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Tal vez este libro no le sorprenda mucho, pero si le toca el corazón y tal vez 

tome conciencia de su responsabilidad frente a las delicias culinarias y los 

paisajes que estamos perdiendo, por culpa propia. Su hijo ¿come rubas? 

¿Nabos? ¿Guatila, coyo, mamon, rellena de ahuyama? ¿Torta de arracha? 

¿Arepa corrida de sagú?, ¿conoce dónde se producen?,¿Conoce la laguna 

verde?, ¿laguna negra?,¿la capilla del humilladero?, entre otros hermosos 

sitios turísticos del paisaje natural cobijado del espectacular clima.

Está en nuestras manos el enorme compromiso, personal e institucional 

para contribuir buscar identidad propia, con el propósito de rescatar, pre-

servar, conservar nuestro patrimonio local regional, patrimonio de colom-

biano en pro de universalizar nuestra cultura y darla a conocer a muchas 

personas que se encuentran a la espera de vivir nuevas experiencias. 

Los invito a este viaje por la región oriente de Cundinamarca, por vía te-

rrestre a 1 hora de Bogotá y 1.15 desde Villavicencio. Todo comenzó desde 

el “municipio Cáqueza Cundinamarca capital del oriente Cundinamarca 

conocida como “la capital del amor”, según su historia, Cáqueza como lo 

menciona su himno, fue fundada por el Cacique Lorenzo Gaque y por el 

oidor Luis Enríquez el 23 de octubre del año 1600. Los primeros poblado-

res fueron los Guachipas, de la lengua Chibcha quiere decir cercado región 

sin bosque.

Visitar el principal icono de la región oriente la Basílica Menor de la Virgen 

de la Inmaculada Concepción, la historia de esta obra arquitectónica y de 

estilo greco-romano se remonta al año 1920, el 17 de diciembre de 1923 

el vicario de la Arquidiócesis de Bogotá Monseñor Salustiano Gómez, 

bendijo la primera piedra iniciando la construcción de los 13 años más 

tarde sería la hermosa catedral, declarada patrimonio histórico del depar-

tamento”. Fuente portafolio turístico, alcaldía de Cáqueza dirección de cul-

tura y turismo, por una gestión diferente 2016-2019.  Alcalde Guillermo 

Gutiérrez Cruz.

Tal vez se tenga que decir mucho más de lo que puedo ahora, sin embargo, 

el contacto amable,  al  estrechar   su  mano cálida  y firme, mientras lo  

miran directamente a  los ojos,   es el primer  recuerdo  de trabajador  cam-

pesino del municipio, su gente es hospitalaria y generosa con sus visitantes, 

estos momentos de la verdad han sido el mayor motivo que genera con-

fianza  y se convierte en el motor inspirador para conocer, aprender desde 

su conocimiento la tradicional oral al trasmitir sin egoísmos sus saberes an-
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cestrales, sus competencias las han adquirido de manera empírica del hacer 

diario en sus labores del campo, la agricultura  base fundamental en su 

propia gastronomía, lo hacen de  manera natural, los abuelos le enseñan a 

sus hijos y nietos los secretos de la cocina, sin prejuicios sociales, con mucho 

orgullo  de sus familias caquenceños , tradición ancestral de su exquisita 

gastronomía local,  fuente principal económica ;   los amasijos  de productos 

de harina de sagú y de maíz “ Arepa corrida ”, la rellena  o morcilla de cerdo 

a base de ahuyama, el arroz  tapao  entre otros…

En buena hora nos une el origen de ser cundinamarqueses y también tener 

ascendencia de familia de origen campesina que nos lleva a recordar estar 

interactuado con nuestros propios abuelos y padres. Sabios de tradición 

que tenemos que valorar y reconocerles en vida todo su conocimiento y 

ejemplo, hoy en manos de pocos y que es el objetivo de esta investigación:  

Rescatar  las   recetas  tradicionales y/o ancestrales junto con sus saberes y 

sabores  de la provincia  del oriente de Cundinamarca, para  garantizar  la 

seguridad  alimentaria  en el territorio, mejorando  las condiciones  de vida 

de los  pobladores locales, aumentando  el conocimiento  de los aprendices  

de las áreas  de gastronomía, turismo  y hotelería del proyecto título “recu-

peración de la memoria de las recetas tradicionales y ancestrales, su aplica-

ción en las nuevas tendencias gastronómicas, la seguridad alimentaria del 

departamento de Cundinamarca (provincia de oriente) y el fortalecimiento 

del turismo experiencial”.

Poder tener el placer de observar toda la trazabilidad desde el origen de la 

siembra, seguimiento al cultivo, su cosecha, manejo de pos cosecha y pasar 

a ver el proceso de cocinar el alimento en la vereda, luego multiplicado en 

laboratorio SENNOVA y cocinas del SENA, Centro Nacional de Hotelería, 

Turismo y Alimentos de Bogotá D.C. 

Visitar la capital de la provincia del oriente de Cundinamarca y sus alrede-

dores, fue una experiencia única de los semilleros de investigación, instruc-

tores investigadores SENA SENNOVA y en mi caso personal como líder 

SENNOVA, haber participado en apoyo y el seguimiento de las actividades 

del proyecto. 
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Es importante reconocer que el mayor aprendizaje diario en este proyecto 

es el  instructor investigador, los aportes más relevantes son para nuestros 

semilleros aprendices SENA-SENNOVA, a quienes con este ejercicio apli-

cado están en capacidad de multiplicar  este  patrimonio cultural  gastro-

nómico y turístico  de la  región oriente de Cundinamarca y a partir de ahí 

promover la creatividad e innovación al aprovechar el arte de la cocina, en 

la creación de propuestas gastronómicas y nuevas rutas turísticas,   aplicar 

su técnicas aprendidas en SENA –SENNOVA. El reto ahora consiste en 

proponer y hacer su propia obra de arte en la gastronomía, en el turismo   

conservando la cultura de identidad  propia de cada región patrimonio 

colombiano, aprovechando las ventajas comparativas, crear valor agregado 

y crear estrategias de ventaja competitiva, dinamizando  la economía  crea-

tiva,  hoy llamada economía naranja, que seguramente beneficia y mejora la 

calidad de vida de la población.

Dr. Luis Felipe Triana Casallas.   

PhD en Educación UNAP 

Líder SENNOVA-SENA (2019), 

Centro Nacional de Hotelería Turístico yAlimentos
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El Servicio Nacional de Aprendizaje SENA, a 

través del Sistema de investigación Desarrollo 

Tecnológico e Innovación SENNOVA y sus estra-

tegias para el fortalecimiento de los estándares 

de calidad y pertinencia por medio de la investi-

gación en todos los niveles, se ha dado a la tarea 

de motivar a los grupos inquietos en todo lo rela-

cionado con la búsqueda y la generación de nuevo 

conocimiento dentro de la entidad.

Hace unos años, los procesos de investigación 

se encontraban lejos del alcance de la mayoría 

por motivos académicos, económicos y disposi-

ción de tiempo, pero gracias a la globalización y 

las tendencias de apertura internacionales surge 

la necesidad de incentivar la participación de las 

personas en ésta tarea. Realmente existe mucho 

conocimiento nuevo por aportar desde diversas 

áreas enfocando este caso en la Cocina Colom-

biana, se siente la necesidad de realizar un resca-

te, pero ¿qué?, las recetas ¿De dónde?, al interior 

de las familias que se encuentran ocultas y que no 

sabemos ¿por qué?, ¿nos da miedo mostrarlas a 

nosotros mismos y al mundo?

El departamento de Cundinamarca no es la excep-

ción, adicionalmente existen otras problemáticas, 

entre  ellas el hecho de contar con una mínima 

documentación del departamento, razón por la 

cual se evidencia que la cultura gastronómica sea 

conocida solo superficialmente, predominando 

la cocina santafereña como punto central de una 

extensa región, cabe señalar que se referencian 

unos municipios que forman parte de la riqueza 

culinaria, sin desconocer el fenómeno de despla-

zamiento que desde siempre ha existido y que de-

riva en la migración y establecimiento  de muchas 

recetas en diferentes zonas geográficas.

La provincia de Oriente del departamento de 

Cundinamarca cuenta con una ubicación estra-

tégica, gracias a la diversidad de sus climas apor-

ta una riqueza, natural, cultural y agrícola como 

también personas muy importantes en la posición 

de la gastronomía autóctona, a quienes denomi-

naremos a partir de éste momento Portadoras de 

Tradición, mujeres de origen campesino que por 

muchas circunstancias de la vida no han tenido el 

privilegio de ir a una academia a recibir conoci-

mientos de “expertos”, pero que con su sabiduría 

deben ser ellas quienes transmitan los conoci-

mientos a los “expertos”. 

Otra ventaja de esta provincia es la existencia de 

una gran variedad de productos, semillas y frutas, 

las cuales tristemente se encuentran en vía de 

extinción por el fenómeno de la poca demanda y 

la necesidad de los campesinos de producir co-

sechas más rápidas, razón por la cual uno de los 

objetivos presentados en el proyecto de investi-

gación,  fue la recuperación de semillas que aún se 

pueden salvar y caracterizar para luego donarlas 
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a agricultores que apoyen en la producción, el in-

ventariado y la creación de huertas caseras, con el 

fin de obtener el producto agrícola, multiplicarlo 

entre los pobladores de la provincia que se quie-

ran unir a este proceso de conservación de  forma 

regalada para poder recuperar la culinaria ances-

tral predominante en la zona. 

Dichos productos agrícolas considerados casi 

extintos y que gracias a la investigación realiza-

da se lograron recuperar en un numero de once 

(11) son: Sagú, Arrayan, Malanga, Malangay, Coyo 

blanco con morado, Coyo amarillo con morado, 

Manguzán, Caimitos, Nísperos, Frijol Baluy   y Be-

juco Batata, entre otros.

La importancia de preservar la cocina tradicional 

como un patrimonio de la humanidad, se refleja 

en la necesidad de proteger junto con ella todos 

esos instrumentos que permiten a cada plato exis-

tir por esta razón ha adquirido un reconocimiento 

a nivel internacional como se detalla a continua-

ción: 

Las culturas alimentarias constituyen de ahora en 

adelante un nuevo paradigma patrimonial, partícipe 

de la “efervescencia” (Quintero 2005) introducida por 

la Convención para la salvaguardia del patrimonio 

cultural inmaterial (UNESCO 2003), debido a su 

relación estrecha con las nociones de cultura – en su 

sentido antropológico – de memoria y de identidad.  

Matta (2012).

La práctica de rescate en la cocina ancestral per-

mite generar una propuesta en la Nueva Cocina 

Colombiana haciendo uso de técnicas modernas 

en la elaboración e implementación de tecnología 

que contribuya en la Seguridad Alimentaria den-

tro de comunidades en las provincias de Cundi-

namarca, desencadenando un fortalecimiento a la 

cadena de valor asociada al turismo. 

El SENA ha influenciado en el desarrollo turístico 

de la región, debido al impacto generado dentro 

de los procesos formativos; a través de la capa-

citación y orientación de los pobladores de la re-

gión, con el fin de beneficiar e impulsar el sector 

económico y productivo.

Con relación a lo expuesto, el presente proyecto 

se enfoca en la recuperación de recetas, uten-

silios y el legado de las costumbres alimentarias 

de la Provincia “Oriente” de Cundinamarca la 

cual ha sido fundamental y ha realizado grandes 

aportes a la cocina colombiana. Así las cosas, este 

proyecto pretende continuar y ampliar el proce-

so de recuperación de las tradiciones culinarias y 

redescubrir todo lo que se encuentra oculto en el 

interior de las familias del departamento de Cun-

dinamarca.
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La presente investigación aplicada se realizó 

con el fin de recuperar productos endémicos, 

recetas y menús tradicionales y/o ancestrales de 

la Provincia Oriente de Cundinamarca, este pro-

ceso se realizó durante el año 2019, enmarcado 

en la búsqueda de la conservación de las tradicio-

nes y costumbres culinarias ancestrales y la pre-

servación de productos endémicos de la Provincia 

Oriente de Cundinamarca.

Este proyecto se orienta a recuperar los produc-

tos agrícolas tradicionales y/o ancestrales (frutas, 

hortalizas, hierbas, tubérculos y semillas) de la 

Provincia de Oriente del departamento de Cun-

dinamarca; en el desarrollo del trabajo de campo 

por observación directa e información de fuentes 

primarias se percibe, que se encuentran en vía de 

extinción o en peligro de desaparecer de la cul-

tura gastronómica y seguridad alimentaria local, 

para luego ser aprovechados como fortaleza pa-

trimonial permitiendo ser un destino turístico por 

excelencia. 

Con la apertura a un mundo globalizado resulta 

importante cuidar y rescatar las culturas propias 

y la identidad cultural de los pueblos, para de esta 

manera abrirse a los turistas que se encuentran 

en búsqueda de nuevas experiencias, con el pro-

pósito de promocionar y realzar su identidad, adi-

cionalmente generando ingresos que le permitan 

a los pobladores obtener su sustento a través de 

la defensa de su identidad.

Razón por la cual este proyecto presenta la legis-

latura y las teorías que demuestran la importancia 

de la preservación de la identidad cultural de las 

regiones, permitiendo a los pobladores defender 

y expresar su identidad cultural por medio de la 

promoción de sus costumbres sociales y culina-

rias.

Esta investigación se encuentra en el marco de la 

Convención para la Salvaguardia del Patrimonio 
Cultural Inmaterial (UNESCO, 2003), resaltando 

la pertinencia de esta investigación con la defini-

ción:

“Patrimonio Cultural Inmaterial” los usos, represen-

taciones, expresiones, conocimientos y técnicas-junto 

con los instrumentos, objetos, artefactos y espacios 

culturales que les son inherentes-que las comuni-

dades, los grupos y en algunos casos los individuos 

reconozcan como parte integrante de su patrimonio 

cultural. (p.2).

Siendo esta definición la que permite identificar 

claramente los requisitos que se deben considerar 

dentro de las técnicas artesanales tradicionales y 

los usos sociales, rituales y actos festivos; para re-

conocer algo como Patrimonio Cultural. Dentro 

de este proyecto se resaltan las demostraciones 

culinarias y los productos agrícolas como el Patri-

monio Cultural Inmaterial de la Provincia Oriente 

de Cundinamarca.

A su vez se definen los Derechos Culturales a 

los cuales tiene acceso toda persona a partir del 

Pacto Internacional de Derechos Económicos, 
Sociales y Culturales PIDESC (1966) y el Proto-

colo adicional a la Convención americana sobre 

p.2 Convención para la salvaguardia del patrimonio cultural inmaterial 2003. Artículo 2: Definiciones. A los 
efectos de la presente Convención, 1. Se entiende por “patrimonio cultural inmaterial”…



17MARCO LEGALDe la semilla a la mesa y para el mundo

Derechos Humanos en materia de Derechos Eco-

nómicos, Sociales y Culturales “Protocolo de San 
Salvador” (1988): 

a) Participar en la vida cultural;

b) Gozar de los beneficios del progreso científico 

y de sus aplicaciones; y

c) Beneficiarse de la protección de los intereses 

morales y materiales que le correspondan por 

razón de las producciones científicas, literarias o 

artísticas de que sea autora. (art.14).

Constitución Política de Colombia de 1991 

promulga la importancia de la cultura en sus nu-

merosas expresiones como base de la ciudadanía.  

Reconociendo y protegiendo la diversidad étnica 

y cultural de la Nación a partir de la promoción de 

las diversas muestras culturales en sus artículos 

7, 8, 61, 70 y 71.  Evidenciando la importancia que 

da el estado a la identidad cultural como mediado-

ra de las diferentes culturas que convergen den-

tro del territorio colombiano.

A través del Decreto 2941 de 2009: “Modifica 
la Ley 1185 de 2008, en lo correspondiente al 
Patrimonio Cultural de la Nación de naturaleza 
inmaterial”.

“Fomento del Patrimonio Cultural Inmaterial. En 

consonancia con la Ley 397 de 1997, modificada por 

la Ley 1185 de 2008 y dentro de los límites, paráme-

tros y procedimientos allí establecidos, las entidades 

que integran el Sistema Nacional de Patrimonio Cul-

tural tienen la responsabilidad de fomentar la salva-

guardia, sostenibilidad y divulgación del Patrimonio 

Cultural Inmaterial con el propósito de que este sirva 

como testimonio de la identidad cultural nacional en 

el presente y en el futuro. Para el efecto, las entidades 

estatales de conformidad con sus facultades legales 

podrán destinar los recursos necesarios para este fin.  

El Ministerio de Cultura, de conformidad con la Ley 
1037 de 2006, aprobatoria de la Convención de la 

Unesco para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural 

Inmaterial, en coordinación con sus entidades adscri-

tas, entidades territoriales y las instancias del Sistema 

Nacional de Patrimonio Cultural, apoyará las iniciati-

vas comunitarias de documentación, investigación y 

revitalización de estas manifestaciones, y los progra-

mas de fomento legalmente facultados” (art.4).

Dando especial importancia a la producción tradi-

cional y la cultura culinaria como muestras repre-

sentativas de la identidad de los pueblos, siendo 

estos los campos que más se evidencian dentro 

de la promulgación y preservación cultural inma-

terial. 

La Política de Turismo Cultural, busca lograr que 

Colombia sea un país reconocido como destino tu-

rístico, utilizando para esto la diversidad y riqueza 

cultural como herramientas de atracción para los 

turistas nacionales y extranjeros, teniendo como 

fin impulsar el desarrollo de las comunidades y di-

ferentes regiones del país; razón por la cual el pre-

sente proyecto sigue la línea del siguiente objeti-

vo específico: “Posicionar rutas y regiones, como 

productos turístico-culturales, a través de las cua-

les se permita el intercambio y reconocimiento de 

los colombianos, con su identidad y patrimonio 

(turismo cultural doméstico)” (Mincultura, 2010; 

p.410); siendo este objetivo el que apoya el desa-

rrollo de diversas rutas dentro de las regiones y 

fuera de ellas, con el fin de lograr dar a conocer los 

productos culturales que componen cada una de 

estas.  Apoyando el intercambio y reconocimiento 

de los saberes culturales propios de cada región.
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La Política para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial 
entre sus principios considera que: “la política que el patrimonio cul-

tural inmaterial debe ser salvaguardado por sus valores intrínsecos 

como parte de la integridad social y el bienestar de las comunidades, 

colectividades sociales, y de la nación” (Mincultura, 2010; p.267), 

siendo importante rescatar todas las manifestaciones culturales y lo-

grar recuperara aquellas que se encuentran en peligro de extinguirse 

por quedar en el olvido.

Parte del saber que expresa la cultura en cuanto a la preparación de 

alimentos tradicionales como identidad de los pueblos y comunidades 

en Colombia se valora y protege bajo la “Política para el conocimien-
to, la salvaguardia y el fomento de la alimentación y las cocinas 
tradicionales de Colombia 2012”, MinCultura:

“Para entender las bases culturales, sociales, ambientales y económicas 

de las cocinas tradicionales, es importante comprender la existencia de los 

sistemas culinarios, los cuáles son procesos constantes que mantienen las 

relaciones de las cocinas tradicionales y sus portadores. Comienzan desde 

la disposición y obtención de los recursos naturales, hasta las diferentes 

formas culturales de preparación y consumo de los alimentos, pues en las 

regiones colombianas, las cocinas se acompañan de música, juegos, rituales, 

sistemas de salud y enfermedades, etc”

Se reconocen y amparan los derechos de autor, dando especial reco-

nocimiento a portadores de tradición por medio de citación en imáge-

nes (fotografías y grabación en videos), redacción y entrevista trans-

formadas en textos. Para su cumplimiento se exige el consentimiento 

informado con el fin de ser incluidos en las publicaciones.



Marco metodológico
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Tipo de Investigación 

Este trabajo investigativo, de corte cualitativo, se realiza desde la 

perspectiva latinoamericana de Fals Borda de Investigación Acción 

Participativa, considerando la participación de las portadoras de tra-

dición y de los campesinos dentro de todas las acciones participativas 

(Mingas), realizadas durante todo el proceso, las cuales permitieron 

lograr conocer y recuperar recetas que sólo se mantenían en el seno 

de las familias y que se encontraban en riesgo de desaparecer al care-

cer de un registro escrito de estas.

A partir de esta problemática, Orlando Fals Borda (1991) sugiere que 

“es necesario descubrir una base para entender los vínculos que exis-

ten entre el desarrollo del pensamiento científico, el contexto cultural 

y la estructura de poder de la sociedad” (p3), razón por la cual a partir 

de las Mingas (acciones participativas) realizadas con los pobladores 

de la provincia, entrevistas y conversaciones, se logró que las porta-

doras de tradición compartieran sus conocimientos y también se les 

presentaron nuevas formas de presentar estos platos de la mano de 

las nuevas tendencias gastronómicas, realizando una intervención 

que les permitirá estar más preparadas frente a una nueva forma de 

promover los alimentos que los identifican.

p.3 Fals Borda de Investigación Acción Participativa,
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El diseño del presente proyecto pertenece al de una investigación 

cualitativa de tipo exploratorio, en concordancia con la línea y objeti-

vos planteados; se define de esta manera porque se examinaron, pro-

veen detalles y características sobre el objeto seleccionado para de-

sarrollar esta investigación, que tiene por objetivo recuperar recetas, 

utensilios y el legado de las costumbres alimentarias de la Provincia 

“Oriente” de Cundinamarca.

Un estudio exploratorio es aquel “que se realiza cuando el objetivo 

es examinar un tema o problema de investigación poco estudiado, del 

cual se tienen muchas dudas o no se ha abordado antes” (Sampieri 

et al., 2014). Con esta propuesta  se permite facilitar el acceso a las 

recetas y lugares turísticos de la provincia  para conocer la riqueza 

ambiental y culinaria,  demostrando  que es un tema con baja riguro-

sidad científica en los estudios realizados en la región, reforzando la 

concepción del estudio exploratorio como: “… la revisión de la litera-

tura reveló que tan sólo hay guías no investigadas e ideas vagamente 

relacionadas con el problema de estudio, o bien, si deseamos indagar 

sobre temas y áreas desde nuevas perspectivas” (Sampieri, 2014).

A partir de esta definición, en el presente proyecto de investigación se 

observa las características que definen un estudio exploratorio, iden-

tificando los referentes y elementos que permiten lograr la recupera-

ción de aspectos culturales de la provincia.
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Diseño de la Investigación 

El diseño seleccionado para este proyecto fue el 

diseño fenomenológico hermenéutico, el cual de 

acuerdo con Creswell et al. (2007) y Van Manen 

(1990): 

“Concentra en la interpretación de la experiencia 

humana y los “textos” de la vida. No sigue reglas 

específicas, pero considera que es producto de la 

interacción dinámica entre las siguientes actividades 

de indagación: a) definir un fenómeno o problema de 

investigación (una preocupación constante para el 

investigador), b) estudiarlo y reflexionar sobre éste, 

c) descubrir categorías y temas esenciales del fenó-

meno (lo que constituye la naturaleza de la expe-

riencia), d) describirlo y e) interpretarlo (mediando 

diferentes significados aportados por los participan-

tes).” (Citado en Sampieri et al., 2014). 

La metodología que se utiliza para la recolección 

de información desde las comunidades de la Pro-

vincia de Oriente del departamento de Cundina-

marca en Colombia, está representada en los si-

guientes pasos: 

Figura 1. Diseño de la investigación



23MARCO METODOLÓGICODe la semilla a la mesa y para el mundo

En primer lugar, se analizaron diferentes provin-

cias del departamento de Cundinamarca, con el 

objetivo de seleccionar una que presentara alto 

impacto, razón por la cual, la provincia de Oriente 

resaltó al encontrarse en el camino hacia Villavi-

cencio y ser de obligatorio recorrido.

A continuación, se seleccionaron las portadoras 

de tradición, se realizó de acuerdo con la informa-

ción suministrada por la población, sobre quienes 

eran las personas que poseían el conocimiento 

sobre la preparación de alimentos a base de estos 

productos agrícolas y los campesinos dispuestos 

a trabajar dentro del proyecto voluntariamente, 

dando su autorización al uso de información e 

imágenes que se produjeron durante todo el pro-

ceso investigativo.

Luego, se realizaron salidas de campo para la ob-

servación del contexto y recolección de informa-

ción. Se identifican las ventajas y características, 

de los frutos y semillas endémicos de la provincia, 

para la posterior creación de huertas que permi-

tan su rescate; se realizó la recopilación de datos 

durante este proceso, por medio de entrevistas, 

Mingas y diarios de campo en los cuales los apren-

dices del semillero y las instructoras investigado-

ras tomaron notas de acuerdo con las actividades 

realizadas.

A partir del trabajo de campo, surgieron las cate-

gorías de análisis en la cuales se realizó este libro, 

resultando Cocina Ancestral, Sitios turísticos y 

productos endémicos.  

Tomando estas categorías como base para lograr 

obtener una visión global, se logró obtener una vi-

sión global, la cual permitió realizar el análisis de 

la información recolectada en los pasos previos, 

para hallar las convergencias y divergencias exis-

tentes dentro de la información.

De esta forma, se pudo realizar la propuesta que 

corresponde a la creación de circuitos turísticos 

que permitan disfrutar de la comida tradicional de 

la provincia de oriente de Cundinamarca.



Región seleccionada
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Basílica Menor de Cáqueza y Cerro de Monruta
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La República de Colombia se encuentra ubicada en el noroccidente 

de Sur América, organizada políticamente en 32 departamentos 

descentralizados, su capital es Bogotá, Distrito Capital, que también 

es la sede del Gobierno Nacional (Constitución Política de Colombia 

1991, art.1).

Cundinamarca se encuentra ubicado en el centro del país y es cuna 

de Bogotá, ciudad capital; ocupa el tercer lugar en población (DANE, 

2005), en referencia a la cantidad total de habitantes del país. Se en-

cuentra dividido políticamente en 15 provincias, que facilitan su ges-

tión administrativa (Gobernación de Cundinamarca, 2017): Almei-

das, Alto Magdalena, Bajo Magdalena, Gualivá, Guavio, Magdalena 

Centro, Medina, Oriente, Rionegro, Sabana Centro, Sabana Occiden-

te, Soacha, Sumapaz, Tequendama y Ubaté. 

Para el desarrollo de este proyecto se seleccionó la Provincia Orien-
te, por el hecho de ser paso obligado hacia el departamento del Meta 

y su capital Villavicencio, facilitando la dinamización de la economía 

entre ambos departamentos. Es una región próspera por su agricul-

tura, contribuyendo a la despensa agrícola que ingresa a la capital del 

país, este tema se ha manejado durante décadas aportando al fortale-

cimiento de la economía interna de la zona y la nación. Desde sus ini-

cios la provincia se ha caracterizado por proveer a los pobladores de 

una serie de productos nativos, los cuales garantizaban la seguridad 

alimentaria de la región,  pero que han ido desapareciendo lentamen-

te por el efecto demanda-oferta, teniendo como consecuencia que 

en el siglo XXI, estos son considerados productos agrícolas extintos 

a consecuencia del bajo consumo y el olvido de su utilización como 
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ingrediente dentro de las preparaciones hogareñas, sumado a esto, 

la merma en la siembra, recolección y venta de los mismos, razón que 

disminuye la comercialización y el buen manejo económico en la pro-

vincia, manifestado en el Anexo 3.3 Diagnóstico del Departamento 

Cundinamarca, 2015.

Esta provincia cuenta con un amplio conocimiento ancestral culina-

rio, el cual reposa en tradiciones que datan del siglo XVII y han sido 

transmitidas de forma oral al interior de las familias, sobreviviendo 

por medio de portadores de tradición.

 Partiendo de estos argumentos, se hace notoria la necesidad de re-

cuperar las semillas de productos ancestrales y/o tradicionales endé-

micos de la región, incentivar su cultivo y producción, fomentar el uso 

de recetas culinarias en preparaciones tradicionales, enfocándose en 

aquellas producidas en el Municipio de Cáqueza por ser únicas, espe-

ciales y diferenciadoras, convirtiéndolas en punto de referencia de la 

provincia, por no encontrarse en los otros nueve municipios que con-

forman la provincia, adicionalmente es el lugar que alberga una mayor 

cantidad de portadores de tradición. 

La transmisión de este conocimiento culinario a la comunidad local, 

regional, nacional e internacional permite que, a través de platos con 

identidad culinaria, se garantice la seguridad alimentaria de la comu-

nidad (FAO, 2014) y a su vez se reconozca a la Provincia de Oriente 

en Cundinamarca como destino turístico gastronómico, con vivencias 

únicas por medio de circuitos turísticos que faciliten el desplazamien-

to y reconocimiento de la región.



Descripción e historia 
de la provincia
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Cerca de las llanuras que rodean a la ciudad de Bogotá, aproxi-

madamente a 40 minutos, cruzando los cerros se encuentra la 

Cordillera Oriental, rodeada de montañas y descensos cubiertos de 

bosques, se ubica la Provincia de Oriente, la cual es reconocida por 

ser una de las 15 provincias de Cundinamarca, se destaca por los cla-

ros paisajes, razón por la cual los habitantes prefieren la comodidad 

de la sabana para sus paseos y sus casas de campo; la capital de esta 

belleza natural es el municipio de Cáqueza, nombre proveniente de 

los muiscas, cuyo significado es “Región sin bosques”.

En este lugar se destacan sitios turísticos como El Alto de la Virgen, 

La Cueva del Tigre, El Teatro Municipal entre otros; adicionalmente, 

ésta provincia está conformada por otros 14 municipios; entre los 

cuales se destaca Fómeque, el cual cuenta con parques naturales, las 

Aguas de Guane, los Ríos Blanco y Negro, entre otros sitios turísticos; 

el municipio de Choachí se encuentra ubicado pasando los cerros de 

Monserrate y Guadalupe, destacando sus termales, el Parque Natural 

del Verjón, y otros atractivos de igual o misma importancia.  Todos los 
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municipios de la provincia se destacan por poseer un atractivo carac-

terístico que es conocer sus historias, las cuales son impulsoras para 

su economía y turismo.

En esta región los niveles de desarrollo social y cultural poseen un 

bajo rendimiento frente a otras zonas del departamento de Cundi-

namarca (Anexo 3.3 Diagnóstico del Departamento Cundinamarca, 

2015) en donde se reflejan los niveles de educación y su proyección 

hacia la realización de estudios avanzados como es la profesionaliza-

ción.

Los aspectos positivos de esta provincia se encuentran en el área 

agropecuaria y sus diferentes facultades rurales, esto a partir del tra-

bajo realizado por medio del campesinado, quienes se encuentran en-

cargados y dedicados a realizar cultivos permanentes y transitorios, 

destacando el cultivo y la cosecha de una gran variedad de alimentos 

tales como la papa, el maíz, la arveja y el tomate, los cuales son utili-

zados comúnmente para la preparación cotidiana de sopas y cocidos 
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tradicionales; de igual manera sucede con el sagú, producto que se 

ha implementado en la elaboración de panes y pasa bocas, por último 

pero no menos importante el café.

De esta forma, se resaltan algunos de los platos representativos de 

cada uno de los municipios de esta provincia, se pueden encontrar las 

arepas representativas de Fómeque, la torta de plátano de Guayabe-

tal entre otras. Los platos gastronómicos suelen ser más reconocidos 

por medio de las ferias y fiestas en los pueblos, las cuales disfrutan y 

atraen a los visitantes de diferentes regiones, quienes logran llegar al 

pasar los días del año, disfrutando de los mejores espectáculos musi-

cales y culturales, adicionalmente de deportes tradicionales, fiestas 

religiosas y juegos pirotécnicos que se presentan en las calles de los 

poblados, parques y desde las casas de cada uno de los habitantes de 

este municipio. 

El valor artístico que posee cada uno de los municipios de la provincia 

se ve representado por los artesanos especializados quienes realizan 
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diferentes tipos de manualidades en diversos materiales, como la ma-

dera representado en estatuas y detallitos de recuerdo o lana virgen 

implementada en la realización de tejidos, del mismo modo se pueden 

hacer muñequitas a partir de la corteza de la mazorca, cerámicas y 

prendas de crin o cuero de caballo.

La provincia de oriente en Cundinamarca atrae a locales y extranje-

ros por la belleza de sus paisajes naturales, la arquitectura tradicio-

nal y representativa en cada municipio demostrando su historia en 

el transcurrir del tiempo, sus fiestas y tradiciones populares caracte-

rísticas propias del vivir y sentir de las comunidades, el calor de sus 

habitantes percibido por el amor, cordialidad y respeto entre ellos y 

hacia los demás, la riqueza de su cultura culinaria basada en produc-

tos agrícolas de la región, cultivados con procedimientos y técnicas 

tradicionales permitiendo aflorar la identidad cultural representativa 

de este territorio y  motivo de viaje para los turistas. 



Costumbres y tradiciones
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El departamento de Cundinamarca debido a 

su gran extensión cuenta con una topografía 

variada, situación que permite a los viajeros en-

contrar diversos climas, consintiendo el desplaza-

miento de las personas en búsqueda de descanso 

y recreación de forma individual o grupal por la 

posibilidad de sentir el aire puro, la multiplicidad 

de colores otorgados por la naturaleza y sus re-

presentativos en flora y fauna, logrando hacer 

que se despliegue una serie de sensaciones únicas 

para quienes se animan a explorar estas tierras. La 

Provincia de Oriente en Cundinamarca es una de 

las regiones que cuenta con un alto tránsito vehi-

cular, dado que por el centro de esta provincia se 

da el ingreso al departamento del Meta y puerta al 

llano, favoreciendo a quienes se animan a visitarla 

a conocer las costumbres y tradiciones que abra-

zan a su población local.

La Provincia de Oriente es una tierra llena de ri-

queza y tradición cultural, a consecuencia del 

aprovechamiento de la tierra, reconociendo la 

interacción entre pobladores y naturaleza, faci-

litando la adaptación, explotación y arraigo a la 

misma, transformando los saberes proporcio-

nados en ideas, frases y pensamientos dignos de 

ser  transmitidos de forma oral de generación en 

generación y que hoy se reconoce como identi-

dad cultural fortaleciendo la pertenencia social, la 

continuación y la sobrevivencia de la misma.

Los saberes culinarios de la provincia se han con-

servado por medio de portadores de tradición, 

estos fueron compartidos mediante actividades 

de trabajo de campo denominadas mingas, en las 

cuales la tradición gira alrededor de la preparación 

de los platos con productos agrícolas endémicos 

ancestrales como protagonistas, junto a la graba-

ción de videos como registro del proceso. Dentro 

de los saberes se recopiló que para un habitante 

local siempre se ha asimilado que la alimentación 

es básica para un buen crecimiento, desarrollo de 

habilidades motrices y cognitivas, reconociendo 

que el secreto para adquirirlo está en los alimen-

tos, en su calidad y cantidad adecuada, para ello 

era indispensable sembrar y recolectar dicha pro-

ducción, para luego ser consumido de forma opor-

tuna y permanente; hoy día lo reconocemos como 

seguridad alimentaria. (FAO, 2014)

La tradición culinaria de tipo ancestral ha sido la 

base costumbrista de la familia, siempre ha existi-

do un plato que identifica una fecha especial, una 

reunión o integración. El uso de productos agríco-

las endémicos cultivados tradicionalmente como 

lo hacían los abuelos (sin insecticidas) y 100% or-
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gánicos en estas preparaciones permiten evocar 

las reuniones familiares, junto con técnicas en la 

elaboración, secretos y presentaciones adecua-

das que agasajen el personaje o situación mere-

cedora de la misma; es aquí donde se reconoce la 

existencia de un plato a base de un producto ol-

vidado por su poca o escasa producción como es 

el caso de la sopa de piste, sopa de malanga, pollo 

de campo con coyo, batido de arrayan y/o níspero 

entre otros. Estas preparaciones han sido adquiri-

das también de forma oral por sus antepasados y 

la práctica en la elaboración se alcanzó por medio 

de la observación y experimentación permitiendo 

ir y volver en el tiempo.

Las manifestaciones culturales que enriquecen 

el valor tradicional de los municipios están repre-

sentadas en ferias, fiestas de San Juan, San Pedro, 

temporadas de Semana Santa y navidad, estas son 

reconocidas por los portadores de tradición como 

“la costumbre era salir de la mano con los padres, 

participar en el concurso de música y disfrutar de 

momentos sanos alrededor de grupos musicales y 

chirrinche (bebida fermentada)” según Don José 

Ramiro Gutiérrez (miembro de la comunidad). 

Lentamente se han perdido estas costumbres, 

hoy día son aclamados como parte de la identidad 

cultural, la integración de las familias y la convi-

vencia sana, sin olvidar las muestras culinarias 

complementarias que se ofrecían en estas festivi-

dades elaboradas en hornos de leña como son los 

amasijos, pan de sagú, mantecadas, pan de maíz, 

arepas de maíz y colaciones. 

Estas costumbres y tradiciones fomentan el turis-

mo y mejoran la calidad de vida de los habitantes, 

según Marcela Duque “El rescate de las recetas 

ancestrales es un primer gran paso para desarrollar 

el turismo en la región. La transformación de la gas-

tronomía de la región contribuye para atraer a las 

personas y hacer que vuelvan otros, hay mucho que 

mostrar, además de paisajes hermosos, es la comida 

tradicional”.

Una reunión enmarcada por el colorido de las flores y 

la fresca brisa, ambientada por el sonido de las cam-

panas y un clima cálido se transforman en el momen-

to perfecto para el encuentro de varias generaciones 

logrando la comunión de los conocimientos compar-

tidos.  La conversación de los hombres gira en torno 

a la agricultura y las diferentes formas de trabajar 

los cultivos, por otro lado, las mujeres comparten sus 

conocimientos que van desde la interacción con los 

animales hasta el amplio conocimiento de la cocina 

característica de su región.   



Productos de la tierra
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Los olores, sabores, aromas hacen parte de la cotidianidad de los 

habitantes de las provincias de Cundinamarca; esta región es cul-

tualmente digna representante de las cocinas tradicionales gracias a 

su variedad de preparaciones de productos nativos y/o endémicos.

Para el logro de las preparaciones se requiere la recuperación de los 

productos agrícolas con la ayuda de la comunidad y los entes guber-

namentales sumado al gran conocimiento de custodios de semillas 

ancestrales.

Por lo anterior esta investigación hace referencia en algunos produc-

tos desconocidos por la población colombiana, a consecuencia de la 

baja demanda, los pobladores han dejado su producción, aún se con-

servan en la memoria de cocineros tradicionales.

Según, Bérard y Marchenay (1996), todo lo que la tierra produce des-

de diversas perspectivas dando una visión global de los productos lo-

cales y su valor, especialmente en la cultura francesa, se les denomina 
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Productos de la Tierra.  Por lo tanto, el tema estudiado se ubica en 

el contexto de la actualidad política y económica, ya que este tipo de 

alimentos cumple con un cierto número de intereses actuales en los 

campos de la agricultura y el turismo.

Los productos que a continuación se describen se encuentran casi ex-

tintos, motivo por el cual se ha hecho un exhaustivo trabajo con las 

comunidades y custodios de la provincia con el fin de conseguir las 

semillas, para luego ser entregadas a pobladores, quienes de forma 

voluntaria se han vinculado al proyecto de investigación aplicada con 

el ánimo de ejecutar la siembra y cultivo de estas, fortaleciendo la pro-

ducción en la región. Como incentivo de la resiembra de los produc-

tos se concertó con los pobladores locales, la donación del 50% de 

las semillas y el producto obtenido con el fin de multiplicar a través 

del intercambio de bajos costos, criterios ecológicos y sostenibles de 

conservación e incremento de alimentos, fomentando la seguridad 

alimentaria del departamento.
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Los productos mencionados en el presente estudio son: Sagú, Arraya-

nes, Malanga, Malangay, Coyo blanco con morado, Coyo amarillo con 

morado, Manguzán, Caimitos, Nísperos, Frijol Baluy, Bejuco Batata, 

entre otros.

Una vez se ubicaron las semillas en las zonas rurales de la provincia se 

vinculó un  grupo de agricultores con deseos de participar en el proce-

so de siembra, cuidado y recolección de producción; este grupo con-

formado por la Señora Mayra Santos (Finca Sión en la vereda Abas-

ticos), el Señor Luis Carlos Céspedes (Granja La María en la vereda 

Mercadillo I), el Señor José Ramiro Gutiérrez (Finca La Corraleja en la 

vereda Tausuta I) y la Señora Olga Ortiz (Finca La Primavera en vere-

da Pantano de Carlo), se le hizo entrega de semillas de sagú, malanga, 

chonque, coyo amarillo con morado, coyo blanco con morado, man-

guzán, frijol baluy, ahuyamilla y bejuco batata, manejando el proceso 

de siembra y cultivo con procedimientos técnicos y orgánicos con el 

fin de garantizar una producción sana y comestible con altos índices 

nutricionales, contribuyendo al mejoramiento de la calidad del aire y 
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haciendo uso de recursos naturales proporcionados por la misma tie-

rra como elementos básicos que se encuentran en los abonos.

Con el ánimo de identificar la variación en la calidad en las cosechas, 

se decidió ubicar cuatro (4) huertas caseras denominadas técnicas en 

diferentes lugares de la provincia cerca al municipio de Cáqueza, con 

diferencias en los pisos térmicos y en la acidez de la tierra. También 

se tuvo en cuenta la forma de manipular la tierra por parte de los cua-

tro agricultores, su conocimiento tradicional al momento de hacer los 

surcos, distancia entre semillas y arado, sumado a esto la creencia de 

temporada de siembra como lo son las fases de la luna y los días de 

lluvias. Todo supervisado por un ingeniero agrónomo de la zona quien 

con su conocimiento profesional sumó a las variables anteriores pro-

porcionando similitudes y a la vez diferencias entre cultivos. 

En el inserto: 
Figura 2. Mapa ubicación de las huertas técnicas. Provincia de Oriente – Cundinamarca.  

Figura 3. Cuadro Caracterización de productos agrícolas endémicos rescatados, (Pérez, 2019)
a partir de Universidad de Antioquia. Banco de Objetos de Aprendizaje y de información. 
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Gran parte de las tradiciones culinarias que so-

breviven en la provincia de oriente datan del 

Siglo XVII, por medio de familias ancestrales re-

presentadas en matronas que transmitieron sus 

recetas y preparaciones de forma oral de genera-

ción en generación; hoy día se conservan platos 

representativos de algunas casas por ser utiliza-

dos en fechas especiales, como son la conmemo-

ración de cumpleaños, días cívicos y homenajes 

religiosos. Algunos de estos secretos se compar-

ten con el departamento del Meta, por la cercanía 

del territorio, la similitud de productos agrícolas 

como el sagú entre otros, que posibilitan elaborar 

con técnicas y procedimientos productos culna-

rios similares.

En el desarrollo de la investigación se realizaron 3 

ejercicios que permitieron llevar a cabo Acciones 

Participativas (Mingas) con la comunidad, en don-

de se reencontró lo tradicional de dichas prepara-

ciones con los productos ancestrales que son ob-

jeto de rescate y que se mencionan en el capítulo 

anterior. Gran sorpresa se presenta al reconocer 

que aún existe en el seno de las familias el deseo 

por obtener de forma fácil y rápida los ingredien-

tes para la realización de esas preparaciones y lo-

grar volver a obtener platos como la arepa de laja, 

amasijos a base de coyo y malanga, sopas y suda-

dos a base de sagú, coyo, chonque y malanga, sor-

betes de frutas silvestres como son los nísperos y 

arrayanes, entre otras.

Figura 4. Metodología IAP (Investigación Acción Participativa), (Carrillo, 2019)
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El proceso de identificación culinaria de la región no sólo reposa en 

lograr encontrar los ingredientes básicos que en su época eran los 

promotores de la seguridad alimentaria local, junto con su variedad 

de usos en preparaciones caseras tradicionales, sino también al po-

der mostrar al mundo que existe una representación cultural propia y 

tradición de cocina, para ello, se decide intervenir esas preparaciones 

con nuevas tendencias gastronómicas que apliquen a la economía na-

ranja cuyo eje central es la innovación, en donde actúe la cocina mole-

cular, cocina sensorial, múltiples fusiones, el minimalismo y la venta de 

productos orgánicos 100%, sin dejar atrás el uso de elementos tecno-

lógicos que ayudan a la preservación y conservación de los productos 

como son los métodos de liofilizado, deshidratado, ultra-congelado y 

empacado al vacío. 

A partir de los productos (arracacha, guatila, coyo amarillo con mo-

rado, coyo banco con morado, malanga, chonque, calabaza, batata de 

bejuco, frijol balui, sagú, níspero, arrayan, manguzan y caimito de la 

región), se logró recopilar preparaciones tradicionales cuya técnica 

de elaboración es casera y que aún se conservan en la memoria de 

familias por su transmisión vía oral. Estas preparaciones son tortas, 

coladas, hervidos, sudados, sopas, caldos, asados, envueltos, arepas, 

almojábanas, panes, bebidas frías y calientes. A continuación, se pre-

sentan las recetas para cada una de las elaboraciones:

Figura 5. Métodos de conservación de alimentos

Fotos 1 y 2 (método deshidratado), Foto 3 (método empacado al vacío), 
Foto 4 (técnica corte en laminilla para aplicar método de ultra-congelado)



48 CULINARIA ANCESTRAL De la semilla a la mesa y para el mundo

Sopa de bolas
Método de cocción: Hervido

1.	 Lavar el maíz y dejar en remojo. 

2.	 Cocinar maíz por 1 hora o hasta que esté blando.

3.	 Dejar enfriar y moler hasta obtener una masa.

4.	 En una olla colocar agua 3 litros para 10 porciones 

y en ella cocinar la costilla hasta que ablande, se 

adereza con sal, ajo, cebolla y cillantro.

5.	 Cuando la costilla ya esté blanda agregar zanaho-

ria, arvejas, dejar cocinar por 5 minutos.

6.	 Agregar las papas cortadas, el color o achiote si 

lo desea.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Maíz pelado 
Cuajada fresca

Arvejas
Zanahoria

Costilla de res ahumada
Papa pastusa
Papa criolla

Cebolla junca
Comino

Achiote (color)
Sal
Ajo

huevo

500 g
750 g
250 g

250 gramos
1.5 kilos (3 libras)

500 g
600 g

180 g (2 ramas)
3 g (1 pizca)
C/N al gusto

16 g
5 g (3 dientes)

1 Ud.

La masa ya se consigue en las plazas de mercado
Sin suero

Cortada en dados pequeños
Cortada en trozos y si desea ahumada.

Clara para armar bolas (no permite que se abran o rompan en la cocción)

7.	 A la masa de maíz pelao agregarle comino y la 

cuajada, si desea le puede agregar y tallo de ce-

bolla larga cortada finamente.

8.	 Amasar hasta que esté suave, tomar porciones de 

40 gramos aproximadamente y armar bolas y pa-

sarlas por la clara batida,  agregar a la sopa y dejar 

cocinar hasta que las bolas se cocinen.

9.	 Servir en plato hondo y decorar con picado de ce-

bolla y cilantro, si desea puede colocar papa frita 

en fósforo.

So
pa

s 
o 

en
tra

da
s

Utensilios: Olla, tabla de cortar, cuchillo, cucharón, molino o mixer
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Sancocho de coyo y malanga
Método de cocción: Hervido

1.	 Lavar desinfectar y cortar los ingredientes del mis-

mo tamaño y cortes grandes.

2.	 En una olla agregar el agua (3 litros para 10 porcio-

nes), cebolla, cilantro y la costilla (pollo o carne) y 

sal.

3.	 Cuando la costilla haya ablandado un poco ag-

gregar los ingredientes empezando por el mas 

duro, empezando por el plátano, dejar cocinar 5 

minutos, luego el coyo, la malanga con la papa y 

finalmente la ahuyama.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Cebolla junca
Cilantro

Cebolla cabezona
Malanga

Coyo
Arracacha

Plátano verde o macho
Ahuyama

Papa pastusa
Pollo criollo

Costilla de res   
Sal

Comino
Achiote (color)

Tomate
Ajo

Ají dulce
Mantequilla

180 g

200 g
400 g
400 g
250 g

3 unidades
400 g
750 g

10 presas
1250 g (1 y 1/4 kilo)

25 gramos
5  g

C/N al gusto
400 g
10 g

100 g
50 gramos

2 ramas
Se puede reemplazar por cimarrón
Para el hogao

Opcional (Al gusto)

De campo (1 pollo entero)

Rectificar sabores ya que los tubérculos contienen azúcares

Para la sopa y para el hogao
Pimentón
Para saltear

4.	 En otro recipiente preparar el hogao (reogao, re-

frito), la mantequilla y cuando derrita agregar la 

cebolla cabezona saltear hasta que cambie de 

textura, luego ajo, tomate y ají dulce o pimentón, 

aderezar con comino, achiote y sal, si desea agre-

gue cilantro finamente picado.

5.	 Dejar cocinar hasta que todos los ingredientes es-

tén blandos y rectificar sabores.

6.	 Servir en plato hondo grande el sancocho y deco-

rar con una porción de hogao, si desea lo puede 

acompañar con arroz blanco o aguacate.

So
pa

s 
o 

en
tra

da
s

Utensilios: Olla con capacidad para preparar las 10 sopas. Cuchillo y tabla.
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Arroz orientuno
Método de cocción: Mixto (hervido y salteado)

1.	 En una sartén grande o wok colocar un buen cho-

rro de aceite (achiotado o luego agregar el achiote 

o color vegetal), saltear las cebollas, el ajo, cuando 

estén blandos adicionar el tomate, laurel y tomillo, 

revolver para que no se pegue o queme.

2.	 Agregar las carnes  de pollo y cerdo, mezclar.

3.	 Adicionar la arracacha, los cubios y las chuguas, 

contiinuar mezclando.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Arroz 
Cubios

Chuguas
Arracacha
Ahuyama

Cebolla junca
Cebolla cabezona 

Tomate
Ajos

Tomillo
Laurel

Guatila
Papa sabanera

yuca
Arveja

Zanahoria
Aceite

Carne de cerdo pulpa
Mazorca

Pollo  
Achiote 

Sal
Comino

750 g
150 g
150 g
150 g
150 g
150 g
150 g
150 g
10 g

1 rama
1 hoja
150 g
150 g
150 g
200 g
125 g

100 ml (4 o 5 c/das.)
1000 g (1 k)
150 gramos
1000 g (1 k)

C/N
Al gusto

5 g (una c/dita)

cortado en dados medianos
Rubas
Cepa de apio
Zapallo o calabacín
Cebolla larga
Finamente picada
Cortada en cubos pequeños
Macerados
Al gusto
Al gusto
Cidra
cortada en dados medianos
cortad en dados pequeños 

cortada en cubos pequeños

cortada en cubos o tiras
Desgranada
Pechuga opcional
Al gusto

4.	 Agregar el agua y esperar a que rompa en hervor.

5.	 Empezar a agregar los demás ingredientes del 

mas duro al más tierno y dejar cocinar hasta que 

las carnes estén tiernas.

6.	 En este momento colocar el comino y la sal, rec-

tificar sabores.

7.	 Agregue el arroy, dejar secar , bajar fuego y espe-

rar a que seque y cocine completamente.

Pl
at

os
 p

rin
ci

pa
le

s

Utensilios: Olla, trinche, cuchara del servicio, cuchillo, tabla, sartén o wok.



51CULINARIA ANCESTRALDe la semilla a la mesa y para el mundo

Cerdo Confitado en Salsa de Níspero
Método de cocción: Mixto (hervido y salteado)

1.	 En una sartén o Wok colocar la grasa de cerdo y 

dejar calentar (no muy caliente) agregar 2 cucha-

radas de panela rallada.

2.	 Agregar a la carne de cerdo o costillas la sal al gus-

to y freir en la grasa que tengo en la sartén, bajar 

al fuego para realizar la técnica de confitado (no 

freir), voltear de vez en cuando. Seguir cocinando 

a fuego bajo por 40 minutos o hasta que al pinchar 

con un cuchillo broten jugos transparentes.

3.	 Retirar de la grasa, dejar reposar,  y cortar en tro-

zos.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Costilla de cerdo
Grasa de cerdo

Sal
Cilantro
Panela

Nísperos Maduros
Miel

Zumo de limón
Sal 

Vinagre blanco o de frutas

2000 g (2 k)
500 g
20 g

3 hojas
10 g

250 g
2 cucharadas

1 unidad
5 g

1 cucharada 

Falda de costilla o carne pulpa blanda
Para confitar orgánica

Rallada
Preparación para salsa

4.	 Servir acompañada de papas chorreadas o sala-

das y ensalada.

5.	 Espolvorear con cilantro finamente picado. Recti-

ficar sabor.

6.	 Salsa de níspero acompañante: En un recipien-

te mezcle todos los ingredientes y cocine por 10 

minutos o hasta que los nísperos estén tiernos. 

Luego, procesar en la licuadora, pasar por colador 

o tamiz. Llevar nuevamente al fuego hasta que 

tome consistencia de salsa. Finalmente, rectifique 

sabores.

Pl
at
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Utensilios: Sartén o wok, cucharas.
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Torta de calabaza
Método de cocción: Horneado

1.	 Lavar,  pelar la calabaza y cortar en cuibos peque-

ños la calabaza, cocinar en agua azúcar y una piz-

ca de sal.

2.	 Cuando esté cocida pasar por colador para escu-

rrir el exceso de agua.

3.	 En un recipiente colocar la calabaza, la mantequi-

lla,  huevos (batidos), uvas pasas, queso (rallado 

o trocesado pequeño), la esencia de vainilla,  la 

mantequilla derretida y la harina de trigo.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Calabaza verde 
Mantequilla 

Escencia
Harina de trigo

Queso
Uvas pasas

1 kilo
100 gramos

1 chorrito
300 gramos
400 gramos
50 gramos

4.	 Mezclar bien y dejar reposar unos 5 minutos.

5.	 Enharinar o engrasar un molde para tortas y colo-

car la mezcla.

6.	 Llevar al horno por 40 minutos a 160°C o 320°F y 

comprobar con la técnica del cuchillo hasta que 

salga limpio.

7.	 La puede preparar de sal y puede reemplazar par-

te de la calabaza por ahuyama. 

D
ul

ce
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Utensilios: Bol, molde, cuchillo, rallador.
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Pan de sagú
Método de cocción: Horneado

1.	 Cremar (mezclar) el queso con la mantequilla hasta obtener una mezcla suave y sin grumos.

2.	 Adicionar a la mezcla anterior el sagú. Amasar con las dos manos por unos 10 minutos hasta 

obtener una masa blanda.

3.	 Armar bolas de masa de aproximadamente 40 gramos o el tamaño que desee dejar los panes.

4.	 Acada bola de masa hacer un presión en el centro y rellenar de cuajada.

5.	 Colocar en una lata bien acomodades y llevar al horno a 170°F o 350°F por 18 minutos o hasta 

que doren un poco (no deben quedar tan doradas).

Ingredientes Cantidades Observaciones

Queso, criollo (biche o 
crudo)

Cuajada
Mantequilla

Sal
Harina de sagú

500 gramos
500 gramos
125 gramos

Al gusto
500 gramos

Queso entero, sin procesar.
Fresca desmenuzada para el relleno
Preferiblemnte utilizar la que viene en hoja de bijao y que no ha tenido proce-
sos químicos (pura)

También llamada almidón de achira

D
ul
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Utensilios: Lata de horno, rallador.
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Colada de sagú
Método de cocción: Hervido

1.	 En una olla pequeña/olleta, hervir la leche con la canela y parte del azúcar.

2.	 En un poquito de leche fría o agua diluir el sagú y agregar a la leche.

3.	 Mezclar y agregar la otra parte del azúcar y la limonaria si desea o los clavos esto es a 

su gusto.

4.	 Continuar mezclando hasta que la preparación empiece a hacer ojos.

5.	 Retirar del fuego y colar para retirar grumos y especies.

6.	 Dejar reposar y al momento de servir licuar para dar la textura cremosa y agregar el hielo 

o si desea puede licuar con el hielo.

7.	 Al servir puede clocar como decoración canela en polvo.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Harina de sagú
leche

azúcar
canela en rama

limonariia
Hielo

Canela en polvo

125 gramos
1 litro

180 gramos
3 astillas
2 ramas
al gusto

Para decorar

B
eb

id
as

Utensilios: Olla pequeña, cuchara para mezclar, licuadora.
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Bebida de manguzán
Método de cocción: Licuado

1.	 Lavar y desinfectar la fruta.

2.	 Colocar a congelar (puede hacerlo en estado natural pero debe adicionar hielo).

3.	 En una licuadora, mixer o robot colocar todos los ingredientes y procesar.

4.	 Servir en vaso grande y largo decorado con menta o yerbabuena o flores comestibles.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Manguzánes
azúcar

leche en polvo
Agua

Yogurt de vainilla
naranja o limón

1 kilo
200 gramos
100 gramos

250 ml
2 vasos

1/2 vaso

B
eb

id
as

Utensilios: Olla pequeña, cuchara para mezclar, licuadora.
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Torta de cidra (guatila) caramelizada
Método de cocción: Horneado

1.	 Lavar, desinfectar, pelar y cortar en cubos peque-

ños la guatila.

2.	 En una olla colocar la guatila cortada y cubrir con 

agua y a un poquito de azúcar, dar una cocción 

ligera (blanquear).

3.	 Escurrir o retirar exceso de humedad.

4.	 En una sarten colocar la panela con un poquito 

de agua hasta obtener un almíbar y colocar allí la 

mitad de la  guatila a caramelizar,  estar moviendo 

continuamente para evitar que se pegue o que-

me.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Guatila
Azúcar
Panela

Harina de trigo
huevos. 

Esencia de su preferencia
Mantequilla 

1 kilo
150 gramos

1 unidad pequeña
400 gramos
4 unidades

a gusto
150 gramos

Cidra, papa de pobre, tayota

5.	 En un recipiente colocar la harina, los huevos 

(mezclados), el azucar, la mantequilla (derretida) 

y la esencia.

6.	 Mezclar todos los ingredientes y obtener una 

masa cremosa y agregamos la guatila que se ca-

ramelizóy mezclar.

7.	 En un recipiente para torta engrasado y enhari-

nado colocar la la mezcla y llevar al horno por 40 

minutos a 170°F o 350°F.

8.	 Rectificar cocción por medio de la técnica del cu-

chillo hasta que salga limpio. Dejar reposar y des-

moldar.

Pa
sa

bo
ca

s

Utensilios: Molde de horno antiadherente para torta, cuchara para 
mezclar, sartén, olla, recipientes para mezclar, horno.
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Palitos de malanga
Método de cocción: Horneado

1.	 Lavar desinfectar y pelar la malanga.

2.	 Cortarla en bastones o palitos de 1 cm de ancho por cada lado y 7 cm de largo 

aproximadamente.

3.	 Precalentar el horno a 400ºF.

4.	 En un recipiente apropiado mezclar el aceite vegetal, sésamo o ajonjolí..

5.	 Verter esta mezcla sobre los pedazos de malanga y sazonar con sal y pimienta.

6.	 Hornearlas hasta que doren.

7.	 En un recipiente pequeño, colocar la crema de leche con cilantro o tomillo fina-

mente picado (éste aderezo o acompañante lo puede reemplazar por salsa de 

tomate o salsa criolla),  para mojar los bastoncitos.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Malanga
Crema de leche

cilantro o tomillo
Sésamo o ajonjolí

sal
Pimienta guayabita

Aceite

1 kilo
1 taza

2 cucharaditas
2 cucharaditas

Al gusto
al gusto

Cantidad Necesaria

Pelar y cortar en bastones o palitos
Puede reemplazar por salsa de tomate

También llamada pimienta dulce

Pa
sa

bo
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Utensilios: Bandeja de horno, cuchillo, tablas para cortar, pinzas.
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Ensalada criolla con crocantes 
de coyo morado
Método de cocción: Emulsionar

1.	 Lavar desinfectar y cortar los ingredientes como 

se estipula en la receta.

2.	 En un recipiente colocar el vinagre, jugo de li-

món y aceite. Con la ayuda de un batidor espiral 

o un tenedor mezclar (emulsionar) hasta tener una 

mezcla densa,

3.	 Agregar el cilantro y aderezar la ensalada.

4.	 Servir en platos colocando por capas iniciar con 

las rebanadas de cebolla, encima la de tomates y 

por último el aguacate.

Ingredientes Cantidades Observaciones

Cebolla cabezona
Tomate
Cilantro

Aceite de oliva
Jugo de limón

Vinagre
Aguacates

Coyo morado
Aceite de fritura

Limón

2 unidades
500 gramos

50 gramos (2 cucharadas)
50 mililitros (2 cucharadas)
30 mililitros (2 cucharadas)

30 mililitros (2 cucharadas)
1 unidad

1 unidad pequeña (200 g)
C/N 

1 unidad

En aros
En rebanadas
Finamente picado sin repasar
para aderezo
para aderezo. Puede reemplazar o mezclar con zumo de 
naranja y mandarina.
para aderezo
Tiras o rebanadas
Preparación para chips

En
sa

la
da

s

Utensilios: recipientes para colocar productos cortados, cuchillos, tablas, cucharas y trinches del servicio.

5.	 Adornar con brotes de vegetales. (Alfalfa, cilantro).

6.	 Para los crocantes de coyo morado: lavar, des-

infectar y pelar. Cortar en chips (rebanadas) de 3 

mm ayudado de una mandolina o cuchillo. Colo-

car en agua las rebanadas en agua con limón para 

retirar los excesos de almidón (Se puede utilizar 

producto liofilizado o deshidratado). Retirar el ex-

ceso de humedad y freír en aceite. 

7.	 Servir la ensalada acompañada de los chips.
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Ensalada local
Método de cocción: Blanquear

Ingredientes Cantidades Observaciones

Zanahoria
Remolacha

Rábanos
Cilantro

Lechuga verde
Cebolla cabezona

Aceite
Harina
Huevos

Miga de pan
Sal al gusto

Vinagre
Queso paipa o tipó mozzarella

Chonque

500 gramos
500 gramos
250 gramos
50 gramos

1 unidad morada
3 unidades medianas
cantidad necesaaria

200 gramos
1 unidad   

125 gramos

30 mililitros
150 gramos
300 gramos

Corta sen rebanadas delgadas
Corta sen rebanadas delgadas o medias lunas
Corta sen rebanadas delgadas
Finamente picado sin repasar
Troceada con las manos
Aros fritos
Para freir los aros de cebolla
Para el apanado
Para apanado
Para apanado

Emulsión
para aderezo
Lavar, desinfectar y pelar. Cortar en (rebanada) de 1/2 cm ayudado 
de una mandolina o cuchillo. Cocinar en agua con sal y azúcar (pizca), 
retirar, quitar exceso de humedad y mezclar con los otros ingredientes.

1.	 Lavar, desinfectar y cortar los ingredientes.

2.	 Disponer en recipientes los ingredientes del apa-

nado (rebosado) de manera individual harina, hue-

vo (batirlo), miga de pan pasar los aros de cebolla 

iniciando con la harina, luego huevo y por último 

la miga de repetir el huevo y la miga de pan, luego 

en aceite caliente freír los aros de cebolla y colo-

car sobre servilletas para retirar exceso de grasa.

(deben quedar como buñuelos).

3.	 Blanquear la zanahoria y la remolacha por sepa-

rado y cortar.

 

En
sa

la
da

s

Utensilios: recipiente para mezclar, cuchillos, tablas, cucharas y trinches del servicio.

1.	 Lavar desinfectar y cortar los ingredientes como 

se estipula en la receta.

2.	 En un recipiente colocar el vinagre, jugo de limón y 

aceite. Con la ayuda de un batidor espiral o un te-

nedor mezclar (emulsionar) hasta tener una mez-

cla densa,

3.	 Agregar el cilantro y aderezar la ensalada.

4.	 Colocar como base en la ensalada al momento de 

servir el chonque

5.	 Mezclar los ingredientes del aderezo

6.	 Servir la ensalada en capas de acuerdo a la colori-

metría de su gusto.

7.	 Bañar con el aderezo y colocar el queso por enci-

ma.

ADEREZO
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La Provincia de Oriente en Cundinamarca es 

una región rica en recursos naturales y cultu-

rales que la potencializan como destino turístico 

en Colombia; a pesar de su poco desarrollo en in-

fraestructura posee un alto potencial cultural que 

puede ser utilizado para fomentar de forma pla-

nificada un turismo sostenible. Su gran fortaleza 

data en la similitud de platos culinarios que giran 

alrededor de las costumbres y tradiciones ligadas 

a la tierra, su variedad de productos endémicos 

casi extintos que son cultivados por conservarse 

en la memoria de los más grandes (tercera edad), 

de quienes surgen esas delicias que por muchos 

años alimentaron los hogares de la zona y cuyas 

preparaciones se transfieren a los herederos de 

forma oral, identificando este tipo de conocimien-

to como patrimonio cultural de la provincia.

Este componente otorga la capacidad de poder 

atraer y generar un motivo de viaje en los turistas 

locales, nacionales y por qué no…en los extranje-

ros, quienes son seres sedientos por vivir nuevas 

emociones ligadas a la naturaleza, climas, activi-

dades recreativas y deportivas, pero que también 

deben detenerse un momento en el tiempo para 

darle gusto al cuerpo al poder degustar alimentos 

sanos y nutritivos de una región tradicional en Co-

lombia. Es aquí donde nace la experiencia, el deseo 

por sentir, vivir y aprender por medio de una serie 

de vivencias en un entorno ajeno al suyo y con 

personas distintas, poseedoras de ese maravilloso 

saber popular. Para dar a conocer esta provincia 

turísticamente a través de la cultura culinaria, se 

hace necesario tomar como referencia la totalidad 

geográfica que dispone su territorio, partiendo de 

la distribución política compuesta por diez (10) 

municipios: Cáqueza, Chipaque, Choachí, Fóme-

que, Fosca, Guayabetal, Gutiérrez, Ubaque, Une 

y Quetame; este conjunto de elementos permiten 

desde lo tangible, el diseño del viaje de ensueño 

por medio de tres (3) circuitos turísticos que dan a 

conocer y participar activamente en la zona a tra-

vés de una serie de actividades ligadas al disfru-

te de lugares naturales, hermosos y maravillosos 

reconocidos, como son: la laguna de Fómeque, el 

Parque Nacional Natural Chingaza, la cascada La 

Chorrera y El Chiflón, entre otros. El protagonista 

del diseño de los circuitos es el habitante local por 

poseer el conocimiento de la región, sus accesos 

y zonas seguras, junto con la identificación de po-

tenciales atractivos que aún no están registrados 

en un inventario turístico local.

Las vivencias que se desea despertar en los viaje-

ros están acompañadas por la población local, que 

son en su mayoría habitantes en las zonas rurales 

y son los poseedores de ese saber tradicional eje 

de estudio en la presente investigación. ¿Qué vi-

vencias pueden surgir? ...cada uno de los habitan-

tes de esta región guardan con gran sentimiento 

en su memoria los primeros años, su infancia, su 

núcleo familiar, las frases típicas y sobrenom-

bres que los reconocen, los mitos, leyendas, tra-

diciones y el arte culinario que enmarca el amor 

de mamá ubicado en la mesa representado por 

sopas, sudados, arroces, amasijos, bebidas y dife-

rentes gamas de dulces. La experiencia surge del 

acercamiento en el territorio, parte de la topogra-

fía enmarcada en sus colores, formas, sonidos y 

olores dados por la frescura de la naturaleza con-

virtiéndose en novedoso para quien no lo posee 

y transformándolo en memorable, convirtiéndolo 

en un mejor ser, fortaleciéndose con su familia e 

incentivando como ser humano.
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Para poder encauzar esas experiencias, el turismo a desarrollar debe 

ser planificado, ofreciendo la posibilidad a la comunidad local de ge-

nerar alternativas que contribuyan a fortalecer esa oferta típica tan 

anhelada, cumpliendo con las expectativas y necesidades del viajero 

cuando afloran esos sentimientos de pertenencia por esos lugares. El 

procedimiento utilizado para generar turismo experiencial en la Pro-

vincia de Oriente partió de:

1.	 Relatos proporcionados por representantes de la comunidad los 

cuales describieron la diversidad cultural propia de la región.

2.	Se vinculó las tradiciones y costumbres de esta sociedad a la varie-

dad de oferta turística plasmada en platos culinarios de tipo tradi-

cional y/o ancestral elaborados con productos endémicos en vía de 

extinción.

3.	El intercambio experiencial entre comunidad local y turista en don-

de cada uno de los actores aprende del otro de forma cultural, re-

fleja el logro del objetivo trazado en la presente investigación por-

que el viajero se conecta con la región y la satisfacción es basada en 

el conocimiento.

Figura 6. Pérez, S. (2019) Gráfico de Turismo Experiencial. Fuente propia. 
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Metodología Implementada para los circuitos:

La participación activa de la comunidad en el proceso de investiga-

ción, permitió analizar y comprender mejor la realidad de la población 

relacionada con el entorno ambiental y socio-cultural, enfocada en los 

saberes recopilados y cuya herramienta de sistematización de infor-

mación es la Cartografía Social como elemento de construcción del 

conocimiento de manera participativa y colaborativa entre habitan-

tes, aprendices del semillero e instructores de investigación, reflejado 

por medio de mapas no oficiales hasta lograr concertar la creación de 

circuitos turísticos que potencialicen la región como destino turístico.

Con el ánimo de comprender la magnitud de la región y cómo son sus 

parámetros de vecindad, se tomó como punto de partida los diez mu-

nicipios que componen la provincia.

Se recopiló información secundaria de la provincia basada en la iden-

tificación de atractivos naturales y culturales representativos, junto 

con la discriminación de una planta turística conformada por hoteles, 

restaurantes y servicios complementarios que faciliten la prestación 

del servicio turístico; para su organización se creó una base de datos 

denominada inventario turístico, esta información se compartió a la 

Figura 7. Mapa Provincia de Oriente – Cundinamarca. Autoría del semillero de investigación. 2019
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comunidad en los talleres progresivos que se realizaron (mingas) lo-

grando identificar los lugares reconocidos por su estado actual físico, 

cercanía, accesos,  seguridad y servicio al cliente; también se identifi-

có la oferta gastronómica de tipo ancestral que ayude a promocionar 

la región como destino turístico. Se verifica la información con traba-

jo de campo concluyendo la selección de siete (7) municipios por su 

similitud gastronómica: Cáqueza, Chipaque, Choachí, Fómeque, Fosca, 

Ubaque y Quetame.

Una vez obtenida la información sobre el potencial turístico de los 

municipios seleccionados se procede a la elaboración de los primeros 

trazos sobre circuitos turísticos para poder ingresar a la región y dar 

a conocer las diferentes opciones de viaje a los turistas, para ello se 

requirió de la intervención del semillero de investigación (aprendices 

del tecnólogo de Gestión de Destinos) con la población local perte-

neciente a cada municipio y cuyo eje temático de viaje es la cocina 

ancestral.

Los primeros trazos se han denominado circuitos turísticos con op-

ción de viaje:

Figura 8. Mapa Provincia de Oriente – Cundinamarca. Autoría del semillero de investigación. 2019
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Luego puede continuar hacia el Parque Natural la Chorrera en donde 

se disfruta de las cascadas El chiflón y La Chorrera practicando sen-

derismo, camping y tours en vehículos todoterreno y 4x4.

Cuando llega al municipio de Choachí puede dirigirse al Restaurante 

la Plazeta en donde podrá degustar más de 100 platos.

Una vez degustada  la comida tome el transporte que lo llevara al mu-

nicipio de Ubaque, éste se encuentra a una distancia de 10.1 Km con 

una duración de 24 minutos, en donde encontrará el Hotel Mirador 

de San Nicolás con excelentes paisajes, ofreciendo hospedaje en ca-

bañas, piscina, bar y restaurante, convirtiéndose en el lugar perfecto 

para descansar, ubicándose en la vía Choachí, Vereda Romero Alto.

Las opciones que ofrece Ubaque es visitar la laguna de Ubaque que se 

encuentra ubicada a unos 40 minutos del casco urbano en ella se pue-

den realizar actividades eco-turísticas, acuáticas, ciclismo, opción de 

alojamiento de camping, es apto para pasar un rato agradable por su 

historia, sus espectaculares paisajes y sus aguas azules, sin embargo 

Circuito No 1: Vía La Calera a Cáqueza 

Saliendo del Municipio de La Calera hacia Choachí hay una distancia 

de 49 Km con una duración de 1h 39 minutos, puede tener la opción 

de ingresar al Parque Natural Nacional de Chingaza y realizar acti-

vidades eco turísticas con opción de alojamiento de camping o en el 

albergue con servicios de alimentación y guianza.

Figura 9. Mapa Provincia de Oriente 
– Cundinamarca. circuito turístico 

La Calera - Cáqueza. Autoría del 
semillero de investigación. 2019
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en esta zona no es muy comercial por lo que es recomendable llevar 

comestibles.

Posteriormente puede continuar al siguiente municipio llamado Chi-

paque que se encuentra a una distancia de 25.4 Km con una duración 

de 1h 12 minutos, podrá dirigirse al restaurante PPC del Oriente don-

de degustará gran variedad de comida típica, luego puede visitar el 

templo Nuestra Señora del Rosario que es un lugar icónico del mu-

nicipio de Chipaque en donde podrá observar su arquitectura y sus 

esculturas, otra opción es el Santuario Marilandia que se encuentra 

situado dentro de una finca, es un lugar en donde se rinde un homena-

je a la virgen María, este lugar brinda paisajes montañosos y amplias 

zonas verdes, puede ejercer actividades como recorridos donde se 

observan diversas representaciones de la virgen, caminatas siendo 

también un lugar para reflexionar y orar.

|Para finalizar, se dirige hacia el municipio de Cáqueza que es la capital 

de la provincia de Oriente, se encuentra a una distancia de Chipaque 

de 16.3 Km con una duración de 24 minutos, posee uno de los atrac-

tivos más reconocidos en la región, es el Alto de la virgen de Monruta, 

desde el se puede observar la población de Cáqueza, una parte del 

Cañón del río de Cáqueza y la vía al llano, a este cerro se llega a pie o 

en vehículo; otra opción  es visitar la Cueva del Tigre Reserva Natural, 

se encuentra ubicada en la vereda San Vicente  y cuenta con una ex-

tensa diversidad natural, se puede visitar en una caminata ecológica, 

posteriormente se puede regresar hacia Bogotá tomando la vía prin-

cipal más conocida como la vía al llano.
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Circuito No 2: Vía Villavicencio a Fosca 

El recorrido se inicia en el municipio de Villavicencio Departamento 

del Meta tomando la carretera que se dirige hacia el municipio de 

Guayabetal en Cundinamarca (conocida la vía como hacia el llano), el 

tiempo aproximado de viajes es 51 minutos recorriendo 29.5 km; en 

el camino tiene la opción de realizar algunas paradas como es la del 

mirador Buena Vista donde se puede degustar algunos platos típicos 

y diversidad gastronómica, en este lugar existen varios establecimien-

tos de alimentos  y bebidas para que el turista puede elegir entre la 

variedad presentada en los menús junto con la oportunidad de hacer 

un recorrido por el lugar. 

Al continuar el viaje, la vía lo dirige hacia el municipio de Quetame, re-

corriendo una distancia de 18.2 km con tiempo de 25 minutos, al lle-

gar al municipio puede recorrer los atractivos turísticos como es los 

Termales de Guiterma donde puede tomar baños relajantes en pro 

a  la salud y el bienestar por poseer minerales curativos (ubicada en 

la vereda el Caimito a un 1km de la inspección del puente Quetame); 

también puede visitar la Piedra de la Tuna, ahí se realizan actividades 

como espeleología superficial y caminatas ecológicas, gracias a su am-

biente rural y su caverna de origen natural.

En la zona urbana de Quetame  se puede degustar amasijos típicos a 

base de Sagú (Pan, arepas, achiras, almojábanas), si es del gusto del 

viajero puede pasar la noche en este municipio, hospedándose en el 

Hotel Panorama ubicado en la Calle 4 # 4 – 08.

Figura 10. Mapa Provincia de Orien-
te – Cundinamarca, circuito turístico 

Villavicencio - Fosca. Autoría del 
semillero de investigación. 2019
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El viaje continúa hacia el municipio de Fosca quien tiene la iglesia San 

Antonio de Padua, la fecha de celebración de este patrono es el 13 

de junio, festividad reconocida en la provincia de oriente; la reserva 

forestal La Cuelga  ubicada  a 3 Km del municipio y a una distancia 30 

minutos puede observar el nacimiento del rio Sáname; las actividades 

a desarrollar son caminatas ecológicas por caminos reales  y avista-

miento de fauna en la zona (aves, animales de granja, etc.).  

Para retornar a Villavicencio se toma la variante hacia el llano con una 

distancia de 60.2 Km y un tiempo aproximado de 1 hora 46 minutos. 

En el camino puede disfrutar de paradores que ofrecen productos a 

base de sagú, picadas de cerdo y vaca.
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Circuito No 3: Vía Chipaque – Ubaque - Choachí

El recorrido se inicia en Bogotá hacia el municipio de Ubaque por la vía 

denominada hacia el llano, pasando por el municipio de Chipaque que 

queda a 25 minutos, una vez ahí existen dos vías para dirigirse hacia el 

municipio de Ubaque; la primera tiene una distancia de 27,9 Km con 

duración de 29 minutos.

El municipio de Chipaque ofrece los siguientes atractivos: Visita a la 

Reserva de Marilandia donde se encuentra un monumento a la vir-

gen, puede participar de actividades religiosas y espirituales, aprove-

chando el compartir en familia. rodeado de naturaleza en un ambiente 

tranquilo, y cálido; otra de las opciones que ofrece Chipaque es Aguas 

Calientes y Termales Las Fruticas donde puede realizar actividades 

acuáticas, balnearios naturales, y medicinales. 

Continuando el recorrido se puede dirigir a la Romería de Nuestra 

Señora de Belén de Ubaque denominada patrona de toda la región, 

allí puede realizar caminatas religiosas. Más adelante encontrara La 

Laguna de Ubaque que es famosa por sus paisajes y sus aguas azules, 

puede realizar caminatas ecológicas, camping, cabañas disfrutando 

de un lugar tranquilo y natural.

Luego puede dirigirse a degustar platos típicos del municipio como 

son la mazamorra chiquita, pan de sagú y maíz, envueltos de mazorca 

y piquete de cerdo que son ofrecidos en el restaurante Las delicias del 

oriente, el Piqueteadero bar la Cabaña, el restaurante Donde Manuel.

Figura 11. Mapa Provincia de Orien-
te – Cundinamarca, circuito turístico 

Villavicencio - Fosca. Autoría del 
semillero de investigación. 2019
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Saliendo de Ubaque y con dirección hacia el municipio de Choachí a 

una distancia de 10.2 km y duración de 15 minutos, en este lugar pue-

de encontrar Las termales santa Mónica que cuenta con salas de sau-

na, turco y jacuzzi. Como opción de atractivos puede visitar las cas-

cadas El Chiflón y La Chorrera, esta última es una de las más grandes 

del país en donde puede realizar actividades acuáticas y compartir en 

familia. Otro lugar es La Cara del Indio, mirador con vista espectacu-

lar de todo el paisaje que rodea el municipio. 

Para realizar caminatas con duración de 2 horas se encuentra La 

Granja Agro Turística ¨Derracamandaca ¨, donde puede disfrutar de 

la flora y fauna que se encuentra allí siendo el lugar ideal para niños y 

adultos, con oferta de alimentos representativos de la región como el 

cocido de chiguachia, el cocido chiguano, variedad de amasijos entre 

otros.

Saliendo de Choachí se puede dirigir hacia el municipio de Fómeque, 

con una distancia de 16.3km y duración de 16 minutos, en este muni-

cipio puede degustar platos típicos como amasijos de harina de maíz, 

tamales de calabaza, pan de sagú y arepas y de sagú.

Para su regreso existen dos opciones, la primera dirigirse al municipio 

de choachí y tomar la vía hacia Bogotá ingresando por la zona de la ca-

lle sexta (centro), ó devolverse hasta el municipio de Ubaque y tomar 

la segunda vía de acceso con distancia de 20.3 km hacia chipaque que 

fue su punto de partida.
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Resumen: Procedimiento del Diseño de Circuitos:

1.	 Recopilación de información turística de la Provincia de oriente por medio de fuentes secundarias.

Resultado: Base de datos.

2.	Visita a los municipios que conforman la provincia para verificar información secundaria en cuanto a 

cantidad y estado actual.

Resultado: Valoración de recurso turístico e identificación de problemática social a través de Mingas y 

entrevistas.

3.	Elaboración de Mapas de la provincia para definir posibilidades turísticas. 

Resultado: Cartografía Social en donde se coteja la información y se manifiestan posibles requerimien-

tos turísticos.

4.	Elaboración de trazado de circuitos turísticos con planteamiento de actividades a realizar por los 

turistas.

Resultado: Determinar los prestadores de servicios y estrategias turísticas necesarias.

5.	Circuito turístico final.
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Berta Hernández 
de Hernández 

“Cuando era pequeña siempre se 

preparaba la comida con estos pro-

ductos, economizando y comiendo 

sano, cuando preparo comida con 

estos productos recuerdo a mis 

abuelos, mis papas y mis hermanos”.

PORTADORAS 
DE TRADICIÓN

Carmenza Parrada

“En la actualidad buscamos con-

servar la tradición familiar en la 

preparación de los alimentos, pero 

ha cambiado, aún vive la abuela y 

nos reunimos en el sitio donde ella 

esté”.
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Nora Imelda Clavijo 

“Conocí la arracacha desde niña 

por mis abuelos, me enseñaron que 

es un producto muy sano. Los pro-

ductos son sanos porque se cultivan 

sin químicos”.

Marcela Duque

“He tratado de dejar de lado toda la 

comida frita, tratando de rescatar 

las recetas. Trato de rescatar el uso 

de la guatila en mi familia en sopas, 

dulces, cupcakes, torta de guatila 

con café, productos con valor agre-

gado para la familia”.

Francelina Zambrano 

“Aprendí a hacer la morcilla de mi 

suegra y mi mamá, para cuando 

vienen los hijos”.



78 SEMILLERO DE INVESTIGACIÓN De la semilla a la mesa y para el mundo

Mariela Gutiérrez

“A través de los encuentros fa-

miliares los domingos estamos 

cuidando nuestra tradición 

enseñándole a los hijos y familiares, 

compartimos los platos mientras 

recordamos anécdotas y recuer-

dos de cuando éramos niños” 

José Alfredo Vargas

“Hemos empezado a construir un 

proyecto de vida diferente, nos 

gusta, hicimos un lago y tenemos 

peces, patos y cultivos”.

AGRICULTORES
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José Ramiro Gutiérrez

“Se han perdido las costumbres y 

con esto se han perdido también los 

productos. Ahora para las ocasio-

nes especiales se van a las panade-

rías y compran las tortas, no como 

antes que se preparaban en la casa 

con estos productos”.

Olga Lucía Ortíz Gutiérrez

“Con este proyecto hemos apren-

dido a utilizar los productos de 

diferentes formas, antes solo lo 

hacíamos en sudados y cocidos, 

ahora aprendimos a hacer panes y 

tortas”.

Luis Carlos Céspedes

“En la finca con los padres se sem-

braban garbanzos, ani, habas, maiz, 

arveja y no faltaba la comida”.
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Manuel Clavijo

Victor Julio Pardo

“Desde que quitaron la carretera de 

caqueza y la pasaron para abajo se 

ha ido perdiendo la producción del 

pan sagú y ahora no hay panade-

rias que lo ofrezcan”.

Mayra Gómez Santos
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Jhovan Sebastián Rincón Sánchez, 
Edad: 19 años 

Programa: Técnico en cocina, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas.  

Participación: Investigar y rescatar en las poblaciones de la provincia de oriente en Cundinamarca las 

semillas olvidadas o perdidas por diferentes factores y sus frutos o productos que se utilizan para las pre-

paraciones ancestrales de la región. “Es interesante el aprendizaje sobre alternativas de cultivo y produc-

ción, las técnicas y procedimientos de preparación de menús y recetas tradicionales; el manejo que se ha 

dado haciendo uso de  nuevas tendencias de gastronomía junto con el uso de técnicas de laboratorio que 

ayuden a su conservación y presentación”.

Con este proyecto también se busca potenciar la región por medio de  rutas turísticas interconectadas 

para que los turistas contemplan como una opción de viaje, generando esa unión de turismo y gastrono-

mía que en otros países ha logrado revolucionar los porcentajes turísticos y económicos. 

APRENDICES DE 
GASTRONOMÍA:
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Daniel Mauricio Quesada Fonseca 
Edad: 19 años 

Programa: Técnico en cocina, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas.  

Participación: El aprender a interpretar la cocina colombiana desde el interior como cultura local la hace 

vigente, con el tiempo ha evolucionado creando nuevas costumbres de alimentación y ocasionando que 

tristemente se pierdan recetas, productos y costumbres tradicionales que son valiosas, porque son las 

que caracterizan a los Colombianos. “Lo más sorprendente es poder compartir momentos tan gratos y 

únicos con personas que tiene mucho por comunicar, que hacen las cosas con amor, desde picar un sim-

ple gajo de cebolla, hacen que la experiencia sea grata y que se debería vivir a diario”.

David Gean Karlo Corredor Garzón 
Edad: 21 años 

Programa: Técnico en cocina y operación de eventos, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Estable-

cimientos de Alimentos y Bebidas.  

Participación: Es importante estudiar lo relacionado con alimentos y bebidas porque permite ampliar 

conocimientos sobre el sector; el identificar su crecimiento y auge, como también clarificar que es una 

rama importante del turismo. La investigación aporta a los aprendices un conocimiento amplio de aque-

llos productos agrícolas de Colombia, es agradable conocer y degustar  productos que no son muy comu-

nes de encontrar pero que a nivel cultural son muy importantes en la gastronomía colombiana; gracias 

al proyecto se logra apreciar  productos que no se conocen por su poca producción y consumo, pero que 

son únicos en nuestros municipios, en donde cada producto y receta están acompañados de una insupe-

rable historia llena cultura.

Paula Andrea Acosta Carranza, 
Edad: 19 años 

Programa: Técnico en cocina, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas.  

Participación: El semillero posibilita aprender sobre cultura, técnicas de preparación y compartir con las 

portadoras de tradición, quienes cuentan sus historias y como fue el origen de la preparación que reali-

zan. Al iniciar la investigación se comprende que hay lugares cercanos a Bogotá con una variedad gas-

tronómica basada en productos agrícolas autóctonos y con un toque diferente de preparación, la cual es 

fruto de una serie de tradiciones y costumbres locales. Esto potencializa una zona y facilita mejores con-

diciones de vida a sus habitantes. 
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Viviana Andrea Sánchez Barbosa, 
Edad: 19 años 

Programa: Técnico en cocina, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas.  

Participación: Las salidas de campo permiten experimentar la esencia de las preparaciones, facilitan-

do innovar y dar a conocer a las personas del interior, ya que son productos que son muy ricos al pala-

dar, gracias a esto también se puede dar a conocer parte de la cultura colombiana que pocos conocen, 

la idea es ampliar tanto la gastronomía como el turismo para que estos pueblos sean más reconocidos y 

empiecen a ganar fama, gracias a sus bellezas turísticas y gastronómicas que se pueden encontrar en esta 

región.

Andrea Carolina Méndez Díaz 
Edad: 20 años 

Programa: Técnico en cocina, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas.  

Participación: El conocer la cultura de la región en gastronomía y sus preparaciones para eventos fami-

liares o para subsistir con la venta de los productos que elaboran es una experiencia única, porque estar 

al lado de las portadoras de tradición e intercambiar técnicas de preparaciones siguiendo sus tradicio-

nes enriquece el intelecto de los aprendices SENA y más cuando la materia prima viene del campo donde 

ellos cultivan y trabajan a diario. 

Jimmy Steven La Rotta Preciado 
Edad: 19 años 

Programa: Técnico en cocina, etapa práctica Tecnólogo en Gestión para Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas.  

Participación: El propósito que todo cocinero colombiano debe tener, es querer rescatar la cultura gas-

tronómica colombiana la cual tiene mucho que explorar en colores, sabores y olores, nace en la investiga-

ción. 

Más allá del conocimiento que pude adquirir en cada salida de campo, en cada plática con las personas 

del municipio el cual es muy gratificante, me queda la satisfacción que los jóvenes podemos hacer gran-

des cambios y más creando una apropiación de nuestra cultura gastronómica dando a conocer esos 

pequeños resultados, pero a su vez muy significativos para nuestra generación.”
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APRENDICES 
DE TURISMO
Laura Esthefanny Cuadros Mora  
Edad: 18 años 

Programa: Tecnólogo en Gestión de Destinos Turísticos

Participación: La investigación que se realiza en la provincia de oriente,  es un reto personal que se enfo-

ca en lo que en un futuro próximo va a ser la labor profesional de los aprendices SENA, gracias a ella se 

fortalece el conocimiento para definir el potencial turístico de una región, en especial lograr unir el turis-

mo experiencial a la gastronomía local, ello requiere la consulta de datos secundarios que luego deben ser 

verificados por medio de salidas en campo por los municipios que componen esta provincia. Es construc-

tivo aplicar los pasos aprendidos en ambientes de formación sobre selección de componentes turísticos 

aptos para el desarrollo turístico.

Dylan Arquímedes Zamora   
Edad: 18 años 

Programa: Tecnólogo en Gestión de Destinos Turísticos

Participación: El turismo contribuye al desarrollo de los entornos sociales y al mejoramiento de la calidad 

de vida de sus habitantes, con la creación de los circuitos turísticos en la zona, el principal beneficiado es 
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la comunidad en especial porque se diseñan, elaboran y aplican actividades turísticas que pueden ser uti-

lizadas por turistas locales, nacionales y extranjeros, reconociendo el potencial turístico del destino basa-

do en atractivos naturales y culturales que giran alrededor del cultivos y menús tradicionales.

Brandon Steven Quintero Corzo, 
Edad: 17 años 

Programa: Tecnólogo en Gestión de Destinos Turísticos

Participación: Los que estudian turismo poseen el sueño de conocer el mundo y hacer que otras perso-

nas vivan experiencias grandiosas, el proyecto de investigación refuerza ese pensamiento porque per-

mite incrementar los conocimientos que el SENA ofrece, la aplicación se desarrolla  al realizar circuitos 

turísticos en la Provincia de Oriente detallando sus atractivos turísticos y gastronómicos, este proyecto 

es un trabajo en donde se plasma el esmero y la pasión con el que se realizó la investigación. 

Ruth Triviño 
Edad: 17 años 

Programa: Tecnólogo en Gestión de Destinos Turísticos

Participación: El participar en un semillero de investigación es una gran oportunidad para un aprendiz 

SENA, el conocer y disfrutar una región es maravilloso, sin embargo el desconocer hermosos paisajes 

motivan a querer mostrar a otros los que se están perdiendo, es aquí donde se puede decir que el territo-

rio está vivo y lleno de oportunidades para brindar. La aplicación de los conocimientos adquiridos en for-

mación bajo lineamientos específicos dan como resultado  la creación de una mágica experiencia para los 

turistas, el disfrute se inicia por medio de circuitos turísticos diseñados por aprendices con el fin de dar a 

conocer el gran secreto de la provincia de oriente, la tradición.

Jonatán Daniel Reyes Triana 
Edad: 18 años 

Programa: Tecnólogo en Gestión de Destinos Turísticos

Participación: El semillero de investigación permite fortalecer las bases con las cuales se va a desempe-

ñar un aprendiz en el futuro, su aplicación no es solo en los conocimientos sino también en lo comporta-

mental, el impacto es grande, el socializar con desconocidos sobre un tema específico para el logro de una 

meta proyectada encamina la vida de cualquier persona, la unión entre el SENA y la comunidad engran-

dece a las personas, porque siempre han visto la colaboración de la entidad como el impulsor de regiones, 

es aquí donde la creación de circuitos turísticos plasma la oportunidad de salir adelante y más cuando el 

insumo básico son sus tradiciones.



De las autoras

De las autoras 
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El crecer en un pueblo pequeño rodeado de situaciones maravillosas como 

son la naturaleza y su infinidad de colores, la multiplicidad de animales y el 

disfrute de un clima cálido con productos agrícolas oriundos de la región, 

genera en mí una alegría y satisfacción por haber tenido la oportunidad de 

ser feliz en unas condiciones dadas para ello. La presente investigación me 

remonto a esa época de mi vida, el desplazarme por los municipios de la re-

gión para conocer su cultura y riquezas, con características tan particulares 

en sus costumbres, historias y su familiaridad en el trato entre las personas 

de las diferentes poblaciones, concluyendo que son seres sencillos ligados 

a tradiciones familiares, respetuosos de las mismas y con gran compromiso 

por conservarlas.

Este  antecedente me facilita como instructor SENA el poder orientar a los 

aprendices sobre como potencializar la Provincia de Oriente de Cundina-

marca como destino turístico gastronómico, cuyo motivo de viaje para un 

turista se ve reflejado en querer conocer sobre su cultura basada en la iden-

tidad culinaria que se muestra en la gran variedad de platos, con caracterís-

ticas únicas e irrepetibles, cuya base de construcción son los productos agrí-

colas endémicos de la región junto con su procedimiento de preparación, es 

decir, se tiene el producto de la propia tierra y se posee la fórmula secreta de 

la abuela, hoy conocida como portadora de tradición, esto es maravilloso. 

El lograr que un viajero no sólo realice visitas a hermosos lugares naturales, 

como son: termales, senderos, caminos reales, lagunas, cascadas, etc., sino 

que logre vivenciar las tradiciones soportadas en los platos típicos..

Reconocer históricamente la influencia que ha tenido el turismo en el ser 

humano, inspira basado en vivencias experienciales a ofertar la provincia 

por medio de circuitos turísticos cuyo motivo de viaje sea la cultura gas-

tronómica, el compartir con la comunidad, el conocer lugares naturales 

especiales con facilidad de acceso en las diferentes épocas del año, con 

pernoctación en la región gracias a la variedad de operadores turísticos 

que suministran servicios dispuestos a atender cualquier tipo de público, es 

maravilloso, bienvenida la cultura gastronómica.

Sandra Liliana Pérez Arteaga 
Administradora de Empresas Turísticas y Hoteleras. 

Esp. En Dirección de RRHH 

Esp. Tecnológica en Pedagogía 

Centro Nacional de Hotelería, Turismo y Alimentos 

Instructor SENA



88 DE LAS AUTORAS De la semilla a la mesa y para el mundo

La magia de nacer en un hogar armonizado desde la madrugada hasta el 

anochecer por la pasión de la abuela, la mamá y las tías por la cocina, es 

aquello que me impulsa a proponer y ejecutar este proyecto de recupera-

ción de la cocina tradicional. 

No es una ilusión, pues ya se han dado pequeños pasos, los cuales han 

permitido avanzar con perseverancia y dedicación en el rescate y recono-

cimiento de estas prácticas ancestrales. El sigilo de nuestras portadoras ha 

tornado el rescate de la memoria culinaria en un proceso dispendioso, ya 

que su tradición no les permite compartirlas al mundo, dado que estas se 

reservan para compartirlas en familia y sólo se comparten con personas 

que logran ganarse su confianza y consideran dignas de obtener su cono-

cimiento fuertemente resguardado a través del tiempo por medio de sus 

recuerdos y la transmisión viva oral de los familiares y allegados que aún 

están lúcidos.

Surge especial interés en el origen de la nominación de los platos represen-

tativos que han inmortalizado a la provincia, dándoles el reconocimiento 

que tienen en la actualidad, los cuáles se han mantenido en el tiempo y el 

espacio, gracias a la pasión de las diferentes generaciones en el arte de la 

cocina.  La convergencia de situaciones políticas, sociales y religiosas han 

puesto en marcha la recuperación de Menús y Recetas, que se presentan en 

este proyecto.

El objetivo central de este libro se constituye en el reconocimiento de la im-

portancia de los alimentos, el alcance del poder del fuego en la transforma-

ción de texturas y mezclas de alimentos y especias, con el fin de encontrar 

nuevos aromas y sabores que han tejido una historia a lo largo de muchos 

años.

En mi función de instructora investigadora, busco labrar un camino que 

guíe a los aprendices en el desarrollo del gusto y placer por la cocina, las 

tradiciones y la cultura de un departamento que registra poca historia 

culinaria debido a la asociación con el departamento de Boyacá existente 

por la cercanía entre estos. 

Previamente se realizó un trabajo enfocado en los viajeros, fórmulas y rece-

tas, como respuesta al progresivo, lento y constante riesgo de extinción del 

Patrimonio Cultural e Inmaterial de los productos agrícolas tradicionales 
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y/o ancestrales (Frutas como: Níspero, caimito, Manguzán; tubérculos: el 

coyo,  sagú,  chonque,  tabena,  malangay, batata, entre otras), todas utili-

zadas en la cocina originaria de la Provincia de Oriente de Cundinamarca, 

sus menús, recetas, utensilios, costumbres, rasgos culturales y sabores, con 

el fin de hacer socialmente útil, culturalmente necesario y políticamente 

urgente recuperar y conservar el patrimonio para lograr que lleguen a ser 

íconos de la cocina en las regiones, conectándolos con el contenido, adi-

cionalmente utilizarlo como libro de consulta permanente que haga parte 

extensiva de la cultura culinaria y dé a conocer a la población local, regional, 

nacional y extranjera, evitando que estas tradiciones caigan en el olvido o 

desconocimiento para las futuras generaciones.

Generando una promoción turística de la región por medio de rutas, circui-

tos y senderos turísticos en los cuales el eje central sea despertar experien-

cias y crear vivencias a partir de los productos agrícolas tradicionales y/o 

ancestrales. Para ello se requiere que los aprendices SENA, de las áreas de 

Turismo,  Alimentos y Bebidas se involucren de forma activa y participativa 

en proyectos de investigación y desarrollo.

Para de esta forma despertar el cocinero que todos poseemos en nuestro 

corazón, aportando temas como la historia de la cocina, la narración de 

experiencias, recetas, variaciones de preparación, de experiencias gastronó-

micas y de leyendas sobre alimentos.

Lucía Esperanza Carrillo Rojas 
Administradora de Empresas Turísticas y Hoteleras. 

Teg. en Gastronomía 

Técnico Profesional en Cocina 

Técnico Profesional en servicios turísticos 

Centro de Desarrollo Agroindustrial, Turístico y Tecnológico del Guaviare 

Instructor SENA
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A través del recorrido de este proyecto de in-

vestigación aplicada denominado “Recupe-

ración de la memoria de las Recetas Tradicionales 

y/o Ancestrales, su aplicación en las nuevas ten-

dencias gastronómicas, la seguridad alimentaria 

del departamento de Cundinamarca (Provincia 

de Oriente), y el fortalecimiento del Turismo Ex-

periencial” permite concluir lo siguiente:

Se logró realizar la recuperación de once (11) 

productos agrícolas tradicionales y/o ancestrales, 

Sagú, Arrayanes, Malanga, Malangay, Coyo blan-

co con morado, Coyo amarillo con morado, Man-

guzán, Caimitos, Nísperos, Frijol Baluy, Bejuco 

Batata, de producción exclusiva en la Provincia de 

Oriente en Cundinamarca, apoyado en la partici-

pación de la comunidad, quienes contribuyeron 

en la búsqueda de las semillas casi extintas a con-

secuencia del fenómeno de oferta-demanda y la 

pérdida tradicional de consumo en los hogares de 

la región. 

A partir de la recuperación de estas semillas, el 

aprovechamiento de la tierra y la participación 

de la comunidad en forma voluntaria, se logró la 

creación de cuatro (4) huertas caseras, con el fin 

de incentivar y activar las buenas prácticas agríco-

las a través del uso de conocimientos, herramien-

tas y técnicas tradicionales de siembra; valoración 

cultural en mitos sobre temporadas idóneas de 

cultivo, por fases lunares; ubicación estratégica 

de espacios – fincas en pisos térmicos; conoci-

miento técnico profesional de agrónomo. Estos 

referentes facilitaron un proceso de siembra tra-

dicional planificada, apoyada en el uso de fertili-

zantes 100% orgánicos y con el acompañamiento 

y seguimiento técnico moderno, en búsqueda de 

optimizar recursos a partir de la producción con 

altos estándares de calidad que fortalezca el nivel 

nutricional de estos productos culinarios, la cual 

se espera en el año 2020. 

Se logró contribuir a la “Seguridad Alimentaria” 

por medio del fomento y desarrollo de huertas 

caseras, las cuales se toman como una alternativa 

de solución para acceder a los productos agrícolas 

endémicos cultivados de forma tradicional y con 

concepto orgánico, que faciliten una alimentación 

saludable y económica con el fin de ir eliminando 

progresivamente de la base alimentaria los pro-
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ductos transgénicos que ocasionan una carencia 

nutricional en los seres humanos y así, a futuro 

disminuir la brecha en las estadísticas de hambru-

na en América Latina. 

La aparición progresiva de semillas ubica de for-

ma simultánea a las personas (campesinos) de zo-

nas rurales apartadas, quienes esporádicamente 

y en bajo porcentaje cultivan estas estas especies 

agrícolas, acto por el cual se facilita la recupera-

ción de estos producto aptos para el consumo 

humano; a partir de esta situación el semillero de 

investigación tuvo  la oportunidad de realizar la 

identificación y caracterización  de semillas, plan-

tas y producto, la cual se presentó previamente en 

capítulos anteriores, los productos recuperados 

fueron: Sagú, chonque, arrayan, malanga, coyo 

amarillo con morado, coyo blanco con morado, 

manguzan, nísperos, frijol baluy, bejuco batata y 

ahuyamilla.

El uso de las herramientas tecnológicas para favo-

recer la manipulación y conservación de los pro-

ductos se realizó en el laboratorio SENNOVA, en 

este se aplicaron las técnicas de deshidratación, 

liofilización, empacado al vacío y almacenamiento, 

logrando de esta forma ampliar la vida útil de los 

productos.

 La comunidad local de la región ha recibido de 

forma positiva los resultados parciales que se han 

compartido, despertando el interés de los entes 

gubernamentales por apoyar la conservación de 

la riqueza y diversidad agrícola de los productos 

endémicos de la región.

Dentro de los municipios que conforman la Pro-

vincia de Oriente en Cundinamarca se identifica-

ron personas que poseen el conocimiento tradi-

cional y/o ancestral culinario de generaciones que 

datan alrededor de 200 años, esta característica 

permite catalogarlas como portadores de tradi-

ción.  El resultado de las actividades participativas 

conocidas en este proyecto como Mingas, se vi 

reflejado en la recopilación de 40 recetas culina-

rias preparadas a base de los productos agrícolas 

rescatados, obteniendo reconocimiento como 

patrimonio inmaterial (gastronómico-cultural) 

representativo de la región, favoreciendo la con-

servación de tradiciones ancestrales alrededor 

del núcleo familiar y por ende fortaleciendo la se-

guridad alimentaria de la comunidad.

Este proyecto favoreció la interacción con la co-

munidad, teniendo como resultado el interés de 

nuevas generaciones de jóvenes (aprendices del 

semillero y habitantes locales) alrededor de las 
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recetas rescatadas, los productos agrícolas endé-

micos, las técnicas, métodos, procedimientos de 

preparación, tiempos de alistamiento y conserva-

ción, exponiendo la importancia de las tradiciones 

culinarias, el valor y el respeto hacia estas y su 

compromiso como nuevos difusores del conoci-

miento ancestral adquirido.

Se realizaron tres (3) circuitos turísticos en la 

provincia, teniendo como base la cultura gastro-

nómica representativa y el inventario turístico 

existente en la provincia, con el fin de posibilitar 

el acceso de turistas nacionales y extranjeros a la 

región, ofreciendo acceso a los temas culturales, 

los temas relacionados con el cultivo, la produc-

ción de alimentos y atención de usuarios, siendo 

adicionalmente una opción de ingreso para los 

habitantes, traduciéndose de este modo en una 

mejora en la calidad de vida de estos.

Se logró concientizar a la comunidad sobre la im-

portancia de rescatar los productos agrícolas y 

culinarios de la provincia, también se le presen-

taron las ventajas a nivel de ingresos, bienestar 

y promoción turística como herramientas para 

impulsar el desarrollo de la región; esto se realizó 

por medio de la participación de la comunidad, del 

semillero y de las investigadoras. 

Los aprendices pertenecientes al semillero de 

investigación como eje central del proceso in-

vestigativo lograron fundamentar conceptos y 

procedimientos adquiridos de acuerdo con las 

actividades que realizaron, a nivel social, técnico 

y tecnológico.  Adicionalmente tuvieron la opor-

tunidad de sensibilizarse con la realidad de la co-

munidad, creando conciencia sobre el valor de las 

sociedades, sus costumbres, principios y valores, 

generando una visión más amplia de la realidad y 

dándoles las herramientas para poder aplicarlas 

en su vida laboral.

Finalmente, por medio de la metodología IAP, se 

logró que la comunidad local empiece a amar, va-

lorar y respetar su cultura a través del empodera-

miento de su región frente a la producción agrí-

cola y los productos endémicos olvidados o en 

riesgo de extinción, motivándolos, a través de las 

diferentes prácticas y acciones participativas rea-

lizadas con la comunidad, a cultivarlos y producir-

los para consumo local, mostrando al mundo sus 

tradiciones por medio de un plato gastronómico 

para incentivar el turismo, ofreciéndolos dentro 

de su oferta turística a los transeúntes que van en 

búsqueda de nuevas experiencias y manifestacio-

nes culturales.
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La presente investigación aplicada contribuyo de forma significativa en las áreas: sector productivo, am-

biental, socio-cultural, tecnológico, y en el centro de formación; y cuyo soporte se encuentra en la Matriz 

de Marco Lógico de seguimiento que ha sido construida con valores cualitativos y cuantitativos cumplien-

do con la valoración socio-económica global (Impacto/propósito) que incluye efectos positivos y negativos 

o mejor conocidos como deseados, estaban previstos, no deseados y no previstos. Para efectos de cum-

plimiento se hizo necesario de recolección de información de tipo cualitativo (entrevistas estructuradas 

soportadas en video de grabación y entrevistas no-estructuradas producto de la Investigación Acción Par-

ticipativa/Mingas), formatos de lista de chequeo y formatos de verificación de producto; también informa-

ción cuantitativa  (cantidad de participantes en huertas, mingas, portadores, productos en semilla, plantas, 

materias primas endémicas, recetas, menús y circuitos turísticos).

Impacto sector productivo: 

Con la creación de tres circuitos 

turísticos se da la opción de viaje 

para personas  nacionales y ex-

tranjeros con el fin de hacer re-

conocimiento de la región apro-

vechando los recursos turísticos 

vigentes y facilitando otro ingre-

so y forma de vida para la comu-

nidad.

Se contribuyo en la mejora de la 

calidad de vida de los habitantes 

locales en Provincia de Oriente, 

debido al incremento en la pro-

ducción y el consumo de produc-

tos agrícolas endémicos trans-

formados en platos ancestrales 

y/o tradicionales rescatados, a 

base de productos representati-

vos de la provincia.
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Impacto socio-cultural:

Impacto ambiental:

Reforestación a través de la promoción del cultivo de huertas caseras con la siembra de semillas de pro-

ductos agrícolas endémicos y nativos. Se logra la capacitación de la población sobre la importancia de evi-

tar la extinción de los productos endémicos de la provincia de Oriente.

Se logró el empoderamiento de 

la comunidad acerca de sus pro-

ductos agrícolas endémicos y 

nativos  y platos representativos, 

para la promoción y reactivación 

de la economía, mejorando su 

calidad de vida con nuevos ingre-

sos a partir del turismo.
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Impacto tecnologico:

Impacto en el centro de formacion:

Fortalecimiento de los registros 

calificados de los programas de 

formación.

Uso de herramientas tecnológicas para la intervención en presentación de platos a partir de las nuevas 

tendencias gastronómicas. Mejoramiento en la manipulación y conservación de los productos con el áni-

mo de preservarlos por un tiempo máximo de 20 años como materia prima e insumo para la construcción 

de platos ancestrales y tradicionales garantizando el patrimonio inmaterial. Como se observa en la gráfica, 

el método de congelado y liofilizado tiene un uso porcentual alto (rango entre el 27% y 37% del 100% fren-

te a los otros métodos), como preferencia por su factibilidad en el proceso de preservación y conservación 

de los productos alimenticios rescatados.

Apoyo en el fortalecimiento de 

las capacidades investigativas de 

los aprendices que participan en 

el semillero de investigación ava-

lado por el CNHTYA, en los pro-

gramas Tecnología Gestión para 

Establecimientos de Alimentos y 

Bebidas, y Tecnología Gestión de 

Destinos Turísticos.
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