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Introduccion

Nuestro pais tiene un Plan de Desarrollo llamado “Colombia, potencia
mundial de la vida”. En este plan, que es una hoja de ruta para el
Gobierno, se dice que comer bien es un derecho y que debemos aprender
a alimentarnos de forma saludable, respetando lo que nos gusta, nuestras
costumbres, y lo que da la tierra en cada lugar. &

Por ello se cred el programa “Cocinas para la Paz”.
(Y qué busca este programa?
% Aprender y cuidar las recetas tradicionales de nuestras regiones.

@ Valorar las preparaciones que hacen nuestras familias con los
alimentos que da el campo.

@ Comer de manera que nos haga bien a nosotros y también al planeta.

Ademas, el Ministerio de las Culturas, las Artes y los Saberes y la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
- FAO (una organizaciéon mundial que ayuda a cuidar la alimentacion)
firmaron un acuerdo para hacer talleres de intercambio de saberes con
personas sabedoras de las cocinas tradicionales y niios, ninas y jovenes
como tu, que quieran conocer y proteger las tradiciones relacionadas con
la alimentacion.

En estos talleres vamos a:
@ Hablar sobre la alimentacion y aprender por qué es un derecho.

@: Compartir lo que sabemos y aprender cosas nuevas acerca de las
comidas tradicionales.

* Hacer actividades divertidas para cuidar nuestras tradiciones
alimentarias.

El cuaderno que tienes en tus manos fue elaborado especialmente para
ti, para que aprendas jugando, compartas lo que sabes, y hagas parte de
esta gran mision:

@ jCuidar nuestros alimentos, nuestra cultura y nuestra salud!
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1. Objetivos del taller
¢Qué queremos hacer?

Queremos que aprendas lo valioso
que es el patrimonio alimentario

y culinario de tu comunidad: esas
recetas que se preparan en casa, los
ingredientes que vienen del campo
y las historias que se cuentan
alrededor de la mesa.

También queremos que sepas que
comer bien es tu derecho. Todos los
ninos y ninas tienen derecho a una
alimentacién saludable y adecuada.

¢Qué vamos a hacer juntos?

Vamos a jugar, a compartir
recetas, cuentos y secretos de
cocina con personas sabedoras de
las cocinas tradicionales

de tu territorio.

./ Ademas, vamos a dibujar, cantar,
escribir y hacer videos para mostrar
lo que mas te gusta del patrimonio
alimentario y culinario de tu
territorio y por qué es

importante cuidarlo.

iSera un espacio para aprender,
crear y disfrutar mientras cuidamos
lo nuestro!

"% < © . iBienvenidos
y bienvenidas
al primer taller!
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Hoy vamos a comenzar
un viaje muy especial

En este camino, vamos a
descubrir por qué comer bien
es un derecho que tU y todos
los ninos y ninas tienen.

También vamos a

aprender como las cocinas
tradicionales, con sus
sabores, historias y recetas,
hacen parte de ese derecho
tan importante.

iPreparate para explorar,
aprender y divertirte
mientras hablamos de
alimentos!

;SABIAS QUE?
\VZ

:Sabias que, la
alimentacion es mas que
comer?, ijEs un derecho
humano!

Si, desde 1948, la
alimentacion es reconocida
como un derecho humano en

la Declaracion Universal de los

Derechos Humanos hecha en

el marco de la Organizacion de

las Naciones Unidas (ONU).

.Y qué significa que la
alimentacion sea un derecho
humano?

Eso quiere decir que todas

las personas, incluidos tu,

tus amigos y amigas, tienen
derecho a no pasar hambre.

El Estado (o sea, quienes
gobiernan nuestro paisy las
instituciones gubernamentales)
tiene la responsabilidad de
garantizar condiciones para que
todas las personas tengan una
alimentacion digna:

Que sea saludable.
@ Que cuide el planeta.
& Que respete nuestra cultura.

& Que se relacione con nuestros
territorios.

< Y que también tenga en
cuenta lo que nos gusta

iPorque comer rico, sano y con

sentido es un derecho que
debemos proteger!

<
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¢Qué dice la ONU
sobre el derecho a la
alimentacion?

La ONU, que es una
organizacion que cuida los
derechos de las personas
que habitan el planeta dice
que todos y todas —ninos,
ninas, mujeres y hombres—
tienen derecho a tener
alimentos suficientes y
saludables siempre.

Esto quiere
decir que

® Comer no es solo llenar la barriga

No se trata de comer cualquier cosa para quitar el hambre.

Se trata de alimentarnos bien para: ’

= Crecer fuertes.
& Correr vy saltar.

@ Aprender y pensar
con claridad.

< Estar tranquilos.

@@ Compartir con los demas.

B
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debemos tener acceso a
alimentos por nuestros
propios medios a través

de condiciones fisicas o
econdmicas para obtenerlos.
Y si pasa algo grave, como
un desastre natural, o las
personas se encuentran

en situacién de riesgo,

los paises tienen que
ayudarnos y asegurarse de
que nadie pase hambre.

iPorque comer bien es un
derecho para todos y todas,
sin importar dénde vivamos!

\

R Ser felices.

& Estar sanos ahora y cuando
seamos viegjitos.

Cuando comemos bien \
recordamos y cuidamos la
alimentacidn tradicional de
nuestras familias y comunidades.

Pregunta: ;Sabes quiénes producen la mayor parte
de los alimentos que consumimos?

Respuesta: Exacto: los y las campesinas.

Los campesinos, campesinas y comunidades del mar, de los rios y
las selvas tienen un papel muy importante para que gocemos de
nuestro derecho a la alimentacién. Estas personas se encargan
de criar y cultivar alimentos. Para ello necesitan:

% Tierra. & Mercados justos.

6 Agua. . Proteccidn frente al clima.

ax Caminos y transporte. « Cuidar sus saberes y tradiciones.

Asi, todos y todas podemos tener una alimentacion rica, sanay
suficiente. @ B &

Usando tus propias palabras, describe cémo esta el derecho a la
alimentacion en tu comunidad.
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¢Cual es la base de una
alimentacion buena para mi

y para el planeta?

Alimentarse de forma adecuada,
saludable y sostenible, como

parte del gjercicio del derecho a la
alimentacion implica que tengamos
acceso a alimentos reales,
naturales y buenos procesados.
También es muy importante que
estos alimentos no hayan tenido
que viajar tanto para que sean
saludables con nuestro planeta.

~¢ PARARECORDAR:

« Los alimentos reales y naturales se
pueden cocinar en casa, sin “quimicos”. jSon
ricos, sanos y no hacen dano!

Algunos ejemplos son:

2 frutas = carne
verduras frijoles y arvejas
® 5rroz papa, platano, yuca, batata
& pasta 0 huevos,
% pescados iy muchos mas

Con estos alimentos se pueden hacer
preparaciones tradicionales, como jugos,
postres, sopas vy platos deliciosos que
conocen nuestras familias.

Q) T RN A () S e N A )

iCuidado con lo que comemos!

. f N
Loz smentoe s 0ol cosascomo

tradicionales, como

los que vienen del

campo y se cocinan en
casa, estan en peligro.
¢Por qué? Porque hay

. . gomitas y dulces jugos en caja o galletas de
industrias muy grandes industriales gaseosas paquete
que hacen productos
comestibles y bebibles ('Y
ultraprocesados, &
con los que quieren -
reemplazar los )
- .J
alimentos de verdad. ,
papas de salchichasy | [POmeEs
. . paquete embutidos industriales
Estas industrias hacen
mucha publicidad -
para que los ninos } :No son
y ninas coman sus £ .
duct ¢ & alimentos
productos, pero estos \ de verdad!

no son buenos para la

, panes muy
salud. Estan llenos de RS
componentes que no

vemos, como azucares,  Se [laman productos comestibles y bebibles

colorantes, quimicos ultraprocesados, y aunque a veces saben rico,
y conservantes que no ayudan a que crezcamos sanos ni a cuidar
pueden enfermarnos y la Tierra.

también hacen dano iLos mejores alimentos son los que vienen

al planeta. de la naturaleza y se preparan con amor!
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® ;Sabias esto
sobre las papas de
paquete?

Para hacer jsolo un paquete de
papas fritas! se requieren
185 litros de agua.
iEso es como
740 vasos de agua! ®
Ademas de gastar mucha agua,
estos paquetes tienen demasiada
sal y grasas malas que pueden
afectar tu salud. Y tampoco son
buenos para el planeta. 5*
iElige comida natural y hecha en

casal @

iLos ninos, ninas, adolescentes y
jovenes también tienen derecho a la
alimentacion adecuada!

Los ninos, las ninas vy los adolescentes son
sujetos titulares de derechos que les son
propios por el hecho de ser personas. Esto
significa que tienen derechos y que el Estado,
la familia y la sociedad tienen deberes para
garantizarlos. La Constitucidon Politica de
Colombia reconoce explicitamente varios
derechos, como el derecho a la vida, a la
alimentacion vy a, la integridad, entre otros.

N P>/ O VAR el N

Articulo 44. Son derechos fundamentales de los nifios: la
vida, la integridad fisica, la salud y la seguridad social, la
alimentacion equilibrada, su nombre y nacionalidad, tener
una familia y no ser separados de ella, el cuidado y amor,

la educacion y la cultura, la recreacién vy la libre expresion

de su opinidn... Gozaran también de los demas derechos
consagrados en la Constitucion, en las leyes y en los tratados
internacionales ratificados por Colombia. La familia, la
sociedad y el Estado tienen la obligacion de asistir y proteger
al nifo para garantizar su desarrollo armdnico e integral y el
ejercicio pleno de sus derechos (Congreso de la Republica de
Colombia, 1991)

Que la alimentacion que consumimos y sus formas
de producir o conseguir, no danen nuestro planeta
tierra, ni el agua, ni el aire, ni los animales.

Que no contenga sustancias que nos hagan dano.
Que no afecte las costumbres, comunidades y formas
tradicionales de vida.

Que podamos participar en las decisiones alrededor
de los temas alimentarios.

Que quienes producen los alimentos, también tengan
sus derechos garantizados.
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Pilares a tener en cuenta
para entender la soberania
alimentaria

{SABIAS QUE? y 3

Alimentos, primero
para las personas de
tu comunidad.

:Sabias que, el Derecho e
Humano a la Alimentacion At
Adecuada tiene parientes?
Hoy vamos a conocer el mas J
cercano: la SOBERANIA '
ALIMENTARIA. ‘ ‘
Los mejores alimentos -

: ’ ; . . son los que vienen de
©® ;Qué es la soberania alimentaria? 5 &y

L
'lj Las personas que
siembran y crian los
alimentos tienen
) derecho a vivir bien y
también a comer
rico y sano.

cerca de donde vivimos,
iporque son frescos y

Es el derecho que tienen las personas, familias y comunidades a: no han viajado muchol

e —— Qtro de los parientes
podemos opinar sobre importantes deL. Derechpl

lo que comemos. {Tu Humano a la Alimentacion
Votambianiciental Adecuada, es la COCINA
TRADICIONAL, que se basa
en alimentos provenientes
Los saberes de las . de la agricultura campesina,
abuelas, abuelos 'y étnica, familiar y comunitaria,
Sz peisoins de y se transmite de generacion

nuestras comunidades .,
sobre la alimentacién en generacion, lo que hace

Comer alimentos Producir sus

ricos, saludables propios alimentos
y que hagan parte cuidando la

de su cultura. naturaleza.

Decidir cémo quieren iEs una forma de son muy valiosos. que podamos tejer hilos entre
sembrar, cosechary - cuidar la salud, el presente, el p_asado y_e_l
alimentarse, segun la cultura y el La naturaleza no es futuro. En la cocina tradicional
sus costumbres 3 g planeta al para maltratarla. se usan técnicas, saberes y

+ su tortitorio ‘ mismo tiempol Es nuestra amiga, y conocimientos que nNos unen

debemos cuidarla y
vivir en paz con ella.

con nuestros ancestrosy
ancestras y nos recuerdan
que no estamos solos.

(Foro por la Soberania Alimentaria, 2007)

(Foro por la Soberania Alimentaria, 2007).

Q) St e A (T S e N A )
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a. Encierra en un circulo de color verde, aguellos que son alimentos
reales y naturales y que nos ayudan a tener buena salud.

b. Marca con una X de color rojo, aquellos productos que nos
enferman y que no son alimentos.

2
2|
s
39
1
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c. Encuentra los seis aspectos que debes tener presente cuando
hablamos de derecho humano a la alimentacion adecuada.
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2. Investigadores del patrimonio alimentario y culinario

Esta actividad es para realizar en casa y se debe presentar en el
taller 2.

Indaga con tus papas, mamas, abuelos, abuelas o mayores, qué
alimentos se consumian antes y cuales se han ido perdiendo.
Pregunta como se consumian (recetas o preparaciones).

Debes dibujar los alimentos y llevarlos a la siguiente sesion.

3. Otros materiales de consulta
Si quieres saber mas sobre el derecho a la alimentacion adecuada,

la soberania alimentaria y la cocina tradicional, puedes consultar el
siguiente material:
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¢ FIAN Colombia: es un producen lo FIAN

grupo que trabaja para que que comen, COLOMBIA

todos tengamos derecho como lo

a una buena alimentacién. preparan y por qué es tan

Junto con el Grupo Semillas importante cuidar seg“ndo taller
y una comunidad campesina esas practicas relacionadas

del sur de Bolivar llamada con la alimentacion.

APADECOR, crearon una

cartilla especial para que ninas, jPuedes leerlay aprender

ninos y jovenes aprendan sobre mucho sobre alimentacidn rica,

los alimentos de su territorio. natural y hecha con carino

En ella podras conocer cémo en la comunidad! nues raS ralces

https:/fiancolombia.org/abc-aprendiendo-con-los-alimentos-de-nuestro-territorio/ B

e MaguaRED es parte de la Estrategia Digital

de Cultura y Primera Infancia, proyecto de la MH%UHRED
Direccion de Poblaciones del Ministerio de

las Culturas. En este portal se rednen mas de 800 contenidos
entre juegos, canciones, videos, libros y aplicaciones para

gue los ninos de primera infancia, en compania de un adulto,
puedan explorar y divertirse a través de su voz, su cuerpo, su
imaginacion, sus movimientos y sus sentidos.

https:/maguared.gov.co/

e Gastro Herencia: Es una plataforma que
aporta al cumplimiento de la Politica para el
conocimiento, la salvaguardia y el fomento
de la alimentacidn y las cocinas tradicionales de Colombia. Alli se
puede tener un recorrido por las diferentes cocinas de las regiones:

https://gastroherencia.mincultura.gov.co/#/

QS e )
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1. Objetivos del taller

Haremos actividades divertidas y vivenciales para
que comprendas que tienes derecho a participar y
a opinar sobre la alimentacidon que consumes, como
se produce y de donde viene.

2. Para continuar el viaje

iLos ninos y ninas tienen derechos!

Todos los ninos y nifnas del mundo tienen derechos, y
hay herramientas importantes que los protegen. Una
de ellas se llama la Convencidn Internacional de los
Derechos de los Nifios, y existe desde 1989. Esta
convencion dice que tU puedes opinar y participar en
las decisiones que te afectan porque eres una persona
con derechos.

En Colombia también hay leyes que cuidan a los nifos
y nifas, como el Cédigo de Infancia y Adolescencia y
otras politicas que aseguran que tengas una vida feliz,
protegida y con todos tus derechos.

Uno de esos derechos es el derecho a una buena
alimentacion, o sea, a comer comida rica, saludable,
que te guste, que sea parte de tu cultura y que no le
haga dano al planeta.

Ademas, hay una idea muy importante: el interés
superior del nino o la nina. Eso significa que cuando
los adultos toman decisiones sobre ti, deben pensar
primero en lo que es mejor para tu bienestar y tus
derechos.

Veamos un ejemplo para entender mejor como se
debe aplicar el interés superior de los ninos y nifas.

AN

~

AL~

La escuela cambiara el menu

Habia una vez, una escuela donde estudiaban
los nifos y las ninas del municipio de Rio de
Amor. Esta escuela era un lugar muy lindo y
habia profesores y profesoras que siempre
estaban prestos a escuchar a los ninos y

ninas. En la escuela se ofrecia el refrigerio del
Programa de Alimentacion Escolar (PAE) y a los
estudiantes les encantaba, pues lo preparaban
con los alimentos de su region y ofrecian
alimentacion real, saludable y deliciosa. El menu
incluia empanadas, arepas, ensaladas de frutas,
jugos naturales entre otros.

Un dia, el contrato del operador se acabd y

la Alcaldia hizo un nuevo contrato con otro
operador. Este nuevo operador empezod a
entregar productos comestibles y bebibles
ultraprocesados, como jugos de caja con
galletas industriales, los cuales, tenian un
contenido excesivo de azucares. Tampoco
entregaba fruta ni agua para los dias calurosos
en Rio de Amor. En los primeros dias, el
refrigerio les gusto a los nifos y niAas, pero
luego de una semana, se torné un poco aburrido
porque siempre era lo mismo. Los profesores
hablaron con el operador, pero este se negod

a cambiar el mend, alegando que no habia
forma de preparar en el colegio porque no se
cumplian las buenas practicas de manufactura
y que no podia entregar algo diferente.

Q) S RN A () S e N A )
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Cada dia, empezaron a aumentar los
desperdicios de alimentos y los ninos y nihas
quedaban mas tristes e insatisfechos.

Ayudanos a pensar, ;qué se podria hacer en
esta situacion para buscar una solucion?

Una alternativa seria que el operador le
hubiera preguntado a los nifos y ninas qué
les gustaba comer, y de la mano con la
nutricionista, hubiera construido un menu
saludable y nutritivo acorde con los gustos y
la cultura alimentaria que tienen los nifos y
nifnas de Rio de Amor. En este caso, el interés
superior, debe buscar la forma de que los
ninos y ninas reciban alimentacion de calidad,
saludable y sostenible y acorde a sus gustos,
asegurando ademas las acciones necesarias
para garantizar la calidad e higiene de los
alimentos sin que esto sea el unico criterio

a tener en cuenta. Los gustos y cultura
alimentaria de los nifos y ninas deben ser
tenidos en cuenta y son parte del derecho
humano a la alimentacion adecuada. Ademas,
estas decisiones, sin consultarles a los ninos,
los afectan directamente. Ellos y ellas, deben
tener voz y voto en dichas decisiones.

S
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El derecho a la participacion:
otro miembro de la familia
del derecho a la alimentacion

TU tienes derecho a dar tu opinidn, a
hacer preguntas, a aprender cosas
nuevas y también a ensenar lo que
sabes. Cuando se habla del derecho
a una buena alimentacién, también
se habla de escucharte a ti, porque
tu voz es importante.

Los derechos humanos, como el de
alimentarte bien, no funcionan solos.
Todos estan conectados. Participar
es un derecho; y también es una
forma de ayudar a que se cumplan
otros derechos.

Por eso, en tu colegio, en

tu comunidad y en tu casa,

deben tener en cuenta lo que
piensas sobre los alimentos, la
alimentacion escolar y todo lo

que pasa en tu territorio. Porque

td también haces parte de las
decisiones que ayudan a construir un
mundo mejor.

Exigibilidad del derecho humano a la alimentacidon
adecuada

La realizacion de los derechos humanos, y del derecho a la

alimentacidn, requiere que los nifios y las ninas, sean parte de los
procesos de cambio, en la medida de sus posibilidades. Solo de esta
forma hablamos de que tienen una participacion real, es decir, un
ejercicio de EXIGIBILIDAD.

7 @
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. Como puedo contribuir a la realizacidon del derecho a
la alimentacion y la salvaguarda de las cocinas

tradicionales?

Existen muchas formas de hacer exigibilidad del derecho a la
alimentaciéon adecuada, en especial, con acciones que fomenten y
salvaguarden las cocinas tradicionales y los saberes populares.
Algunas de estas acciones pueden ser:

D

Q Hacer
cuentos,

dibujos, historias que
valoren las cocinas
tradicionales y la
alimentacidn propia
y darlos a conocer
con nuestras
familias, amistades y
en los entornos en
los que nos
desenvolvamos.

N

Hacer piezas comunicativas,
como videos, flayers, historias, y
programas de radio, que puedan
ser transmitidas en redes sociales
0 por emisoras comunitarias o
escolares para valorar y difundir
los alimentos propios y la cultura
alimentaria del territorio.

P Hacer
manifestaciones

culturales

y (como bailes,

° cantos, etc.)

* %b*ggg propias del
territorio entorno

' a las practicas de

4&( la cocina
tradicional.

O

Recuerda: cualquier accion que se haga para la exigibilidad, debe ser apasionante,
motivante y debe generarte felicidad. No debes estar obligado a hacer algo con lo

que no te sientas bien.
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a. Marca con una X si la afirmacidon es falsa o verdadera:

Afirmacion Falso |Verdadero

Los nifos y las nifas no deben
opinar sobre asuntos de la

1 |alimentacidn, son los adultos
quienes deciden cémo

deben alimentarse.

Los nihos y las nifas tienen
2 |derechos, por el simple hecho
de ser humanos.

En Colombia hay leyes que
3 | protegen a los ninos y las ninas
y sus derechos.

Los nifos y las nifias no tienen
capacidad para opinar ni sugerir
alternativas en las problematicas
de alimentacion.

Los derechos de los nifios y las
5 | nifas deben ser tenidos en cuenta
para la toma de decisiones.

)
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b. Laberinto de la comida

Ayuda a Juanito a encontrar el camino que debe seguir
para alimentarse correctamente:

-~
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4. Investigadores del Patrimonio Alimentario y Culinario
Comunica lo que esta pasando en los talleres.

Comparte con un amigo o amiga de tu colegio o de tu barrio y
cuéntales sobre lo que esta pasando al interior de los talleres.

En caso de haber seleccionado un espacio para presentar a la
comunidad o en el colegio la manifestacion cultural asociado
a la preparacion, puedes hablar con el profesor, directivos,
lideres comunitarios explicando cémo esto puede aportar
para que mas personas conozcan la riqueza del sistema
culinario de su territorio y su relacién con el Derecho Humano
a la Alimentacién Adecuada. Para poder llevar a cabo esta
actividad con tu comunidad, debes gestionar un espacio para
presentar el trabajo desarrollado.
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5. Otros documentos para consultar

La cartilla elaborada por FIAN Colombia llama- e Fl Tercer taller-
da “La exigibilidad del Derecho Humano a la Ali- COLOMBIA 4

mentacion. Qué es y cdmo hacerla del derecho” A m Iandonos
es una buena herramienta si quieres profundizar en este aspecto.

https://fiancolombia.org/wp-content/uploads/2.-Cartilla-La-Exigi- e n u EStraS
bilidad-del-Derecho-a-la-alimentacio%E2%95%A0un.-Que%E?2

%95%A0u-es-y-co%E2%95%A0umo-hacerla.pdf trad i C i 0 n es
1 4"\

https:/fiancolombia.orghvp-content/uploads/2.-Cartilla-La-Exigibilidad-del-Derecho

¢Quieres conocer mas
sobre la cultura de tu
region?

Puedes empezar una gran
aventura buscando libros en
la biblioteca de tu colegio o
del municipio. Alli encontraras
historias sobre las danzas,

las musicas, los alimentos y
muchas otras tradiciones de tu
comunidad.

También puedes visitar los
grupos culturales de tu barrio o
pueblo y hablar con las personas
que cantan, bailan, cocinan o
crean arte. jEllos tienen mucho
por contar y ensefar!

iExplorar la cultura también es
muy divertido!

QS e A )



PG RNVA I NS T PNR /T SV SN A At N L P>/t o SN O It

1. Objetivos del taller

Queremos que tu y otros ninos y nifas aprendan
a cuidar y defender su derecho a la alimentacidn,
asi como a contarle a otras personas por qué es

tan importante. De esta manera, entre todos,
ayudamos a proteger las practicas de produccion,
las recetas, los sabores y las expresiones culturales

que son tradicidn en tu territorio.

2. Sigamos nuestro viaje

;SABIAS QUE?

;Sabias que en la
cocina tradicional se
hace magia? jEs un
laboratorio cientifico
lleno de sabiduria,
conocimiento y cultura!

iSil Las abuelas y abuelos,
las madres y padres, mujeres

y hombres que preparan los
alimentos de forma tradicional
hacen magia. Veamos unos

ejemplos:

Qe

Las mazorcas se pueden
transformar en arepas,
envueltos, sopas, chicha,
galletas, ponqués, etc.

Con la yuca (dependiendo si es
dulce o0 amarga), se hace bollo,
harinas, pandeyuca, arepas,
casabes, guisos, carimanolas,
pasteles, enyucados, postre y
hasta jugos.

Con el platano se preparan
aborrajados, tortas de platano,
dulce de platano, arepas, guiso,
majule, bollos, tamales

Y postres.

La gallina no puede faltar, en
los sancochos. Cocinada o en
los sudados, siempre nos
queda bien.

Los frijoles se vuelven
frijoladas, postres de frijol
guandul, arroz de frijol o harina
de frijol. A la chucula a veces
se le ponen algunos frijoles y/o
otros granos.

Desde tiempos antiguos, la humanidad,
ha venido explorando cdmo producir,
consegquir, cazar, cultivar y preparar

los alimentos. Estos saberes, son
invaluables, porque han permitido que
los seres humanos existamos, que nos
desarrollemos y que como especie
sigamos en evolucion.

Estos saberes son el resultado

de millones de afios en continua
investigacidn, experimentacion, ensayo,
errores y aciertos. Entonces, podriamos
decir, que las cocinas tradicionales son
un gran laboratorio de experimentacién
y de construccién de conocimientos que
nos ayudan a vivir y a sentirnos bien.

iTe invitamos a hacer un viaje muy
especial para descubrir todo lo que

sucede antes de que los alimentos
lleguen a tu plato!

alimentos?

que parece alimento lo es!

;Sabes de dénde vienen los

= Antes de responder a esa gran pregunta
sobre de donde vienen los alimentos, hay algo
muy importante que debes recordar: jno todo lo

Los alimentos reales vienen de la Madre

Tierra y los conseguimos gracias al trabajo de
muchas personas: campesinos, campesinas,
pueblos indigenas y comunidades rurales. Ellos
cultivan, cosechan, cuidan y pescan para que
tengamos comida rica y saludable.

O ) T ) A TN o N ) = ()L e[ )Nz,
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« @ % Algunos ejemplos de alimentos reales
son: arroz, papa, yuca, platano, maiz, trigo,
frijoles, carne, gallina, frutas, verduras

y muchas hortalizas.

Ahora si, volvamos a la pregunta: ;De donde
viene lo que comemos?

Bueno, no hay una sola historia, jhay muchas!
Depende de quién la cuente y de donde viva.
Los alimentos viajan con las personas, y para
poder comer como comemos hoy, la humanidad
tuvo que vivir muchas aventuras: viajes,
descubrimientos, guerras, errores

y aprendizajes.

iVamos a hacer un pequeno viaje en el tiempo
para conocer una historia sobre las arepas!

Pero recuerda: esta es solo una versiéon. Cada
comunidad puede tener su propia historia.

Hace muuuucho tiempo, mas de 15 mil anos
atras, los humanos no sabian sembrar. Tenian
que moverse de un lugar a otro para cazar
animales, pescar y recolectar frutos y raices.

Luego, hace unos 12 mil anos, ocurrid algo
increible: las personas aprendieron a sembrary
a cuidar plantas. jAsi nacié la agricultural ¢ € %

Desde entonces, la vida cambid muchisimo. Ya
no era necesario andar de un lado a otro todo el
tiempo. Empezaron a quedarse en un solo lugar,
a cuidar la tierra, a criar animales y a compartir
alimentos en comunidad.

N
AL~

& Asitambién empezaron a aparecer los ce-
reales, que son semillas muy importantes para
nuestra alimentacién. Algunos cereales son: el
maiz, el trigo, el arroz, la quinua, la cebada, el
centeno y el sorgo.

Y con el maiz... japarecieron las arepas!

Esta historia nos ensena que cada alimento que
tenemos en el plato tiene un camino largo y
valioso. jY que conocerlo es también una forma
de cuidarlo y respetarlo!

¢;Listos para seguir aprendiendo sobre nuestra
alimentacion?

;Qué cereales se producen y/o consumen en tu
comunidad?

Los cereales han sido tan importantes, que
incluso hoy son la base de muchas civilizaciones.
En América Latina, el maiz, fue uno de los
cereales mas importantes de las culturas
prehispanicas.

Algunas versiones dicen surgio hace 5000
millones de anos y que es originario de México.
Otras versiones de la historia lo ubican en Peru
y Bolivia y para otros pueblos, su origen puede
ser en su propio territorio.
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Recorrido alimentario por
las arepas de maiz

Alrededor del maiz también hay
diversos rituales para la siembra,
la cosecha, el intercambio o
comercializacion y su preparacion
y consumo.

Su aprovechamiento no solo se
basa en su semilla, sino que las
diferentes partes del maiz tienen
un uso. Las hojas del maiz, que
en algunas regiones les llaman
ameros, son claves en amasijos
como los envueltos. Con las tusas
se tapan camas para el ganado y
para las gallinas.

Con el maiz se preparan sopas,
amasijos, tortas, arepas y bebidas
fermentadas como la chicha. En
fin, los pueblos han construido
conocimientos, técnicas, recetas,
e incluso rituales, cantos y

bailes durante millones de anos
alrededor del maiz (y de muchos
otros alimentos).

Esto se conoce como el
PATRIMONIO CULTURAL
INMATERIAL. En las cocinas
tradicionales estos saberes

se encuentran, se practican

y transmiten de generacién

en generacion. Las cocinas
tradicionales son expresiones
vivas del PATRIMONIO
CULTURAL INMATERIAL vy su
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preservacion no solo ayuda a que
nos alimentemos bien, sino que
contribuye a que la cultura

se mantenga.

En Colombia, consumimos are-
pas de diferentes tipos, cereales
y sabores. Pero la arepa de maiz
es una de las mas importantes de
nuestra gastronomia.

A continuacion, compartiremos la
historia de las arepas de maiz de
una familia campesina en un mu-
nicipio de Cundinamarca. Vamos
a resaltar en colores todos los
aspectos culturales y de cono-
cimientos ancestrales que hay
detras de esta historia.
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En un municipio de Cundinamarca, en la zona
rural, se acerca junio, la época de vacaciones,

y con ella se vienen las fiestas de San Pedro

y San Pablo. Para estas fechas también hay
ferias y fiestas en el municipio, y ocurre algo
muy importante: hay cosecha de maiz. Después
de ir al colegio, los ninos y las ninhas ayudan a
sus padres y madres a recoger la cosecha. Es
una actividad a la que se dedica toda la familia.

Luego de recoger la cosecha, se separan las
mazorcas tiernas de las que no estan tan
tiernas (por tierna entendemos una mazorca
“joven” y un grano blando). Los nifos y ninas
ayudan en la labor de y

es una actividad que a los mas pequenos les
ayuda a desarrollar su motricidad fina. A veces,
se hacen juegos tipo competencias para ver
quién es el mas agil desgranando mazorcas.
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Como ves, la historia contada esta llena de colores, es decir, de
aspectos culturales que hacen que cuando te comas esa arepa,
sientas el amor, la sabiduria y la dedicacion con los que se prepard.

Luego de tener una buena cantidad de
mazorca tierna desgranada, se lleva al molino.
Para ello, las familias usan molinos y los ninos
y ninas mas grandecitos, son los encargados

de la labor. Se requiere fuerza y técnica. l.,(IUé tanto
Luego de moler cada taza se va retirando del 1 rendi‘]
molino. A esta masa que sale se le agrega p -

panela o azucar, queso rallado, sal y se deja
reposar un rato. Luego se forman las arepas y
se preparan en asadores de piedra o en otros (Cual es la receta o preparacidn que hacen en tu casa que

casos en paila. mas te gusta?

Mientras se hacen las labores, se escuchan

que animan la preparacion; las familias
hacen chistes y aprovechan para hablar y
organizar sus proximas actividades. La arepa
de mazorca se acompana con agua de panela
y limdn, que, para los dias frios, abrigan el
estomago y el corazon.

(Puedes identificar una cancion que haga alusién a esta
receta, alimento o preparacion?

iCompartela con tus amigos y amigas! ;Y a bailar!
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4. Otros documentos para consultar

Las abuelas, los abuelos, los mayores y mayoras tienen muchos
conocimientos tradicionales, habla con ellos y pregulntales aspectos de
tu interés sobre como era la vida antes.

iSeguro aprenderas mucho!




