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"~ El presente recetario es el resultado de la
* recopilacion de informacion brindada por
una de las fuentes mds vertdicas, como lo son
~ nuestros adultos mayores Sibatefios.

La recuperacion de memoria alimentaria hace
parte esencial del mantenimiento de la

Seguridad y Soberanta Alimentaria, razén

rlg cual es de gran importancia. la
wulgacion de este matenal a la comunidad,
ya que hace parte del mantenimiento de la
“ identidad y cultura Sibatefia.




Preparacion

Como paso preliminar se debe pelar la papa
y arveas, cortar la yuca y la mazorca en
trozos.

La coccion inicial se realiza con agua |
Cebolla junca, sal, Pimentén y se agrega
primero fa gallina ya que es mds dura.
Posteriormente  se  adiciona el resto  de
ingredientes a la olla y se cocina hasta que
estén blandos.

Se elabora un hogao con tomate y cebolla
para acompaiar la gallina cocid% al ser
servida.

Este plato se puede acompariar por arroz
blanco, tajada de aguacate, una limonada

natural y un postre.

Por:

Maria Contreras
Lucila Rios
Abigail Lara
Margarita Gomez
Lucila Marroqui
Carmen Flores

Ingredientes

Agua, Pergjil, Cebolla, Ajo, Pimentdn,
Gallina, Papa, Yuca, Pldtano, Mazorca,
Arveja y Sal.

Para el hogao: Tomate y cebolla.




Ingredientes

Agua, Ajo, Sal, Cilantro, Papa
chiquita, Habas, Arveja, Zanahoria,
Papa Criolla y Pldtano verde.

Preparacion

Como paso preliminar s debe alistar los
ingredientes. Empezando con el pldtano
al que se debe retirar la cdscara y
cortar en rodajas.

Posteriormente se calienta agua hasta
que hierva, a continuacion se anade las
verduras, las tajadas de pldtano, las
papas y sal hasta que estén blandos.

. Poriltimo, se aniade el cilantro a

nuestra prepamcidn.

Por:

Aristibes Parada
Ermencia Vasquez
Rosalbenia Suarez




U

Preparacion

Como parte preliminar se pela la papa
criolla , papa de afio, arveja.

Se cocina la pechuga y la mazorca y
luego se desmenuza.

Se afiaden los ingredientes con el agua,
colocdndolos a cocinar hasta que estos
se encuentren blandos.

Se adiciona un poquito de sal.

Al ser servido se puede acompanar con
arroz blanco, aguacate y/o crema de

leche

Por:

Pedro Chiribi
Roberto Rueda
Gregorio
Torres

Angel Otalora

Ingredientes

Papa criolla, Papa de ano, Pechuga de
pollo, Arvql'a verde, Guascas, Arracacha
rallada, Alcaparras.




Ingredientes

Agua, Arveja, Paia de afio, Arroz,
Menudo, Ajos, Cebolla, Zanahoria,
Cilantro, Sal.

Preparacion

Limpiar muy bien el menudo, retirarle toda la
grasa, cortar en cuadros y llevar a la olla a
presion

Agregar agua, cebolla y sal, tapar y cocinar
por una hora a fuego medio alto.

Lavar y pelar las palpas y la zanahoria cortar
la papa sabanera y la zanahoria en cubos
pequenios.

Cuando el menudo este cocido y blando agregar
encima los demds ingredientes, dejar cocinar de
diez a quince minutos hasta que todo esté la
sopa espese ligeramente.

Se puede servir con cilantro picado finamente
por encima y un banano.

Por:
Isidoro
Gumersinda

Carmenza.




Preparacion  -!-

1. Se coloca el agua, la cebolla, el ajo, =|
la sal y el arroz a cocinar.

2. DPreviamente se tienen cocidos los | _
garbanzos y el menudo. L] |

3. Después se le agregan los demds |
ingredientes como: papa pastusa, -
papa criolla y la zanahora.

4. Por ltimo, se anade ¢l cillantro a _

nuestra prepamcio’n.

B Ingredientes

Agua, Papa de aro, Papa criolla Arroz,
Menudo o Callo, Garbanzo Ajos,

( |INITININONNID 1§ — , ,
| ' " Cebolla, Zanahoria, Cilantro, Sal.

Por:
Betalnario Gil
Francisco Bellaneda —

Segundo Hernandez.




Preparacion

1. Lavamos las arvejas y se cocinan hasta que
ablanden.
== 2. Después cocinamos la pata bien pelada en
una olla express (olla de barro) hasta que
o se ablande. Luego desmenuzamos la pata
| del hueso y se coloca junto con la arveja a
cocinar, con el fin de que se combinen los
. sabores.
: 3. Para hacer el guiso colocamos la cebolla,
ajo % el tomate Picados, sazonamos con sal
== y color. Este guiso se adiciona a la mezcla
de qrvqjas y pata, anteriormente co;inada.
4. Degamos que se cocine por unos minutos y
- — Servimos con una porcion de arroz.

Ingredientes =i

Agua, Papa de ario, Arroz, Pata de res, |
Arveja Ajos, Cebolla, Tomate, Cilantro,
Sal.

3 Por:
“1  Eduardo Pardo

Manuel Ramirez
Gabriel e Ines




Preparacion e

1. Se coloca el agua, la cebolla, el ajo, ==

pimenton la sal y la cebada a cocinar. | SO P A D E

2. Después se le a(?regcm los  demds

ingredientes como: la carne de res o de - - CE BA D A

cerdo papa pastusa, y la zanahoria, ' _ . E R

apio y arveja verde. 4 LA DA
3. Por ultimo, se deja hervir la mezcla -

durante unos 50 minutos y antes de = =

-
servir se anade el clantro a nuestra oy
preparacion. il(. uy, S

4. Este plato se puede acompaiar de= = S >l
aguacate, y una limonada natural. ~ _ _ ' %\;’*‘? >,

Ingredientes

-\l Agua, Cebolla, Sal, Ajo, Pimenton,
Papa de afio, Cebada, Arv(?;)a,
1] IIIIIIIII“ LN o, Zanahona, Apio, Carne de cerdo o res,

W S X Aura Torres e Cilantro
.Q?,?\* Y Luisa .




.

.....
SEtls

SS=es

Ingredientes

Agua, Sal, Cilantro, Cebolla, Tallos,
Papa de afio, Habas Verdes, Arveja
verde, Espinazo de Cerdo, Cuchuco de
Trigo, Frijol verde.

Preparacion

Colocamos a cocinar la costilla de cerdo
por un tiempo prolongado, para lograr
que suelte toda la sustancia junto con ajo,
cebolla y cilantro.

Posteriormente afiadimos todos los demds
ingredientes zanahoria, la arvea, la papa
criolla, papa fina y habas con mucfw

amor. Sazonamos con sal y ajos. hasta

que se encuentren listos a excepcion del

cuchuco.

Después colocamos el cuchuco de tri(?(c)),
s

cuando ya cast terminan de cocinar
demds mgredwntes.

Por:
Leopoldo
Pablo
Romelia
Graciela




Preparacion

1. Se coloca el agua, la cebolla, el ajpo,
Pimentdn, sal y la carne de res o cerdo
Junto con la Mazorca a cocinar.

2. Después se le aézregan los  demds
ingredientes como: la zanahoria, yuca,
pldtano y la arveja verde.

3. Dor ultimo, se deja cocinar la mezcla y al
final se anade f’a papa criolla o de ano
Junto con la auyama en trozos hasta que
logre hervir durante unos 50 minutos y
antes de servir se anade el clantro a
nuestra preparacion.

4. Este plato se puede acompanar de Arroz
blanco, aguacate, y una limonada natural

' 0 jugo natural.

Por:
Miriam
Lucrecia
Carmen.

©mycolombi peiat = &

Ingredientes

Agua, Sal, Cilantro,  Cebolla,
Pimenton, Pldtano verde, Papa de afio
y Paﬁa criolla, Yuca, Arvea verde,
Zanahona, Ahuyama Mazorca Carne
de res o de Cerdo.




Ingredientes

Agua, Sal, Cilantro, Cebolla, Ajo,
Fryjol seco, Pata de res, Callo de res.

Preparacion

Se coloca el agua, la cebolla, el ajo, sal y
la pata de ves o callo cerdo se coloca a
cocinar.

Posteriormente se le agregan los frijoles
y por ltimo, se deja cocinar nuestra
preparacion  durante  un  tiempo
aproximado de 8 horas a fuego lento.
Antes de servido se puede adicionar
picado de cilantro y cebolla.

Este plato se puede acompaniar de
aguacate, y una limonada natural o
jugo natural.

Por:
Ricardo
Octavio
Ana Cecilia




Preparacion

Se muele el maiz porva y se pone en agua, se
revuelve y se deja asentar, se bota el afrecho y se
repite la operacién varias veces.

Luego se deja el maiz en una olla de barro con
agua que lo cubra, se tapa con un lienzo y se deja
para que fermente por tres dias.

En una olla con agua se ponen a cocinar con las
costillas y el menudo con la carne y la cebolla por
una hora.

Luego se agregan al caldo los demds ingredientes,
se dgja cocinar a fuego medio por 30 minutos
aproximadamente.

Durante este tiempo se van agregando
cucharadas de la masa, hasta que la mazamorra
quede como se desee. Se sirve acompanada con
carne asada, papa salada, arroz blanco y sorbete
de Curuba.

Por:
Evangelista
Efrain Garzon.

Librada Rios

Ingredientes

Agua, Costilla de res, Menudo, Murillo,
Cebolla larga, Arvejas Verdes, Habas
Verdes, Nabos, Zanahoria, Cubios, Acelgas,
Papa de afio, Papa Criiolla y Maiz Porva,
Sal.




== Preparacion

1. La rellena se hace mezclando la sangre
de res o cerdo con cebolla, arroz, arveja

R\T ANGA | T y comino y hierbas, luego se rellena la

tripa de cerdo se amarra y se cocinan en
agua con sal hasta que se pinchen y no
salga sangre.

2. La longaniza se prepara picando la
carne cfe cerdo pequena, cebolla, ajos y
sal, luego la colocamos a freir.

= = 3. Luego, servimos con chicharrén frito y

i | pldtano frito.

Ingredientes ==

Rellena (Arroz, Arveja, cebolla) ||
Chicharrdn, Pldtano frito, Longaniza

,Comino, Sal y Aceite Por:

== Ana Gladys Ayala
Ezequiel Garzon

Buenaventura Uribe




L.

Preparacion

Inictalmente  s¢  realiza un guiso

sofriendo la cebolla, el tomate, la sal y = L

la leche junto con el color.

Procedemos a agregar las papas y la =

carne en el guiso.

Por ultimo dejamos cocinar hasta que ,

estas se encuentren blanditas

Esta  preparacidn  se uede
acompafiar de arroz  blanco,
ensalada y un  jugo natural.

Por:
Enrique Jiménez
Luis Alberto Sierra
Ana Teresa Roa
Isidro Garcia

Ingredientes

Cebolla larga, Tomate,
Condimentos (Salsina y color),
Sal, Leche, Papa, Carne de res.




== Preparacion

0 =i~ 1 La coccon se realiza con poca agua a
COC\D ~ L~ fuego de lefa comenzando por las
NSE carnes, que son las mds dificiles y

— = 2. DPosteriormente se adiciona el resto de
ingredientes a la olla y se cocina hasta
que estén blandos.

3. Se elabora un hogao con tomate, cebolla

i larga % tallos sofreidos que se sirve
Junto al cocido.

4. Este plaFo se acompana con arroz

BO\l ACE T i 1o duras.

‘ == blanco y jugo natural.
Ingredientes - -
Papa, Mazorca, Cubios, Habas, =
Hibias, Chuguas, Arveja verde y Hueso |- | -
de Marrano o pata de res. == Por:
Jorge Enrique
—— Mirgyam i
Para el hogao: Tallos,Tomatey cebolla. | iﬁﬁﬁ:ﬁ?}g'o

Blanca




Preparacion ==

1. Como paso preliminar se sofric la -
cebolla, el ajo y el pimenton durante 5
minutos, = b

2. Luego colocamos el agua a coccion hasta -
que hierva poniendo a cocinar las
carnes durante media hora.

3. Posteriormente anadimos el agua, el
arroz, la salchicha, la arvga y la — -
zanahoria  por  media  hora, se
acompana con salsa de tomate Yy papaa
la francesa. = =

: Ingredientes

= | Arroz, Agua, Sal, Cilantro, Cebolla,
—!= | Pimentdn, Acete, Arvea verde,

:: I:rto || Habichuela, Salchicha, Costilla de Res,
stk ~ || Pechuga de pollo, Tomate

Anacleto y Margarita ——




== Preparacion

Esta receta simboliza los platos que
ATO == les daban a los ’adultos mayores
0 == durante su }rycanCLa en el campo.

N\P ES\N l. | 1. Se debe cocinar un trozo de carne,

CA | | Junto con los frijoles campesinos,

ahuyama, cubios, calabaza y la

guatila.

— — 2. Se elabora un guiso con tomate y

cebolla.

3. Seadiciona sal.

Ingredientes
Auyama, frijoles, Calabaza, Cubios, | =~ iw)
Guatila, Carne , Ajo y Sal. — = Florinda
Benito
’ = o Abel
Para el guiso : Tomate y cebolla. - Adelia
Maria Aura




Preparacion

Inictalmente se pelea el maiz en ceniza de = |

madera o lefia.
Luego realizamos el moje con ceniza y

agua fria

Una vez obtenido el moje se ariade el maiz -

dejandolo hervir por media hora momento
en el cual el maiz suelta la cdscara.

. Procedemos a lavar el maiz para mitigar
el sabor de la ceniza

Continuamos  nuestra prepamcién :

moliendo el maiz.
. Finalmente se envuelve en la hoja de

quiche. Se cocina finalizado estos pasos.

Por:

Felisa Ramirez
Cecilia Moreno
Juan Orjuela
Fidela Galeano

Ingredientes

Maiz blanco (Yucatdn), Manteca de
Cerdo, Cebolla larga ,Comino en pepa,
Chicharron pequeno, Sal al gusto,

’

Hojas de Quiche.




Preparacion

-~ 1 Tmiaalmente se muele la mazorca.
\:‘ OS 2. Revolver la mazorca con la cuajada o
E C A ' queso rallado y demds ingredientes
10R = como huevo, mantequilla, aziicar uvas
E N\P\ : pasas y una pizca de sal.
NS TR 3. Envolver la mezcla en el amero (la hoja
’ ‘ LHD de la mazorca).
4. Colocar a hervir en agua durante 1
~ hora.
5. Dgar enfriar y servir, se puede
= = acomparniar de un tinto o de una bebida
caliente.

e
Ingredientes -

Cuajada, Uvas Pasas, Huevo, ==

mantequilla, Aziicar, Mazorca, Sal y |- ! -

Amero de Mazorca (Cdscara de
Mazorca)

Por: Maria Luisa Castafieda

y Lorenza Segura.




L.

Preparacion

Son muy similares a los tamales
conocidos actualmente.

Se preparaba la masa con la harina de
maiz, la grasa y los condimentos
(cebolla, ajo, en ocasiones colorantes) se
adicionan la zanahoria, la arveja y las
carnes.

Se pone la mezcla en las hojas de
chisgua, se envuelve y amarra muy bien
y se cocinaban en agua por un largo

periodo de tiempo a fuego de leria.

Por: Gabriel Eduardo Marentes

.

Ingredientes

Hartna de Maiz, Grasa, Adobos al
gusto para la masa, Arveja amarilla,
Pollo , Carne de cerdo, Tocino, Sal al
gusto, Hojas de Chisgua.




Ingredientes

Mantequilla, Sal, Aziicar, Cuajada o

Quieso. Elegir entre Maiz pelado, Maiz |

tierno o Maiz sarazo

L.

Preparacion

Era mds comiin prepamrlas con maiz
pelado.

Se ponia a hervir el maiz duro con
ceniza y se verifica que la Pelicula que
recubre al maiz se caiga fdalmente.
Luego de ello se dejagqa reposar en agua
y se procedia a moler muy bien en el
molino o en la piedra.

Una vez lista la masa se adiciona la
mantequilla, la sal, un poco de aziicar
y la cuajada o el queso molido.

Por uiltimo se asaban en piedra caliente
0 en horno de adobe.

Por: Isidora Garzon




Preparacion

Hay  distintas  formas de |
prepamcidn, el maiz duro se
cocnaba hasta que estuviera < |~

blando.

Posteriormente la masa se muele
se pone a fermentar con miel de
caiia o panela por un perodo de

tiempo, alrededor de 10 dias -

envuelta en hojas.

Luego se pasa la masa a una olla _

con agua y hervir hasta que la
bebida adquiera un color claro.

Por:
Maria Edelia Olarte

Ingredientes

Maiz duro, Miel de cana o Panela




Ingredientes

Limones Yy arequipe

~ tentendo cuidado que la cascara no se vaya

= 4. Se deja enfriar Yy hwgo con una cuchara
 sesaca el relleno

Preparacion

-l (Sesirven de postre para los dias de

navidad)

" 1. Se pela el limon en redondo de manera
= tal, que quede con la cubierta blanca
. tinicamente

2. Luego, se parte el limén como st se fuﬂm a
exprimir, o sea por la mitad

3. Se pone a sancochar, pero no mucho,

a “desleir”

5. Van a quedar una especie de “coquitas’,
que se van a llenar con arequipe.

Por: Edelmira Rubiano




Preparacion

La pasta se cocina mu[g bien, que |
quede  blandita, ojald st son

macarrones

Luzfgo, se saca el agua y se coloca -

en leche a calentar

Postertormente, se coloca canela, =
aziicar [I,j una  pizea de =
a.

mantequil

Por:
Blanca Manigua

Ingredientes

Pasta, leche, azticar y canela




Ingredientes

Harina de trigo, huevo, mantequilla,
leche, bicarbonato y aziicar

—— R

Preparacion

Se toma la harina de trigo y se mezcla
con los huevos

Se realiza la mezcla, luego se agrega la
mantequilla y la leche

Se sigue batiendo, agregar azicar y
una pizea de bicarbonato

Se agrega un poco mas de leche y se bate
hasta punto

Se coloca en el molde y se pone en el
horno

Por: Araminta Duarte




Preparacion

Se corta la parpayuela gl
casquitos y se le quitan las pepitas

Luego, se cocinan los casquitos en -
panela y agua, hasta que queden -

tiernos

se
que quede un almibar

Por:
Amaly Perdomo

Se jone un poco de clavo y canela, -
eja secar un poco el agua hasta -

Ingredientes

Papayuela, panela y canela




Preparacion

- \w 1. Secortala cafia y se lleva para la

E\_P\ | enramada

== 2. Semucle en trapiche, para sacar el
ZUmo.

= = 3. Estezumo, se deposita en fondos
=i grandes

~ 4. Elzumo se cocina a altas temperaturas,

— - = = conayuda de lefia y bagazo.
Ingredientes _ _
5. Cuando se ponga muy espeso, se agrega
Miel de cana de azvicar y mucha ~ F = caly se bate hasta que quede una miel

paciencia | — il
6. Sedea tibiar y luzgo se coloca en
moldes

Por: Maria Julia Encizo
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' Agradecemos a los adultos mayores
Ipresentes en los centros dias por abrimos

as puertas de sus corazones y recibumos
. conuna sonrisa inolvidable.

Ademds, extendemos nuestro
agradecimiento a la Secretaria de Salud
por darmos el espacio y la oportunidad de
. tener una experiencia ennquecedora no
s6lo como futuros profesionales sino como
- una expenencia de vida que nos enriquece
. como seres humanos.
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