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Resumen

El presente trabajo, tuvo como objetivo realizar una descripcion cualita- cuantitativa de cuatro
platos tipicos (Mute, hallaca, pastel de garbanzo y capén) del departamento de Norte de
Santander, donde describi6é el origen de estos 4 platos, midio la frecuencia de consumo,
establecio el aporte nutricional y sus posibles recomendaciones de plato saludable, para cada
una de estas preparaciones sin perder su esencia. El estudio fue descriptivo cuali- cuantitativo.
En la investigacion del origen de cada uno de los platos, se realiz6 una blsqueda exhaustiva
en bibliotecas, alcaldias y gobernaciones. Se efectud la aplicacién de encuestas en el sector
de San Eduardo de la ciudad de San José de Cucuta a 106 personas, con el fin de medir la
frecuencia de consumo de las preparaciones. Asi mismo se realiz6 la preparacion de los 4
platos escogidos, pesando cada ingrediente en crudo, con el objetivo de lograr obtener un
aporte nutricional exacto por porcidon de cada una de estas. Se encontr6 que de acuerdo al
origen, la cultura alimentaria nortesantandereana se encuentra influenciada por el Medio
oriente, Espafa, Venezuela y poblaciéon oriunda del departamento. En la frecuencia de
consumo, se hall6 que el mute era consumido los domingos, el pastel de garbanzo una vez a
la semanay, la hallaca y el capén esporadicamente. El aporte nutricional de los platos arrojo,
que el mute tiene un alto aporte caldrico y de carbohidratos, la hallaca y capén tienen alto
aporte de grasa y el pastel de garbanzo tiene un bajo aporte de fibra. Se concluye que las
tradiciones alimentarias de este departamento denotan identidad, desde su origen hasta su

frecuencia y preparacion de los platos escogidos.

Abstract

The present investigation had as objective, to make cualitative and cuantitative description of
four tipical dishes (Mute, Hallaca, Pastel del garbanzo, ando Capén) of Norte de Santander
Departament, where was described the origin of these four dishes, was measured the
frequency of the consumption, was established the nutritional inpunt and possible
recommendations regarding healthy options for every dish, without losing the essence.This
study was cualitative, cuantitative and descriptive. During the investigation of the origin of the
every dish, a exhausted research was made in libraries, mayoralties and governorates.
Surveys were applied in San Eduardo area, of San Jose de Cucuta city, to 106 people; in order
to measure the consumption frequency of every dish. Furthermore, the four selected recipes
were elaborated, taking the weights of every raw ingredient in order to obtain an exact
nutritional intake perportion for all of them. Acocording to the origin, the food culture in Norte
de Santander is influenced by the Midlle East, Spain, Venezuela and natives from this

department. Related to consumption frequency consumed on Sundays; the pastel de



garbanzo, once a week and; the hallaca and capdn, sporadically. Regarding to nutritional
intake analysis, mute has high caloric and carbohydrates intake; the hallaca and capon have
a high fat intake and; the pastel de garbanzo has a low intake of fiber. As conclusion, dietary
traditions of this department, denote identity from its origin to its frequency and preparation of

chosen dishes.



1. Introduccién

El ser humano desde su origen ha buscado métodos de supervivencia que le permitan
satisfacer sus necesidades basicas, una de estas, es su alimentacion, la cual se ha ido
transformando a través de las épocas, por el intercambio de costumbres y habitos

especialmente alimentarios, provenientes de diferentes culturas que se han involucrado.

El departamento de Norte de Santander, posee diferentes platos tipicos que conservan una
historia alimentaria, la cual proviene de una interaccion de diferentes culturas a través de los
afios; y es precisamente esta confluencia de aportes de las diferentes culturas lo que motivo
a realizar esta investigacion sobre el origen, frecuencia y aporte nutricional de cuatro platos
tradicionales: Capén, Hallaca, Mute y Pastel de garbanzo.

Los resultados de la investigacion arrojaron que estas preparaciones, presentan influencia de
varias comunidades indigenas oriundas del departamento, al igual que de conquistadores de
Europa y foraneos provenientes del Asia y Africa que en su momento llegaron a estas tierras.
De acuerdo a la frecuencia de estos platos, se observé que el pastel de garbanzo es
consumido una vez a la semana, principalmente de media mafiana o media tarde segun las
costumbres alimentarias de la poblacion encuestada (N=106). El mute fue consumido los dias
domingos por tradiciéon familiar; a diferencia del capén y la hallaca que fueron consumidos

esporadicamente, en fechas especiales tales como navidad y dia de la madre.

Con este estudio, se logra dar una apreciacion sobre el origen de algunos de los platos tipicos
del departamento, con el fin de enriquecer su cultura alimentaria y presentar posibles
recomendaciones que mejoren la calidad nutricional de estos platos sin modificar su esencia

y tradicion.
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2. Marco teérico

Cultura se define como un “conjunto de valores, costumbres, creencias, y practicas que
constituyen la forma de vida de un grupo especifico” (Eagleton, T. 2001), esto implica que
cada persona tenga un estilo de vida de acuerdo a esta, lo cual conlleva a tener diferentes
habitos ya sea en su alimentacion y preparacion de los mismos. A través de la alimentacion,
se puede desplegar la identidad cultural, manifestada a través de los habitos alimentarios que
reflejan costumbres segun el lugar de origen, clase social, género e ideologias.

Los habitos alimentarios, se formaron desde que el ser humano ha ido evolucionando,
buscando asi métodos de supervivencia para su vivienda y alimentacion, como una necesidad
del diario vivir; dentro de sus actividades se encontraba la caza y la recoleccion de frutos
(Toledo y Ubieto, R. Santos, R. 2012) desde ese momento ha ido transcendiendo la historia a
través de un intercambio, donde se presentaba una conexién entre las diferentes culturas, lo
cual ha llevado a variar su dieta o suplir algin alimento que no se tuviera al alcance. Ahora
bien, las comunidades fueron creando trueques comerciales, los cuales permitieron el
asentamiento de una cultura, que fue influenciada por el intercambio que se estaba
presentando. Desde ese momento las costumbres y tradiciones alimentarias del ser humano
tuvieron una modificacion, y es asi como la explicacién del origen de un plato tipico, tiene
transcendencia, debido a que la cultura alimentaria de un pueblo, regién o pais no solo
proviene de un grupo de personas, sino de una interaccién de varias comunidades a través
de los afios (Calanche, J. 2009).

De acuerdo a lo anterior, en el presente estudio se trabaj6é sobre algunos platos tipicos del
departamento de Norte de Santander, el cual limita al norte y oriente con Venezuela, al
occidente con los departamentos de Cesar y Santander, y al Sur con los departamentos de
Boyaca y Santander. Los climas predominantes en el departamento son el calido, y templado
ocupando una extension del 76%; solo el 7.7% lo ocupan los paramos los cuales son poco
aprovechables en el aspecto agropecuario. (Palacios, M.1997).

En el aspecto econémico, este departamento cuenta con grandes recursos, tales como el
petréleo y carbdn, los cuales se utilizan para la exportacion. En la agricultura, sobresale
productos tales como el algodon, café, trigo, cafia de azlUcar y maiz (Palacios, M.1997), siendo
el café uno de los productos pioneros en la historia del departamento y de la ciudad de San
José de Culcuta, conociéndose como el primer productor, consumidor y exportador
(Gobernacion del Norte de Santander, 2012).

Este territorio se encontraba ocupado por comunidades indigenas: los Chitareros que se

ubicaban en las zonas aledafias de la montafia, y los Motilones que se encontraban en la
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serrania del departamento, donde todavia habitan algunos de ellos (Gobernacion del Norte de
Santander, 2012).

Actualmente, los indigenas Motilones habitan al norte de rio Catatumbo, los Tunebos en las
riberas del rio Margua, algunos colonos y mestizos, ubicados en la zona rural y urbana del
departamento (Gobernacién del Norte de Santander, 2012).

En este departamento existe diversidad en la alimentacion, expresada en los diferentes platos
tipicos influenciados por las culturas que estuvieron presentes alli, entre los cuales se
encuentran: Cabrito, Mute, hallacas, Arepa ocafiera, Pastel de garbanzo, Cortados de leche

de cabra, Masato, Rampuchada, Capon relleno y Sancocho.

3. Formulacién del problemay justificacién

La alimentacion es una necesidad basica de todos los seres vivos, estd no solo se hace con
el fin de compensar dicha necesidad, sino que igualmente se realiza con el fin de brindar placer
al consumir un alimento. La alimentacion desde la etapa de la nifiez, es primordial debido que
permite obtener un crecimiento y desarrollo adecuado, y en los adultos, logra mantenerlos
sanos evitando el desarrollo de enfermedades a corto o largo plazo.

Para los seres humanos los habitos alimentarios son importantes y se relacionan con el
régimen alimentario, el cual se define como “un complejo de conocimientos, valores,
comportamientos y técnicas relativos a los alimentos producidos por una sociedad” (Calanche,
J. 2009). Los habitos y regimenes, se ven influenciados desde la nifiez por factores tales como:
el lugar de origen, la educacion, la economia, el clima, el transporte, las relaciones afectivas
y tradiciones que se van heredando de generacion en generacion. Estos factores influyen en
la alimentacion del ser humano.

Es importante resaltar que dentro de la alimentacion, también se deben tener en cuenta los
factores que definen el consumo de alimentos, y que se encuentran expresadas en cuatro
leyes que son planteadas por Pedro Escudero: Ley de calidad, ley de la cantidad, ley de la
armoniay ley de la adecuacion; estas se utilizan de apoyo con el fin de lograr una alimentacion
saludable y balanceada, teniendo en cuenta el consumo de todos los grupos de alimentos, las
porciones que se deben consumir, ademas de guardar armonia referida al aporte todos los
nutrientes de acuerdo a los porcentajes recomendados y, la dieta que se consuma diariamente
sea de acuerdo a la edad, estado de salud, sexo y habitos o tradiciones alimentarias, entre
otros (Andrejuk, E. 2012).

La tradiciones y la cultura alimentaria son un sello de identidad propio de cada region y pais,
marcan la particularidad de las expresiones gastronémicas de un pueblo, estas pueden ser

influenciadas a través de las épocas, ya que de una u otra manera se presenta el intercambio
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no solo de un producto, alimento, practicas o preparaciones, sino también de una cultura que
siempre avanza, nunca permanece de la misma manera como empezé (Daza, B. 2013).

De acuerdo a las tradiciones y a la cultura alimentaria del Norte de Santander , reconocida a
nivel del pais debido a su riqueza artistica, histérica, musical y gastrondémica, desde “Villa del
Rosario como un municipio monumento nacional” (Gobernacion del Norte de Santander, 2012)
en la cual se dio el nacimiento y mandato del general Santander, hasta el lugar donde se
ubican los Indios Motilones. También su musica resalta, por ser un patrimonio el cual recuerda
la historia del departamento, tal como la cancion Las brisas del Pamplonita (Gobernacion del
Norte de Santander, 2012). Por Ultimo y no menos importante, su gastronomia la cual ha
presentado gran influencia de los ancestros que conquistaron estas tierras, y del vecino pais
Venezuela con el cual limita al Norte y oriente.

En cuanto a su gastronomia se hallan diferentes platos, la hallaca, que es consumida en
épocas especiales como la navidad y fin de afio, el mute, un plato que es consumido los fines
de semana, también la rampuchada, las arepas y cebollitas ocafieras, entre otros platos; que
conforman una identidad cultural que los diferencian de las demas regiones del pais. En
relacion a lo anteriormente descrito es fundamental comprender y entender cudl es el origen
de las tradiciones alimentarias del departamento. Por ello, se planted la siguiente pregunta:

¢ Cual es el origen de 4 platos tradicionales del Norte de Santander y su aporte nutricional?

4. Objetivos
4.1. Objetivo General:

v Describir las caracteristicas cuali-cuantitativas de cuatro platos tradicionales del Norte
de Santander.

4.2. Objetivos especificos:

v" Identificar y describir el origen de los platos tipicos norte santandereanos
seleccionados.

v'  Establecer el aporte nutricional de los platos tipicos, y como seria su porcién adecuada
con el fin de disefiar la opcién saludable de estos, sin perder su esencia y tradicion
en el departamento de Norte de Santander.

v' Medir la frecuencia con la que se consumen los platos tipicos en el Departamento.

5. Metodologia

5.1. Disefio del estudio:

El estudio fue descriptivo cuali-cuantitativo, debido a que se describen los platos tipicos
anteriormente seleccionados, asi como su informacion nutricional referido a su aporte de
nutrientes.

5.2. Poblacion:
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Individuos de una poblacién sana del sector San Eduardo de la ciudad San José de Cucuta
5.3. Muestra:
Conociendo que la poblacién es de aproximadamente 106 individuos adultos sanos,

_ N*Zip*qg
2P *( N -1)+ 22 * p*g

2

N: Total de la poblacién = 146

Z: Nivel de confianza = 95% =1.962
p: proporcion = 50% =0.5
q:1-p=0.5

d: precision = 5% =0.05

n= 146 X 1.962x0.5X 0.5/0.052X 145+1.962X 0.5 X 0.5

n= 106
Una vez delimitado el universo o poblaciéon que son la totalidad de personas adultas sanas,
en la que se llevé a cabo la investigacion, con el fin de generalizar los hallazgos a esa
poblacion, es decir a 106 individuos adultos sanos. A esta muestra se llego utilizando un
método probabilistico por conglomerado, utilizando un nivel de confianza del 95%, una

proporcién del 50% y una precision del 5%.

5.4. Criterios de inclusion:
De los criterios se incluyd :Personas sanas de la ciudad de San José de Cuacuta del sector
San Eduardo, con rangos de edad entre 20 y 45 afios, que conocieran la preparacién de

estos 4 platos

5.5. Criterios de exclusion:
Informacién ajena al departamento o que no esté en relacién con el tema. Para las encuestas,

los criterios de exclusion no se tuvieron en cuenta nifios y adultos enfermos.

5.6. Operacionalizacion de variables:

- Cultura alimentaria: Qué tipo de culturas estan influenciadas en los habitos alimentarios del
departamento de Norte de Santander.

- Plato tipico: Qué tipo de ingredientes y formas de preparacion existen para los platos tipicos

- Aporte nutricional: Cantidad de nutrientes que aporta un plato.

- Plato saludable: Composicion de un plato, de acuerdo a un adecuado aporte de nutrientes.
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- Frecuencia de consumo: NUumero de veces que se consume a la semana un plato tipico

- Consumo en familia: Clasificacion si se consume o no estos platos en familia.

5.7. Recoleccion de informacion:

Se realizd una busqueda exhaustiva sobre el origen de los cuatro platos tipicos de Norte de
Santander en bibliotecas de la ciudad de Bogota DC, alcaldias y gobernacion del Norte de
Santander; donde se encontr6 informacion para poder realizar este estudio. Los cuatro platos
y el lugar donde se realiz6 el estudio, fueron escogidos por la investigadora, dando como
justificacion la preferencia y mayor consumo en el sector San Eduardo, en donde actualmente
se tiene venta de estos cuatro platos, ademas de la conveniente accesibilidad y proximidad
de los sujetos para la investigadora en el momento de la aplicacién de las encuestas. La
aplicacion de estas se realiz6 en una semana, a personas del departamento del sector San
Eduardo de la ciudad de San José Cucuta, las cuales permitieron medir la frecuencia de
consumo, en qué lugar se consumian y si se consumian en familia. Para esta encuesta se
utilizé una muestra probabilistica por conglomeradosde 106 individuos sanos. Asi mismo, se
prepararon los platos tipicos en cuestién, en compafiia de personas idoneas con
conocimientos previos sobre estos cuatro platos que residen en el sector San Eduardo de
Norte de Santander, dispuestas a colaborar con la elaboracion y las técnicas de preparacion
de los platos, con el fin de precisar la cantidad en gramos o mililitros de cada uno de los
ingredientes que fueron adicionados en cada preparacion. Se realizaron fichas técnicas, las
cuales se efectuaron con el fin de presentar la informaciéon de manera didactica y diferente.
Con la informacién que se recolect6é de lo anteriormente mencionado, se logré alimentar de
manera precisa y adecuada, el estudio de cada uno de los platos, determinando las porciones
adecuadas de los ingredientes para la preparacién de los mismos, logrando asi plantear una

opcién saludable de estos, sin perder su tradicion y esencia.

5.8. Tabulacion y analisis:

Los datos obtenidos mediante la encuesta que se realiz6 en el sector de San Eduardo de la
ciudad de Cucuta, fueron tabulados en Excel y el andlisis se realizé por estadistica descriptiva,
a través de distribucién porcentual. Ademas, se midié el aporte nutricional de los platos
escogidos a través de la tabla de composicién de alimentos, para la cuantificacion desde el
momento del consumo, y asi plantear una modificacion de opcién saludable sin perder su

esencia para cada uno de los platos propuestos.
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5.9. Aspectos éticos:

- Seindic6 a alcaldias y gobernaciones del departamento, el fin Gltimo de buscar bibliografia

acerca de los platos tipicos.

- Seinformé a los encuestados, previamente sobre el objetivo de la encuesta, con el fin de

que se puedan obtener datos veridicos en el momento de analizar los resultados.

Figura 1. Mapa conceptual de la metodologia del proyecto
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En este capitulo se presentan los resultados del trabajo de campo realizado en la ciudad

Cucuta en el sector de San Eduardo, se encuestaron 106 personas (Anexo 1). Del total

encuestado, un 59% correspondian a mujeres y un 41% a hombres, la edad promedio fue 45

afios. De acuerdo al lugar de nacimiento un 50% eran oriundos de Cucuta, un 43% de otros

municipios del departamento (Abrego, Chinacota, Pamplona, Ocafia, entre otros) y tan sélo

un 7% de otras lugares del pais; su lugar de residencia, para el 91.5% de los encuestados, es

Cucuta, un 7.5% se localizan en otras ciudades del pais (Bogot4, Bucaramanga, Tunja) vy el

1% son habitantes del municipio de Chinacota. Segun el estado civil de los encuestados, el

50% eran casados, 29.2% solteros, 9.4% viven en union libre, 7.5% separados y 3.7% viudos.

La ocupacién se agrup6 en profesionales con un 65.1% (abogados, docentes, ingenieros,

supervisores, entre otros), 11.3% estudiantes, 10.4% trabajador independiente (Comerciante,
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pintor entre otros), 8.5% amas de casa y un 4.7% empleado no profesional (mensajeros,

empleada doméstica).

En la Figura 2 se representa el nivel educativo y la remuneracion del trabajo, con respecto a
los encuestados que contaban con trabajo remunerado se resalta que un 4.9% tenian
bachillerato incompleto y nivel técnico profesional, 9.8% tenian bachillerato completo. Por otro
lado, el porcentaje que alcanzaron un nivel profesional fue 30.5%, y un 46.3% tenian estudios

de posgrado.

Figura 2. Comparacion del trabajo remunerado con el nivel educativo/ 2014
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De acuerdo a las personas que respondieron que no tenian un trabajo remunerado (Ver figura
2), se encontré un 12.5% tenian un bachillerato incompleto, 29.17% tenian bachillerato
completo, aclarando que dentro este resultado, se encontr6 que un 11.32% del total de

encuestados eran estudiantes y un 37.5% que tenian estudios profesionales.

Comparando los resultados anteriores con el boletin de prensa del Departamento
Administrativo Nacional de Estadistica (DANE), se encuentra que podria haber una posible
relacion entre el nivel educativo y los rangos de ingreso tal como lo plantea: “para 2011, la

proporcién de ocupados que no alcanzaban algin nivel educativo o tenia bachillerato y que
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ganaron hasta un salario minimo, fue de 68,7% y 48,9% respectivamente. Por su parte, el
porcentaje de ocupados con educacion técnica que ganaba entre un salario minimo y un
salario minimo y medio fue de 29%. 38,8% de los ocupados con educacion universitaria o
postgrados ganaba entre dos salarios y cuatro salarios minimos. Por otro lado, 34,6% de los
ocupados con educacién universitaria o postgrado ganaba mas de cuatro salarios minimo”
(DANE. 2012).

Se evalud si los encuestados conocian y consumian los platos tipicos del departamento, el
100% respondi6 afirmativamente, esto puede reflejar un sentido de pertenencia, acogida de
las tradiciones familiares que se presentan en el departamento como lo corrobora Colmenares
(2008) “En su elaboracion y produccion se tuvieron en cuenta los habitos y costumbres
alimenticias de las familias nortesantandereanas. En cada receta, en cada ingrediente y en la
misma sazoén, esta representada la idiosincrasia de nuestra gente” (Colmenares, J.2008),
resaltando asi que en la elaboracién y produccién de estos platos, los habitantes
nortesantandereanos tienen en cuenta los habitos y costumbres alimenticias propias del

departamento.

De acuerdo al conocimiento de los platos tipicos del departamento (Ver figura 3), se encontré
que todos fueron conocidos por un 90% de la poblacién, la preparacién menos conocida fue
la rampuchada, aunque como se dijo anteriormente todas tuvieron un alto porcentaje. La razon
expuesta para que este plato fuera el menos conocido, puede deberse a que proviene del
municipio Zulia y, es consumido cuando se visita este municipio, principalmente fines de
semana que tienen festivos como se afirma en el Diario La Voz, 2013 el pescado rampuche,
“Solo se le encuentra en un rio, el Zulia, que corre manso por la frontera entre Colombia y
Venezuela. Es asi como todos los fines de semana, venezolanos, cucutefios, bumangueses y
turistas de todos los confines, llegan al Zulia en busca de la rampuchada que consta de sartas

de 6 a 24 pescaditos”.
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Figura 3. Porcentaje de conocimiento de los platos tipicos del Norte de Santander
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En la figura 4 se observa que dentro de los platos menos consumidos se encuentra la
rampuchada seguido del cabrito, debido a que estos platos se consumen en fechas especiales
o festivas como se explico anteriormente, ademas de no ser de la preferencia o gustos de
todos los habitantes.

Figura 4. Porcentaje de consumo de los platos tipicos del Norte de Santander.
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Se relaciono el lugar de residencia actual con la frecuencia de consumo del mute, hallaca,
pastel de garbanzo y capdn de carne (Ver tabla 1). De acuerdo al consumo del mute, se puede
observar que las personas que residen en la ciudad de Cucuta, lo consumen dos veces al
mes, otros lo consumen una vez a la semana y esporadicamente. La razon de los encuestados
para consumir estos platos tipicos, solo en dias festivos, o los fines de semana, especialmente

los domingos lo relacionan con la variacion de la alimentacion y el estado de la salud, referido
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a que creen que dichos platos, tienen un alto contenido de grasa y carbohidratos (CHO) (C012-
C024-C039) .

Tabla 1. Relacion del lugar de residencia actual con la frecuencia de consumo de los
platos tradicionales

Frecuencia
Lugar de
residencia Plato tipico 3vecesa|lvezala|2vecesal| 1vezal - Total
| Esporéadic Nunca
actua la semana| semana mes mes
amente
Mute 21 33 19 21 3 97
. Hallaca 18 22 23 33 1 97
Cucuta
Pastel de garbanzo 8 28 10 15 25 11 97
Capoén de carne 1 2 7 74 13 97
Mute 1 1
Hall 1 1
Chinéacota aaca
Pastel de garbanzo 1 1
Cap6n de carne 1 1
Mute 1 1 3 5
, Hallaca 4 1 5
Bogota
Pastel de garbanzo 1 2 2 5
Capo6n de carne 4 1 5
Mute 2 2
. Hallaca 1 1 2
Tunja
Pastel de garbanzo 2 2
Capo6n de carne 1 1 2
Mute 1 1
Hallaca 1 1
Bucaramanga
Pastel de garbanzo 1 1
Capoén de carne 1 1
n=106

Cabe resaltar que nadie eligié que se consumia mute 3 veces a la semana (Ver tabla 1), ya
que este es un plato que es caracteristico consumirlo en familia 0 con amigos, los fines de
semana como lo expresa Baez: “¢Quien, no ha salido un domingo cucutefio, con olla en la
mano, a dirigirse a alguna venta tradicional de mute, tipo La Dacha, o a la casa vecina, en
donde cuelga el consabido letrero.....MUTE LOS DOMINGOS?.....cucutefio que no lo haya
hecho: es boyaco” (Baez, J.2012). Como se puede observar, las costumbres alimentarias de
este departamento son arraigadas a su cultura que proviene desde hace muchos afios, desde
que surgi6 el origen de este plato y fue descubierto a la llegada de los espafioles al continente
americano.

Béez también manifiesta que el consumo del muté es algo primordial e infaltable los fines de
semana, ya sea porque es preparado en sus casas por familiares o amigos o en restaurantes
tipicos: “Los domingos, es el dia de la semana, donde gastrondmicamente fluye, esa tochada,
que llaman idiosincrasia ,pero que no es otra cosa, que nuestro arraigo a la olla de la nona, o
de la vecina, o de La Dacha, olla en donde cada domingo, hierven en agua, el callo, los trozos
de mano de res, la carne de cerdo, la costilla de res, la cebolla junca, el maiz blanco ya cocido,

los garbanzos previamente remojados, las papas peladas y en rodajas, las conchitas de pasta,
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la berenjena pelada y cortada en tajadas, la auyama pelada y picada, receta esta que poco y
nada varia en cada cocina cucutefia, y que esta en mora de ser declarado patrimonio cultural
de la nacion” (Baez, J.2012).Asi pues, los resultados de acuerdo al consumo de mute (ver
tabla 1), en otras regiones del departamento del Norte Santander como el municipio de
Chinacota; se encontré que este plato tipico se consume minimo una vez a la semana. En
Bogota, Tunja y Bucaramanga, se destaca la eleccion esporadicamente, debido a que su
consumo se presenta cuando viajan a Clcuta o cuando se consiguen en el lugar de residencia
actual, en un restaurante de comida tipica nortesantandereana.

Con relacion al consumo de la hallaca, se puede observar que se consume esporadicamente
tanto en Clcuta, como en otra region del departamento( Chinacota) y del pais, dandose como
principales justificaciones, que es consumida en ocasiones especiales como festividades
navidefias, cumpleafios, salud (considerando su alto contenido de grasa y CHO) (C010-C018-
C024) y preparacion por algin familiar o por la persona que completo la encuesta; este
consumo se justifica en el origen de la hallaca que se describe en el presente documento.
Con respecto al pastel de garbanzo, se observi que se consume principalmente una vez a la
semana en la ciudad de Cucuta (Ver tabla 1), seguido de esporadicamente; las razones para
este consumo corresponden a: porque son sabrosos, es tradicion consumirlos los fines de
semana, se consumen como media mafiana o media tarde entre semana, por salud
(considerando su alto contenido de grasa) (C010-C025-C029) y/o en eventos especiales con
familia y amigos. Dichas justificaciones son apoyadas por la gobernacion del Norte de

Santander: “Entre los platos tipicos del departamento: se destacan los pasteles de garbanzo

que se acompafian con mazato o una agua de panela de limén, el mute, deliciosa sopa que
se prepara con carne de cerdo, maiz, papa y garbanzos; se sirve acompafiado de arroz y
pasteles de sombrerito o de garbanzo, plato regional por excelencia” (Gobernacién del Norte
de Santander, 2012). Cabe resaltar que las personas que se encuentran residiendo en otro
lugar del pais, responden que es esporadicamente, debido a que solo los pueden consumir
en temporada de vacaciones, o cuando los encuentran en la ciudad de residencia actual,
llegando a afirmar que este plato, puede llegar a ser muy apetecido y demandado por los
oriundos del departamento o que residen alli.

El cap6n de carne o también llamado capon de navidad, tuvo un resultado bastante notorio,
debido a que en general se muestra que el consumo es esporadico (Ver tabla 1), tanto en las
personas oriundas de Cucuta que se encuentran en el sector de San Eduardo, como las
personas que viven en otras regiones del pais, cabe aclarar con lo anteriormente mencionado
gue estas personas llevan viviendo mas de 15 afios en esta ciudad y se encuentran

actualmente estudiando en otras ciudades del pais. Este es consumido en fiestas especiales
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como navidad o dia de la madre, u otras razones tales como de salud (considerando su alto
contenido de grasa) (C002-C023) o por su alto costo.

Se tuvo en cuenta si los platos eran consumidos en familia, 100% de los encuestados contesté
que si, estos platos tipicos representan una tradicién para los habitantes de esta region y las
costumbres pasan de generacién en generacion. La encargada de que las costumbres en
cuanto a la preparacion y frecuencia de consumo se conserven, es la familia. Segun la Real
Academia espafiola, la familia es “Conjunto de personas que tienen alguna condicién, opinion
o tendencia comun” (Real academia espafiola. 2014), en otras palabras la familia es el nlcleo

que guarda las tradiciones de la comida tipica nortesantandereana.

De acuerdo al lugar de consumo de los platos (Ver figura 5), se encontré6 que un 76%
consumen los platos en el hogar, seguido de un 60% en el restaurante. El lugar donde menos
se relinen las personas a consumir estos platos es en la casa de amigos, lo que ratifica, que
es la familia la encargada de transmitir las costumbres alimentarias de generacion en

generacion.

Figura 5. Porcentaje del lugar de consumo de los platos tipicos
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En la figura 6 se puede observar que la persona encargada de la preparacion de alimentos en
el hogar, es la madre principalmente, seguido de 14% de mujeres y un 6.5% de hombres
quienes respondieron a la encuesta. También hay que destacar que la empleada del servicio

domeéstico, juega un papel importante en la preparacion de los platos al igual que la esposa.
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Figura 6. Porcentaje de la persona encargada de la preparacion de los platos tipicos
en el hogar
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Persona encargada de la preparacion de los platos

En la figura 7 se aprecia que la plaza de mercado es lugar donde se hace principalmente la

comprar de los ingredientes, dentro de los lugares menos reportados por los encuestados se

encuentra las tiendas de barrio y almacenes de cadena; esto se puede deber a que los precios

en la plaza son méas asequibles para las personas mientras que en almacenes de cadena

puede aumentar el precio, disminuyendo la capacidad de compra de todos los ingredientes

gue necesitan para la preparacion del plato. Otra posible razén de este resultado puede ser

que algunos de los ingredientes no se consiguen facilmente en las tiendas de barrio o

almacenes de cadena.

Figura 7. Porcentaje de la persona encargada de la preparaciéon de los platos tipicos

100% 85%

©80%

©
£60%

g]
L40%
o

Q-20%
0%

Plaza de mercado = Supermercado Tiendas de barrio Almacenes de
cadena

Lugar de compra de los ingredientes

23



7. Resumen de origen de platos

Norte de Santander es un departamento que se ubica al nororiente de la region Andina, donde
presenta gran riqueza histérica, econdmica, cultural y gastrondémica; esta riqueza puede estar
influenciada en el continente americano por las tradiciones que se presentaron, en la conquista
y colonia de los espafioles y alemanes (De los Rios, E., Estrada, J., Moreno, L., Patifio, G.,
Yances, MJ. 2012). De igual manera, este departamento se puede ver afectado por la
migracion sirio-libanesa que se dio en el vecino pais de Venezuela, llegando asi a fraguarse
gran diversidad en sus platos tipicos referido a sus ingredientes y preparaciones de estos
mismos (De los Rios, E., Estrada, J., Moreno, L., Patifio, G., Yances, MJ. 2012).Por lo
anteriormente descrito se plantea a continuacién el origen de 4 platos tipicos: Pastel de
garbanzo, Hallaca, Mute y Capén de carne, queriendo asi resaltar la cultura gastronémica de

este departamento.

7.1. Pastel de garbanzo

El pastel de garbanzo es un plato caracteristico del departamento W
. . P , ’

donde su masa es hecha con harina de trigo y su relleno esta

O
compuesto de arroz y garbanzo molido que se encuentran ’

ol

}%r 3

de Cdcuta (Correa, J. 2013). Ella poseia esclavos que eran los encargados de las labores

sazonados con diferentes alimentos y especias. El origen de este,

surge a mediados o finales del siglo XVII en época referente a

i

Juana Rangel, quien fue la fundadora de la ciudad de San José

domésticas; dentro de ellos se encontraba uno llamado Magreb, que provenia del Africa y era
el encargado de cocinar, dentro de los platos que mejor preparaba se encontraba un envuelto
que se realizaba con harina de trigo y se rellenaba con garbanzo molido “proveniente del
medio oriente” (De los Rios, E., Estrada, J., Moreno, L., Patifio, G., Yances, MJ. 2012)

sazonado con cebolla (Correa, J. 2013).

El garbanzo es una especie de leguminosa que fue ocupando el llamado “viejo mundo”
principalmente por la cultura mediterranea (Flandrin J.L. y Montanari, M 2004). Este ha sabido
extenderse por varias partes del mundo debido al llamado intercambio de productos, que se

ha venido presentando en cada uno de los momentos de la historia. (Daza. B. 2013).

7.2. El mute
Plato Norte santandereano tipico de los domingos que se compone de ingredientes tales como
el callo, tendon, macarrones, garbanzos, ahuyama y variedad de papas, entre otros Este plato

se deriva de la “palabra muti, en quechua, lo cual denota sus raices indigenas” (Mantilla, O.
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Quintero, M. 2011). A la llegada de los espafioles a este departamento, se encontraron con
pueblos indigenas: Chitareros y motilones (Gobernacion del Norte de Santander. 2012). Como
labor principal, los chitareros se encargaban del cultivo de maiz, con el cual realizaban chicha,
mute, entre otros (Pulido, F. Valero, M. 2008).

Desde ese momento hasta la llegada de los espafioles se han ido presentando diferentes

cambios en la receta, ya sea manteniendo ingredientes principales
tales como el maiz que era proveniente del continente Americano
(Flandrin J.L. y Montanari, M. 2004) o agregando alimentos que en

el momento del origen no se encontraban disponibles.

7.3. La hallaca
Plato representativo del Norte de Santander, esta hecho de masa de maiz, con forma
rectangular, relleno de carnes ya sea pollo, res o cerdo, junto con zanahoria y garbanzos. Este
ultimo, es considerado ingrediente esencial en muchos platos de este departamento.

Este plato es originario de Venezuela, en algunas regiones de
Colombia se denomina “Tamal’, posee diferente forma de
preparacion e ingredientes, y presenta bastante relacion con el tamal
mexicano (Culturizando.2013). De la hallaca se encontraron varias

referencias sobre su origen, su ingrediente principal, el maiz, surgi6é

en México hace 7000 o 10000 afios, y de alla se derivo la preparacion
de este plato. (Departamento de agricultura y proteccién al consumidor. FAO). Ya en el
momento de la colonizacion, a los indigenas esclavizados, se les atribuyen una combinacion
entre las preparaciones aborigenes y las de sus opresores, adecuando asi este plato a su

gastronomia (Culturizando.2013).

7.4. Capon relleno
El cap6n relleno es un plato norte santandereano exquisito el cual,
también es llamado muchacho relleno en otras regiones del pais.

En Espafia se utiliza un pollo joven, carne que posee buen sabor;

albaricoques, mezclado con un tipo de licor y finas hierbas. Esta

preparacidon a nivel del departamento de Norte de Santander, q‘;

contiene diferencias notorias tales como: que dentro va relleno de carne, zanahoria,
habichuelas, huevo, condimentos y especias que se utilizan en el momento de sazonar la
carne (Daza. B. 2014).
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El origen de este plato, va ligado a que antes del descubrimiento americano no se encontraba
ningun tipo de carne ni mucho menos especias u hortalizas, por parte de los aborigenes. Si
se mira desde una comparacién, se puede encontrar algunos ingredientes en comun tales
como el huevo y especias. Se podria plantear que el origen de este plato pudo darse por los
espafioles y, que con el tiempo pudo ser modificado por los indigenas, que en el momento de
la colonizacion trajeron este plato consigo, debido a que dentro de los nuevos alimentos
traidos al continente americano se encontraban las gallinas, ganado vacuno, cerdos, ademas

de condimentos tales como cilantro, pimienta, entre otros (Daza. B. 2014).

8. Aporte nutricional de los platos

De acuerdo al analisis nutricional realizado a los cuatro platos tipicos, se desean encontrar
mejoras a cada una de las preparaciones sin modificar su esencia; observando cuanto es el
aporte nutricional de un plato que normalmente consume una persona en el departamento
incluyendo sus acompafiamientos.

Se realizaron fichas técnicas para cada plato tipico, que se ubican en su anexo
correspondiente, donde se especifica los ingredientes, su cantidad, forma de preparacion, foto,
y aporte nutricional (Anexo 2 vy 3).

De acuerdo a lo observado en la preparacion del pastel de garbanzo, se puede reconocer que
el procedimiento para su elaboracién es metddico, el restaurante lleva mas de 30 afios
produciendo y distribuyendo pasteles a varios puntos de la ciudad. Desde su inicio, adn la
misma sefiora continla preparandolos. Con respecto a la adecuacién del lugar, se encontré
que se deberian mejorar algunos aspectos en relacion con la seguridad e higiene.

Como se observa en la tabla 2, el contenido calérico del pastel es de 133 Kcal, lo que no
representa un aporte alto, mientras no se consuman mas de 2 pasteles diarios. Es importante
destacar que este plato es preferido para el consumo entre semana como media mafiana o
media tarde o los fines de semana, resaltando que un 29% de la poblacién que reside en
Cucuta lo consume minimo una vez a la semana (Ver tabla 1), lo que significa que no se van
a ver afectados mientras el consumo no sobrepase lo anteriormente recomendado.

Tabla 2. Aporte nutricional del pastel de garbanzo por porcion

1 pastel de garbanzo aporta* :

. L Proteina: Carbohidratos: ) . )
Kilocalorias: 133 254 16.1 g Grasa: 6.5¢g Fibra: 1,19

*El aporte especificado por ingredientes se encuentra en el anexo 3

En el plato tradicional del mute, se encontrd que su elaboracion es dispendiosa. Desde la

consecucion de todos los ingredientes hasta finalizar la preparacion.
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El andlisis nutricional del mute (Ver tabla 3), muestra que tiene un alto aporte calérico por los
carbohidratos. Ademas hay que tener en cuenta que se consume acompafiado de arroz y
pastel de garbanzo y aguacate. El aporte total de energia es de 885 kilocalorias, los
carbohidratos son 121 gramos. Para este plato, seria recomendable disminuir las porciones
de algunos de los ingredientes utilizados tales como las variedades de papa, mano de res
pelada, tendon y callo. Se podrian hacer acompafiamientos de diversas hortalizas y verduras
acompafado del aguacate.

Tabla 3. Aporte nutricional del mute con sus acompafiamientos por porcién

APORTE NUTRICIONAL
1 plato de mute aporta *:
. L . Carbohidratos: Grasa: Fibra:
Kilocalorias: 499 Proteina: 40.8 g 66.1 g 8.0g 5.2
1 pocillo tintero de arroz aporta:
. L Lo Carbohidratos: Grasa: Fibra:
Kilocalorias: 215 Proteina: 4.7 g 472 g 0.24 g 0.18 g
1 pastel de garbanzo aporta:
. L L Carbohidratos: Grasa: Fibra:
Kilocalorias: 133 Proteina: 2.5g 6.5 g 16.1 11
1 tajada pequefia de aguacate:
. L . Carbohidratos: Grasa: Fibra:
Kilocalorias: 38 Proteina: 0.5 g 09g 40g 05g

*El aporte especificado por ingredientes se encuentra en el anexo 3

Cabe resaltar que el mute aporta mas grasa que el pastel de garbanzo, debido a los
ingredientes que lo conforman, ademas sus acompafiamientos aumentan el aporte de este
nutriente.

El aporte nutricional de la hallaca (Ver tabla 4), es de 365 Kcal. La grasa en este plato esta
aumentada por los ingredientes utilizados como la manteca de cerdo, la carne de cerdo
semigorda y mantequilla. Se sugiere disminuir la cantidad utilizada de manteca de cerdo y

mantequilla, ademas de modificar carne de cerdo semigorda por magra.

Tabla 4. Aporte nutricional de la hallaca con sus acompafiamientos por porcion

APORTE NUTRICIONAL
1 hallaca aporta*:
; e e Carbohidratos: Grasa: o
Kilocalorias: 365 Proteina: 13.2 g 37.7 g 1799 Fibra: 1.9 g
1 pan tajado aporta:
; . o Carbohidratos: Grasa: o
Kilocalorias: 71 Proteina: 1.8 g 13.9 g 0.74g Fibra: 0.1 g

*El aporte especificado por ingredientes se encuentra en el anexo 3
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En cuanto al capén de carne (Ver tabla 5), se observa que el aporte calérico en una porcion
es de 262 Kcal. El ingrediente principal para su elaboracion, es la carne de cerdo semigorda,

podrian cambiarse por carnes magras y asi obtendriamos un plato mas saludable.

Tabla 5. Aporte nutricional del capdn de carne por porcién

APORTE NUTRICIONAL

1 porcién de cap6n aporta*:

Carbohidratos:

Kilocalorias: 262 Proteina: 16.6 g 524

Grasa:19.5g| Fibra:0.1g

*El aporte especificado por ingredientes se encuentra en el anexo 3

Para finalizar las recomendaciones hechas de los platos tipicos de la regién, se realizaron con
el fin de obtener unas preparaciones saludables y equilibradas, pero sin perder la historia,

tradicion y esencia.

9. Conclusiones

- Los cuatro platos tipicos del Norte de Santander tienen influencia de varias culturas del
mundo tales como Medio Oriente, Espafia, Venezuela por migracién sirio-libanesa y
colombiana por el aporte de los indigenas chitareros, manifestando asi la riqueza cultural
de los platos de este departamento.

- Los oriundos y habitantes de la region nortesantandereana conocen y consumen los platos
tipicos del departamento. Dentro de los cuatro platos més consumidos por la poblacién
estudio estan la hallaca, mute, sancocho y pasteles de garbanzo. Los menos consumidos
fueron la rampuchada, cabrito y los cortados de leche de cabra.

- La frecuencia de consumo del mute segln las encuestas realizadas son los fines de
semana principalmente el dia domingo por tradicion familiar. De manera similar, el pastel
de garbanzo es consumido tradicionalmente los fines de semana o en tiempos de comida
entre semana tales como media mafana o media tarde.

- La frecuencia de consumo de la hallaca y capdén de carne segun las encuestas es
esporadico debido a que se consume en festividades navidefias y fechas especiales, como
el dia de la madre.

- La cultura alimentaria, las épocas del afio, el lugar de residencia actual y factores
relacionados con la salud, son los principales factores que intervienen y definen la
frecuencia del consumo de los platos estudiados.

- El trabajo de campo develo como la familia es el nicleo en el cual se comparten estos

cuatro platos tipicos, se rescata su proceso de preparacion e incluso la preferencia al
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momento de la compra de ingredientes, es la mujer quien juega un papel crucial en la
transmision de este conocimiento desde la infancia, rescatando las costumbres
alimentarias propias de la region.

Los platos tipicos tradicionales como la hayaca y el capdn de carne aportan gran cantidad
de grasa, debido a la utilizacién de ingredientes como carne de cerdo semigorda,
mantequilla, manteca de cerdo que podrian ser reemplazados por otros de menor aporte
calérico. El mute presenta alto aporte cal6rico y de carbohidratos, debido a las diferentes
variedades de papa, maiz, arroz y pasta que contiene su receta, se podrian disminuir las

cantidades estos ingredientes con el fin de reducir el aporte calorico.

10. Recomendaciones

Seria importante continuar con la indagacion del origen, preparacién y frecuencia de otros
platos tipicos nortesantandereanos y del pais, con el fin de enriquecer la cultura
alimentaria colombiana.

A largo plazo esta investigacion realizada para los diferentes platos tipicos de Norte de
Santander, podria ser tenido en cuenta para la elaboracién de unas nuevas guias
alimentarias.

Completar el andlisis del aporte nutricional de los platés tipicos referido a otros nutrientes

tales como con otros nutrientes como el sodio y vitaminas.
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ANEXOS.

Anexo 1. Encuesta - Descripcion cuali-cuantitativas de cuatro platos tradicionales del
Norte de Santander

CONSENTIMIENTO INFORMADO
Investigador: Angela Maria Carrillo Pefialoza
Lugar de realizacién de la entrevista: Fecha de realizacion:

Nombre de participante: N° Doc. Identidad:

Por medio de este documento, se le esta invitando a participar de manera voluntaria en la
encuesta que se realizara, con el fin de recolectar los datos necesarios para llevar a cabo el
presente estudio, que servira para cumplir el requisito de trabajo de grado para aspirante al
titulo de Nutricionista Dietista de la estudiante Angela Maria Carrillo Pefialoza de la Pontificia
Universidad Javeriana. A continuacién y para su mayor informacion se desglosan los
resultados que se desean obtener:

Los resultados esperados:

v" Los platos nortesantandereanos tengan influencia directa e indirecta de distintas
culturas y tradiciones.

v Se tiene la expectativa que el consumo de estos platos sea significativo en el
departamento.

v" Alto aporte calérico de los platos tipicos, para asi poder llegar a proponer mejoras en
la preparacién de estos, sin perder su esencia.

Cabe resaltar que la idea del estudio surgi6 a partir de la inquietud por conocer y profundizar
sobre algunos platos tipicos del departamento del Norte de Santander su frecuencia de
consumo y forma de preparacion.

Aclaraciones:

e Su participacion sera libre y voluntaria.

e Usted no recibird ningun beneficio econémico o de otra indole por su participacion.

e Sunombre o identidad no seran utilizados para otros fines diferentes al aqui mencionado.

e La informacion que usted proporcione se mantendrd bajo estricta confidencialidad, de
acuerdo a la ley estatutaria 1581 del 2012, por la cual se dictan disposiciones generales
para la proteccién de datos personales.

e Sus declaraciones, solo la investigadora tendra acceso a las mismas.

De la sinceridad y honestidad en sus respuestas se logrard la calidad de la investigacion.
Firmas:

He leido y comprendido la informacién anterior y mis preguntas han sido respondidas
de manera satisfactoria. Convengo en participar en este estudio de investigacion.

Firma y Documento de Participante Firmay Documento del Investigador
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ENCUESTA

DESCRIPCION CUALI-CUANTITATIVAS DE CUATRO PLATOS TRADICIONALES DEL
NORTE DE SANTANDER.

La alimentacion es una necesidad basica de todo ser humano, por tal motivo es de vital
importancia reconocer que aspectos intervienen, y establecen diferencias entre las culturas
de nuestro pais. La presente encuesta, tiene como propésito identificar la frecuencia de
consumo de platos tipicos del Departamento del Norte de Santander.

CARACTERIZACION DEL PARTICIPANTE.

1. Sexo: a) Masculino  b) Femenino 2. Edad : afos
3. Lugar de 4. Lugar de residencia
nacimiento: actual:

5. Estado civil:
a) Soltero/a

b) Casado/a c) Unidén Libre d) Viudo/a e) Separado/a

6. Nivel educativo:

a) Primaria completa e) Nivel técnico profesional (Técnicos profesionales)
b) Primaria incompleta f) Nivel tecnolégico (Programas tecnoldgicos).

C) Bachillerato completo s)] Nivel Profesional

d) Bachillerato incompleto h) Posgrado

7. Actualmente tiene un trabajo remunerado:
a) Si b) No

8. Ocupacion :

CONSUMO DE ALIMENTOS TRADICIONALES:

9. ¢Conoce los platos tipicos del departamento Norte de Santander? a) S| b) No

Elija cuales platos conoce si su respuesta es si (marque todos los que apliquen).

a) Hayacas f) Cortados de leche de cabra
b) El mute 0) Masato

c) Cabrito h) Rampuchada

d) Arepa ocafiera i) Capon relleno

e) Pasteles de garbanzo )] Sancocho
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10. Es consumidor de alguno de ellos :

a) Si b) No
11. De cuales estos platos son consumidos por usted (marque todos los que
apliquen):

a) Hayacas f) Cortados de leche de cabra
b) El mute Q) Masato
C) Cabrito h) Rampuchada
d) Arepa ocarfiera i) Capoén relleno
e) Pasteles de garbanzo )] Sancocho

12. (Con qué frecuencia usted consume mute?
a) 3 veces a la semana d) 1 vez al mes
b) 1 vez ala semana e) Esporadicamente
C) 2 veces al mes f) Nunca

Justifique su respuesta

Si su respuesta fue e) esporadicamente, especifique la frecuencia con la que consume este

plato.

13. (Con qué frecuencia usted consume Hayaca?

a) 3 veces ala semana d) 1 vez al mes
b) 1 vez ala semana e) Esporadicamente
c) 2 veces al mes f) Nunca

Justifique su respuesta

Si su respuesta fue e) esporadicamente, especifique la frecuencia con la que consume este

plato
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14. ;Con qué frecuencia usted consume pastel garbanzo?

a) 3 veces ala semana d) 1 vez al mes
b) 1 vez ala semana e) Esporadicamente
C) 2 veces al mes f) Nunca

Justifique su respuesta

Si su respuesta fue e) esporadicamente, especifique la frecuencia con la que consume este

plato

15. ¢ Con qué frecuencia usted consume capén de carne?

a) 3 veces ala semana d) 1 vez al mes
b) 1 vez ala semana e) Esporadicamente
C) 2 veces al mes f) Nunca

Justifique su respuesta

Si su respuesta fue e) esporadicamente, especifique la frecuencia con la que consume este

plato

16. ¢ Consume estos platos en familia?

a) Si

b) No

17. ;Dénde consume los platos tradicionales? Marque varias si aplica

a) En el hogar. b) Casa de algun familiar. ¢) Restaurante. d) Casa de amigos

18. ¢ Si los consume en el hogar, quién es el encargado de la preparacién de los

platos?
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19. ;Doénde se consiguen los ingredientes para preparar los platos tradicionales?

Observaciones:
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Anexo 2. Fichas técnicas de la preparacién de los platos tipicos

Ficha técnica 1 de la preparacion del pastel de garbanzo.

NORTE DE SANTANDER

PASTELES DE GARBANZO Descripcion: Plato tipico norte santandereano, relleno de garbanzo molido y otros
Namero de porciones: 500 pasteles y 40 vasos de | ingredientes, que hacen que sea muy apetecido no solo por los oriundos de esta
aji. tierra, sino también por los visitantes gue conocen el departamento.
Ingredientes Unidades | Peso neto Foto
Trece pufiados de harina de trigo Robinson

for‘t)ificada (Cada paquete d% 500 g) Gramos 65009
Trece puiados, libra y media de sal para la harina Gramos 750 g
Agua Litros 5Lt

Arroz Gramos 3000 g

24 pocillos de agua (un pocillo 282 ml) Mililitros 6768 ml
Dos pufados, 1/5 libra de sal Gramos 110g
Tres puiiados de color Rey Gramos 54 g
1/4 pocillo de aceite Mililitros 90 ml

Cebolla junca o larga Gramos 2000 g

Cebolla cabezona Gramos 2000 g

Diez pimentones Gramos 1000 g

Diez tomates Gramos 1250 g
Tres pufiados de color Rey Gramos 549
Cilantro Gramos 500 g
Aji Gramos 159

Vinagre Litros 8 Litros

Garbanzo Gramos 6000 g

Aceite Mililitros 3000 ml

Preparacion:

1. En un recipiente grande, se introducen los trece paquetes de harina, con la libra y media de sal y los cinco litros de agua.

2. Se revuelve por diez minutos aproximadamente hasta que quede una masa homogénea. Luego se deja reposar por quince minutos
tapada con una manta por fuera del recipiente.

3. La noche anterior, se deja en una olla grande se dejan los seis kilos de garbanzo reposando con diez litros de agua. Al dia siguiente se
lava el garbanzo, se deja aproximadamente tres horas y media cocinando. Después se lleva el garbanzo en la maquina encargada de
molerlo, y se deja en un recipiente hasta que llegue el momento de mezclarlo con los otros ingredientes.

4. Los 3 kilos de arroz se introducen en una olla grande precalentada con 90 ml de aceite durante 10 minutos, se agregan 24 pocillos de
agua, esta mezcla se revuelve junto con el color rey (54 g) y la sal (110 g). Esta se deja a fuego medio de 30-40 minutos sin tapar la olla,
y después cuando se esté secando se tapa y se deja 10 -15 minutos mas y luego se apaga.

5. Para la preparacion de la sazén del garbanzo, se pica media kilo de cebolla larga y medio kilo de cebolla cabezona en pedazos muy
pequefios y delgados. También se pica el tomate y pimenton finamente y se mezcla todo.

6. A la mezcla anterior se adiciona el color rey (54 g) y se introduce en un recipiente donde no rebose el contenido.

7. El restante de cebolla larga y cabezona se utiliza para el aji, por consiguiente se pica en pedazos muy pequefios y delgados, al igual
que el cilantro vy el aji. El aji tiene que molerse en un mortero con un poco de agua con el fin de que no queden restos en el instrumento
utilizado.

8. Conjuntamente se revuelven la cebolla, el cilantro, aji y los 8 litros de vinagre; asi queda listo el aji para servir en vasos desechables.
9. Para hacer el relleno del pastel, se mezcla el garbanzo molido, el arroz amarillo y la sazén que se prepard, revolviendo hasta obtener
una masa homogénea. Esta mezcla se coloca sobre la mesa con el fin de hacer bolas 5 x 5 de tamafio.

10. Con anterioridad se precalientan 3 litros de aceite en la olla aproximadamente por 10 minutos.

11. La masa que se dejé reposando, se amasa hasta que quede suficientemente delgada. Con un molde circular se cortan 2 laminas para
armar cada pastel.

12. Sobre una lamina de masa se coloca la bola de relleno de garbanzo y se tapa con otra lamina de masa, rotandolas circularmente para
cerrar sus extremos. Con un tenedor se hacen rayas en la parte externa del pastel y se chuza una sola vez la parte del relleno con el fin
de que se cocine.

13. Por ultimo cuando ya esta listo, se colocan varios pasteles en una tabla y son vertidos al aceite aproximadamente de 10 -15 minutos.
Se dejan escurrir y se sirven junto con el aji.

APORTE NUTRICIONAL

1 pastel de garbanzo aporta:

Kilocalorias: 133 Proteina: 2,59 Carbohidratos: 16,1 g Grasa: 6,59 Fibra: 1,1 g
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Fichatécnica 2 de la preparacion del mute.

NORTE DE SANTANDER

MUTE Descripcion: Plato exquisito nortesantandereano tipico de los domingos, que
Nimero de porciones : 18 platos acompafiado de | contiene ingredientes tales como maiz, callo, macarrones, y el infaltable garbanzo,
arroz, aguacate y pastel de garbanzo entre otros.
Ingredientes Unidades Peso neto Foto
Dos zanahorias Gramos 123 g
Dos ramas de cebolla larga Gramos 56 g
Libra y media de ahuyama Gramos 808 g
Diez papas pastusas Kilogramos 1Kg
Doce papas criollas Gramos 390 g
Una libra de carne de cerdo Gramos 500 g
Una libra y media de mano de res pelada y partida Gramos 879 ¢g
Una libra de tendén Gramos 466 g
Una libra y un cuarto de callo Gramos 640 g
Una libra y media de garbanzo Gramos 822 ¢
Libra y media de maiz precocido Gramos 750 g
Media libra de macarrones (pasta) Gramos 300 g
Una berenjena pequefia Gramos 2359
Hojas de guascas Gramos 30¢g
Apio en rama Gramos 109g
Cilantro Gramos 38¢g
Agua Litros 10 litros
Pimentdn Gramos 24 g
Tres cucharadas de sal Gramos 429

Preparacion:

1. Los garbanzos se dejan en remojo el dia anterior (24 horas), y al siguiente dia se ponen en olla presidn con cuatro tazas de agua
durante veinte minutos, se revisa y si ya estan blandos, se escurren y se dejan en un recipiente reposando.

2. El callo ya picado se deja cocinando tres horas antes de la preparacion, en olla presion con tres tazas de agua durante 30 minutos. Se
baja, se revisa, si esta blando se escurre, y se deja en un recipiente tapado con vinipel (papel transparente).

3. La mano de res pelada y partida junto con el tendén picado se ponen en una olla presién cada una aparte con cinco tazas de agua
durante 30 minutos en olla presidon. Al cabo del tiempo, se revisa si estan blandos los ingredientes; si es asi, se escurren y se dejan en un
recipiente tapado con vinipel; si no, se dejan diez minutos mas en la olla presion.

4. Se coloca en una olla grande los 10 litros de agua a fuego medio durante 15 minutos, al cabo de este tiempo se le agrega la sal, las
hojas de guascas, las hojas del apio en rama y el cilantro finamente picado para dar sabor.

5. Se pela y se pica en cuadritos la berenjena, papa criolla, zanahoria y papa pastusa, seguido de agregar a la olla la berenjena, papa
criolla y papa pastusa. En el caso de la ahuyama, sdlo se pela y se echa tal cual como esté, dejandolo en coccion todo por diez minutos.
6. Antes de la proxima adicion se le sacan las hojas de guascas y las hojas de apio en rama.

7. Al cabo de diez minutos se le adiciona la zanahoria, el pimentdn picado y la cebolla junca finamente picada dejandolo por quince
minutos.

8. Después se le agrega la carne de cerdo, mano de res, el tendén y el callo, y se deja cocinar durante veinte minutos, se revuelve todo y
cuando pase el tiempo estimado se adiciona los garbanzos y el maiz.

9. A los diez minutos se le agrega los macarrones y se revuelve durante los proximos quince minutos.

10. Cuando ya esté lista la preparacion se sirve junto con el arroz, pastel de garbanzo y aguacate.

APORTE NUTRICIONAL

1 plato de mute aporta:

Kilocalorias:499 Proteina: 40,8 g Carbohidratos: 66.1 g Grasa: 8.0¢g Fibra: 5.2 g

1 pocillo tintero de arroz aporta:

Kilocalorias: 215 Proteina: 4.68 g Carbohidratos: 47.28 g Grasz: 0.24 Fibra: 0.18 g
1 pastel de garbanzo aporta:

Kilocalorias: 133 ‘ Proteina: 2.5 g ‘ Carbohidratos: 6.5 g ‘ Grasa: 16.1 ‘ Fibra: 1.1
1 tajada pequefia de aguacate:

Kilocalorias: 38 ‘ Proteina: 0.5 g ‘ Carbohidratos: 0.9 g ‘ Grasa: 4.0g ‘ Fibra: 0.5¢g
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Fichatécnica 3 de la preparacion de la preparacion de la hallaca.

NORTE DE SANTANDER

Descripcion: Plato tipico nortesantandereano consumido en fechas
HALLACA ) . . .
Numero de porciones: 40 hallacas y 1 pan tajado. fespec[ales, diferenciado deI.conoudo tamal por su forma e
ingredientes, tales como el infaltable garbanzo.
Ingredientes Unidades Peso neto Foto
Un paquete de harina pan de maiz amarillo precocida Kilogramos 1 Kg
Una caja de maicena (Pura fécula de maiz) Gramos 9049
Mantequilla Gramos 124 g
Cinco tazas de agua Litros 2.51Lt
Tres ramas de cebolla junca Gramos 879
Apio espafia Gramos 62 g
Hojas de Cimarrén Gramos 79
Cuatro cucharaditas de orégano Gramos 24 g
Seis cucharadas de sal Gramos 729
Dos pizcas de pimienta - -
Dos cucharaditas de ajo molido Gramos 109
Dos pimentones Gramos 2259
Dos pocillos y medio tinteros de manteca de tocino Mililitros 194 mi
Dos caldos de gallina Gramos 130g
Una cucharada de color rey Gramos 79
Cinco zanahorias Gramos 496 g
Garbanzo Kilogramos 1 Kg
Hojas de platano y bijao - -
Pita - -
Carne de cerdo Kilogramos 1 Kg
Pollo Kilogramos 1Kg

Preparacion:

1. Para la preparacion de la masa se revuelve la harina pan junto con la maicena, mantequilla ,tres tazas de agua y tres cucharadas de
sal durante diez minutos, seguidamente se deja reposar quince minutos en un recipiente tapado con vinipel.

2. Se pica finamente la cebolla junca, el pimenton, la zanahoria, el apio espafia y cimarron.

3. En una licuadora se agrega el apio esparia, cimarron, color rey, caldo de gallina knor y dos tazas de agua. Se licuay se le agrega a la
masa.

4. Se coloca la masa en una olla a fuego lento durante una hora, revolviendo el contenido durante el tiempo estimado (una hora). Para su
enfriamiento se cambia de recipiente.

5. Los garbanzos se dejan en remojo el dia anterior (24 horas), y al siguiente dia se ponen en olla presion con cuatro tazas de agua.
Durante veinte minutos, se revisa y si ya estan blandos, se escurren y se dejan en un recipiente reposando.

6. En una olla se agrega carne de cerdo y en la otra el pollo, seguidamente se le agrega la zanahoria, cebolla junca, pimentdn, orégano,
pimienta, ajo molido, sal, garbanzo y manteca de tocino repartiendo equitativamente para las dos ollas.

7. Se lavan y se limpian las hojas de platano y bijao con agua caliente, seguido de recortarlas de acuerdo al tamafio de la hayaca.

8. Se adecua una mesa en la cual se puedan colocar todos los ingredientes para la preparacion.

9. La hoja de bijao se coloca en la parte externa siendo la mas grande y la hoja de platano encima, seguido se extiende la masa enla
hoja y por consiguiente el contenido que se encuentra en las ollas ya sea de pollo o carne de cerdo junto con los otros ingredientes.

10. Las hojas se cierran y se doblan buscando la forma rectangular de la hayaca.

11. Por dltimo se amarra la pita alrededor de esta.

12. Se coloca la olla con agua, donde cubra la mitad de esta junto con las hayacas ya envueltas, y se dejan cocinando durante 3 horas
tapadas.

13. A las tres horas, se destapa la olla con el fin de dejarlas enfriar aproximadamente media hora.

14. Se sacan y quedan listas para servir.

APORTE NUTRICIONAL

1 hallaca aporta:

Kilocalorias: 365 ‘ Proteina: 13.2 g ’ Carbohidratos: 37.7 g ’ Grasa: 17.9¢g ‘ Fibra: 1.9g

1 pan tajado aporta :

Kilocalorias: 71 ‘ Proteina: 1.8 g ‘ Carbohidratos: 13.9 g ‘ Grasa: 0.7 g ‘ Fibra: 0.1 g
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Ficha técnica 4 de la preparacion de la preparacion del capén de carne.

NORTE DE SANTANDER

CAPON DE CARNE Dgsgri;)lcién: Plat? ti;k)]ico norygsgntanderge}nollcons(l;mido -
NGmero de porciones: 20 porciones. Fé:lr;crllga mente en fechas navidefias, también llamado muchacho
. . Peso
Ingredientes Unidades neto Foto
Carne de cerdo (Recubrimiento) Kilogramos 1,4 Kg
Carne de cerdo (Relleno molido) Gramos 3009
Dos cucharadas de salsa inglesa Mililitros 10 ml
Dos cucharadas de salsa soya Mililitros 10 ml
Apio en rama Gramos 100 g
1 taza de agua Mililitros 500
Perejil Gramos 14 g
Medio piment6n pequerio Gramos 3449
Una rama de cebolla junca Gramos 709
Media zanahoria mediana Gramos 129 g
Dos pizcas de ajo molido - -
Dos pizcas de orégano - -
Dos pizcas de comino (condimento) - -
Tocineta Gramos 69 g
Cuatro huevos Gramos 210g
Cinco salchichas Gramos 123 g
Papel aluminio - -
Pita - -

Preparacion:

1. Se pica finamente la cebolla, zanahoria y el pimentén.

2. En una olla pequefia se deja los cuatro huevos con agua cocinando durante cuarenta minutos a fuego medio. Al pasar el tiempo
estimado se bajan, y se dejan en un recipiente tapados con vinipel.

3. Se pica la tocineta y se deja tapada en un recipiente con vinipel junto con las salchichas sin picar.

4. En la licuadora se agrega el agua, la cebolla, el apio en rama y el perejil, se licua y se deja en un recipiente. Después se agrega al
recubrimiento de la carne con el fin de darle sabor a esta.

5. Con respecto al relleno de carne de cerdo, se le agrega y revuelve la zanahoria, pimenton, salsa inglesa, salsa soya, ajo, molido,
orégano, y comino.

6. Ya preparado el relleno, se empieza a introducir dentro del recubrimiento, agregando conjuntamente la tocineta, huevo y salchicha.
7. Por udltimo se cose con aguja e hilo la parte final del capén, se envuelve en papel aluminio y se amarra con pita.

8 Se coloca en una olla tapada con agua que recubra el capén y se deja por aproximadamente tres horas.

9. Se baja y se deja enfriar.

10. Se manda a cortar en un centro especializado, y se sirve.

APORTE NUTRICIONAL

1 porcién de capodn aporta:

Kilocalorias: 262 Proteina: 16.6 g Carbohidratos: 5.2 g Grasa: 19.5¢g Fibra: 0.1 g
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Anexo 3. Andlisis nutricionales por porcién de los platos tipicos

Tabla 6 Anélisis nutricional por porcién del pastel de garbanzo.

ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS PROTEINA GRASA CHO FIBRA
(9) ) ) (9)
Aceite 6,18 ml 54,6 0,0 6,2 0,0 0,0
Arroz 69 21,5 0,5 0,0 4.7 0,0
Cebolla 2g 0,7 0,0 0,0 0,1 0,0
cabezona
Cebolla junca 29 0,7 0,0 0,0 0,1 0,0
Garbanzo 12 g 8,5 0,6 0,2 1,1 0,8
Harina de trigo
fortificada 13 g 43,0 1,3 0,2 9,8 0,2
Pimentén 29 0,5 0,0 0,0 0,1 0,0
Tomate 2549 0,4 0,0 0,0 0,1 0,0
TOTAL 130 2,5 x (4) 6,5 X (9) 1‘2;11) X111
TOTAL 10 59 64
TOTAL DE
ENERGIA 133
(Kcal)
Tabla 7 Analisis nutricional por porcidon del mute.
ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS PRO(;')E'NA GRASA (g) C(';O FIBRA (g)
Auyama 444 g 17 0.4 0.2 3.7 0.5
Berenjena 129¢g 4 0.1 0.0 0.9 ND
Callo A 35.2¢g 33 5.1 1.4 0.0 0.0
Carne de cerdo 275¢g 51 5.1 3.3 0.0 0.0
Cebolla junca 319 1 0.0 0.0 0.2 ND
Cilantro 219 1 0.1 0.0 0.2 ND
Garbanzo 452 ¢ 32 2.4 0.6 4.3 3.2
Maiz 4139 131 3.4 1.3 28.4 0.7
Mano de res 483 ¢ 60 13.6 0.7 ND ND
pelada
Papa comln 55.0¢9 50 1.0 0.1 11.6 0.3
Papa criolla 215¢g 18 0.5 0.0 4.0 0.5
Pastas 16.5¢9 58 1.8 0.1 12.1 0.0
Pimentdn 1.3g 0 0.0 0.0 0.1 0.0
Tendén 2569 32 7.2 0.4 ND ND
Zanahoria 6.89 2 0.0 0.0 0.6 0.1
TOTAL 491 408x(4) | 8.0x(9) G%X 5.2
TOTAL 163 72 264
TOTAL DE
ENERGIA 499
(Kcal)

A. Tomada de tabla INCA.
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Tabla 8 Analisis nutricional por porcién del Hallaca.

Tabla 9 Analisis nutricional por porcidon del capén de carne.

ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS PRO«TJ')E'NA GRASA (g) C(';)O FIBRA (g)
Ajo molido 0.25¢ 0 1.2 0.0 0.1 ND
Apio 155¢ 0 0.0 0.0 8.1 ND
Ca'dokde gallina 20 g 40 0.0 2.0 4.0 0.0

norr
Carne de cerdo 259 62 4.1 4.9 0.0 0.0
Cebolla junca 229 1 0.0 0.0 0.2 ND
Garbanzo 259 18 1.3 0.4 2.4 1.8
Harina de maiz 25 g 93 1.4 0.7 20.0 0.0
amarillo
Maizena 2.25¢g 8 0.0 0.0 1.9 0.0
Manteca de tocino 4.85 ml 43 0.0 4.8 ND ND
Mantequilla 31lg 23 0.0 25 0.0 0.0
Pollo 25¢g 45 5.1 2.6 0.0 0.0
Zanahoria 1249 4 0.1 0.0 1.0 0.1
TOTAL 337 132x(4) | 17.9x(9) )3(’7(47) 1.9
TOTAL 53 161 151
TOTAL DE
ENERGIA 365
(Kcal)

ALIMENTO CANTIDAD | CALORIAS PRO(S)EINA GR(Q)SA CHO (g) | FIBRA (9)
Apio 59 1 0 0 0.3 ND
Carne de cerdo 85¢ 211 14 16.7 0 0
Cebolla junca 35¢ 0 0 0 0 ND
Huevo 1059 17 1.3 1.2 0.1 0
Perejil 0.749 0 0 0 0.1 ND
Pimentdn 179 0 0 0 0.1 0
Salchicha 6.15¢g 16 0.9 1.3 0.2 0
;Z'féi:e 10 mi 0 0 0 2 0
Salsa de soya 10 ml 10 0 0 2 0
Tocineta 3.45¢g 3 0.2 0.2 ND ND
Zanahoria 6.45¢ 2 0 0 0.5 0.1

TOTAL 261 16.6x(4) | 195x(9) | 52x(4) 0.1
TOTAL 66 175 21
TOTAL
ENllszEGiA 262
(Kcal)
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Anexo 4. Fotos de la preparacién de los platos tipicos

Pastel de Garbanzo

1.000.g.

r

Foto 1-12. Carrillo A.
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Foto 13-25. Carrillo A.

Mute

Foto 26-36. Carrillo A.
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Hallaca
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Foto 37-50. Carrillo A.

Capén de carne
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Foto 51-59. Carrillo A.
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Resumen

El presente trabajo, tuvo como objetivo realizar una descripcién cualita- cuantitativa de cuatro
platos tipicos (Mute, hallaca, pastel de garbanzo y capén) del departamento de Norte de
Santander, donde describié el origen de estos 4 platos, midié la frecuencia de consumo,
establecié el aporte nutricional y sus posibies recomendaciones de plato saludable, para cada
una de estas preparaciones sin perder su esencia. El estudio fue descriptivo cuali- cuantitativo.
En la investigacion del origen de cada uno de los platos, se realizé una busqueda exhaustiva en
bibliotecas, alcaldias y gobernaciones. Se efectud la aplicacién de encuestas en el sector de San
Eduardo de la ciudad de San José de Cucuta a 106 personas, con el fin de medir la frecuencia
de consumo de las preparaciones. Asi mismo se realizo la preparacion de los 4 platos escogidos,
pesando cada ingrediente en crudo, con el objetivo de lograr obtener un aporte nutricional exacto
por porcién de cada una de estas. Se encontré que de acuerdo al origen, la cultura alimentaria
nortesantandereana se encuentra influenciada por el Medio oriente, Espafia, Venezuela y
poblacién oriunda del departamento. En la frecuencia de consumo, se hallé que el mute era
consumido los domingos, el pastel de garbanzo una vez a la semana y, la hallaca y el capén
esporadicamente. El aporte nutricional de los platos arrojo, que el mute tiene un alto aporte
calorico y de carbohidratos, la hallaca y capon tienen alto aporte de grasa y el pastel de garbanzo
tiene un bajo aporte de fibra. Se concluye que las tradiciones alimentarias de este departamento

denotan identidad, desde su origen hasta su frecuencia y preparacion de los platos escogidos.
Abstract

The present investigation had as objective, to make cualitative and cuantitative description of four
tipical dishes (Mute, Hallaca, Pastel del garbanzo, ando Capon) of Norte de Santander
Departament, where was described the origin of these four dishes, was measured the frequency
of the consumption, was established the nutritional inpunt and possible recommendations
regarding healthy options for every dish, without losing the essence.This study was cualitative,
cuantitative and descriptive. During the investigation of the origin of the every dish, a exhausted
research was made in libraries, mayoralties and governorates. Surveys were applied in San
Eduardo area, of San Jose de Clcuta city, to 106 people; in order to measure the consumption
frequency of every dish. Furthermore, the four selected recipes were elaborated, taking the
weights of every raw ingredient in order to obtain an exact nutritional intake perportion for all of
them. Acocording to the origin, the food culture in Norte de Santander is influenced by the Midlle
East, Spain, Venezuela and natives from this department. Related to consumption frequency
consumed on Sundays; the pastel de garbanzo, once a week and; the hallaca and capon,
sporadically. Regarding to nutritional intake analysis, mute has high caloric and carbohydrates
intake; the hallaca and capon have a high fat intake and; the pastel de garbanzo has a low intake
of fiber. As conclusion, dietary traditions of this department, denote identity from its origin to its

frequency and preparation of chosen dishes.




