.

Una vez dorado, sacar del fuego y dejar enfriar

completamente antes de servir.

vierte la mezcla y se hornea hasta que esté dora-

do, el tiempo aproximado es de 30 a 40 minutos.




TORTA DE ARROZ CON LECHE

JEREMY ROMERO VEGA, DANIEL FLORES
Ingredientes:

Arroz

2 litros de leche

1 taza de nata de leche

1 cucharada de mantequilla

1 cucharadita de esencia de vainilla transparente
1 taza de azlcar

1 pizca de sal

1/2 cucharadita de canela

Clavos de olor

Cogollos de naranjo agrio

Mantequilla derretida

Preparacion:

CARMEN BONILLA VENEGAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Ingredientes:
Leche

Queso

Coco

Arroz

Miel de tapa
Achiote

Natilla

TORTA DE ARROZ O TAMBIEN CONOCIDA COMO TORTA DE NOVIOS

Primero, se lava una taza y media de arroz y se
deja durante 10 minutos en agua que lo tape,
luego se bota el agua y se pone en una perola al
fuego de lefia.

Seguido, se pone a reventar el arroz en leche y
se empieza a revolver. Cuando el arroz empieza
a ir reventando, se le agrega el azlcar, clavos de
olor, canela y los cogollitos de naranjo agrio. Se
revuelve esta mezcla y a los 15 minutos, se le
agrega la nata de leche y se sigue revolviendo, se
le echa sal y la mantequilla.

Luego, cuando ya esta por reventar todo el arroz,

se le incorpora la esencia de vainilla transparente.

Mantequilla

Huevos

Preparacion:

Primeramente, se lava el arroz y luego se cocina
el arroz en agua, con clavos de olor y canela.
Cuando esta en el primer hervor se coloca la leche

liquida.

Después, toda esta mezcla se bate en todo mo-

mento, mas cuando empieza a secar. Dura apro-
ximadamente una hora al fuego.

Mientras esto se estd preparando, se alista el
molde engrasado con mantequilla.

Se quita la mezcla del fogdn y se empieza a verter
en el molde.

Seguido, cuando ya esta toda la mezcla se le
coloca mantequilla, previamente derretida, por
encima con una brocha de cocina y se ingresa al
horno, durante una hora aproximadamente, hasta
que la torta dore por arriba.

Finalmente, pasada la hora, se saca la torta y se

deja enfriar para poder partir y listo para comer.

Una vez que esta reventado, se aparta. Luego, se
coloca achiote y se mueve. Seguido por el queso,
natilla, mantequilla y se sigue removiendo bien.

Por aparte, se baten 2 huevos y se va agregando
con cuidado para que no se cocine en la mezcla.
Se coloca la miel de tapa y el coco, y cuando esta
bien mezclado se lleva a hornear por una hora.

Se corta cuando esta frio.




TORTA DE NOVIOS

ALICIA CASCANTE URENA, SAN PEDRO
Ingredientes:

2 tazas de arroz

1 1/2 taza de azlcar

4 tazas de leche

3 cucharadas de fécula de maiz

1 1/2 barra de margarina

1/2 cucharadita de achiote

1/2 taza de natilla casera

15 clavos de olor

1/2 cucharaditas de nuez moscada
1 taza de queso

4 tazas de agua

16 galletas maria

4.3.3 RECETAS LOCALES

CAJETAS DE BANANO

OLGA ZUNIGA PORRAS, DANIEL FLORES
Ingredientes:

Banano

Dulce de tapa

Leche

Preparacion:

Se inicia con la recoleccién de los bananos y la

recoleccion de la lefia.

2 trozos de canela

2 huevos

1 1/2 de vainilla

1/2 cucharadita de sal

Preparacion:

Inicialmente, en una olla se ponen las 4 tazas de
agua con los olores (clavo de olor, nuez moscada
y canela), se hierve por 10 minutos, se cuela y
reserva. En otra olla, se pone el arroz, la marga-
rina y el achiote.

Se sofrie durante 5 minutos, y después se agrega
el agua reservada y se cocina el arroz por 15 mi-

nutos, sin dejarlo reventar.

Se preparan las hojas y se soasan las mismas.

Por aparte, se prepara el dulce de tapa hasta
darle punto de miel, y se prepara el fuego de lefia.
Por ultimo, en una olla se mezclan los ingredien-
tes (banano, leche, dulce de tapa) en blusqueda
de darle el punto adecuado, siendo esta la tarea

de mas cuidado.

Se liclia la leche, fécula de maiz, las galletas ma-
ria, los huevos, vainilla, sal, natilla y el azucar.
Una vez transcurrido los 15 minutos, se le agrega
lo licuado al arroz y se empieza a mover sin parar,
para que no se pegue ni se queme el fondo de
la olla. Se mueve la mezcla unos 8 minutos y se
retira del fogdn, se le agrega el queso, moviendo
en forma envolvente.

Luego a un molde se le colocan hojas de platano
y se le agrega la mezcla. Se lleva al horno preca-

lentado por una hora a 250 grados.

Se coloca la mezcla en porciones en hojas de
platano.
Se puede preparar en forma individual, la misma

involucra a toda la familia.
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CHORREADAS DE PALMITO DE PEJIBAYE

Ingredientes:

800 g de tronco de palmito de pejibaye rallado
200 g de queso de alifio

2 huevos

50 g margarina

Pizca de sal

1/2 taza de azucar

1/2 taza de harina

Aceite para freir

ANGELINE REBECA LOPEZ VARGAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Preparacion:

Primero se pela el palmito, se le corta la parte
mas golpeada y dura, para luego rallarlo.
Después, en una taza grande, se colocan los hue-
vos, se baten y se agregan todos los ingredientes.
Luego, se pone aceite en un sartén a fuego medio,
cuando esta caliente se colocan porciones de la
mezcla y se extiende hasta que esté dorada la parte

de abajo. Luego se da vuelta para dorar la otra cara.

LA “MAMADA DE RAMBUTAN” O MAMON CHINO

IVANNIA RODRIGUEZ BONILLA, CAJON

Ingredientes:

Mamén chino (rambutan)

Leche

Azlcar

Licor

Canela

Clavo de olor

Preparacion:

Se cosecha la fruta de rambutan.

Se lava y se separa para que bote el agua que
retiene en su cdscara.

Seguidamente, con el debido cuidado de no

cortarnos, se parte y se extrae, tanto la pulpa,

como la semilla, para dar seguimiento a la prepa-
racion de la receta.

En un tazoén limpio, se coloca la pulpa, para luego ob-
tener el jugo que va soltando. Mientras, por aparte,
se va cocinando poca cantidad de la pulpa en almibar.
La semilla por aparte se pica y se lleva al calor
moviendo lentamente para su tueste, agregando
poco a poco azucar y canela. Listo el almibar de
la pulpa, se agrega el licor para su concentracion.
Luego, por separado, se realizan los procedimien-
tos de elaboracién del yogurt con la leche, al cual

se le agrega jugo y pulpa de la misma fruta.

Se saca y se coloca sobre una servilleta de papel

para escurrir el aceite.

Disfrutar bien calientita con su bebida preferida.

GANADORA PRIMER LUGAR
Después de extraida la pulpa del tazdn, por aparte
y con las medidas de higiene debidas, se mezcla
el jugo soltado por la pulpa con leche condensada
y queso crema.
Por Gltimo, ya realizado el procedimiento de
elaboracion, se coloca en un vaso la semilla, el
jugo con las leches, seguido del mamoén borracho,
luego el yogurt.
Finalmente, un poquito de cereal de chocola-
te, se coloca un borde de mermelada de fresa,
quedando listo para degustar en su paladar, una
mezcla de exquisitos y diferentes sabores libres

de preservantes.

N

A3 $8%¢¢



COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

PEREZ ZELEDON |III

PAN DE ANTANO CON LEVADURA DE GUACAL

ROXANA URENA FERNANDEZ, DANIEL FLORES

Ingredientes: 2 cucharadas de vainilla Luego de transcurrido el periodo de fermento, se
1 kilo de harina 1 pizca de sal mezclan todos los ingredientes juntos y se amasan.
125 gramos de mantequilla 1 taza de levadura de guacal Seguido, se dejan en reposo durante media hora,
2 huevos Preparacion: se hacen los bollos y de dejan crecer por dos
1 taza de leche Primero, se realiza el fermento de la levadura de horas mas.

1 taza de azlcar o miel de dulce guacal con tres dias de anticipacion. Finalmente, se hornea durante media hora y se le
1 cucharadita de canela agrega azucar molida encima.

PASAS DE MERMELADA DE MANZANA DE AGUA

VIRGITA MORA BORBON, RIVAS

Ingredientes: Preparacion: Se debe partir y licuar en poca agua.

Manzana de agua Primeramente, se lavan las manzanas de agua. Una vez que ha sido licuada, se coloca en una
Agua Seguidamente, para continuar preparando la fruta cacerola y se cubre de azlcar, a fuego lento todo
Azlcar de la conserva, se retira la semilla. el tiempo que sea necesario.

POSTRE DE SAGU

GILDA MARIA BRENES CALDERON, CAJON

Ingredientes: Se inicia hirviendo en una olla, la leche con canela temente hasta que espese, si necesita mas calor
1000 ml de leche. sobre una olla unos minutos. se prende de nuevo el fuego.

100 gramos de sagu Después, se extrae la canela y se apaga el fuego. Mientras se realiza esto, se debe evitar que hierva,
1/2 taza de azlcar (o endulzar al gusto) En un recipiente aparte, se bate con un poquito para que no se pierdan las propiedades del sagu.
1 astilla de canela de leche o agua el sagl, y se agrega a la leche Ya cuando esté bien espeso, se aparta del fuego,
Hojas de menta que ha hervido con la canela. Se mueve constan- y se sirve decorado con hojas de menta.
Preparacion:

A3 $8%¢¢
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TAMAL DE ELOTE ASADO EN CENIZA

Ingredientes:
Elote tierno
Dulce raspado
Una pizca de sal
Preparacion:

Primero, se recolectan los elotes para "estucar-

los" (quitar la tusa) y luego rasparlos.

NOYLIN DAYANE DURAN AGUILAR, DANIEL FLORES

Después, se raspa el dulce y se mezcla con los
elotes. Luego, esta mezcla se muele en la maqui-
na de moler maiz.

Posteriormente, se prepara el molde con ceniza
en el fondo, en ese molde se colocan las hojas de

banano y se agrega la mezcla, se doblan las hojas,

4.4 BEBIDAS TRADICIONALES
4.4.1 RECETAS NACIONALES

BEBIDA TRADICIONAL AGUADULCE DESDE EL PROCESO DE LA CANA

MAINOR ARNOLDO RODRIGUEZ URENA, RIVAS

Ingredientes:

Cafa dulce, que se encuentre en el punto de
cosecha llamado “bien sazona”

Burio (Heliocarpus Appendiculatus)

Aceite

Preparacion:

Preparacion de la lefia y el bagazo:

Se debe preparar la lefia que se utilizara para la
combustion y cocimiento del jugo de la cafia, asi
como contar con bagazo de cana que se debe

encontrar seco.

Se debe extraer la corteza del arbol de burio.
Una vez se cuente con ello, se procede a cortar
la cafia y se alista la corta de la corteza de burio
para que pueda ser ingresada al trapiche.

Se prende el motor del trapiche, para que inicie el
girado y se pueda moler la cafia. Seguidamente,
se muele “la tarea”, correspondiente a la cosecha
de cana que se ha preparado, y una vez finalizada
la molienda se apaga el motor.

Se procede a prender la hornilla con la lefia pre-

parada, mientras se va calentando se vierte el

para cubrir la mezcla. Después, se coloca un gajo

de hojas mas encima de la mezcla.

Finalmente, se vuelve a colocar ceniza, para lue-
go ponerle las brasas. Este molde con las hojas,
ceniza y brasas, se pone en el fogén o cocina de

lefia, por 45 minutos a una hora a fuego normal.

GANADOR SEGUNDO LUGAR

jugo o caldo de la cafia dulce. Una vez vertido, se
maja en el trapiche la corteza de burio y conforme
esta molida, se va mezclando con el jugo.
Una vez integrada la corteza de burio, se retira
momentaneamente para escurrir la corteza del
burio, esto con el objetivo de que suelte una baba
espesa la cual permite, conforme se va calentan-
do el liquido, recoger residuos de tierra y basuras
del caldo, y luego se integra nuevamente, esto se
repite varias veces.

CONTINUA EN PAGINA 222
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Repetida esta accidn varias veces, llega el mo-
mento de “descachazar”, que es cuando se co-
mienza sacando la “cachaza” (residuos producto
del hervido del jugo), para luego integrar otro
poquito de corteza burio majada, para seguir
limpidndolo de lo que se llama “atolillos”.

Una vez finalizada esta etapa, se extraen las
espumas generadas por el hervido del jugo, las
cuales se pueden comerse. La presencia de es-
tas espumas es un indicador de que debe atizar
mas constante el fuego, para que el caldo hierva
totalmente y se evapore lo que es el agua pre-
sente en el jugo.

Una vez que ha hervido y no hay mas cana por

moler, se agrega 10 centimetros de aceite, para

que empiece a bajar la miel. Esta accion llevara

CAFECITO CHORREADO

SEBASTIAN SALAZAR CAMACHO, RIVAS
Ingredientes:

Agua

Café

Preparacion:

Se debe recolectar el café maduro, se pone a

secar y posteriormente se tuesta en un fogén.

y producira la miel al punto requerido para hacer
sobado y melcocha.

En este punto del proceso, se prueba el dulce para
observar “si quiebra”, en caso de que sea aso,
se procede a verterlo a las canoas de madera.
Una vez vertido comienza el proceso de enfriado
del dulce. Una vez que ha enfriado lo suficiente
para “chorrear” se procede a “chorrear” en los
moldes de las tapas de dulce, en donde se les deja
reposar por un tiempo aproximado de 20 minutos
para que se sequen.

Una vez secas las tapas de dulce, se vuelcan los
moldes para liberar las tapas de dulce y dejar en-
friar. Cuando estan frias, estan listas para embolsar.
Finalmente, cuando ya se tiene una tapa, se co-

loca en una cafetera con agua hervida y se deja

Seguidamente, utilizando las manos, se le retiran

las cascaritas que quedan adheridas al grano
tostado.

El producto final se divide en dos paquetitos de
bolsas plasticas.

Se pone a hervir agua y se echa al café previa-

mente molido y se comienza a chorrear el café.

al calor hasta hervir por aproximadamente 10
minutos mas.

Una vez que el agua haya derretido e integrada la
tapa de dulce en una mezcla homogénea, se debe

servir en jarros y disfrutar su consumo.
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4.4.2 RECETAS REGIONALES

AGUA DE SAPO O LIMONADA

BRENDA SEGURA AGUERO, SAN ISIDRO DE EL GENERAL
Ingredientes: Se bajan las mandarinas del arbol, lavarse las
Dulce manos, y se procede a cortar las mandarinas y a
Mandarinas extraer su jugo.

Hielo Se prepara en un pichel con agua y hielo, se

Preparacion: agrega el jugo de mandarina y se ralla el dulce

de cafa.

AGUA DE SAPO

MAIKOL RAMIREZ MOYA, PLATANARES

Ingredientes:

Preparacion:

2 litros de agua Primero, se lava y limpia el pichel de aluminio,

1/4 de tapa de dulce Unico para preparar esta bebida tan refrescante
3 limones criollos ya que es como volver a los tiempos de antes.
Jengibre Luego, dentro del pichel, se derrite el cuarto de

Hielo al gusto

tapa de dulce.

CHICHA DE MAiz

ARIOLFO CESPEDES BADILLA, EL GENERAL

Ingredientes:

Se desgrana el maiz y se coloca en una hoja de

Maiz banano de un dia para otro, con el objetivo de que
Dulce de trapiche se fermente.

Preparacion:

Finalmente, se mezclan todos los ingredientes en

el pichel, y seguidamente se sirve en un vaso para

su consumo y disfrute.

Una vez que esta derretida, se le agrega agua.
Después, se le exprimen los limones criollos.
Por ultimo, se le agrega el jengibre y el hielo al

gusto.

Una vez fermentado, se muele en maquina o
piedra y se le agrega el agua con dulce de tapa.

Esta masa se deja fermentar en un cajon de ma-

AW $8%¢¢
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CHICHA DE MAIZ

Ingredientes:

Maiz

Agua

Dulce de cafia

Preparacion:

La preparacion del maiz inicia con su cocido en
agua, lo cual lo ablandara y garantiza que ya no
esté dura la semilla. Una vez que las semillas lo-
gran una consistencia suave se debe moler.

El maiz molido se cuela, y se procede a cocinar
realizando movimientos constantes de la masa
Luego, hasta lograr que se espese y empiece a

burbujear, cuando alcanza este punto indica que

ha hervido y que se debe dejar al calor por uno o

CHICHA DE NANCE

EMILEN ARIAS HIDALGO, EL GENERAL
Ingredientes:

2 kilos de nance bien maduro

Un litro de agua

Una tapa de dulce

Preparacion:

Primero, es muy importante elegir los mejores
nances para poder preparar la receta. Posterior a

ello, se lavan muy bien.

ANA MARICEL ANGULO CALDERON, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

dos minutos con movimientos constantes, poste-
riormente se retira.

La mezcla se debe vaciar en un nuevo recipiente,
en el cual se mezcla con el dulce de cafia y se deja
enfriar. Esta mezcla se debe dejar reposar tapada
para evitar que el aire ingrese al recipiente y su
contenido.

La mezcla se debe dejar reposar por un periodo
aproximado de un mes o un mes y medio, mo-
viendo ocasionalmente su contenido, y de ser
necesario, se puede agregar mas dulce de cafia.

Concluido el periodo de reposo, la mezcla estara

lista.

Luego, se procede a colocarlos en una jicara o

calabazo y se le afiade la tapa de dulce, se agrega
un litro de agua y se procede a tapar la mezcla.

Finalmente, se deja a temperatura ambiente du-
rante un mes aproximadamente o bien, se puede

dejar mas tiempo.

Para la preparacion final, se debe licuar con agua

y hielo.
Para servirla, se deposita la mezcla que ha sido
licuada en un vaso, y de ser necesario, se agrega

mas dulce de tapa o azucar.
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CHOCOLATE ARTESANAL

Ingredientes:

Semillas de cacao

Leche de vaca

Azlcar al gusto

Preparacion:

Primeramente, se inicia con la extraccién de la

semilla del cacao.

MARIA JAZIEL DURAN MORA, PEJIBAYE
Ingredientes:

Cacao

Leche

Azlcar

Una pizca de sal

Preparacion:

Se debe extraer las semillas del cacao y se debe
guardar por 3 dias en un recipiente con tapa para
que las semillas se fermenten.

Una vez fermentadas se colocan expuestas a la
luz y calor del sol durante 8 a 15 dias, para que
sequen bien. Pasado este tiempo, se coloca a ca-
lor lento o baja en un fogdn de lefia y se procede

a mover constantemente para que no se quemen.

ASDRUBAL BERMUDEZ JIMENEZ, SAN PEDRO

BEBIDA DE CHOCOLATE CASERO ARTESANAL

Después, se fermentan durante tres dias.

Luego, se lleva un proceso de tres soles o so-
learlas, para luego seguir con el tostado de estas
en la cocina de lefia, hasta que se despegue la
cascara de la semilla.

Seguidamente, se procede a moler las semillas en

maquina de moler.

Cuando la cascarilla de la semilla se despega se

ha alcanzado el nivel 6ptimo de tueste, y se pro-
cede a retirar del fogon o calor. Posteriormente,
dejan enfriar un poco y se empiezan a pelar.

Una vez peladas las semillas se realiza un proceso
llamado popularmente “ventear”. El proceso con-
siste en mover las semillas con fuerza de manera
tal que el viento se lleve las cascarillas sobrantes.
Con la semilla limpia, se procede a moler en un
molino de mano, bien ajustado para que haya
mucha fricciéon en la molienda. Al estar ajustada
la maquina se crea presion y la semilla se ca-
lienta, generando una masa de cacao espesa y

manejable.

Por ultimo, son la semilla molida, se pone al juego
media taza de cocoa artesanal en litro y medio de

leche con azucar al gusto y se lleva a hervir.

Terminado este proceso, se procede a generar bo-
litas de masa de cacao del tamano deseado, segui-
damente se colocan en un molde y se deja enfriar.
Al dia siguiente, las bolitas de masa de cacao es-
taran totalmente duras. En esta condicidn es po-
sible guardarlas y se usan cuando sea necesario.
Para preparar el chocolate, se debe calentar leche
junto a una bolita de cacao. Con el calor, el cacao
empezara a derretirse y a aportar el sabor tan
delicioso a la leche.

Finalmente, se aflade azlcar y sal, se revuelve
constantemente.

Al finalizar, se pasa por un colador y queda lista

la bebida de chocolate tradicional para consumir.

A3 $8%¢¢
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CHOCOLATE NATURAL ARTESANAL

CRISTINA ROJAS LEITON, SAN PEDRO
Ingredientes:

Cacao puro

Leche

Preparacion:

Se cortan las mazorcas del cacao, se sacan las

semillas y se asolea por una semana para que se

puedan secar.

CHOCOLATE CASERO

ROSAURA ARGUEDAS ELIZONDO, RIVAS
Ingredientes:

Cacao molido

Azlcar

Canela

Clavo de olor o vainilla al gusto
Preparacion:

Se debe fermentar tostar y posteriormente, dejar

fermentando el grano. Una vez fermentado, se

FRESCO DE NARANJILLA CON ARROZ

ROSA ELIZONDO RODRIGUEZ, CAJON

Ingredientes:
2 naranjillas

3/4 de arroz crudo

Después, se coloca un comal en un fogdn caliente,
y se colocan las semillas para ser tostadas.

Una vez tostadas las semillas, se muelen en la
maquina de moler manual, y se genera una pasta
de cacao.

Esta pasta se utiliza para hacer confites o la bebida.

Para hacer la bebida:

tuesta y se muelen las semillas, hasta lograr for-

mar una masa que posteriormente se endurecera.
Cuando se encuentra en proceso de molienda se
mezcla con azlcar, canela, canela, clavo de olor o
vainilla al gusto. Seguidamente, dejar endurecer
en tapas.

Una vez que se tiene la masa de chocolate, se

ralla segun la cantidad deseada y se hierve en la

Agua
2 cucharadas de azlcar

Jengibre

GANADORA TERCER LUGAR
Se toma ese cacao molido, el cual queda en re-
duccion de una masa o pasta aceitosa.
Se hacen bolitas, se toman las bolitas y se agre-
gan en leche hirviendo para hacer la bebida.
Se revuelve hasta disolver la bolita de cacao.
Finalmente, se agrega azlcar al gusto y se sirve

€n un vaso.

leche. Se debe mezclar continuamente para que
se disuelva bien.

Finalmente, a esta mezcla se le agrega azucar y
mas leche, en caso de ser necesario, para ajustar

el sabor.

Preparacion:
Primero, se cortan las naranjillas en cuatro trozos.

CONTINUA EN PAGINA 227
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Luego, se vierten en una olla con agua y 3/4 de
taza con arroz crudo.
Seguido, se cocina hasta que el arroz reviente.

Esto debe quedar bien cocinado y se deja enfriar.

4.4.3 RECETAS LOCALES

CHICHA DE ARROZ

Ingredientes:

2 litros de agua

1 manga mediana con céscara

2 tazas de azUcar

1 taza de arroz crudo

1 manzana roja y 1 manzana tica

2 tajadas de pifia con céscara

FRESCO DE NAMPI

MILENA DEL CARMEN LOPEZ VARGAS, SAN ISIDRO DE EL GENERAL

Después, en la licuadora, se vierte 1 litro de agua,
se agregan dos cucharadas de azucar y la naran-

jilla con el arroz.

Preparacion:

Primero, se desinfecta muy bien el area, los uten-
silios y los recipientes que se van a utilizar.
Luego, se ponen todos los ingredientes (manga,
azlcar, pifa, manzana roja, manzana tica, arroz),
en un recipiente con tapa (que no sea de metal).

Después, se deja fermentar por 15 dias a tempe-

ratura ambiente, en un espacio oscuro.

EUGENIA SAMAY MAYORGA ARIAS, SAN PEDRO

Ingredientes:

5 fiampi medianos o 3 grandes
1 litro de leche

Hielo

Azlcar

Canela

Preparacion:

Primero, se lava y pela el fiampi.

Luego, estos se parten en trozos medianos y se
hierven durante 10 minutos (importante no agre-

gar sal) y se dejan enfriar.

Posteriormente, se licla y seguidamente, se afia-
de la ralladura de un trozo pequefio de jengibre.
Se continda licuando un poco mas.

Finalmente, se cuela y se sirve en vasos.

Al octavo dia, se debe mover la mezcla, con cu-

chara de madera. Ideal que sea preparado sélo
por una persona para evitar la contaminacion de
los ingredientes, ya que esto puede dafiarla.

Finalmente, transcurridos los 15 dias, se cuela, se
termina de endulzar al gusto y se pone a enfriar

para disfrutar.

'

Seguido, en la licuadora se vierte 1 litro de le-

GANADORA PRIMER LUGAR

che, se afiaden los trocitos de fiampi y el azGcar
al gusto. También, se agregan 10 cubos de hielo.
Como paso opcional se puede colar.

Finalmente, una vez integrados los ingredientes,

se sirve en vasos y se rocia canela en polvo.
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CAPITULO 5 .

RECUENTO GENERAL DE RESULTADOS
DE LA PARTICIPACION EN EL
CERTAMEN DE COMIDAS Y
o " . Y BEBIDAS TRADICIONALES PEREZ ~ -
) e ZELEDON 2022




Como se ha mencionado la realizacidn de los certamenes de
comidas y bebidas tradicionales dejan de ser solo el evento
que convoca y premia algunos platillos, para convertirse en
una accién orientada a alentar a las personas portadoras de
tradicion a seguir salvaguardando sus conocimientos y sabe-
res, y continuar poniendo en practica, los diversos, notables y
minuciosos conocimientos tradicionales que les son necesarios
para la preparacién de alimentos. De manera que, se permita un
acercamiento a la realidad sociocultural de las comunidades, a
la vez que de manera implicita conllevan procesos de gestion del
patrimonio cultural inmaterial mas sostenidos y desarrollados
desde las comunidades, logrando una participacion activa de los
miembros locales y una apropiacién de su patrimonio.

Con esa vision en mente, el apoyo de la oficina de gestién cul-
tural de la Municipalidad de Pérez Zeleddn fue un factor vital
para alcanzar la difusién y participacion de poblacion de todos
los distritos del cantén. Con visitas a diversas comunidades,
divulgando por medios de comunicacién del cantén, con no-
tas periodisticas y un video promocional. Desde la Unidad de
Patrimonio Cultural Inmaterial se atendieron entrevistas a
medios de comunicacion nacionales y locales, para difundir las
bases de participacién del certamen. La Camara de Comercio,
Turismo, Industria y Agricultura de Pérez Zeleddn, contribuyo
con la divulgacion del certamen, mediante cufias radiofénicas,
notas en periddicos y revistas, asi como, programas radiales y
de televisién.

Los formularios de inscripcién del certamen fueron una herra-
mienta de recopilacién de la informacién valiosa que permite dar
insumos para contar con una mirada a las particularidades de la
poblacién participante del certamen, si bien, la participacion fue
considerable, sin embargo, es importante tener presente que la
descripcidn que se muestra en este capitulo es solo una muestra
y no pretende generalizar en su totalidad, las caracteristicas de
la poblacion portadora de conocimientos sobre cocina tradicio-
nal de Pérez Zeledon.

5.1 RECUENTO GENERAL DE RESULTADOS DEL CERTAMEN
Como se ha mencionado en el capitulo uno, el certamen
cuenta con cuatro categorias de participacion: Platos fuertes,
Acompafamientos, Panes y postres y Bebidas tradicionales. Al
final, una vez completado las acciones de promocidn y cerrando
la recepcidon de formularios de inscripcion, se llegé a recibir un
total de 299, después de una revision de dichas solicitudes,
solo 228 de estas completan el proceso para la inscripcién. Se
alcanzo participacidén en las cuatro categorias del certamen,
como en ediciones anteriores, la tendencia fue que la categoria
de Plato fuerte recibié mas propuestas de recetas y la categoria
de Bebidas Tradicionales, recibié menos.

En la figura 5.1, se aprecia la cantidad de propuestas inscritas
en el certamen.




PEREZ ZELEDON

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

Pérez Zeledon: Distribucion porcentual de personas
inscritas en el certamen por categoria, mayo-
septiembre, 2022

Categoria Porcentaje

Platos fuertes

Panes y postres

Acompafiamientos

Bebidas tradicionales

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeledén 2022.

Como se puede apreciar en la figura 5.2, el trabajo conjunto
permitid una participacion de los 12 distrito del cantén.

Esta informaciéon muestra una mayor participacion del distrito
central del cantén, San Isidro de El General, con un 23,7 %,
seguido por Daniel Flores con 18,9 % y San Pedro con 11, 4 %,
esto puede deberse a que estos distritos, segiin datos de INDER
(2016), son los mas poblados del canton.

Pérez Zeledon: Total de personas inscritas en el
certamen por distrito, mayo-septiembre, 2022

21

12

19

54 26

2

® PARAMO
©® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

® BARU CAJON
©® PLATANARES ®PEJIBAYE @ RiO NUEVO ® RIVAS

® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeleddn 2022.

La menor participacion se obtuvo de los distritos de La Amistad
con 2,6 %, Pejibaye con 2,2 % y Baru con 1,8 %, tanto La
Amistad como en Pejibaye son de los territorios mas alejados y
rurales del cantén, Baru, es el distrito con menor poblacién del
cantdn, los tres cantones, ademas de lejania cuentan con un
acceso limitado al servicio de internet, esto puede ser un factor
de la baja participacion.
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Un requisito para aceptar la inscripcién de las personas fue contar
con un minimo de 20 anos de residir en el cantén de Pérez Zeleddn,
esto, como se menciond anteriormente, en cuanto las personas
participantes deben conocer y estar identificadas con las comidas
tradicionales, la cultura y la historia culinaria de ese territorio en
el que se realiza el certamen. Al revisar, el dato de tiempo de vivir
en el cantdn, ver cuadro 5.1, el 70,6 % de las personas indican que

Costa Rica: Distribucién de participantes por
cantidad de afos viviendo en Pérez Zeledén, mayo-
septiembre, 2022

Anos viviendo en el cantén Porcentaje
Total 100%
Entre 16 a 20 afios 0.4%
Entre 21 a 25 afios 3.9%
Entre 26 a 30 afios 4.4%
Entre 31 a 35 afios 4.4%
Entre 36 a 40 anos 7.5%
Mas de 41 afos 8.8%
Toda la vida 70.6%

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeleddn 2022.

han vivido toda su vida en el cantén. Solo un 0,4 % indicaron que
tenian entre 16 a 20 afios de residir en el canton.

5.2 CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS PARTICIPANTES

De las 228 personas que fueron debidamente inscritas en el cer-
tamen, a nivel de género la participacion fue desigual, como se
observa en el grafico 5.1, predomino la participacion de mujeres,
con un 91 %. Esto es un elemento importante, en tanto, en los
oficios tradicionales se llega a encontrar que algunos conocimien-
tos o practicas se asignan exclusivamente a mujeres o varones,
en este caso, la diferencia en el porcentaje de participacion re-
afirma que, en el cantoén, los conocimientos de la cocina tienden
a ser trasmitidos entre y para mujeres, principalmente.

Esto es una tendencia, que predomina en estos certdmenes, en
el del 2020, en la Zona de los Santos, también hubo una parti-
cipacién del 91 % de mujeres. A pesar de la baja participacién
de hombres, estos presentaron recetas en las 4 categorias.

La décimo sexta edicidn del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales, no solo se caracterizé por una participacion de
todos los distritos del cantén de Pérez Zeledon, como se aprecia
en la figura 5.2, también alcanza una participacion amplia a
nivel de edad, ver cuadro 5.2, consiguiendo que se inscriban
personas jovenes desde los 19 afios de edad hasta personas
adultas mayores de hasta 90 afios, esto muestra que los co-
nocimientos y practicas de la cocina tradicional, en el canton,
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Costa Rica: Distribucion porcentual de personas
inscritas en el certamen segiin género, mayo-
septiembre, 2022

Femenino

Masculino

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeledén 2022.

no se encuentran presentes solo en personas adultas mayores,
sino que se ha dado una trasmisién e interés por el conocimien-
to de la cocina en otras generaciones mas jovenes.

El grupo con mayor presencia en el certamen fueron aquellas
personas que tienen entre 30 y 39 afios, con un 26,3 % vy, en
segundo lugar, se encuentra el grupo entre 50 a 59 afos, con
23,7 %, elemento interesante, ya que, estos son grupos etarios
que se consideran econdmicamente activos y en temas de patri-
monio cultural inmaterial, se tiende a considerar que las personas
portadoras de la tradicidon seran personas adultas mayores.

Pérez Zeledon: Distribuciéon porcentual de personas
inscritas en el certamen por ocupacion, mayo-
septiembre, 2022

Grupo etario Porcentaje

Total 100%

Entre 19-29 afios 11.4%
Entre 30-39 afos 26.3%
Entre 40-49 anos 18.9%
Entre 50-59 afos 23.7%
Entre 60-69 afos 14.0%
Entre 70-79 anos 3.1%
Entre 80-90 afos 2.6%

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeledén 2022.

Esta tendencia se debe a que, si se revisa las ocupaciones de
las personas participantes del certamen, ver grafico 5.2, se
identifica que el 57% de las personas inscritas indican que su
ocupacion es el trabajo doméstico no remunerado, sefialado con
los términos de amas de casa o jefas de hogar, seguido de, con
un 8.8 %, trabajo en servicios de comida.

A3 $8%¢¢



Pérez Zeledon: Distribucion porcentual de personas
inscritas en el certamen por ocupacion, mayo-
septiembre, 2022

Trabajo doméstico

no remunerado 57,9%
Servicios de comida 8,8%
Estudiante 5,7%
Profesionales y técnicos 4,8%
Docencia 3,5%

Agricultura y crianza

de animales para venta 3,1%
Persona Pensionada 2,6%
Trabajo independiente 2,2%
Empleo doméstico 2,2%
Costura 1,8%
Peones agricolas 1,3%
Comerciante 1,3%

NS/NR 0,9%
Conserje 0,9%
Conductor 0,9%
Soldador 0,4%

Persona Desempleada 0,4%
Fontanero 0,4%
Emprendimiento 0,4%

Ayudante 0,4%

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeled6n 2022.

De modo que, las personas inscritas en edades de 30 a 59 afos
se encargan principalmente de labores en el hogar, por lo que
se entenderia que una de las tareas a realizar es la de cocinary,
en segundo lugar, las labores remuneradas que realizan son de
preparacién de alimentos. De modo que, por la ocupaciéon que
desempefia, se vuelve fundamental el aprender y saber sobre
las practicas de la cocina en el cantén.

Si valoramos los datos de participacién por rango de edad con-
siderando el género, ver grafico 5.3, se aprecian diferencias
etarias en la participacién entre mujeres y hombres, el rango
de edad de mayor participacion de las mujeres sigue siendo el
de 30 a 39 afos con 23,7 %, mientras que en el caso de los
hombres es el de 50 a 59 afios con 3,1 %. El segundo grupo
etario de participacién para las mujeres es el de 50 a 59 afios
con 20,6 % y en el caso de los hombres es el de 30 a 39 afos
con 2,6 %, como se aprecia la tendencia de participacion es
inversa entre hombres y mujeres.

Esta diferencia en la participacidon entre hombres y mujeres
por edad se acrecienta, al revisar los datos de participacion del
tercer grupo, donde la mayor participacion de los hombres es,
con un 1,3 %, en la edad de 19 a 29 afios, mientras que en las
mujeres es, con un 18,4 %, en la edad de 40 a 49 afos.

Por ser tan amplia la participacién de mujeres en el certamen,
se dificulta la comparacidn de las ocupaciones por género, pues-
to que el numero de hombres es muy reducido. Pero se puede
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Pérez Zeledon: Distribuciéon porcentual de personas
inscritas en el certamen por rango de edad segun
género, mayo-septiembre, 2022

23,7%

10,1%

20,6%
18,4%
13,6%
1,8%
0,9%

3,1%
2 6% I I o | ®
0,4% . 0,4% 0,4%

Entre 19-29 Entre 30-39 Entre 40-49 Entre 50-59 Entre 60-69 Entre 70-79 Entre 80-90
afios afios afios afios afios afios afios

1 3%

Porcentaje del total de la poblacién

Grupo etario @Femenino @ Masculino

Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeledon 2022.

apreciar diferencias significativas, ver grafico 5.4, la actividad
econdmica principal de los hombres es el de Pedn agricola, con
14,3 %, mientras que en el caso de las mujeres es el trabajo
doméstico no remunerado, con un 63,8 %. Esto muestra una
arraigada asignaciéon de labores, segun el género, donde las
tareas del hogar son desempeiadas por las mujeres y los hom-

bres se encargan de tareas en el campo.

Cabe destacar que, de las 70 mujeres inscritas en el certamen,
que indicaron que realizan otra ocupacién, 13 de ellas (6 %),
sefalan que se dedican al trabajo doméstico no remunerado, de
manera adicional su actividad econdmica principal.

Pérez Zeledon: Total de personas inscritas en el
certamen por ocupacion segin género, mayo-

septiembre, 2022

Trabajo doméstico no remunerado

Servicios de comida

CE—— 132

®°2
G 18

Estudiante ® 2

Profesionales y técnicos

Docencia

Agricultura y crianza de
animales para venta

Persona Pensionada
Trabajo independiente
Empleo doméstico
Costura

Peones agricolas

Comerciante

NS/NR
/ 01

Conserje

Conductor

Soldador

Persona Desempleada
Fontanero
Emprendimiento

Ayudante

G 11

01
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01
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01
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01
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Fuente: Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez Zeledén 2022.
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CAPITULO 6

CONCLUSIONES




Cuando se habla de cocina tradicional como parte del patrimonio
cultural inmaterial, no se puede reducir a un solo aspecto como
las comidas o recetas, estas manifestaciones del patrimonio
estan asociadas a otros elementos:

... a la comprension de la biodiversidad, el territorio, la lengua, la me-
moria, la historia, la cultura y el reconocimiento de las comunidades
de su cultura alimentaria (lo que nos define, nos identifica), lo que
significa advertir que se trata de una practica compleja en si misma
(hay cocina cotidiana, ritual, de fiesta, medicinal) la cual depende,
a su vez, de un sistema de manifestaciones para hacerse presente
(agricultura, comercio, espacios de consumo, artesania, musica, arte
popular, rituales religiosos, vestido, mitos y leyendas, entre otros) y

es dinamica”. (Salazar, 2010, p. 10)

En ese sentido, esta investigacién se acercd a conocer algunos
de esos aspectos alrededor de la cocina en Pérez Zeledodn y
permitio comprender que, desde hace aproximadamente 1500
anos, las tierras que comprenden actualmente este cantén
se han caracterizado por una ocupacion humana fuertemente
vinculada con el uso y cuidado de la tierra para su subsisten-
cia. Adicionalmente, la agricultura ha sido la principal fuente
de trabajo y modo para obtener recursos para comer con un
aprovechamiento especial de la totalidad de las plantas. Desde
raices, tallos, hojas, quelites, frutas, flores y semillas, se utili-
zan no solo para su consumo, sino también para el proceso de
preparacion y servido de los platillos, que se ha mantenido con
el paso del tiempo.

Como parte de esa cultura alimentaria que define e identifi-
ca encontramos, con la revisidén de los platillos tradicionales
que —ademas del uso de plantas— se han empleado también
productos que iniciaron su uso desde el periodo precolombino.
No obstante, a pesar del tiempo, continlian siendo prioritarios
en la dieta del pezeteno: maiz, frijoles, arroz, banano, cacao,
pejibaye y tubérculos como la yuca. También, en este devenir
de los afios en la conformacién de este cantén, se encontré que,
a partir del contacto, migracidon y actividades comerciales, se
llegan a conocer e incorporar productos que no son autdctonos
del territorio, pero que, hoy, son indispensables en la cocina de
Pérez Zeledén, como el propio banano, el mamoén chino (ram-
butan), el sagu, entre otros.

Otra manifestacién de la cocina tradicional de Pérez Zeleddn es
la actividad del cuido y crianza de animales (pecuario-aviario),
principalmente de gallinas y cerdos. Por un lado, multiples rece-
tas emplean esta ave como ingrediente principal, y representa
una opcion de proteina esencial en la dieta que se presenta en
platillos que se preparan tanto para consumo cotidiano como
para consumo en festividades y actos especiales. Por otro lado,
el cerdo, es la segunda opcidn de carne para el consumo de los
pezetefos. En este caso, los platos que se preparan con esta
carne estan principalmente reservados para eventos especiales
de fiesta y reunién familiar. También se cria y cuida ganado va-
cuno, pero es una actividad mas comercial, en donde se prioriza
los derivados de su leche y no tanto su carne. En este contexto,
la leche, queso, natilla y leche agria son los principales deri-




vados consumidos en el cantén e ingredientes fundamentales
en multiples recetas. Adicionalmente, el territorio cuenta con
un gran numero de fuentes de agua dulce (rios, quebradas,
etc.), y los estudios arqueoldgicos indican que, en el periodo
precolombino, la pesca y dieta a base de peces era una practica
comun. Actualmente, la practica de la pesca se desarrolla poco,
al menos en la parte central del cantén, lo cual podria estar
asociado a la contaminacioén de las aguas por los monocultivos
y su uso de agroquimicos.

Al analizar las caracteristicas de la cocina tradicional en Pérez
Zeledon, se encuentra como las comidas integran tradiciones y
expresiones de la cocina de otras zonas y regiones del pais como
el Valle Central, la Zona de los Santos, la Regidén Chorotega,
la Regién Brunca y la Regidon Caribe, asi como, de fuera del
pais, como la cocina chiricana en Panama; ademas de expre-
siones de la cocina de los pueblos indigenas, principalmente los
Cabécar, por influencia del territorio indigena de China Kich3,
pero también por la relacién existente con los pueblos indigenas
en Talamanca y al sur del pais.

Estas caracteristicas de la conformacién de la cocina tradicional
de Pérez Zeleddn permiten evidenciar el caracter integrador que
tiene el patrimonio cultural inmaterial. Al recordar que el patri-
monio no es uno solo, sino que pueden compartirse, se valoran
expresiones que, con el paso del tiempo, en la trasmisién de
generacién en generacion “han evolucionado en respuesta a su

entorno y contribuyen a infundirnos un sentimiento de identidad
y continuidad, creando un vinculo entre el pasado y el futuro a
través del presente”. (UNESCO, 2011, p. 5)

Con ello, la cocina se convierte en una amalgama de historia,
experiencias y conocimientos tradicionales, la cual se mantiene
a partir de su compartir. En principio, compartiendo en familia,
para luego también hacerlo entre personas vecinas hasta fies-
tas comunitarias. Encontrandose reflejada desde el quehacer
cotidiano hasta la celebracién de si misma como creador de
identidad comunal. Donde la comida siempre representara los
espacios donde se disfruta, y se adapta a los deseos, cambios
y necesidades de los pueblos que la mantienen.

Este aspecto integrador del patrimonio, es fundamental en tan-
to, el “patrimonio cultural inmaterial no se presta a preguntas
sobre la pertenencia de un determinado uso a una cultura, sino
que contribuye a la cohesidn social fomentando un sentimiento
de identidad y responsabilidad que ayuda a los individuos a sen-
tirse miembros de una o varias comunidades y de la sociedad
en general”. (UNESCO, 2011, p. 5)

Este sentimiento de pertinencia e integracién, también se apre-
cia en las practicas agricolas, que, si bien se desarrollan en
familia orientado al autoconsumo, integran la dinamica vecinal
y comunitaria, en tanto, se mantienen practicas de intercambio
y venta de productos entre las personas de la comunidad. Es




decir, estas dindmicas contribuyen con la seguridad alimentaria,
permitiendo disponibilidad, acceso y uso frecuente de alimentos
de buena calidad, integrados a la cultura y tradicién (Hortua-
Lépez, 2021).

Todas estas expresiones de la cocina tradicional de Pérez
Zeleddn, persisten y conviven gracias a diversas acciones de
salvaguardia que realizan las personas de la comunidad. En
principio, se debe a que se continla realizando las recetas, en
algunos casos con variaciones y en otros conservando la pre-
paracién tradicional, de manera que se insiste en buscar que
la familia la conozca y se interese por aprenderla y replicarla.
Aunado a esto, ante el desinterés de miembros de la familia por
aprender y hacer, se abre el conocimiento a personas externas
a la familia, como vecinos y amigos.

Asimismo, se mantienen espacios comunitarios asociados a
rituales y festividades, en los que la cocina es un punto focal,
como son los turnos y celebracién de los santos patronos de los
distritos, estos espacios colectivos. Estas actividades, llevan a
preservar la figura de maestras portadoras del conocimiento de
la cocina, en la figura de las jefas de cocina de turno, quien se
encarga de dirigir y ensefiar a otras las recetas y preparacién
de los platos tradicionales.

En relacién con las practicas agricolas y pecuarias, aunque con
los afos se redujo el acceso a tierra y hay desinterés de nuevas
generaciones, aun se intenta mantener, igual que con la cocina.

Por tanto, esta actividad no se deja de realizar y se continta
incentivando a que los familiares se interesen e involucren en
el aprendizaje y practica. Aun asi, es inevitable considerar que
hay un alto riesgo de pérdida de estas tradiciones, tanto en la
cocina como en las practicas agropecuarias, por la expansion de
los monocultivos y el desinterés de las nuevas generaciones en
aprender y continuar con estas practicas tradicionales. Frente
a este escenario y para salvaguardar el patrimonio cultural in-
material, necesitamos medidas distintas de las destinadas a

conservar y preservar los espacios culturales:

Si queremos mantenerlo vivo [el patrimonio cultural inmaterial],
debe seguir siendo pertinente para una cultura y ser practicado y
aprendido regularmente en las comunidades y por las generaciones

sucesivas. ....

Por consiguiente, en las actividades de salvaguardia deben
participar siempre las comunidades, los grupos y, cuando pro-

ceda, los individuos que son depositarios de ese patrimonio
(UNESCO, 2011, p. 6-8).

Se espera que este documento sea un pequefio grano de arena
que apoye esta puesta en valor y reconocimiento al patrimo-
nio cultural inmaterial culinario que existe en Pérez Zeleddn.
Ademas, se desea que sirva de incentivo a sus habitantes para
gue continlen manteniendo y trasmitiendo esos conocimientos
para salvaguardar las diversas manifestaciones culturales de su
cocina tradicional.
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Juven"ﬁ.ld ATRiMONIO

Inscripcién al Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez
Zeled6n 2022

Agradecemos su participacion en el registro de la tradicién alimentaria de su comunidad, y sobre
todo muchas gracias por participar de este Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Pérez
Zeleddn 2022. iDesde ya mucha suerte!

Como uno de los principales requisitos para ingresar al Certamen le pedimos, amablemente,
completar el siguiente formulario. Una vez que finalice y envie el formulario estard automaticamente
participando.

De manera puntual, el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales, estd enfocado en 4
categorias: 1) Platillo fuerte 2) Acompafiamiento, 3) Panes y postres y 4) Bebidas. Este Certamen
pretende ser un espacio cultural donde los/as participantes puedan compartir historias, recetas,
técnicas de preparacion de alimentos, entre otros.

Si bien, al final se otorgardn premios en efectivo para los/as participantes que hayan aportado
recetas que reflejen la tradicién culinaria de sus comunidades; el Certamen no es solo un concurso
de recetas, es un reconocimiento a las cocinas patrimoniales del cantén de Pérez Zeleddn y a los
conocimientos familiares, locales y regionales.

Desde ya sea bienvenido/a. No dude en contactar con nosotros si tiene alguna duda, comentario o si
necesita algun tipo de colaboracion para llenar el formulario. Puede comunicarse al teléfono 2010-
7445, o enviar un correo electrdnico a la direccidon: certamencocinatradicional@patrimonio.go.cr

Ubicacion geografica

1. Distrito donde vive:

[] san Isidro de El General []Pejibaye
[] El General []cajon

[] Daniel Flores [Baru

[] Rivas []Rio Nuevo
[] san Pedro []paramo
[] Platanares [CJLa Amistad

2. Direccion exacta ( )

3. é¢Hace cuanto tiempo vive en el cantén?

Diria que menos de 1 afio [] Entre 26 a 30 afios
Entre 1 a 5 afos [] Entre 31 a 35 afios
Entre 6 a 10 afios [] Entre 36 a 40 afios
Entre 11 a 15 afios |:| Mas de 41 afios
Entre 16 a 20 afios |:| Toda la vida

Entre 21 a 25 afios

NENEEN

Registro de datos del participante

4. Nombre y Apellidos C

AN

5. Conocido como (

9. Ocupacioén (Actividad economica principal) ( )
10. Teléfono o Celular ( )
11. Correo EIectrc’)nico( ) 12. Sitio web (:
13. éCudl/es redes sociales utiliza?

[] Facebook []outube [Jrwitter Otra:

|:| WhatsApp |:| LinkedIn

|:| Instagram |:| Snapchat
14. Indique su nombre de usuario o
Link para encontrarle: C )
15. ¢Coémo se enterd de este Certamen?

D Afiche ubicado en el pueblo DRedes sociales Otra:

I:l Correo electrénico I:l Invitacién personal

Datos generales de la receta

16. Por favor envié al correo: cert ocinatra patri io.go.cr, tres
fotografias de la comida o bebida con la que participa.

17. éCuadl es el nombre que tiene la receta de comida o bebida con que participa?

18. ¢En cual categoria del Certamen de Cocina Tradicional Pérez Zeledén 2022 va a participar?
(Solo puede participar en una categoria)

[Jriato Fuerte []Panes y Postres
DAcompaﬁamiento |:| Bebidas

19. ¢Quién le ensefi6 la receta?

20. Nos puede explicar ¢éCémo fue el proceso de aprendizaje?

21. ¢Cuales son los ingredientes que usa para preparar la receta?
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22. ¢Donde consigue los ingredientes? Ejemplo: supermercado, mercado local, una huerta propia. Y
explique porque consigue los ingredientes de esos sitios.

23. ¢Cuantos ingredientes de su comida o bebida tiene relacién con la historia productiva de la

comunidad?
|:| Diria que 1 ingrediente |:| Diria que 4 a 5 ingredientes |:| Diria que
mas de 7
|:| Diria que 2 a 3 ingredientes |:| Diria que 6 a 7 ingredientes

29. ¢Cémo sirve o servia el platillo? (Por ejemplo envuelto en hojas, sobre una tortilla, dentro de un
coco, etc.)

24, {Cudles de esos ingredientes son producidos histéricamente o tienen una tradicion vinculada con l¢
comunidad?

30. ¢Ddnde consigue los objetos que utiliza para servir la comida o bebida?

25. éAlgunos de estos ingredientes para elaborar la receta, han variado con el paso del tiempo?
|:|Si |:|N0 (pase a pregunta 27)

26. ¢Por qué? Explique

31. Identifica alguna problematica que dificulta o pone en riesgo la realizacion o continuidad de esta
comida o bebida; por ejemplo la obtencién de ingredientes, personas interesadas en aprenderla,
entre otros.

27. ¢Esta receta se acostumbra a preparar de manera individual o colectiva?
Individual
Entre dos personas
Mas de tres personas

32. ¢La comida o bebida se preparan en alguna fecha o evento en especial?

|:| Si |:| No (pase a la pregunta 34)

28. ¢Como prepara la receta? Explique los pasos que realiza antes de iniciar a cocinar o preparar la
comida o bebida, durante su coccién o preparacion y los pasos finales, una vez que termino de
cocinar o prepararla.

33. Indique para écual fecha o evento lo prepara?

34. ¢Usted la ha ensefiado a alguien mas la preparacion de esta comida o bebida? (Explique)
[ si [] No (pase a la pregunta 37)

35. ¢A quién le ha ensefiado a preparar esta receta?(Puede seleccionar mas de una respuesta).

|:| A mi esposo / esposa / pareja |:| Alguna persona de mi comunidad
|:| A mi novio / novia
|:| Alguna persona de mi familia |:| Otra:

|:| A mis amigos (as)

|:| Alguna persona fuera de mi comunidad

AW $8%¢¢
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36. Ayudenos a conocer mas sobre como le ensefio la comida o bebida a la persona seleccionada.
Por favor amplié o complete la idea seleccionada anteriormente.

37. ¢Se ha registrado o difundido esta receta en medios audiovisuales, escritos u otros?

|:| Si |:| No (Pase a la pregunta 40)
38. ¢En cual/es medios se ha colocado? (Puede seleccionar mas de una respuesta).
|:| Libros, periddicos o revistas. |:| Blogs virtuales.
|:| Radios locales. |:| Videos a grupos de WhatsApp
|:| Television local o nacional. |:| Redes sociales
|:| Sitios en internet. |:| Cursos o clases de cocina

39. Ayldenos a conocer mas sobre el medio o forma en donde difundié su comida o bebida. Por
favor amplié o complete la idea seleccionada anteriormente.

40. éQué lo/a motivo a participar en el certamen? (Puede seleccionar mas de una respuesta)
|:| Me gusta participar en los concursos.
|:| Me interesa preservar las comidas y bebidas tradicionales de donde vivo.
|:| Siento orgullo e identidad por el trabajo que realizo.
|:| Es importanet demostrar que la comunidad tiene mucha riqueza y variedad cultural.
[] Por el premio.

[] otro:

Autorizacion para el registro en el Sistema de Informacion Cultural
de Costa Rica (Sicultura)

El Sistema de Informaciéon Cultural de Costa Rica (Sicultura) es /a plataforma en linea
dedicada a /a difusién y conocimiento de /a cultura costarricense. Ofrece herramientas e

informacion actualizada y util. Una de estas herramientas es e/  Directorio Cultural que
permite promocionar el trabajo de las personas que se dedican al ambito cultural.
Actualmente este cuenta con mds de 5200 fichas de artistas, agrupaciones, expresiones e
infraestructura culturales, entre otros.

41. iLe gustaria que su informacion sea parte del Directorio Cultural y promocionar sus

conocimientos sobre cocina tradicional? |:| Si |:| No
42, ¢Autoriza a publicar la informacién de este formulario? |:| Si |:| No
43. ¢Existe alguna excepcion o dato que no quiera publicar? |:| Si |:| No

44, De exister alguna excepcion o dato que no quiera publicar, épodria indicarnos cuales?

45, ¢(Estaria anueantT a que se to|:n|1en fotografias y videos, a usted y a la comida o bebida?
Si No

Datos de la persona que llena el formulario

Solo llenar esta seccion en el caso de que la persona participante no pudiera llenarlo por si
solo
46. Rol en el llenado del formulario:

|:| Formulario propio |:| Integrante una agrupacién / |:| Estudiante |:| Colaborador/a del
organizacion comunitaria ceratamen

47. Nombre y apellidos: C )
48. Teléfono: ( )

49. Correo eléctrénico: C )
Le agradecemos mucho su colaboracion

Una vez completa el envio de formulario esta automaticamente participando en el Certamen de Cocina
Tradicional Pérez Zeledén 2022. Le deseamos mucha suerte en el certamen, pero debe saber que
desde ya usted es una persona ganadora, puesto que su quehacer representa un ejemplo y un gran
aporte al crecimiento y desarrollo de la cultura del pais.

Solo resta decir que la informacion suministrada por su persona en este formulario serd Gnicamente
utilizada en el marco del certamen y de las actividades propias que desarrolla el Centro de
Imvestigacion y Conservacion del Patrimonio Cultural (CICPC) del Ministerio de Cultura y Juventud
(MCJ), asi como el Sistema de Informacién Cultural de Costa Rica (Sicultura), si asi lo autorizo.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

CON CARNE DE
CERDO AL
HUMERO

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES @ PEJIBAYE @ RiO NUEVO ® RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

A3 $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022 ?0Z0;

o COSTARR /Qo «PN\AL AS4 05
Y 7,
ﬁ \

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS ©® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

A3 $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.
Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

%\1CO CH O )$

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO

©® PLATANARES ©® PEJIBAYE @ RIO NUEVO @ RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

A3 $8%¢¢
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EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.
Fuente: Certamen de Comidas y

Bebidas Tradicionales 2022

PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES FRIJOI_

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL
® PLATANARES ©® PEJIBAYE @ RIO NUEVO @ RIVAS

® LA AMISTAD ® PARAMO
@ SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PEREZ ZELEDON |III

PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON PI-ATANO
Los platillos mostrados son representativos de algunos

distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

® BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL

® LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS

@ SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.
Fuente: Certamen de Comidas y

Bebidas Tradicionales 2022

PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES BANAN o

® BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS

® LA AMISTAD ® PARAMO
® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
® PLATANARES @ PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES CAA DE AZUCAR

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.
Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS ® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES PEJ I BAYE

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS ® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON MAMON CH I No
Los platillos mostrados son representativos de algunos

distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL

® LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS

@ SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON PI-ANTA DE PAPAYA
Los platillos mostrados son representativos de algunos

distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL

® LA AMISTAD ® PARAMO
® PLATANARES ® PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS

© SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

® BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS ® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

A3 $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON GAI-I-I NA

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ©® PARAMO
©® PLATANARES @ PEJIBAYE @ RIO NUEVO @ RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

A3 $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

PRODUCIDO EN
PEREZ ZELEDON,

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
® PLATANARES ©® PEJIBAYE @ RiIO NUEVO @ RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

A3 $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
® PLATANARES ® PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y

Bebidas Tradicionales 2022

EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ RIVAS © SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES
© PLATANARES ©® PEJIBAYE @ RIO NUEVO
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.
Fuente: Certamen de Comidas y

Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON @ DANIEL FLORES EL GENERAL

® LA AMISTAD ® PARAMO
® PLATANARES ©® PEJIBAYE @ RiIO NUEVO @ RIVAS

© SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES TACACO

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

@ BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @®PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS @ SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES

EN LOS DISTRITOS DE PEREZ ZELEDON

Los platillos mostrados son representativos de algunos
distritos pero pueden compartirse entre varios de ellos.

Fuente: Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales 2022

® BARU CAJON ® DANIEL FLORES EL GENERAL @ LA AMISTAD ® PARAMO
@ PLATANARES  @PEJIBAYE @ RiO NUEVO @ RIVAS ® SAN ISIDRO DE EL GENERAL @ SAN PEDRO

AW $8%¢¢
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A

PARAMO

:
PEREZ ',
ZELEDON

PLATILLOS SEGUN CATEGORIA

OE

Platos Fuertes

CERTAMEN DE COMIDAS
Y BEBIDAS TRADICIONALES

4
¢ ¢

&) -

Acompainamientos

SAN PEDRO

SAN ISIDRO DE EL GENERAL

23 10 3

LA AMISTAD ng_idus
Tradicionales

DANIEL FLORES

Panes y Postres

24 5 14 PEJIBAYE

° PLATANARES
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-arracache-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallo-pinto
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-confortable-0

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamales-de-cerdo-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-costarricense
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/un-gustito-palmito
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-en-hojas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/fresco-de-naranjilla-con-arroz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/mudos-de-frijol-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/manjar-de-yuca
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallos-de-picadillo-de-arracache
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/postre-de-sagu
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/la-mamada-de-rambutan-o-mamon-chino
http://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-maicena-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-achiotado-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-achiotado-acompanado-de-tortillas-caseras
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/ceviche-de-mamon-rambutan
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/los-bizcochos-de-la-abuela
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-casero-1

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-6
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/cajetas-de-banano
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/sopa-de-patacones
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/arroz-guacho
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/arroz-guacho-con-tortilla-palmeada
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chicharrones-lo-tico
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/enyucados-caseros-rellenos
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-casera-enjarrada-rellena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamales-mudos-de-frijoles
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chorreadas-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcochos

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/sopa-de-mondongo-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-familiar
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/guacho-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-la-herencia
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-de-antano-con-levadura-de-guacal
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-pinto
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/guacho-de-gallina
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-arroz-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chorreadas-de-elote
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-arroz-con-leche
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-de-banano
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-de-pollo-seco
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-palmito
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-dentro-de-un-ayote

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

PEREZ ZELEDON |III

CERTAMEN DE COMIDAS
Y BEBIDAS TRADICIONALES

PEREZ .
ZELEDON

R CAS oS

CON SABOR Y AROMA A
CAFE PRODUCIDOQ EN
PEREZ ZELEDON

RECETA DE LA ABUELA
CON SALSA DE
MARACUYA

<«VOLVER AL MAPA


https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-campesino-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/sofrito-de-lengua-de-res-en-salsa-con-sabor-y-aroma-cafe-producido-en
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-casero-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/el-pan-casero-de-la-abuela-hilda
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lomo-relleno-de-cerdo-receta-de-la-abuela-con-salsa-de-maracuya
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/guacho-de-gallina-criolla-con-tortillas-de-maiz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lengua-en-salsa
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lomo-de-cerdo-relleno-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-mudo-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-elote-asado-en-ceniza
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-zorrillo-y-mostaza
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcochos-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tradicional-olla-de-carne
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-campesino-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/frijoles-tiernos-rojos-con-costilla-de-cerdo

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-arroz-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-7
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamalitos-de-elote-en-hoja
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-campesino-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chicha-de-nance
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-5
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chicha-de-maiz-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-papaya-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-6

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcochos-de-maiz-tradicionales
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-chicasquil-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/ayote-con-dulce-un-gran-alimento-tradicional-de-mi-canton
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-zorrillo-con-banano-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/frijolillo-con-carne-de-cerdo

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-de-cerdo
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-ayote-tierno-en-leche
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-con-carne-seca-la-lena-en-horno-de-la-cocina-de-lena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/arepas-secas-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-yuca
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-casera-rellena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-arracache-4

PEREZ ZELEDON |III

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

CERTAMEN DE COMIDAS
Y BEBIDAS TRADICIONALES

PEREZ ,
ZELEDON

PEJIBAYE

PLATILLOS SEGUN CATEGORIA

Platos Fuertes

,

Acompainamientos

:

Bebidas
Tradicionales

<«VOLVER AL MAPA



https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chicharrones-de-mi-abuelo
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-palo-de-papaya-con-tortillas-de-maiz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-mudo
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bebida-de-chocolate-casero-artesanal
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-arroz-5
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-de-maiz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-caribeno
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-maicena-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/agua-de-sapo
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-asado-en-horno-de-barro
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/la-gallina-achiotada
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-las-brasas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-hojas-de-yuca
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-banano
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-papaya-verde
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/casado-con-amor

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/sopa-de-albondigas-con-tomate
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-elote-asado
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-cerdo-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-la-abuela-en-picadillo-de-papaya-y-chicasquil
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-palo-de-papayo-con-pellejo-de-cerdo
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/cajetas-de-cafe
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-raiz-de-papaya
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lomo-relleno-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-de-maiz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-de-elote-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-raiz-de-papaya-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/cajetas-de-coco-con-dulce
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-5
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-frijol-con-huevo-duro
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/machaca-de-rio-al-horno-de-barro
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tortillas-caseras-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-de-maiz-con-carne-de-cerdo-la-lena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/cajetas-de-coco-1
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-casera-achiotada
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-arroz-6
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-achiotado-relleno
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-de-maiz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-casero
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-rellena-y-tortillas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-arracache-campesino-desde-nuestras-raices
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/plato-tradicional-de-la-abuela-arcelia
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-enjarrada

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bebida-tradicional-aguadulce-desde-el-proceso-de-la-cana
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-arracache-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pasas-de-mermelada-de-manzana-de-agua
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/cafecito-chorreado
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/casado-generaleno
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/mazamorra-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chocolate-casero
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/frijoles-verdes-con-papa-chayote-y-pellejo-de-cerdo
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chocolate-artesanal
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/guacho-de-arroz-pilado-con-carne-de-cerdo-al-humero
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-asado-al-romero
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-campesino-la-lena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-de-cerdo-de-maiz-colado
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-chicasquil-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-arracache-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamales-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/dulce-de-toronja
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/casado-de-liz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/arepas-secas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gelatina-de-naranja-casera
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picasabor
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-novios
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-en-alforja
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-rellena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-mudo-1
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/esponjoso-de-yuca
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/fresco-de-nampi
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-con-carne-seca-al-humo-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lengua-en-salsa-de-tomate
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-asado-envuelto-en-hojas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozole
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/ceviche-de-banano-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chocolate-natural-artesanal

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11

PEREZ ZELEDON |III

CERTAMEN DE COMIDAS
Y BEBIDAS TRADICIONALES

PEREZ ,
ZELEDON

Acompainamientos

Bebidas

Tradicionales

Panesly Postres

200227,
AW $8%¢¢

<«VOLVER AL MAPA
MAS DEL DISTRITO »



https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pozol-tradicional
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-batido-de-platano
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-tradicional-de-la-tia
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallina-achiotada-enjarrada-hecha-la-lena
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-de-especias
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-mixto
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-de-pejibaye
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/frito-de-cerdo
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/jalea-de-guayaba
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chicharrones-de-panzada-con-falda
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/sopa-amarilla
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/chicha-de-arroz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/gallo-pinto-0

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/olla-de-carne-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcocho-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/frijoles-cubases-con-carne-de-cerdo-acompanado-con-arroz-blanco-y
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/arroz-con-leche-3
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamales-de-arroz
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pollo-la-abuela-pollo-achiotado
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lomo-relleno
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tres-leches
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/coctel-de-frutas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamales-de-cerdo-y-frijol
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/bizcochos-de-queso-caseros
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/ayote-en-miel
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/lomo-de-carne-molida-relleno
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/arroz-con-leche-4
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https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-en-hojas-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-con-sabor-casero
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-chicasquil-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/torta-de-arroz-4
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-banano-de-nanina
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/plato-para-las-bodas
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/agua-de-sapo-o-limonada
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/picadillo-de-chicasquil-con-papa
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/tamal-asado-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/almuerzo-en-hojas-con-pollo-achiotado
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/carne-ahumada-0
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/pan-casero-2
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/rosquillas-tradicion-familiar-ensenado-por-mi-abuela
https://si.cultura.cr/manifestaciones-culturales/ceviche-de-banano

COCINA TRADICIONAL COSTARRICENSE 11
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