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Uno de los productos importantes del proyecto, es el recetario
Sabores y Saberes de Puerto Alejandria, en el cual Hernando
Alberto Gomez Londofio, bibliotecario publico, magister en co-
municacion educativa, e investigador, identifica y da relevancia
a la cocina de la vereda, documentando recetas tradicionales de
la mano de sus portadores, como una manera de avanzar en el
conocimiento de su patrimonio y la posibilidad de generar nuevas
fuentes productivas para la comunidad.

Otro aporte esencial de este documento, es el modelo de desa-
rrollo comunitario sostenible planteado por el autor, el cual es de
gran utilidad para que otras comunidades inicien procesos seme-
jantes de redescubrimiento cultural, social, ambiental y economi-
co.

Asi la Constructora Poporo SAS, BIC, construye bienestar a

través de la recuperacion de la memoria, la gestion con la comu-
nidad y la responsabilidad social.

Juan Diego Gomez Londoiio
Presidente Constructora Poporo SAS, BIC
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Introduccion

En la busqueda constante de nuevas posibilidades de desarro-
llo local arraigadas a la identidad y cultura propias de la vereda
Puerto Alejandria, de Quimbaya, Quindio, en esta oportunidad
la investigacion se centrd en la cocina tradicional. Asi se pudo
conocer su riqueza culinaria, descubriendo platos, dulces y pos-
tres preparados por las familias de la vereda que dieron como
resultado Sabores y Saberes de Puerto Alejandria, un recetario
producto de su manera de ver y relatar la alimentacion, donde
se da a conocer variados aspectos tanto de la politica de coci-
nas tradicionales de Colombia como de la historia de este lugar
mostrando el modelo de desarrollo comunitario aplicado en este
proceso de crecimiento sostenible del Puerto.

Se espera despertar el interés de multiples personas para que vi-
siten la vereda Puerto Alejandria, de Quimbaya, Quindio y vivan
una nueva experiencia relacionada con la preparacion y consumo
de sus alimentos por parte de una comunidad que crece cada dia
en el reconocimiento y recuperacion de su memoria.

Hernando Alberto Gomez Londono

12






CAPITULO 1

Generalidades

15




Puerto Alejandria

Es un encantador retiro cultural y turistico del Quindio. Tiene
tal vez mas que otras veredas quindianas, una serie de atractivos
naturales cuyos elementos la hacen diferente a las ofertas de los
tradicionales lugares de la region. Viajar de Quimbaya hacia esta
vereda, es una experiencia emocionante por entre arboles de di-
versas especies, con amplios ramajes sombreando al turista por
una carretera segura en todo aspecto.

Gente amable durante el recorrido en camperos de vistosa y tra-
dicional elegancia. Cultivos diversos donde el café sigue siendo
factor principal de las miradas del visitante. Y al concluir la ruta,
el sorpresivo encuentro con el sereno rio y sus riberas sembradas
de arboles y guaduales. Una larga y rural via de entrada con ca-
sas en sus orillas, desde las cuales sus habitantes propician con
simpatia la visita del foraneo. La sorpresa de encontrarse con el
puente metalico desde el cual se asiste al lento fluir del rio, es uno
de los mayores atractivos de la vereda, sin descontar, claro esta,
esas rusticas pero seguras embarcaciones que nos esperan para
llevarnos a navegarlo. !

' Rio, U. N., Comunidad, U., & Cultura, U. (n.d.). PUERTO ALEJAN-
DRIA. Puertoalejandria.Com. Retrieved October 21, 2021, from https://
puertoalejandria.com/wp-content/uploads/2020/09/libro-puerto-alejan-
dria.pdf

17

Un rio

El rio de La Vieja nace en el valle de Maravélez, en la Tebaida,
Quindio, se forma por la confluencia de los rios Barragan y Quin-
dio, sitio a partir del cual estas dos corrientes pierden su nombre
original; es uno de los principales tributarios del rio Caucay su
cuenca hidrogréfica estd ubicada en el centro occidente de Co-
lombia, en jurisdiccion de los departamentos del Quindio, Risa-
ralda y Valle. Cuenta con una longitud de 53 kiloémetros.?

Una comunidad

Al visitar a Puerto Alejandria, uno de los aspectos que hacen
agradable la estadia es la sencilla forma de vida de sus habitan-
tes, siempre dispuestos a compartir su tiempo y sus historias, sus
vivencias para que esta sea la mejor experiencia.

Una cultura

Las formas particulares de sus habitantes relacionarse, compor-
tarse y entender la vida diaria en Puerto Alejandria, haran de la
visita una experiencia inolvidable. El rio es su més cercano ami-
go. Sus saberes y oficios estan relacionados principalmente con la
manera de aprovechar racionalmente los recursos que este oftre-
ce. Labores como la extraccion artesanal de arena, balastro, oro,
pesca y la navegacion por el rio con turistas, son sus principales
fuentes de trabajo.

2 Rio, U. N., Comunidad, U., & Cultura, U. (n.d.). PUERTO ALEJAN-
DRIA. Puertoalejandria.Com. Retrieved October 21, 2021, from https://
puertoalejandria.com/wp-content/uploads/2020/09/libro-puerto-alejan-
dria.pdf.
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Historia

Roberto Restrepo Ramirez, antrop6logo e historiador regional,
se refiere asi al rio de La Vieja y los pueblos prehispanicos: no
hay lugar del departamento que tenga mads historia en cuanto a
poblaciones indigenas antiguas. El rio de la Vieja es, sin duda
alguna, la corriente principal de estos pueblos prehispanicos que
habitaron el territorio y que genéricamente se llamaron pueblos
Quimbaya.

Origen del nombre de la vereda

Fernando Antonio Rodriguez Garcia, Pategus, de quien resalta-
mos la caracteristica de ser uno de los mas antiguos habitantes
del lugar, sefiala respecto al nombre primitivo del sitio: “Esto se
llamaba anteriormente El Estanquillo. Cuando hubo otras tres ca-
sas paso a llamarse Puerto Alejandria, debido a que Quimbaya se
llamaba Alejandria en ese entonces”. El estanquillo fue entonces
el nombre original de esta vereda.?

Puerto Alejandria, hoy

Cuenta con 200 habitantes aproximadamente y 46 viviendas. Po-
see una escuela de educacion basica primaria, servicios publicos
y transporte permanente. El estilo de vida de sus habitantes, su
historia y las maravillas naturales del lugar, hacen del puerto un
hermoso recodo quindiano para conocer.

3 Rio, U. N., Comunidad, U., & Cultura, U. (n.d.). PUERTO ALEJAN-
DRIA. Puertoalejandria.Com. Retrieved October 21, 2021, from https://
puertoalejandria.com/wp-content/uploads/2020/09/libro-puerto-alejan-
dria.pdf.
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Como llegar

Distancia desde Quimbaya

Puerto Alejandria es uno de los cuatro centros poblados de
Quimbaya, Quindio, es el inico puerto fluvial sobre el rio de La
Vieja con que cuenta el municipio y se encuentra ubicado a 13
kilometros de la cabecera urbana.

Tiempo

El tiempo de recorrido desde Quimbaya hasta la vereda, es de
aproximadamente 35 minutos y se puede llegar en transporte pl-
blico o particular, camperos y automoviles. Ideal también para
practicar ciclismo en ruta.

Al llegar

Antes de salir a realizar cualquier recorrido, es necesario darse el
tiempo para disfrutar de esta vereda rebosante de saberes, oficios,
tradiciones, y de un especial y sano estilo de vida que a los ribe-
refos les ofrece, prodigo, el rio de La Vieja.

22



Qué hacer

La comunidad de Puerto Alejandria, tiene preferencias por activi-
dades que son parte cotidiana de su vida, las cuales llevan a cabo
como complemento de su trabajo y ocupacion del tiempo libre. A
continuacioén, se describen las principales:

Avistamiento de garzas al atardecer

Avistamiento de monos aulladores

Balsaje por el rio de La Vieja

Bingo comunitario (Mujeres)

Caminata al mirador de la cordillera

Caminata al sector conocido como La Playa

Caminata al sector de coloradas

Compartir en el sentadero del Mamoncillo

Extraccion artesanal de oro con batea (Barequeo)

Juego de cartas (Hombres)

Pesca de sabaletas en las quebradas Buenavista, Campoalegre y
Manavi

Pesca de tilapias en el lago de la hacienda la Cascada

Pesca en el sector de la Escopeta y Pefia chorriada

Pesca diurna y nocturna de corronchos por el rio de La Vieja
Recorridos en canoa para visitar sitios naturales

Reunirse en el quiosco comunitario para conversar y asistir a
actividades

Salir a pescar picudas rio arriba

Visita a la biblioteca museo

Visita a la cancha de futbol de la vereda

Visita a la cascada de la silla del indio

Visita a la cascada de la Tigrera

24



Visita a la cascada de Manavi

Visita a la cascada La Andrea

Visita a la exposicion fotografica permanente, ubicada en las
paredes externas de las casas de la vereda

Visita a la playa de la caseta

Visita a la playa del medio

Visita a los jardines de las familias de la vereda
Visita al arbol que llora

Visita al bosque de los cambulos

Visita al bosque del ocaso

Visita al ermitafio en la desembocadura del rio Roble
Visita al mirador de don Onofre

Visita al puente mirador de Puerto Alejandria

25







CAPITULO 2

Alimentacion
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Cocinas tradicionales de Colombia

Las cocinas tradicionales de Colombia son un universo que se
debe descubrir y conservar a diario.

Los conocimientos y tradiciones populares asociados con la pro-
duccion, preparacion y el consumo cotidiano de alimentos, cons-
tituyen uno de los pilares del patrimonio cultural inmaterial de la
nacion.

Las cocinas tradicionales, un patrimonio cultural, tienen como
principales caracteristicas y efectos, los siguientes:

1. Son el producto de un largo proceso historico y colectivo que
resulta en un saber transmitido principalmente en el seno de la
familia, de generacion en generacion.

Un ejemplo es el testimonio de dofia Maria Gladis Garcia, nacida
el 8 de junio de 1959 en Marsella, Risaralda, y quien ha vivido
por cerca de 50 afios en Puerto Alejandria. Al preguntarsele como
aprendio a hacer de comer, expresoé lo siguiente: "Me ensefid mi
mama, quien aprendié de mi abuela y cuando fue el momento me
ensefio a mi".

Cada cocina tiene su historia y su propia narrativa, igual que un
acervo de conocimientos y practicas transmitidos de manera viva
y directa. La cocina se aprende haciendo.

Maria Gladis relata: "Mi mama unas veces me ponia a que vie-
ra como ella hacia las cosas, otras veces me explicaba mientras
ibamos haciéndolo las dos y asi fui aprendiendo. Ya comencé a
preparar de lleno las comidas cuando consegui a mi esposo".

31

2. Las cocinas expresan la relacion con el contexto ecologico y
productivo del cual se obtienen los productos que se llevan a la
mesa; es decir, dependen de la oferta ambiental regional y estan
asociadas de manera profunda con la produccion tradicional de
alimentos.

Maria Gladis al respecto nos dice: "Preparamos las comidas de lo
que produce aqui, estd la leche, con esta hacemos el kumisito y
el quesito. También estan el platano, la yuca, la auyama y la sidra
que se consigue mucho. Con los platanos y las yucas hacemos
sancocho y frijolitos. Con la auyama hacemos pasteles, dulce.
Con la sidra se hace el dulce y el arequipe, aqui todo se utiliza".

3. Las cocinas cumplen también funcion cohesionadora, ya que
generan, por excelencia, sentimientos de identidad, pertenencia y
continuidad historica. Alrededor de ellas se retinen las familias,
se fomentan la asociatividad y valores como la generosidad y so-
lidaridad entre las personas.

Maria Gladis expresa:"La cocina es una manera de mantener uni-
da la familia, por eso siempre hacemos de comer para todos e
invitamos también a los vecinos cuando hacemos algo especial".

4. Son un ambito por excelencia —aunque no exclusivo— del saber
femenino.

En torno a esto Maria Gladis comenta: "Es una labor que siem-
pre ha sido de nosotras las mujeres, pero hoy en dia hay muchos
hombres que hacen las comidas y las hacen muy buenas. Aunque
diria que ese es el destino de nosotras, hacer de comer. Porque los
hombres son muy pocos los que les gusta la cocina".
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5. Cada sistema culinario, con sus recetas, platos y formas de
consumo, remite a una tradicion y un universo simbolico parti-
culares, asi como a un “orden culinario” que contiene reglas de
comportamiento, prescripciones y prohibiciones culinarias, ritua-
les y estéticas particulares. *

"A mi me gusta preparar el sancocho, los frijoles y la mazamorra,
el secreto es hacerlos con todo fresco y con mucho amor, porque
es lo que mas disfruto".

Cocinas tradicionales e identidad

Cada grupo humano tiene formas particulares de alimentarse,
marcas ineludibles que lo identifican y van teniendo cambios con
el tiempo y la evolucion del colectivo, pero siguen siendo tradi-
ciones vivas.

Las tradiciones culinarias no estan cristalizadas o fijas en el pa-
sado. No obstante al estar la cultura culinaria cimentada en la
tradicion de los pueblos, las practicas culinarias cambian con el
tiempo, viajan de un lugar a otro con las familias que migran, se
adaptan a nuevos contextos productivos y adquieren particulari-
dades regionales y locales. 3

Alvaro César Botero Londofio, empresario turistico y lector de
contextos al respecto expresa: "Uno de los sitios mas biodiversos
del mundo es el eje cafetero. Puerto Alejandria no es la excep-
cion, es un lugar con muchas posibilidades y nos toca a los que
aqui vivimos construir sentimiento y conocer las virtudes para
construir convivencia. Como resolver las necesidades viejas con
soluciones nuevas a partir de un estado de conciencia".

4 (N.d.-b). Gov.Co. Retrieved October 22, 2021, from http://patrimonio.
mincultura.gov.co/SiteAssets/Paginas/Publicaciones-biblioteca-cocinas/

biblioteca%2019%20politica.pdf
33

"La cocina tradicional, ha hecho parte de los esfuerzos de anterio-
res generaciones que encontraron una manera efectiva de resolver
el inconveniente de buscar alimentos. Todo ese esfuerzo que esta
en la alimentacion, es interesante como medio, no como objetivo
porque si nosotros nos pegamos a la tradicion como objetivo nos
vamos a anclar en el pasado y no vamos a dar la oportunidad para
construir con ese pasado un mundo mejor

"La cocina local tiene que ver con un pensamiento relacional, en
primera persona, habla de relaciones, hay que comprender que
necesita la estructuracion de ese nuevo pensamiento porque en la
cocina local los actores principales son los de ahi".

La cocina de Puerto Alejandria mezcla lo tradicional y lo local de
manera armonica, brindando como principal resultado, una co-
munidad que se siente orgullosa de su alimentacion.

5 (N.d.-b). Gov.Co. Retrieved October 22, 2021, from http://patrimonio.
mincultura.gov.co/SiteAssets/Paginas/Publicaciones-biblioteca-cocinas/
biblioteca%2019%20politica.pdf
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El fogon de lena

Es una de las formas mas tradicionales utilizadas para cocinar en
la zona rural quimbayuna, la cual es comun en Puerto Alejandria.

Maria Isabel Castafieda Obando, nacida el 19 de enero de 1955
en Puerto Alejandria, se refiere asi al fogdn de lefia: "Desde que
era nifia me tocaba hacerle de comer a mis hermanos, a mi papay
algunos trabajadores porque mi mama mantenia trabajando, por
eso ella me ensend a usar el fogon de lefia, porque asi saben mas
rico y se hacen mas rapido las comidas.

"En lena hago el maiz, los frijoles, el arroz, empanadas, natilla y
lo que vaya a hacer de almuerzo, casi todo me gusta hacerlo en el
fogon de lefia. Me gusta la lefia que da brasa, como la del limon
swinglea, la del palo de guamo y guayabo, las cuales se consiguen
facil por las orillas de los montes y los caminos, también esté el
matarraton, el mestizo y el laurel, cuando termino de hacer de
comer las apago, las seco y con esa misma lefia hago las arepas al
dia siguiente. Con guadua casi no me gusta porque no deja brasa,
la guadua es muy buena para encender el fogdén, da mucho fuego.

"Mi fogon lo hice con unas tablas y unas varillas, lo rellenamos
de tierra y le coloqué ladrillos y una hornilla que me regalaron.
Para mi economia también es de gran ayuda, porque me evita
comprar gas que esta muy caro.

"Los médicos me dicen que hacer de comer con lefa es malo,

pero yo sigo utilizando el fogon de lefia mientras Dios me lo per-
mita y tenga lefia porque la comida queda muy rica asi".
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Platos sanadores

En Puerto Alejandria, se preparan comidas que con el tiempo la
comunidad ha podido comprobar que son de alto nivel nutriti-
vo. Don Jos¢ Maria Rodriguez Garcia, conocido como Chucho
copa, nacido el 1 de agosto de 1960 en dicho lugar, sobre las
propiedades del corroncho dijo: "Tiene unas proteinas muy bue-
nas, al que sea corto de vista le ayuda mucho, se puede hacer en
sancocho, sudado, asado, es muy bueno para la vitamina. Es tan
bueno que se acuestan dos y amanecen tres. Resulta que hace
aproximadamente 40 afos, cuando aqui habia inspeccion de poli-
cia, un policia recién casado le pregunté a mi hermana qué hacia
para embarazar a la mujer, que llevaba mucho tiempo y no habia
podido. Ese dia el rio estaba muy grande y cogimos corronchos
pequeiios, entonces ella le hizo un caldo, ¢l se lo tomd, luego li-
cud los corronchos, les echo leche y se los dio a beber. Al mes el
sefor llegd donde mi hermana a decirle que ya habia embarazado
a la sefiora, que el corroncho era el responsable, solo sé que tiene
muchas vitaminas, yo también tuve muchos hijos y no sé qué es
ir al médico gracias a esta comida.

El rio de La Vieja proporciona alimentos que son fuente de vida
para la comunidad del puerto.

"Cuando mi sefiora qued6 embarazada del tercer hijo, estaba en
una época en la que debido a la escasa situacion econdmica, no
se podian comprar las gallinas para la dieta, entonces me iba a
pescar y en ese tiempo salian unos getudos muy bonitos, habia
mucho pescado y fue asi como le pasé la dieta a mi mujer a punta
de pescado. Fueron cuarenta dias y ya véalo como es de gordo y
alentado".
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Dona Maria Lida Rodriguez Cifuentes nacida en Puerto Alejan-
dria en 1963, Dice: "Cuando a las mujeres embarazadas no les
baja la leche para amamantar a sus bebés, se cocina el bocachico
con escamas y se toma el caldo sin sal. Es lo mejor, asi baja el
alimento facilmente". Estos son una pequefia muestra de la can-
tidad de platos sanadores que se preparan en las casas de Puerto
Alejandria, los cuales hacen parte de la cocina tradicional de la
vereda.
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Bingo comunitario

Esta es quizas, para las mujeres, la actividad de socializacion e
integracion social mas importante y tradicional de la vereda. La
realizan cada dia, después de hacer las comidas y demas labores
hogarefias.

Maria Elena Rodriguez Cifuentes, nacida el 19 de febrero de
1971 en Puerto Alejandria, sobre el bingo comunitario especifica:
"El bingo es muy bueno porque uno se distrae, eso es muy bueno.
Después de que uno hace sus cosas viene y se entretiene con los
amigos de dos a seis de la tarde. Se hace un receso para hacer la
comida por ahi hasta las siete de la noche y de ahi hasta que uno
se vaya a dormir, a las 10:00 p.m aproximadamente. Se relaja la
mente y se estd compartiendo con sus amigos, a veces se gana
plata, uno se pone contento cuando gana y triste cuando pierde".

"La tabla vale 100 pesos la sencilla y la llena vale 200, la mayoria
somos mujeres, los otros por ahi 4 o 5 hombres no mas. Se disfru-
ta mucho conversando, asi se pasa todo el tiempo.

"Por ahi hace unos 40 afios se juega bingo en la vereda, mi mama
jugaba, ella nos ensefid. Es una tradicion de hace muchos afios, a
los hombres les gusta jugar mas cartas. Los nifios también juegan,
claro, sobre todo las nifias porque la tradicién no se puede acabar.

"Cuando se gana es por ahi seis mil o siete mil pesos, nos reuni-
mos mas es a compartir. Algunas personas gritan bingo, a otras no
les gusta cantarlo, pero lo mejor es que todos estamos reunidos
alegremente cuando jugamos bingo y es una actividad de descan-
so para las obligaciones del dia".
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Cocina tradicional en la vereda Puerto
Alejandria, de Quimbaya, Quindio.

La cocina tradicional de Puerto Alejandria, en Quimbaya, Quin-
dio, tiene caracteristicas que resaltan costumbres, técnicas y usos,
pero en particular, presentan interesantes raices culturales rela-
cionadas con las familias, alimentos y elaboracion de platos pro-
ducto de estos.

El medio rural es la cantera de la cocina tradicional, por esta ra-
zon y con la intencidén de proteger y dar a conocer la tradicion
culinaria de la vereda Puerto Alejandria, a continuacion se descri-
ben los principales platos que preparan sus habitantes.
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Maria Luz Dary Rodriguez
Garcia

Naci en Quimbaya pero me crié en esta
misma zona de la montaiia 'y Puerto Ale-
Jjandria, tengo 61 arfios, el gusto por la
cocina es como algo que a uno lo atrae,
porque es de los abuelos. Mi abuela
siempre me ensefiaba a cocinar, enton-
ces eso es algo con lo que uno nace y
ellos también nos ensefniaron desde un
principio.

Chocolate de corroncho

Porciones: 4 / Tiempo de preparacion: 15 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

2 tabletas de 100 gr. de chocolate
* 1 taza de caldo de 4 cabezas grandes de corroncho
* Y4 de panela



Preparacion:

"Es tradicional de aqui pero lo aprendi a preparar apenas hace
como tres afos, yo no creia que se podia hacer y mi hermana me
dijo, venga yo le ensefio, es algo simple y muy nutritivo.

"Usted cocina las cabezas de corroncho, ya para caldo las cuela,
las pone en la olleta con la panela, les echa chocolate. Igual usted
va a preparar un chocolate.

"Lo Unico que cambia es que no lleva agua de la cocina sino el
caldo de cabezas debidamente colado, esa es la unica diferencia
al chocolate que usted prepara. O sea, es que es algo simple, pero
es algo bueno que no va a creer cuando se tome el chocolate por-
que usted dice, no es que no, no tiene sabor a pescado. Es algo
asi, tan bueno y tan nutritivo".




Caviar de corroncho

Porciones: 5 / Tiempo de preparacion: 20 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

» 250 gramos de huevos de corroncho

* 4 tomates medianos, finamente picados

* 1/4 de mantequilla

* 6 gajos de cebolla larga, finamente picada
 Sal al gusto

1 taco de galletas de sal
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Preparacion:

"Se hace el guiso con cebolla, tomate y lo pone a que se softria,
cuando ya esté softrito coge los huevos, los va sacando de la bol-
sita en la que vienen, agregandolos todos al guiso, les hecha un
toque de agua, los sigue revolviendo y al mismo tiempo que ellos
se vayan cocinando, el agua se va secando y finalmente quedan
espolvoriaditos listos para consumir.

"El corroncho lo pescan en el rio siempre con atarraya o con tras-
mallo, se puede coger de acuerdo al método de cada persona. Los
corronchos caucanos son los que traen mas huevos, pero todo
pescado de rio trae huevo, igual todos le van a servir.

"Con unos diez corronchos usted prepara una cantidad mas o me-
nos para 5 personas".




Viudo de corroncho

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 2 horas
/ Dificultad: Media

Ingredientes:

* 11 tazas de agua

* 3 platanos verdes cortados en dos a lo largo

* 6 papas medianas

* 6 porciones de yuca medianas

* 6 corronchos, limpios y adobados con sal

* 5 tomates maduros

* 6 cebollas largas

* 4 de aceite

* 2 cucharadas de cilantro y cebolla larga finamente picados
para el final




Preparacion:

"Usted pone el agua a hervir, cuando el agua estd hirviendo echa
los platanos, en este momento usted ya debe tener preparado el
guiso, la yuca y la papa, cuando usted ve que los platanos hier-
ven le agrega la yuca, la papa y acomoda todo encima, todo
bien cuadradito, boca arriba todos los pescados y les agrega
el guiso ya preparado. Yo tengo un método en el que adiciono
agua hasta que tape a todos los corronchitos, pongo todo a que
se cocine, para saber si ya estdn, usted coge un pescadito de
esos de una aletica, la alza y si se le despega es porque ya estan.

"El viudo de corroncho se sirve con arroz, con arepa, con platano
asado, o con lo que quiera.

"Al corroncho se le atribuyen propiedades afrodisiacas, yo digo
que es la vitamina en si que eso es lo afrodisiaco, porque en si el
pescado tiene mucha vitamina".




Pescado asado con papa y yuca en las
brasas del fogon

Porciones: 4 / Tiempo de preparacion: 2 horas
/Dificultad: Media

Ingredientes:

4 porciones de pescado de 300 gramos
4 papas medianas

* 4 porciones de yuca

Sal al gusto

1 zanahoria rayada

Hojas de platano

Papel aluminio
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Preparacion:

"Lo primero que hago es coger el pescado, lo lavo, lo sajo, le
echo zanahoria y sal, luego lo pongo en la hoja de platano y enci-
ma papel aluminio. Se deja asar en carbon o en vapor con lefa y
carbon, prendo el carbdn, pongo el pescado encima y le echo mas
candela y le pongo mas hojas de platano por encima para que esté
mas caliente, después de aproximadamente dos horas de coccion,
se saca de las brasas del fogdén y queda listo para servir".

Aliria Ruiz Ocampo

Naci en la Dorada, Caldas hace 54
anos, nos vinimos para Quimbaya
cuando yo estaba muy chiquitica,
llegamos a Puerto Alejandria y
aqui nos quedamos.

Mi mama nos enserio desde muy
nifias a hacer de comer, nos ponia
bandejitas junto al fogon y nos de-
ciacomo se hacia el arroz, como
se hacian unos frijoles y todo lo
aprendimos y yo a mis hijas tam-
bien desde pequernias las acostum-
bré a hacer de comer.

Huevos con cogollo de guadua

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 20 minutos
/ Dificultad: Media

Ingredientes:

12 huevos

4 tomates medianos, finamente picados

1/4 de mantequilla

6 gajos de cebolla larga, finamente picada
300 gramos de cogollos de guadua picados
Sal al gusto

* 06 arepas

3 platanos maduros
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Preparacion:

"Lo primero es ir al guadual, buscamos el cogollito de guadua,
lo cortamos, lo traemos a la casa y luego se pela para quitarle la
pelusa y se lava, posteriormente se pica el cogollo, se cocina dos
o tres veces y se le cambia el agua para quitar su sabor amargo,
luego se pone a freir con mantequilla, se le agrega el guiso y se
mezcla con todo con los huevos y listo".

"Se sirve con queso, arepa y platano. El queso es de las vacas de
por acd. Las arepas las hacemos nosotros en el fogdn, los platanos
también los conseguimos por aqui".
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Diana Marcela
Montenegro Granada

Tengo 30 afios, naci en Quim-
baya, pero he vivido desde bebé
en Puerto Alejandria, mi ma-
dre, es la que me ha enseiiado
lo que yo sé de cocina hasta
ahora. Acda todos nacimos y
crecimos con esa tradicion del
sancoche:

Sancocho de pollo

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 2 horas
/Dificultad: Baja

11 tazas de agua

12 papas medianas

12 porciones de yuca pelada y cortada a lo largo
6 muslos con contra muslo

6 porciones de mazorca

6 cucharadas de cilantro

2 arracachas medianas

4 cebollas largas

2 cebollas de huevo

3 tomates

6 adiciones de picadillo para sancocho
6 adiciones de cilantro

750 gramos de arroz

2 aguacates para acompaiar el seco
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Preparacion:

"El sancocho de pollo tiene papa, platano, yuca, mazorca, le
echamos arracacha, cebolla larga, cebolla de huevo, tomate, de
todo un poquito. Primero montamos la mazorca que es lo mas
durito, cuando ya est4 la mazorca, se cocina un poquito, inmedia-
tamente le vamos echando las verduras picadas, de ahi adiciona-
mos el platano porque el pollo es muy blandito y st lo echamos
igual con la mazorca se nos va a dafiar, entonces esperamos a
que hierva y le comenzamos a adicionar los demas ingredientes.
Tiene papa, la papa es muy blandita, la yuca también. Ahi lo mas
durito es la mazorca y de pronto el pollo, eso si lleva un poquito
mas de coccion, el resto ya se adiciona. Esperamos a que hierva
y se espese un poco y se hace un pico de gallo, con cebollita
muy bien picada, tomate, cilantro, limon, un poquito de aceite,
agiiita y sal. No se le echa cilantro al sancocho, sino que se hace
el pico de gallo que le gusta mucho a las personas el sabor que
le da al sancocho. El seco es arroz, la presa de pollo, el aguaca-
te y va acompafiado con ensalada y con naranjada con hielo".




Preparacion:

"Uno de los platos comunes de la vereda son los frijoles, su pre-
paracion es facil, se dejan en agua durante la noche, luego se
ponen a cocinar con la pezuia, se les pica el platano, luego el ci-
lantro y la cebolla frita en aceite para queden sabiendo mas bueno
y después de dos horas aproximadamente quedan listos para ser-
vir con arroz blanco, tajadas de platano maduro, aguacate, huevo
frito y chicharrén.

"Acé por lo regular los frijoles hacen mucha falta en las comidas
de la tarde".

Frijoles a la orilla del rio

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 2 horas minutos
/ Dificultad: Media

Ingredientes:

* 1 kilo de frijoles rojos

* 1 kilo de pezuiias de cerdo en trozos
» 2 platanos verdes picados en cubos medianos
* 1 taza cebolla larga

* 1 taza zanahoria rayada

* 1 porcion de cilantro

» Sal al gusto

* 4 aguacates

* 6 huevos

* 6 porciones de chicharron

* 3 platanos maduros
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Laura Sofia Lb’pez Ruiz

Tengo 17 anios, nact en Quimbaya
y he vivido en Puerto Alejandria
parte de mi vida, he aprendido a
hacer de comer viendo a mi mama,
a mi abuela y a mis tias, quienes
me han enseriado recetas como el
sudado de pescado.
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Sudado de pescado

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 1 hora
/Dificultad: Baja

Ingredientes:

6 porciones de pescado de 300 gramos
6 papas

6 yucas

6 platanos

5 cebollas largas

3 tomates

Y4 de aceite

6 arepas

500 gramos de arroz




Preparacion:

"Lo primero es cortar los pescados en porciones, les echamos sal
y ponemos a cocinar las yucas, los platanos, las papas con agiiita,
con el guisito que es de cebolla y tomate y cuando esté blandita
la yuca y todos los ingredientes le agregamos el pescado, cuando
el pescado esté ya cocinado lo dejamos un ratico en el fogdn para
que la yuca y el revuelto se terminen de ablandar y cuando vea-
mos que ya esta en el punto, lo servimos".

Postre de limon

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 2 horas y 20
minutos / Dificultad: Baja

Ingredientes:

* 6 limones

* 400 gramos de leche condensada

* 400 gramos de crema de leche

* 1 caja de gelatina sin sabor

* Agua para preparar la gelatina

* Ralladura de céascara de limon para decorar
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Preparacion:

"Se exprimen los limones, luego se les agrega un poco de agua,
la gelatina sin sabor y se mezcla bien. En una licuadora se po-
nen la crema de leche y la leche condensada, mientras se esta
licuando se agrega poco a poco el jugo de limon y la gelatina.
Finalmente se vacea en moldes, se refrigera minimo 2 horas y se
decora con ralladura de limon".



Postre de guayaba araza

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 60 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

* 500 gramos de pulpa de araza

* 1 litro de leche

* 400 gramos de leche condensada
* 400 gramos de crema de leche

* 4 cucharadas de aztcar
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Preparacion:

"Uno coge las guayabas, las pela, les quita las semillas y hace un
jugo que consta de la pulpa de la guayaba con leche, crema de leche
y leche condensada. Ya cuando lo voy a preparar que tengo la leche
lista, pongo la misma cantidad de crema leche y leche condensada,
agrego gelatina sin sabor, una cajita para que dé mas firmeza, licio
como si fuera un jugo normal y lo dejo en un recipiente, ya des-
pués con la otra parte de la pulpa de la guayaba la caramelizo con
un poquito de aztcar y un poquito de color caramelo o panela
quemada para que me queden doraditas. Después cojo los moldes
donde voy hacer el postre, vaceo el jugo, cuando ya el jugo esta
tomando textura le pongo encima las que caramelicé, lo meto ala
neveray ahi dejo que el postre esté. Se demora unos 40 minutos o
una hora en la nevera para que enfrie bien y ya esté listo".
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Torta de auyama

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 60 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

3 kilogramos de auyama

» 2 tazas de azacar (400 gramos)
* 6 Huevos

» 1 taza de leche en polvo

* 1 libra de harina de trigo

¢ 250 gramos de mantequilla

» 2 astillas de canela

* 500 gramos de queso
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Preparacion:

"Cojo la auyama, la pelo, la pongo a cocinar en cuadritos como
cuando las abuelas iban a hacer el dulce de auyama, pero sin
azlcar y sin nada. Yo la pongo a cocinar solo con el agua, le
echo unas astillitas de canela y cuando ya est4 bien blandita la
pongo a secar en el cedazo, que bote la mayor cantidad de agua
para que la torta no me quede muy mojada, cuando ya escurrio
a esa cantidad de auyama, le echo 1 libra de harina de trigo, le
agrego 6 huevos y 72 libra de mantequilla. De ahi rallo el que-
so, le adiciono el azlcar y la bato bien con una cuchara hasta
que dé¢ el punto. Voy al molde, le aplico mantequilla para que no
se me pegue y de ahi vaceo la mezcla, la llevo al horno en una
temperatura por ahi de 180° por una hora y para saber que esta-
lista le meto un cuchillo y si me sale limpio es porque ya esta la
torta y queda por dentro como mojadita pero por fuera queda de
una textura dura".
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Envuelto de chocolo

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 30 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

6 chocolos 0 mazorcas con las hojas
2 tazas de queso rallado (mozzarella, queso fresco, queso
campesino o queso costefio)
2 cucharadas de mantequilla derretida
2 cucharadas de azucar
1 cucharadita de sal
Chicharroncitos fritos al gusto
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Preparacion:

"Se desgrana la mazorca y se juntan maiz, mantequilla, chicha-
rrones fritos al gusto, azdcar, sal y 1 taza de queso y todo se mue-
le hasta obtener una consistencia suave. Se pone la mezcla sobre
las hojas de maiz, se van haciendo envueltos y cada uno se ama-
rra bien. Se tiene en el fogon de lefia una olla con agua lista para
cocinar al vapor, se cocinan los envueltos durante una hora y se
sirven con queso rallado por encima".

Sardina casera

Porciones: 3 / Tiempo de preparacion: 90 minutos
/Dificultad: Media

Ingredientes:

* 12 sardinas frescas

* | libra de tomates maduros
* | cafa de cebolla

* Sal al gusto

*» Y4 de aceite

* 3 limones

* Orégano al gusto

* Romero al gusto

* Pimienta dulce al gusto

* Tomillo al gusto

* Vinagre al gusto
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Preparacion:

"Primero se abren las sardinas y se limpian, entre mas pequenas
sean mejor porque mas facil se ablandan, se dejan 10 minutos en
zumo de limoén con sal, después se lavan, se les echa aceite, jugo
de tomates, orégano, romero, pimienta dulce, tomillo y vinagre,
luego se pone la mezcla en una olla a presion junto con las sar-
dinas, se tapa la olla y se deja cocinando por aproximadamente
40 minutos a presion y después 30 minutos hasta que estén bien
blanditas. Finalmente se sirven con arepa o galletas".
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Aida Luci Martinez

Tengo 40 arios, nos vinimos para
Puerto Alejandria porque mi esposo
es de aca y él tiene la familia aqui y
se le facilito el trabajo en el rio. El
platano asado con queso y bocadillo
es una preparacion tradicional de
la vereda que utilizo con frecuencia
para atender a mi familia y visitan-

tes. .
N
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Platano asado con queso y bocadillo

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 30 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:
* 6 platanos en su punto (ni muy maduros ni muy verdes)
* Y de mantequilla

* 6 rebanadas de bocadillo de guayaba
* 6 rebanadas de queso
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Preparacion:

"El platano debe ser maduro, que esté en su punto, ni muy madu-
ro ni muy verde para que no se vaya a pegar. Se asa a fuego lento
durante 30 minutos aproximadamente y cuando ya esté listo se
parte y se le echa la mantequilla, se le agregan luego el queso y
el bocadillo y se vuelve a poner en el asador para que se derritan
un poquito.

"El platano asado en Puerto Alejandria la mayoria de familias lo
hacen y yo pregunté como se hacia y me ensefiaron a prepararlo".




Sonia Ocampo Espinosa

Tengo 63 aiios, vivo en Puerto
Alejandria desde que naci, mi
familia es de esta vereda y aqui
vivo ng contenta. El gusto
por la cocina lo adquiri de mi
mamd, quien me enseiid a pre-
parar el tLulce de guayaba.

Dulce de guayaba

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 45 minutos
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

2 kilogramos de guayaba
Panela al gusto

Canela

Agua

500 gramos de queso cuajada
1 taco de galletas de sal




Jose Wilson Guzman

Tengo 63 aiios, hace 1 afio

vivo en Puerto Alejandria,

me gusta mucho este lugar,

estamos rodeados de natu-

: raleza que, ofrece medici-

e nas naturales para nuestra
.  saludf una de ellas es el
. l,-qf Casco de buey, que limpia
" { la sangre, aumenta las de-
Jensas y controla la diabe-
tes.
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Preparacion:

"La guayaba se cocina primero, luego se lictia, se cuela y se
monta al fogon, se le echa la panela y se revuelve hasta darle
punto y ese es todo el procedimiento del dulce de guayaba. Se
sirve con galletas y con queso".



Preparacion:

"Se ponen las hojas de casco de buey en un recipiente metalico, se
agrega agua hirviendo y se dejan tapadas por 5 minutos, se debe to-
mar 3 veces al dia, lejos de las comidas. El casco buey es un té medi-
cinal muy util para la salud".

Té de casco de buey

Cantidad /6 pocillos / Tiempo de preparacion:
5 minutos / Dificultad: Baja

Ingredientes:

* 100 grs. de hojas de casco de buey
* 1 litro de agua




Yesica Alejandra
Borrero Ruiz

Tengo 30 aiios, soy de Puer-
to Alejandria de toda la vida,
esto que yo sé es herencia de
mi mamad, ella es la que nos
ha enseniado a hacer estas co-
midas. Son tradicionales,de la
vereda porque uno hace fiam-
bres para ir de paseos, a cas-
cadas, a caminar, también es
el plato tipico del balsaje que
es ir rio abajo en unas gua-
duas, se ponen chalecos salva-
vidas y llevan carpas, sillas y
el almuerzo es el pollo al pa-

seo, tambien conocido como

fiambre.
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Pollo al paseo

Porciones: 6 / Tiempo de preparacion: 2 horas
/ Dificultad: Baja

Ingredientes:

6 papas medias
6 huevos

6 porciones de yuca

500 gramos de arroz

2 tazas de guiso

Licuado de cebolla larga, ajo, sal y pimenton
Hojas de congo



Preparacion:

"Yo lo hago en hojas de congo, nosotros vivimos cerca de una que-
brada y por la orilla hay de esas hojas, entonces yo voy y las traigo
las lavo, las organizo y las tengo listas para empacar los fiambres.
Ponemos a cocinar el arroz, le echamos aceite y sal, ponemos a co-
cinar el pollo, lo adobamos un poquito, le echamos un licuado de
cebolla larga, ajo, sal y pimentdn, lo cocinamos con el agua, aparte
ponemos las papas, la yuca, el platano maduro y los huevos, entonces
cuando eso ya esté cocinado y tenemos listas las hojas de congo, lo
empezamos a armar. Le ponemos una porcion de arroz, el pollo, la
papita, la yuca, el platano, el huevo, le echamos el guiso por encima
y lo envolvemos y lo metemos en una coquita o en una caneca para
que se conserve con el calorcito y vaya cogiendo el sabor de la hoja.
Es diferente al tamal. En el tamal se tiene que cocinar todo junto, en
cambio en el fiambre ya esta todo cocinado y es solo envolverlo en
las hojas de congo".

Empanadas

Porciones: 25 / Tiempo de preparacion: 180 minutos
/Dificultad: Media

Ingredientes:

Para la masa:

» 2 libras de maiz blanco.
Para el guiso:

* 3 libras de papa

* 750 kg carne de lagarto

* 1 kg de Cebolla larga

* Ajo al gusto

* 1 kg de tomate

* 4 de aceite

* Color al gusto

» Sal al gusto
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Blanca Arnobia Ruiz
Preparacion: Ocampo

Naci hace 31 anios en Quim-
baya y siempre he vivido en
Puerto Alejandria, las arepas
aprendimos a hacerlas por
mis tias que nos ensenaron y
de eso vivimos ahora. Algu-
nas personas que nos com-
pran empezaron a pedirlas
tostaditas con manteca ya
usada para @arle un mejor
sabor y sal, asi como lo ha-
cian las dbuel la verdad

Para la masa:

"Se cocina el maiz en agua por media hora aproximadamente, pero
no puede quedar blandito. Cuando esté listo, se muele y se le agre-
ga color y sal. Esta masa se deja en la nevera de un dia para otro".

Para el guiso:

"Se cocina la carne por una hora con ajo y sal y luego se muele, apar-
te se cocinan las papas y cuando estén blanditas se prepara un puré
y se mezcla con la carne. Se ponen a freir en un sartén con un poco de
aceite la cebolla, los tomates y el ajo picados. Se arman con la masa
bolas medianas y se aplastan. Posteriormente se coloca el relleno en
el centro y se cierran las empanadas, fijandose bien que los bordes
queden pegados para evitar que se abran. Finalmente se frien en acei- > ’g' ‘éd de Wen
te bien caliente durante 10 minutos y listo". u abor / :




Arepas con manteca y sal

Porciones: 30 / Tiempo de preparacion: 360 minutos
/Dificultad: media

Ingredientes:
* 3 libras de maiz blanco

* Manteca al gusto
« Sal al gusto

Preparacion:

"Cocinar el maiz en 3 veces de agua hasta que quede blandito por
alrededor de 4 horas y se deja de un dia para otro en la nevera. Al
dia siguiente se muele el maiz, se da forma a las arepas en un molde
y finalmente se asan al carbon por 10 minutos. Cuando estén listas
se les pone una cucharada de manteca en la que se hayan preparado
previamente otros alimentos y se les agrega una pizca de sal.

Otra forma de preparacion es poner a la masa la manteca y la sal an-
tes de asar las arepas".




Rubi Ruiz Ocampo

Nact aca en Puerto Alejandria
tengo 50 anos, aprendi a pre-
parar las sabaletas desde muy
pequeria por ensefiianza de mi
mama, a quien le debo todo lo
que sé de cocina. Siempre las
compro frescas a los pescadores
de la vereda.

Sabaletas fritas con patacon

Porciones: 4 / Tiempo de preparacion: 30 minutos

/Dificultad: Baja

Ingredientes:

* 4 sabaletas

* 2 platanos verdes
* Sal

* 250 ml. de aceite
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Mercedes ‘Granada
» Rivera

Preparacion: 1,

"Lo primero es arreglar las sabaletas (limpiarlas, abrirlas y ponerles v Tengo.54 anos, naci aqui
sal), se dejan un rato tapadas para que cojan el sabor de la sal. Luego sen JPuerto Alejandria y
se fritan en aceite ni muy fri6 ni demasiado caliente por aproximada- W\ faqui me quedaré porque

mente 5 minutos por lado y lado hasta que estén doradas. vivo muy feliz. Estas tor-
tas son una ‘tradicion de

"El platano se corta 1 cm en cada extremo, luego se corta la cascara a las “viejitas antig'a'as,_ yo
lo largo y se abre con los dedos para pelarlo, se corta en 2 partes igua- vela a'mi abuelita prepa-
les. En un sartén de teflén con aceite caliente se ponen los platanos y randolas smas¥que §iodo
se dejan freir por 10 minutos o hasta que empiecen a dorarse y estén

suaves por dentro, luego se retiran y aplastan en una bolsa para que O‘IW eﬂm ta

no se peguen. Luego se forman los patacones y se vuelve a ponerlos p a;éﬁog{;&

en el aceite caliente hasta que estén tostados. Una vez estén listos se ,

les rocia sal encima".
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Preparacion:

"Se revuelve la leche con los huevos, la sal y la soda, se ralla el
queso y se agrega con la harina, luego se mezcla todo hasta que
tenga consistencia espesa. En un sartén con aceite caliente a tem-
peratura ideal, se ponen cucharadas de la preparacion, lo reco-
mendable es que sean pocas unidades para evitar que se peguen y
la temperatura disminuya. Luego de que comiencen a girar y ad-
quieran un color dorado debemos retirarlas del fuego. Finalmente
se sirven con chocolate caliente".

Tortas de harina con leche cuajada

Porciones: 30 / Tiempo de preparacion: 30 minutos
/Dificultad: Baja

Ingredientes:

1 libra de harina de trigo

* 1 taza de leche del dia anterior
* 2 huevos

* Y de queso rayado

* 1 pizca de bicarbonato de soda
 Sal al gusto

100




CAPITULO 3

2
s
=
E
=
o
o
o
=
Q
O
>
o
St
[al

102



Creciendo en comunidad

MODELO DE DESARROLLO
COMUNITARIO SOSTENIBLE
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Modelo de desarrollo comunitario sostenible

La investigacion sobre la vereda Puerto Alejandria comienza
aproximadamente en 1996, con la exploracion del lugar para crear
el balsaje por el rio de La Vieja y la visibilizacion de la vereda a
través de exposiciones fotograficas. Luego se sigue un contacto
permanente con la comunidad y en 2015 se reanuda el trabajo,
explorando nuevamente, a través de la lente fotografica, lugares,
personas y oficios, entre otros. En 2018 se hace mas categorica la
labor y se establece el modelo de desarrollo comunitario denomi-
nado Creciendo en comunidad, el cual busca el conocimiento de
la vereda para generar propuestas de turismo cultural sostenible
que expresen y beneficien a todos sus habitantes.

Este modelo cuenta con tres componentes:
1.Redescubrimiento: Conocimiento, apropiacion y difusion de
lugares, oficios, personajes, gastronomia, saberes, técnicas y tra-
diciones relacionadas con la comunidad de la vereda.
Comprende los siguientes productos:

A. Libro impreso Puerto Alejandria, un rio, una comunidad, una
cultura, que contiene la resefia historica de Puerto Alejandria y

oficios tradicionales.

B. Cuatro fotolibros de la vereda, dos de personas, lugares, ofi-
cios y actividades, un fotolibro aéreo y otro historico.

C. Seis Talleres de formacion realizados en instituciones educati-
vas de Quimbaya para dar a conocer los valores excepcionales de

la comunidad de la vereda.
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D. Seis exposiciones itinerantes en las instituciones educativas de
Quimbaya, mostrando oficios tradicionales.

E. Un performance sobre la vereda, el rio y la vida en este magico
lugar.

F. Un Audiovisual historico narrado por sus propios habitantes.

G. Un libro impreso y digital de gastronomia tradicional del Puer-
to.

H. Un Libro impreso y digital, titulado Puerto Alejandria, un rio,
una comunidad, una cultura, que describe la historia y evolucion

de la vereda.

2. Visibilizacion: Identificacion y promocion de recorridos y ac-
tividades para realizar alli.

Comprende los siguientes productos y actividades:
A. Divulgacion del proyecto y sus fases en redes sociales.

B. Elaboracion de listado de lugares para visitar y actividades
para realizar en la vereda.

C. Concurso de fotografia para promocionar la vereda.

D. Exposicion fotografica permanente con 50 fotografias ubica-
das en las paredes externas de las casas del Puerto.

E. Pagina web Puerto Alejandria, un rio, una comunidad, una cul-
tura.
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F. Serie web de Puerto Alejandria con 8 audiovisuales que des-
criben lugares, personajes y actividades para realizar en la vere-
da.

G. Creacion de una biblioteca museo.

3. Proyecto productivo: Desarrollo de una propuesta de turismo
cultural que promueva a Puerto Alejandria como gran Parque te-
matico natural.

Comprende las siguientes actividades:

A. Establecimiento de alianzas estratégicas para capacitar a la
comunidad para iniciar la prestacion de servicios para el turismo.

B. Realizacion de pruebas piloto a los proyectos productivos
creados como son las caminatas y recorridos en canoa, guiados
por los mismos habitantes de la comunidad.

C. Creacion de una ruta gastrondmica para Puerto Alejandria.

D. Lanzamiento oficial de las ofertas de turismo cultural de la
vereda.

Objetivos de desarrollo sostenible:
El progreso social, la conservacion medioambiental y el creci-

miento econdomico, deben ir unidos, asi el desarrollo de las comu-
nidades sera equilibrado.
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Naciones Unidas ha planteado 17 objetivos globales que abordan
los mayores retos actuales de la humanidad para garantizar que
todas las personas tengan las mismas oportunidades y puedan
llevar una vida mejor, sin comprometer el planeta, en un plazo
que comprende de 2015 a 2030.

Los objetivos de desarrollo sostenible, abordados en Puerto Ale-
jandria son:

* Fin de la pobreza

* Cero hambre

* Salud y bienestar

* Educacion de calidad

* Igualdad de género

* Agua limpia y saneamiento

* Trabajo decente y crecimiento economico
* Reduccion de las desigualdades

* Ciudades y comunidades sostenibles
* Produccion y consumo responsables
* Vida de los ecosistemas terrestres

* Paz, justicia e instituciones solidas

* Alianza para lograr objetivos

Lo que busca el modelo de desarrollo sostenible planteado es
que mediante el trabajo productivo, la comunidad alcance un
equilibrio entre la parte social, economica y ambiental, logrando
durante todo el proyecto incluir los objetivos de desarrollo soste-
nible que finalmente buscan mejorar el mundo que tenemos.

El modelo de intervencidn comunitaria descrito, cada dia, se sigue
construyendo y en cada fase posterior aportara nuevos elementos
al crecimiento sostenible de Puerto Alejandria, que, como con
este libro de cocina y recetas descritas con el lenguaje de quienes
las hacen, recuperan tradiciones y promueven su identidad con
orgullo, para generar bienestar a todos sus habitantes.
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Glosario

Cocina tradicional: La cocina tradicional es una cocina sencilla,
en la cual tienen cabida técnicas y productos cldsicos de toda
la vida. Sus recetas se transmiten de generacion en generacion,
principalmente por sus portadores y se hace basicamente con los
productos agricolas que producidos en el lugar que se habita. Es
un hecho cultural, una tradicion viva que es transmitida entre ge-
neraciones.

Cocina local: La cocina local es un movimiento de personas que
prefieren comer alimentos que se cultivan relativamente cerca de
los lugares de venta y preparacion.

Cultura culinaria: Forma creativa de preparar los alimentos y
comprende los rituales sociales establecidos alrededor de la co-
mida por un grupo determinado.

Identidad: Conjunto de caracteristicas propias de una persona o
grupo que permiten distinguirlos del resto y esta estrechamente
ligada a sus habitos alimenticios.

Corroncho: Pertenece principalmente a una familia de bagres
suramericanos caracterizada por la posesion de ventosas bucales
y conocidos popularmente como cuchas o corronchos.

Caviar de corroncho: Se llama caviar al huevo del pez esturion
que es consumido por los humanos. A los huevos producidos por
los corronchos, al hervirlos y consumirlos con un guiso compues-
to por cebolla y tomate, se les llama Caviar de corroncho.
Trasmallo: Es un arte de enmalle fijo al fondo de forma rectan-
gular, constituido por una o varias piezas unidas entre si, cada
pieza formada por tres panos de red superpuestos que se arman
verticalmente entre dos trallas, con los sistemas adecuados para
permanecer calados verticalmente. Son redes utilizadas en los
rios para pesca de peces grandes.

Viudo de corroncho: Pescado cocido al vapor sobre una cama
de bastimento de su preferencia.
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Cogollo de guadua: Son los renuevos de la guadua, blandos y
comestibles al someterse a un proceso especial de coccion.
Naranjada: Bebida refrescante que se prepara mezclando jugo
de naranja, agua y azucar.

Sudado: Alimento cocido a fuego bajo, tapado, con poca materia
grasa y liquido o solo en su propia agua.

Revuelto: Todos sus ingredientes estdin mezclados, generalmente
se conforma por platanos, papa y yuca, acompafiantes de la carne
en un sancocho.

Guayaba araza: Arbol o arbusto que crece de forma silvestre en
zona de orillas o arenales. Sus hojas son brillantes y de estilo ele-
gante, es muy comun verlo, como planta ornamental, en jardines
de casas antiguas o taperas de campo. Sus frutos agridulces y de
un aroma especial, son muy utilizados para jugos y postres.
Cedazo: Instrumento compuesto de un aro y una tela. Sirve para
separar las partes sutiles de las gruesas de algunas cosas, como la
harina, el suero, etc.

Pollo al paseo: Fiambre empacado en hojas de congo y amarrado
con fibra, plato exquisito para eventos familiares o viajes.

Hojas de congo: Es una hoja mas pequefia que la de platano,
ideal para envolver una infinidad de mezclas o productos como
papa, arroz, guiso, diferentes carnes o tamales.

Limon swinglea: Arbusto decorativo, la swinglea se utiliza prin-
cipalmente para cercas vivas, ya que por su follaje denso y alta
cantidad de espinas, en algunos casos practicamente elimina la
necesidad de postes y alambre.

Brasas: Es el resultado de los momentos finales de combustion
de la madera. Esto es, cuando un fuego ha desaparecido y se ha
apagado la llama quedando solo la incandescencia.

Moler: Desmenuzar una materia solida, especialmente granos o
frutos, golpeandola con algo o frotandola entre dos piezas duras
hasta reducirla a trozos pequefios, a polvo o liquido.
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Freir: Hacer que un alimento crudo llegue a estar en disposicioén
de poderse comer, teniéndolo el tiempo necesario en aceite o gra-
sa hirviendo.

Fiambre: Envuelto en hojas de platano o congo que se consume
por lo general en paseos o festividades tradicionales, puede llevar
la comida que deseemos, su condicion de fiambre la da el hecho
de poderse envolver facil para comerse en el campo.
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Entrevistados

2020

» Aida Luci Martinez, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

* Aliria Ruiz Ocampo, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

» Ana Maria Granada Franco, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

* Diana Marcela Montenegro Granada, cocinera tradicional de
Puerto Alejandria

* José Wilson Guzman Osorio, habitante de
Puerto Alejandria

* Laura Sofia Lopez Ruiz, habitante de Puerto
Alejandria

* Maria Inés Rodriguez Garcia, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

» Maria Lida Rodriguez Cifuentes, cocinera tradicional de
Puerto Alejandria

* Maria Luz Dary Rodriguez Garcia, cocinera tradicional de
Puerto Alejandria

« Miriam Granada Alvarez, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

* Sonia Ocampo Espinosa, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

* Yesica Alejandra Borrero Ruiz, cocinera tradicional de
Puerto Alejandria

2021

« Alvaro César Botero Londofio, empresario turistico y lector
de contextos

* Blanca Arnobia Ruiz Ocampo, cocinera tradicional de
Puerto Alejandria

» Maria Elena Rodriguez Cifuentes, propietaria tienda
Alejandria
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*Maria Gladis Garcia, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

» Maria Isabel Castafieda Obando, habitante tradicional de
Puerto Alejandria

* Maria Luzmila Rodriguez Garcia, cocinera tradicional de
Puerto Alejandria

» Mercedes Granada Rivera, cocinera tradicional de Puerto
Alejandria

* Rubi Ruiz Ocampo, cocinera tradicional de Puerto Alejandria
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Las fotografias que se incluyen en este libro, fueron necesarias para
dar una explicacion grafica veridica de los procesos registrados en
Puerto Alejandria. En ningtin caso se pretendi6 fotografiar personas
en particular. Las que asi se muestran, contaron con el beneplacito
de los protagonistas.



Este libro se termino de imprimir en talleres de Litografica Litos-
krybe para SEUSBA EDITORIAL en el mes de noviembre 2021
Calarca, Quindio, Colombia



LONDONO

Naci6 en Armenia, Quindio, el 12 de
noviembre de 1973. Licenciado en
Tecnologia Educativa. Magister en
Comunicacion Educativa. Ha dirigido
varios audiovisuales donde se resalta la
identidad quindiana y se destacan mul-
tiples aspectos historicos de Quimbaya.
Fue columnista del peridédico: Didlogos
de aqui, publicado en el municipio de
Quimbaya. Se desempeiid como cate-
dratico de la Universidad del Quindio,
en el programa de Comunicacion So-
cial y Periodismo, orientando la asig-
natura de Teoria de la Comunicacion.
Autor del libro De la calle al andén:
una mirada a la historia de Quimbaya,
Quindio. Gomez Londofio pertenece
a la nueva corriente de investigadores
quindianos arraigada a todas las ma-
nifestaciones socioculturales de los
pueblos de la region. Hernando es estu-
dioso apasionado de cuanto representa
el pretérito y el presente de Quimbaya
en particular. Desde temprana edad,
ha demostrado con su trabajo e inda-
gaciones, con sus compromisos socia-
les, civicos y culturales, sentimientos
de afecto y valoracién por Quimbaya.

Gomez Londoiio ha sido funcionario
publico del municipio de Quimbaya,
por mas de 25 afos, ocupando car-
gos como Inspector de policia, Sub-
secretario de transito y transporte,
Subsecretario de educacion, cultura,
recreacion y deporte. En la actuali-
dad es Bibliotecario publico, cargo
donde hace mas de 9 afos desarrolla
actividades de accesibilidad e inclu-
sion, movilizando la comunidad del
municipio en temas como la lectura,
la memoria local, el trabajo colabo-
rativo, la formacion y el turismo cul-
tural.

Desde 2019 lidera el Centro de His-
toria Local de Quimbaya, lo cual le
ha permitido crear uno de los archi-
vos historicos mas grandes del mu-
nicipio, en compaiiia de la Academia
de Historia del Quindio, entidad a la
cual pertenece. Ha elaborado 14 fo-
tolibros de la historia de Quimbaya
y 15 audiovisuales sobre cultura y
patrimonio local, para fortalecer la
memoria del municipio. Como ase-
sor de la Fundacion Construyendo
Bienestar, ha liderado el estudio he
investigacion de la hermosa vereda
Puerto Alejandria, resaltando sus
valores excepcionales y generando
documentos como el libro Puerto
Alejandria, un rio, una comunidad,
una cultura, publicado en 2019 y el
presente recetario de cocina tradi-
cional (2021) que estimulan el arrai-
go por lo nuestro al profundizar en
las costumbres, la identidad y todos
aquellos elementos generadores de
productividad y progreso.



