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Volver

Introducción

La gastronomía cumple con una función biocultural precisa, 

sistemas ideológicos y entornos materiales que permiten 
visualizar muchas de las tradiciones familiares, regionales y 

casi rústico y […] fuertemente arraigado desde tiempos 
[…] [prehispánicos] a la cultura nacional y latinoamericana, 

En la tradicional y cotidiana alimentación de los colombianos, la 

de Colombia y del patrimonio alimentario del país; hecho que no es 
ajeno al municipio de Pereira y al Paisaje Cultural Cafetero, el cual 
fue declarado patrimonio de la humanidad por la Organización de las 

conocido y apropiado por los habitantes de Pereira y por la comunidad 
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en el actual Plan de Desarrollo de dicho municipio en el cual se 

y se realizan pocas acciones tendientes a restaurar, preservar y difundir 
la patrimonialidad cultural material e inmaterial municipal (Alcaldía de 

El texto que presentamos hoy surge en el marco de los proyectos 
El Intercambio de Saberes como Práctica Educativa y Turística: Artes 

la arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje 

Investigaciones, Innovación y Extensión de la Universidad Tecnológica 
de Pereira y tiene como propósito generar procesos de apropiación 
social del patrimonio cultural inmaterial alimentario del municipio de 
Pereira y del Paisaje Cultural Cafetero como aporte a la implementación 
de estrategias para la salvaguardia del patrimonio y el fortalecimiento 

Es así como esta publicación pretende aportar, por un lado, al 
conocimiento, la difusión y la apropiación social del patrimonio cultural 

saberes en la elaboración de las arepas de maíz del municipio de Pereira 
y, por otro lado, al fortalecimiento de las capacidades técnicas para la 
prestación de servicios gastronómicos en cuanto a recomendaciones en 
buenas prácticas de manufactura y servicio para que sean llevadas a sus 

Este texto tiene una estructura por capítulos; inicialmente, en el 

 el lector encontrará un relato de la historia del 
maíz en el territorio a partir de la voz de Guillermo Castaño Arcila, 
quien es el fundador de las escuelas campesinas de agroecología y ha 

Además, desde el hermano país de México, conoceremos la historia 
de cocineras tradicionales de una pequeña comunidad ubicada en San 
Pedro Tlalcuapan en el Estado de Tlaxcala, las cuales hacen parte del 
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Grupo Biocultural Yoloaltepetl y nos compartirán tres preparaciones 
a base de maíz: el atole, las gorditas y las infaltables tortillas que son 

literatura académica y la literatura gris sobre el origen del maíz, y se 
hace referencia a algunos ejemplos sobre los procesos de valoración 
social y cultural de este alimento no solo desde el turismo gastronómico, 

 
el lector hallará la historia de las arepas de bola que se elaboran desde 
hace cuarenta y tres años en el departamento del Quindío; lugar donde 
doña María Edelmira Gómez de Zuluaga, a partir de un emprendimiento 
familiar, ha logrado poner en valor su tradición alimentaria en el 

Villa María en el departamento de Caldas donde, en la vereda Villarazo, 
se encuentra María Lucrecia Giraldo Santana, quien aún conserva la 
tradición que le enseñó su padre sobre preparar las migas de arepa; uno 
de los desayunos tradicionales del Paisaje Cultural Cafetero y que se 

nieto Brayan Steven Becerra Guapacha; estudiante de la Tecnología en 
Gestión del Turismo Sostenible, quien mantiene viva la herencia y la 
tradición de las arepas de sango de fríjol en el municipio de Riosucio en 

 tiene como propósito conocer la percepción 
de cocineros tradicionales, emprendedores de establecimientos 
gastronómicos e investigadores en cocinas tradicionales sobre el 
concepto de arepa, sus técnicas de preparación y los diferentes tipos de 

de servicios gastronómicos asociados a la venta de arepas; se realizó 

Juan Camilo Rivera Aranzazu, Nathalia Giraldo Castrillón, Carolina Posada Ballesteros



Volver

algunos saberes y técnicas asociadas a procedimientos tradicionales en 

cuales aún conservan la tradición y un acercamiento a la descripción de 

capacidades técnicas y de servicio para la elaboración de arepas de maíz 
y su incorporación en la prestación de servicios gastronómicos para 

las buenas prácticas de manufactura en los alimentos, la normatividad 

páginas dedicadas a la pregunta «¿y cuál es el camino a seguir para 
que no falte la arepa en nuestros platos?

la investigación y extensión, se tienen para continuar con procesos no 
solo de generación de conocimientos aplicados al turismo gastronómico, 
sino, más importante aún, a la puesta en valor de los mismos desde 
los procesos de apropiación social del conocimiento y del patrimonio 
alimentario para que, como lo dice el título del capítulo, no falte «la 

Como se mencionó anteriormente, este texto surge de un proceso 
investigativo aplicado que tuvo como referente metodológico la 
investigación cualitativa de carácter exploratoria y la investigación 
participativa (Rodríguez et al
técnicas de investigación cualitativa y técnicas de investigación mixta, 
tomó algunos referentes teóricos relacionados con la normatividad 
colombiana, especialmente la Política para el conocimiento, la 
salvaguardia y el fomento de la alimentación y las cocinas tradicionales 
de Colombia, 
que se transmite de manera tradicional, es decir, en el seno de la familia, 
de padres a hijos y de mayores a menores a veces con un estilo, una 
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Esta política tiene como ámbito el complejo cultural alimentario 
y culinario tradicional de las diferentes regiones del país, a saber, el 
conjunto de tradiciones, conocimientos y prácticas, así como los 
procesos sociales que hacen viable la pervivencia, la transmisión y 
la proyección de las manifestaciones alimentarias y culinarias en las 

además de tomar algunos elementos teóricos, se articulan los referentes 
metodológicos para el presente proyecto, puesto que se tiene como 

a las prácticas y saberes en la elaboración de las arepas de maíz en el 
municipio de Pereira, y la generación de estrategias de difusión para la 
salvaguardia y apropiación social del patrimonio alimentario de dicho 

En este sentido, en los proyectos tanto de investigación como de 
extensión referidos a procesos patrimoniales se debe tener como 
premisa la importancia y el valor de los saberes tradicionales de los 
portadores de la tradición, que, generalmente, se expresan por medio 
de la tradición oral y requieren de técnicas e instrumentos para la 

Es allí donde los cocineros tradicionales que tienen saberes y prácticas 
para la elaboración de las arepas de maíz cobran un papel protagónico 

El ser humano que cocina, aquel que prepara deliciosos platos y que 
tiene el arte o el don de cocinar alimentos, es una persona que vive, 
siente, sueña, tiene alma y muchas cosas por contar de su vida, de su 
memoria y de aquello que conforma su identidad no solo como cocinero 
tradicional portador de un patrimonio (nombre que se les ha impuesto 

de vida; historia de vida que debe ser narrada, documentada y valorada 

con sus saberes y conocimientos, los que realmente le ponen amor a la 
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En este sentido, la estrategia metodológica del 

… diálogo de saberes [que a su vez es una apuesta práctica], 
además de favorecer la escucha y el respeto por la palabra y 
por el otro, fomenta un intercambio intergeneracional entre 
cocineros tradicionales, [historiadores, turistas, visitantes, 
estudiantes de cocina, y en general] aquellas personas que 
quieren conocer y aprender de sus saberes, la cocina se aprende 
y se comparte en la cocina, pues es una práctica o arte que 
se transmite de manera tradicional, es decir, en el seno de la 

«A partir de la premisa de que las cocinas tradicionales son un 
complejo de conocimientos, usos y técnicas de transformación de los 

retoma como referentes metodológicos el enfoque de la investigación 
participativa (Rodríguez et al.

… con el uso de técnicas de investigación cualitativa y técnicas 

la estrategia metodológica de diálogo de saberes, que se basa 
en procesos participativos de construcción e intercambio de 

El diálogo de saberes tiene como base un procedimiento de 
autoformación para el reconocimiento de saberes de las comunidades 

de aprendizaje social y colectivo de doble vía, y retroalimentándose 

Por tanto, el diálogo de saberes no solo establece un espacio de 
sinergias y complementariedades entre los conocimientos existentes 
sobre el mundo actual y la realidad presente, sino que está orientado 
a la producción de nuevas formas de comprensión del mundo a partir 
del intercambio de saberes entre lo material y lo simbólico (López y 
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De igual forma, el diálogo de saberes, entendido 

… como medio para la potencialización de la diversidad 

diversidad de saberes, disciplinar y formas de conocer, al 
encuentro mutuo entre ciencia y diversidad, entre academia y 

cultura y el patrimonio cultural inmaterial representado en las cocinas 
tradicionales y en un intento por favorecer las oportunidades positivas 
con las que cuentan las culturas locales (Programa de las Naciones 

El proceso metodológico del proyecto se dividió en tres etapas: a nivel 
patrimonial se incluyó la etapa uno que consistió en la documentación 
de las manifestaciones del patrimonio cultural inmaterial y la etapa tres 
que estuvo determinada por la generación de estrategias de difusión 
para la salvaguardia y apropiación social del patrimonio alimentario de 

Estas [dos] etapas fueron diseñadas en coherencia con las 
estrategias de salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial 
[sic
[sic
las manifestaciones del patrimonio cultural inmaterial, [sic] del 
Ministerio de Cultura e Instituto Colombiano de Antropología 

herramienta metodológica para el conocimiento, la valoración, 
la salvaguardia y la difusión del patrimonio cultural inmaterial 

proyecto como instrumento de documentación y registro de la 

En cuanto al fortalecimiento de las capacidades técnicas para la 
prestación de servicios gastronómicos de los portadores del patrimonio 
cultural inmaterial, se desarrolló la segunda etapa, en la cual se tomaron 
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como referencia elementos metodológicos para el fortalecimiento 
técnico y comercial, los cuales se encontraban incluidos en el documento 
Herramientas técnicas y comerciales para que su establecimiento sea el 
mejor en calidad, sostenibilidad, servicio y atención al turista 
aquel que fue producto del proceso metodológico para el fortalecimiento 
técnico implementado para establecimientos gastronómicos en los 

Durante la recolección, la sistematización y el análisis de datos del 
proyecto se utilizaron algunas técnicas e instrumentos de investigación 
aplicados a procesos de extensión, tales como: entrevistas individuales a 

manifestaciones del patrimonio cultural inmaterial del Ministerio de 

Teniendo en cuenta que uno de los referentes conceptuales del 
presente escrito es la cocina tradicional, el patrimonio alimentario y su 
relación con el turismo gastronómico constituido como una estrategia 
para aportar a la salvaguardia de dicho patrimonio, diversos autores 
concuerdan en que las cocinas tradicionales hacen parte del PCI de las 

No obstante, Colombia «… presenta escasa investigación sobre los 
procesos de la cocina tradicional colombiana y sus referentes históricos, 
así como desconocimiento de la biodiversidad y potencial alimentario 

salvaguardia y el fomento de la alimentación y las cocinas tradicionales, 

salvaguardar los conocimientos tradicionales […] [asociados] a las 
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En términos más amplios, las cocinas tradicionales hacen parte de la 

hecho, la gastronomía se considera un factor motivador para visitar 

donde los turistas tienen un fuerte deseo por probar la comida y las 
bebidas locales, la gastronomía podría convertirse en un componente 
crítico del turismo de experiencias (Kim et al

En la llamada literatura gris, la Organización Mundial del Turismo 

la gastronomía siempre ha formado parte del turismo, pero su relación 

últimos años ha dado lugar a un nuevo segmento turístico, el turismo 
gastronómico y, en las últimas décadas, dicho turismo 

… ha evolucionado superando el marco de la mesa incorporando 
a la oferta todos los sectores de la cadena alimentaria y 
turística de un destino – [sic] productores […], empresas 
transformadoras […], el sector turístico y hostelero […], el 
sector de la distribución, el sector comercial […] e incluso el 

Así, el turismo gastronómico es hoy un producto turístico 
muy transversal, […] que ha evolucionado ampliando las 
posibilidades lúdicas y de conocimiento que ofrecen o pueden 
ofrecer los productos gastronómicos locales de calidad de los 
diferentes territorios y las actividades que se pueden desarrollar 
en sus entornos productivos y transformadores (OMT y BCC, 
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… un tipo de actividad turística que se caracteriza porque el 
viajero experimente durante su viaje actividades y productos 

las experiencias culinarias auténticas, tradicionales y/o 
innovadoras,
 el turismo gastronómico también puede incluir otro tipo de 
actividades, como visitar productores locales, participar en 
festivales gastronómicos o asistir a clases de cocina (OMT y 

el cual se publicó en Physiologie du Goût
español como la Fisiología del gusto
estudios de la relación entre los sentidos y la comida, y el consumo de 

Varios años después, los estudios de turismo gastronómico se 
han llevado a cabo desde una variedad de perspectivas disciplinarias 
incluida la economía, el marketing, el desarrollo regional, la nutrición, 

perspectivas: «perspectivas de gestión y marketing

sobre las motivaciones turísticas por experimentar distintivos locales o 
regionales, alimentos, o productos culinarios y alimenticios, así como 
sus relaciones con la elección del destino y la satisfacción (Everett 

experiencia gastronómica como un proceso de aprendizaje cultural y 
social más profundo, y la comprensión de una sociedad y su cultura, ya 
que se considera como exploración de la identidad cultural de un lugar 

et al
 

Rachão et al
gastronómico en la dinámica territorial se ha convertido en un tema 
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un tema poco estudiado, el cual merece más investigación (Cavicchi 

había escasez de investigación académica cuando se trataba de turistas 
involucrados con la comida local y, por lo tanto, en relación con su 
impacto en el desarrollo regional y en la sostenibilidad con un enfoque 

evaluar el impacto de la alimentación en las dinámicas territoriales 
lo realizó la Comisión Europea estableciendo la interconexión entre 
alimentación, gastronomía y territorio; y destacando su potencial para 

Inmediatamente después, la OMT reiteró la perspectiva del turismo 

turismo gastronómico, ya que se han convertido en una de las partes 

hace necesario y, además, urgente desarrollar investigación sobre el 
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El maíz más que un ingrediente 
principal un legado ancestral 

«La gente, hecha del maíz, hace el maíz. La gente, creada de la carne 
y los colores del maíz, cava una cuna para el maíz y lo cubre de buena 

tierra y lo limpia de malas hierbas y lo riega y le habla palabras que 
lo quieren. Y cuando el maíz está crecido, la gente de maíz lo muele 
sobre la piedra y lo alza y lo aplaude y lo acuesta al amor del fuego 
y se lo come, para que la gente de maíz siga el maíz caminando sin 

morir sobre la tierra»

El presente capítulo tiene como propósito acercar al lector a conocer, 
desde las voces de los campesinos herederos de la tradición, la historia 

haremos un recorrido por la historia del maíz a partir del relato de 

humanos, fundador de escuelas de agroecología; hombre de mirada 
serena, de corazón noble, y tejedor de historias y saberes que valen la 

al maíz y su importancia en un país hermano como lo es México, todo 
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ello desde la historia del Grupo Biocultural Yoloaltepetl, el cual nos 
compartió, además desde la voz de las cocineras tradicionales, tres de 
los más deliciosos e importantes platillos elaborados a base de maíz y 
que hacen parte de su menú cotidiano
triangulación de información, a partir de revisión de fuentes académicas 
secundarias, se realizó una síntesis de elementos históricos que han 

 

Guillermo Castaño Arcila, tejedor de historias, saberes que valen la 

compartir no solamente semillas; allí se comparten saberes e historias 
que son el legado de una cultura campesina, la cual se transmite de 

tradicionales donde surge la vida y se conservan las tradiciones que 

Vale la pena mencionar que este territorio se denomina así, 

como La Suiza en el corregimiento de la Florida; las veredas La Bella, 
La Colonia y El Rincón del corregimiento La Bella; y las veredas del 

del indio, el cual hace parte de los caminos reales; lugar de tránsito e 
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 Toma aérea del predio Achí Chavarí, conuco de 
crianza.

 

Justo en Achí Chavarí está uno de los tatarabuelos del maíz, el cual 
se llama Tripsacum y hace parte de un género de plantas herbáceas de 
la familia de las Gramíneas o las Poáceas
existentes son de pueblos que todavía no se sabe muy bien si son pueblos 

pueblos tomaron dos plantas o espigas que fueron valiosas para ellos, el 
Tripsacum y Teocintles (reconocidos por ser los parientes silvestres del 

Tripsacum y el Teocintle se consumían?, creo 
que no se consumía, pero las comunidades originarias vieron que, al 
caer al recipiente caliente, explotaban, por lo que es posible que sí los 
alcanzaran a probar; entonces ese podemos decir que es el origen del 
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Pilón de madera que se utiliza para desquebrajar el 
maíz.

 

¿Cómo se ha encontrado esa línea? Pues se ha examinado la base 
genética del Tripsacum y del Teocintle, y se ha encontrado que es la 

la evolución del Tripsacum y del Teocintle aparecieron las mazorcas 

anteriormente empezaron a seleccionar las plantas que daban los granos 
más grandes o los granos en hilera; también eligieron los colores de 
los maíces como el blanco, el amarillo y después todos los colores; 
tarea donde, especialmente, las mujeres jugaron un papel determinante, 

territorio desértico eran las mujeres, las que manejaban el agua con la 

subirla por medio de los espirales; situación ¡maravillosa! Esos son los 
maíces de todos los colores que se ven en las revistas y fue un hecho 
fundamental para los pueblos que, en esta época, eran teocéntricos, es 
decir, que su pensamiento central era un solo Dios, el cual podía ser el 
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Las mujeres tenían una relación más cercana a los cultivos del maíz; 

las fases de la luna en los cultivos, por lo que propusieron que no solo el 

que dejamos de ser teocéntricos y empezamos a ser agrocéntricos, 
¿gracias a qué?, un elemento fue la observación del maíz y el dar una 

las semillas; momento que, para las mujeres, representó el pensamiento, 

Imaginemos eso pensado en el continente americano; había maíces en 
América del norte, en América central, pero algunos plantearon que se 

En cuanto a la llegada del maíz al sur hay varias teorías, una de 

corrientes que venían de la parte norte llegaban hasta el sitio donde se 
unían con las corrientes oceánicas del sur y se dice que las comunidades 

obstante, ¿hasta dónde llegaba?: algunos han dicho que llegaba hasta 
los límites de hoy entre Ecuador y Colombia, es decir, podríamos decir 

Ahora bien, al maíz se le atribuye que haya cambiado muchas 

el sistema de terrazas y los diferentes sistemas para poder cultivar el 
maíz; además, si bien nuestros pueblos no tenían monedas ni principio 
de propiedad individual, generó acumulado en algunos caciques o 
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Debido a ello se habla del surgimiento de cacicazgos mayores y, por su 

pero, lo fundamental para muchos de nosotros es el culto a la luna, ya 
que, el cultivo del maíz generó la cultura de la observación de la luna 

La luna empezó a ser determinante y llevó a que surgiera, con mucha 

diferentes fases: luna llena, luna creciente, luna menguante y luna nueva; 
cuatro momentos de las lunaciones que comenzaron a incidir sobre los 
cultivos y sobre todo en la espiritualidad de los pueblos, lo cual fue 

A nivel general, se habla de la presencia del maíz en Colombia, más 
o menos, entre cinco mil y seis mil años, pues aún está en discusión 
desde el punto de vista de las culturas originarias, hasta hace poco, 
dado que se decía que la cultura quimbaya se ubicaba en el caribe del 

la historia de cómo ese pueblo del Caribe apareció en el Mato Grosso 
del Brasil entre los nacimientos de los ríos Xingú o Jingu, y Tapajós, 

la cultura arhuaca, las cuales salieron del centro de Mato Grosso por 
el río Paraguay, llegaron al Atlántico y se dirigieron por toda la orilla 
pasando por donde hoy en día está Brasil, las Guayanas, Venezuela 
y por la región insular hasta llegar a México, y allí encontraron las 
chinampas, promontorio o camellos en lagos y lagunas sobre los cuales 

los lodos del suelo que tienen como función fertilizar el cultivo; es ahí 

Después siguieron su camino y dejaron las chinampas y esa zona de 
México valiosísima desde el punto de vista cultural e ingresaron hacia 

de cultivos de maíz, frijol y calabacín, la cual tiene una característica 
diferente y es que siembran una cantidad de hierbas, las cuales se 
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solo se instauró en dicho territorio, sino en las culturas mochica, chimú, 
tiahuanaco y todas aquellas que evolucionaron; evolución gastronómica 
que partió del maíz y contó con una gastronomía muy antigua donde el 
referente fue el chachafruto que se llamaba cáñaro y dio origen a uno 
de los pueblos más valiosos e importantes del Ecuador, el Azuay y el 
Cañar; zona ubicada históricamente como aquel espacio en el cual se 
formaban en componentes culturales que después fueron asimilados por 
las culturas andinas, inclusive cerca de Valdivia; lugar donde aparecían 
las cerámicas, especialmente entre Valdivia y Tumaco en Colombia, y 

lo que la forma de cocinar era la pachamanca que consistía en hacer 
un hueco en la tierra, realizar una hoguera y tirar piedras para que se 
calentaran, después estas piedras calientes las arrastraban y las echaban 

Lo más valioso fue cuando las culturas empezaron a amasar el maíz 

rocas redondas con las que se hacía dicha actividad y quedaba una 

con esa masa?, no había parrillas, no había nada de eso; entonces en 

empezaban a doblar en forma triangular, le metían la masa y las 

José y el Porvenir en el corregimiento de La Florida, que hace estos 
envueltos, los cuales son los verdaderos envueltos no con el capacho 
de la mazorca, sino con los quiches, porque es parte de la leyenda de 
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Envueltos de maíz mezclados con queso y en hojas de 
Quiche.

 

El libro sagrado de nuestras culturas mesoamericanas, el Popol vuh, 
habla de cómo se hizo al hombre primero de madera y no funcionó, 
después se realizó de barro y tampoco funcionó, entonces las únicas dos 
formas en las que fue funcional fue cuando se creó una parte de quiche 

haciendo envueltos, se está realizando el ritual del origen del hombre y, 
por eso y para esta cultura, nos llamábamos los hijos del maíz, porque 

se echaban en la pachamanca y se le ponían más piedras y hojas que 
servían para aislar el calor y eso se dejaba ahí como una especie de 

En relación a los usos del maíz, podemos decir que, uno de los 
primeros se dio como una especie de crispeta cuando accidentalmente 
cayeron a un recipiente caliente granos de las semillas Tripsacum y 
Teocintle
pequeño y, por tanto, una tusa pequeña que hoy en día se le dice maíz 
pira, aunque realmente su nombre es chococito y del chocó; maíz de 
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El segundo uso pudo haber sido como chócolo, debido a que la gran 

Otro de los usos, aunque no fue el caso nuestro, sino de los sidus y 
los cherokees
harina de maíz, el almidón de maíz y los fermentados de maíz o, como 

la connotación de ritual cuando se hace un sembrado a la Pachamama, 

Para la conservación del maíz, este pasó de ser asado en la 
pachamanca, a salar en harina para conservar; además, algo que también 
fue muy valioso, fue que en la zona ecuatorial existió la posibilidad de 
tener dos cosechas de maíz y, al tener esas dos cosechas, perfectamente 
se podía vivir con una y quedaba un excedente de dicho alimento para 

maíz por un tiempo largo, se tenían sistemas de troja que era el maíz que 

El maíz transformó totalmente la organización social y los 
cacicazgos, ya que, un cacique al tener disponibilidad de la semilla, 

dorado era el maíz y no el oro, pues el valor que este segundo tenía 
era solo como elemento utilizado para fundirlo con el cobre, usar la 

situación hizo posibles elementos de comprensión de la minería, tales 
como la extracción para hacer el cobre, el oro y, también, para trabajar 

se encuentra en Tiahuanaco, Bolivia: el dios principal de esta cultura 
llamado el Dios de los báculos, porque es una representación que 
tiene dos bastones o báculos, y es el que está en la puerta del sol de 

de carácter teocéntrico, en el sentido de que representaba a un ser como 
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Dicho ser se llamó Viracocha para los del sur y, para las culturas del 

de maíz en sus dos báculos y en los alrededores tuvo payares (una de 

que, en ese momento histórico, representó el maíz, pues la religiosidad 
central de ellos no era un dios cualquiera, sino un dios cuyo poder 

 Figura antropomorfa expuesta en el museo de 
Cacaxtla-México.

 

Indiscutiblemente el maíz transformó lo político de los cacicazgos 
simples a los compuestos y cambió lo social, porque no solo la vida social 
dependía de que una persona llegara a una ceremonia o visita, y hubiese 

cuando se moría la india chichera, la enterraban con todas las vasijas 
con las cuales se hacía la chicha de maíz, los metates y todo lo que ella 
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¿Por qué se hacía?, porque ella seguía haciendo chicha, y porque 
nuestra cultura no pensaba que moríamos y nos desaparecemos, sino 

Según la tradición oral y los pueblos andinos, a donde iban los 

porque ahí era donde se hacían rituales a cuatro mil cuatrocientos metros 

cuales, con el tiempo, se fueron convirtiendo en cervecerías, ya que la 
chicha quedó prohibida y se persiguió; algo parecido a lo que sucedió en 

Posteriormente, con la llegada del crisol de muchos pueblos a 
nosotros, el centro de la actividad colonizadora estuvo relacionada con 

orillas de las quebradas y en los caminos; estos eran de colores amarillos 

tanto maíz que no solo alcanzaba para alimentar a las familias, sino a 

tener cocheras con maíz y caña, es decir, culturalmente fue creciendo 

el mito o el ritual más importante que se tenía era basado en la gallina; 
es por esto que, actualmente, cuando una mujer tiene un bebé, le dan 
gallina cuarenta días para reemplazar lo que ha perdido y cuando un 
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enfermo está muy mal le dan caldo de pollo o gallina; todo esto se debe 
a que este animal tiene 24 % de proteína, por lo que es el principal 

sistemas alimentarios campesinos están ligados, también, a creencias 

 Diálogo de saberes entre campesinos de Risaralda.

Nota: En esta foto se observa al maestro Guillermo Castaño en diálogo de saberes 

En el proceso de colonización, el maíz volvió a jugar un papel 

vivieran las familias, pero inmediatamente había que hacer la rosa 

fundamentalmente, los colonizadores antioqueños fueran maiceros, por 
lo que se llamó la colonización maicera, dado que la base de todo era el 

Orinoquía y la Amazonía, la participación de las mujeres y de los niños, 
ya que el sembrado del maíz siempre ha estado asociado a la alegría 
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Además, la cosecha de este alimento ha sido fundamental; un ritual y la 

La cosecha era agradecer y todo dependía del agua que le cayera 
y del viento, es decir, lo que hacía posible que el maíz naciera eran 

carácter fundamentalmente espiritual, mientras que, para los pueblos 

cañarí que tenían los pueblos españoles cumbas, los cuales realizaban 

que fuera más fértil la cosecha, situación que ocurría mientras veían la 

las mejores comidas de las viviendas y los mejores tejidos que habían 
hecho: a un lado la comida, al otro lado el abrigo; «nadie con hambre, 

se hacía con el supuesto de que en la noche aparecía el cañarí, el cual 
era un ser especial que, en las culturas andinas, tenía un sombrero lleno 

Lo que determinaba el cacicazgo era el que más entregara, pero 
este hecho era recíproco, pues el principio era la reciprocidad y no la 
solidaridad, porque no se hacía algo para que después fueran solidarios 

tienen los pueblos mayas y la utilizan al dar la mano representando un 
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 Mural Atecocoli San Pedro Tlalcuapan.

 

En estos cultivos, generalmente los hombres hacían los huecos y 
las mujeres iban detrás de ellos sembrando; por lo que la cosecha se 

que alrededor estaban los niños; por eso, en los conucos de crianza o 
en las chagras, todos los alrededores tenían plantas de pequeña altura 
o guayabos por si en el camino les daba hambre y pudieran comer 

El cultivo de maíz fue el que permitió, por un lado, los procesos de 
selección masal, es decir, tener una mazorca; por otro lado, y a través 

maíz es más productivo que otro, pero ¿qué cualidades? Algunas de 
ellas eran las hileras de los granos que iban en la misma dirección y la 

le cortaban los extremos quedándose con el centro para conservar las 
semillas seleccionando las mejores, las que daban más rápidamente, y 

La selección masal fue la primera forma de elección que se le hizo 

blanco y, por ejemplo, cuando se sembraba el segundo constantemente, 

tusa salía medio vacía y buscaban intercambiar entre las semillas de 
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Hacer todo esto con el maíz fue posible gracias a que es una especie 

femeninas: la espiga de la planta de maíz es masculina y las barbas 

femenina y al pueblo que hizo todos esos cruces, ¿sabían eso?

¡Qué bello es el maíz! Más la costumbre
No nos deja admirar su bizarría

Ni agradecer del cielo ese presente
Sólo porque lo da todos los días 

Los anteriores párrafos, los cuales fueron narrados en la voz de 
Guillermo Castaño, permiten conocer ese legado del maíz que, desde 
el tripsacum y su llegada a nuestro territorio, ha evolucionado en 
conjunto con nuestras tierras donde aún se siembra dicho alimento, el 
cual permite que aún se pueda disfrutar en nuestras mesas el aroma, las 

 Arepa redonda o de bola del restaurante El Roble.

 

bola del restaurante el Roble son conocidas por ser una deliciosa entrada infaltable en 
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Maíz-Zea mays L
de la familia arahuaca, mabiz, como escribieron los primeros 
historiadores de Indias [sic] […] En el Perú [,] el nombre 
indígena era zara, y las especies principales el morocho o duro 
y el capio o blando; en Méjico tlaollí, de la cual se derivan ocho 

negro, amarillo, colorado, leonado y pintado de diversos colores 

En los siguientes párrafos conoceremos otra versión de la historia 
del maíz desde el hermano país de México en el estado de Tlaxcala 

Tlalcuapan a más de cuatro mil kilómetros del Paisaje Cultural Cafetero 

. Dicho grupo surgió 
Bello Cervantes, originaria de la comunidad, desarrolló un proyecto 
para el rescate de dos cuerpos de agua, teniendo como principal 

las autoridades esperando que la comunidad se apropiara del mismo, 
lo autogestionara y tuviera una continuación, pero, lamentablemente, 
no se le brindó el acompañamiento necesario y el territorio volvió a 

en ese momento, formalizaron un comité comunitario, el cual estaba 
integrado por personas motivadas por la conservación de los recursos 
naturales y la preservación del patrimonio cultural; así, el espacio quedó 
conformado por campesinos, expresidentes de comunidad, personas de 
la tercera edad, jóvenes, profesionales, investigadores, ejidatarios y la 

Posterior a la conformación del grupo, realizaron un análisis y 
diagnóstico participativo donde concluyeron que la comunidad no solo 
estaba perdiendo sus recursos naturales, sino su patrimonio cultural, 
principalmente el intangible, lo cual, a su vez, ha causado pérdida de 
identidad en las personas adultas y en los jóvenes ocasionando que la 
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gente, al no conocer su patrimonio, no genere el sentido de pertenencia 

por lo que su principal objetivo es la conservación de la herencia 
biocultural de la comunidad de San Pedro Tlalcuapan a través de la 
revalorización y el fortalecimiento de la identidad local y la actividad 

siguiente:

Aunque el fenómeno turístico en la comunidad de estudio es 
incipiente, el Grupo Biocultural Yoloaltepetl ha encontrado en él 
[sic], una estrategia de preservación del patrimonio biocultural, 
concibiendo al turismo no como su fuente de ingresos 
económicos principal, sino como una manera de compartir 
con el visitante los saberes ancestrales y mantener vivas las 
prácticas alimenticias y productivas locales, coadyuvando al 

El Grupo Biocultural Yoloaltepetl está representado por las cocineras 

Zamora más conocida como Tomasita y Anita Bello Rivera o, como le 

 Cocineras tradicionales del Grupo Biocultural 
Yoloaltepetl.
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Doña Maura López Cruz tiene cincuenta y cuatro años; vive en San 

Yoloaltepetl donde es una de las cocineras tradicionales que representa 

Maura es conocida por estar dispuesta a colaborar con todo aquel que 
lo necesite, brinda apoyo a su grupo sin ningún reparo cuando tienen 
turistas y, además, realiza artesanías en sus ratos libres; aunque es una 
persona tímida cuando no está familiarizada con nuevas personas, es 
muy amable y dice que para es ella es importante hacer sentir a todos 

La curiosidad y el amor por la cocina empezaron desde que veía 
y estaba pendiente de los condimentos que su abuela usaba para cada 

desde que tenía ocho años; todo ello con la ayuda y la compañía de su 
mamá, la cual mantuvo, en su familia, la tradición de cocinar y que 

personas después de probar sus platos y percibir el gusto con el que 

este es uno de los mayores obsequios; que los turistas, los amigos y los 
familiares queden a gusto con sus platos (Maura López, comunicación 

En sus preparaciones favoritas están las tortillas, las tlatlapas, las 
habas en caldo, el chilito verde y los quelites; pero, dependiendo de 

cosechado, pues aprovecha en sus preparaciones diferentes tipos de 

las temporadas de cosecha para cada alimento, ya que ella y su familia 
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 Doña Maura preparando la masa para las tortillas 
sobre un pilón tradicional.

 

Una de las mayores fortunas que tiene Maura es poder cocinar 

frijol, el ayocote, las habas, la calabaza y el maíz como uno de los que 
más ocupa espacio en su terreno; además, siembran los quelites, los 
jitomates, los tomates, el cilantro y las hierbas de olor; por esto, ella se 
siente afortunada de poder contar cada época con diferentes tipos de 

que dichos alimentos serán recibidos por sus familiares y amigos con el 

preparaciones, ya que siempre piensa que debe ser un alimento rico y 

de ese amor de doña Maura por el cultivo y las cocinas tradicionales, 
ella nos compartió la receta de las tortillas que viene desde su familia, 

Maura cuenta que lo primero que se debe hacer es secar el maíz 
después de la cosecha, el cual, generalmente, se da entre los meses de 
septiembre y octubre de cada año, y para lo cual la mazorca se debe 
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está bien seco, este se desgrana para preparar el nixtamal, el cual es 
una técnica ancestral para la preparación del maíz y consta de poner 
agua, cal y el maíz a cocinar en una olla hasta que hierva; proceso que 
tarda más o menos cuarenta minutos y es importante que se baje del 

escurre bien el nixtamal y se lleva al molino para tener la masa de las 
tortillas, las cuales pueden ser rojas, azules, moradas, rosadas o blancas 

tiene la masa se toma una bolita pequeña que se pone en el centro de la 
tortillera, se hace presión para que quede delgada y redonda, se pone en 
el comal bien caliente y se va volteando para que se cocine por ambos 
lados; así quedan listas las tortillas para disfrutar con todo y a cualquier 
hora (Maura López, comunicación personal, 22 de septiembre del 

Tortillas de maíz morado.

 

Anita Bello Rivera, o la tía Anita como es llamada por todos en su 

México, realiza, en compañía de sus compañeros del Grupo Biocultural 
Yoloaltepetl y de otras mujeres de la comunidad, bordados en chaquira 

por estos bordados, sino por ser apasionada por la cocina, lo cual la 
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ha llevado a ser una de las cocineras tradicionales que representan 
el grupo y que, en compañía de sus compañeras, deja enamorados a 
todos los turistas que los visitan y se deleitan con sus preparaciones 
tradicionales, las cuales no solo hablan de su amor y su conocimiento, 

La tía Anita recordó que siendo muy pequeña veía cómo su mamá 
preparaba las comidas y, desde ese instante, la cocina cautivó su atención 

inició su aprendizaje en el arte de cocinar y, con orgullo, dice que se 
pudo hacer cargo de una cocina por completo cuando tenía dieciocho 

indica que si se cocina de mala gana las preparaciones no quedan bien, 
no tienen sabor y, aunque respeta y ama la cocina tradicional, también 
disfruta hacer pequeños cambios en las comidas para sorprender y 

 Doña Anita Bello cocinera tradicional.
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Al momento de decir cuál es el plato que más le gusta preparar, ella 
dijo, sin temor, preparaciones diferentes; pero, sus favoritos son el chile 
y, cuando de maíz se trata, el atole, pues es uno de sus consentidos y por 

El atole se puede preparar con polvo de maíz (se muele el maíz crudo 

blanco, rojo o morado, y lo primero es poner a hervir agua con canela 
y azúcar; cuando hierve y la canela suelta su color, en otro recipiente 
se disuelve el polvo del maíz en agua o la masa muy bien para que no 

al agua hirviendo con azúcar y canela para que no pase ningún residuo; 
así, cuando está todo en la olla, se mueve muy bien para que no se 
pegue, porque fácilmente se puede pegar el atole, ya que se va poniendo 

vuelve a hervir y si se quiere, se puede poner chocolate dependiendo el 

champurrado; este, después de hervir y quedar en su punto (ni muy 

Tomasa Rosete Zamora, o mejor conocida por todos sus amigos 
y familiares como Doña Tomasita, vive en San Pedro de Tlalcuapan, 

servicial, buena compañera, gran cocinera y representante de las cocinas 

solo quedaron en el recuerdo, como era el proceso de hacer el atole 
con el nixtamal martajado en el metate y contó que era más sabroso 

con amor que lo primero que su mamá le enseñó a preparar fueron las 

ya manejaba bien la técnica y la preparación de las tortillas, su madre le 
enseñó a preparar las memelitas o gorditas con salsa (Tomasa Rosete, 
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. Doña Tomasita cocinera tradicional durante la 
elaboración de las gorditas o memelitas.

 

Después de un tiempo, doña Tomasita empezó a realizar comidas en 

Ella ayudaba a su madre en la difícil labor de moler todo en el metate 

como quedaban las rodillas después de estar hincadas moliendo todo 

el momento de moler también usaban el molcajete, pero dijo, doña 
Tomasita, que el alimento salía más maltratado, por lo que ella siempre 

Cuando se le preguntó por lo que más le gusta cocinar dijo con orgullo 
«lo que más me gusta cocinar es todo

mencionar sus preparaciones favoritas como las habas en yeso locle, 
los alverjones, los frijoles nuevos con chilacayote o con calabacitas, 
el chilito de huevo con charales, las tlatlapas y el pipián de vena con 

Doña Tomasita recuerda todas las enseñanzas de su madre, pero hay 
un consejo que lo rememora permanentemente, su mamá le decía «hija 
cuando vayas hacer atole con maíz azul o del cacahuazintle crudo y no 
con nixtamal, deja remojando el maíz un día antes y al otro día como 
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recuerda cuando su papá sembraba trigo en el monte, lo limpiaba 
después de cosechar y se lo llevaba a su madre para que le preparará 

para sus hijos, sus familiares, sus visitas y para sus compañeros del 

Con su generosidad, doña Tomasita compartió la receta de las 
gorditas: lo primero es poner el nixtamal igual que para las tortillas; 
se lleva al molino y se amasa una bolita pequeña, la cual se lleva al 
tortillero o se pueden hacer en la mano sin hacer mucha presión para 

se cuecen en el comal y, después de que estén cocidas, se bajan y se 

comal, se les pone un poquito de aceite o manteca encima, salsa verde 
o roja, queso rallado y cebollitas; así quedan listas las gorditas para 

 Gorditas de maíz de salsa verde y roja.

 

Una vez escuchadas las voces de los sabedores locales representados 
por los campesinos de Colombia y México; quienes coincidieron 
en muchos elementos sobre el origen del maíz y nos describieron la 
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forma en la cual llegó a sus territorios hace varios miles de años y, más 
importante aún, sus formas de relación actual basadas en la elaboración 
de diferentes alimentos cuyas recetas, técnicas de preparación y formas 
de consumo han pasado de generación en generación y, en la actualidad, 

A continuación, a partir de una revisión de la literatura y una estrategia 

que, desde la literatura académica y la literatura gris, diversos autores 

hizo referencia a algunos ejemplos a nivel mundial sobre la valoración 
social y cultural de este alimento, y cómo el turismo gastronómico se 

Según la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación 
et al., Zea mays, 

organización sustenta que, aunque se ha dicho y escrito mucho acerca 
del origen del maíz, todavía hay discrepancias respecto a los detalles 

más antigua de esta mata como alimento humano proviene de algunos 
lugares arqueológicos en México donde algunas pequeñas mazorcas de 

Ripusudan et al.

paleoecología y de las nuevas metodologías para el análisis genético, 

una planta originaria de México; lugar desde donde se propagó hacia el 

El maíz 

… pertenece a la familia de las Poáceas (Gramíneas), tribu 
Maydeas [sic], y es la única especie cultivada de este género. 
[Además], otras espe-cies [sic] del género Zea son comúnmente 
llamadas teosinte y las especies del género Tripsacum conocidas 
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como arrocillo o maicillo son formas salvajes parientes de Zea 

porque su centro de origen está en América

Historia que se encuentra en correspondencia con los relatos narrados 

Según la FAO (Ripusudan et al., 
Zea y Euchlaena 

pertenecía el Teosinte
mediante estudios citogenéticos, fue aceptado que pertenece al género 
Zea (Reeves y Mangelsdorf, como se citaron en Ripusudan et al.

mientras que el teosinte tiene algún valor como fuente de forraje 

nombres comunes; el más usado dentro de los países anglófonos 
es maize; excepto en los Estados Unidos de América y Canadá, 

francés maïs, en portugués milho y en el subcontinente hindú 
es conocido como makka o makki  

El maíz cultivado es una planta […] domesticada y el hombre, 
y el maíz han vivido y evolucionado juntos desde tiempos 

sobrevivir en la naturaleza siendo completamente dependiente 
de los cuidados del hombre (Wilkes, et al., como se citaron en 

La difusión del maíz en el mundo se dio a partir de su centro 
de origen en México, la cual fue rápida como ha sido su 

habitantes de varias tribus indígenas de América Central 
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y México llevaron esta planta a otras regiones de América 
Latina, al Caribe y después a Estados Unidos de América y 

siguiendo un proceso de selección en el cual conservaban las 
semillas de las mazorcas más deseables para sembrar en la 

Esta forma de selección de las mazorcas más grandes todavía 
es usada por los agricultores en México y también en Colombia 
como lo cuenta el maestro Guillermo Castaño Arcila en las 
entrevistas realizadas, para mantener la pureza deseada de las 
razas de maíz; en las alturas de México Central esto es aún 

de la cosecha del maíz los agricultores se reúnen para esas 
ceremonias y llevan consigo las mejores mazorcas en las que el 

agricultores americanos, desde Canadá a Chile, ya estaban 

varios cultivares locales de maíces duros (Bonilla y Meléndez, 

Según la FAO (Ripusudan et al., 

… el primer cereal en rendimiento de grano por hectárea y es el 

sic] económica a nivel mundial ya sea como 
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alimento humano, como alimento para el ganado o como fuente 

No obstante, los autores de este libro consideran que se debe 
privilegiar el cultivo de maíz para el consumo humano, debido a la 
diversidad de alimentos que se pueden preparar de allí y su contribución 

la actualidad existe un debate sobre los usos de la producción de víveres 

maíz históricamente ha sido el cereal de mayor aprovechamiento en 
América Latina para la subsistencia de su población, tal como lo ha 
develado la historiografía que, al respecto, ha producido la academia 

, el maíz también 
era aprovechado en diversas industrias, pues se requerían mayores 
cantidades como insumo para la producción de alimentos de origen 
animal, tales como carne, leche y huevos; así como material para la 
industria cervecera, farmacéutica, química y textil (Sesana, como se 

, el 
maíz se convirtió en uno de los productos de mayor importancia para la 
fabricación de biocombustible (Gómez y Ocampo, como se citaron en 

industrialización de este grano fueron incrementando en el transcurso de 

El maíz fue la base de la alimentación prehispánica y al 
mezclarse con la presencia europea desde el siglo  se hizo 
más importante, pues soportaba las prácticas de producción y 
consumo de una población en crecimiento, al punto de extender 
su aprovechamiento a escala global (Warman, como se citó en 

Entre maíz, saberes y carbones
La arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero



Volver

«Este cereal ocupó un lugar central en la dieta de una cultura que, 
además de la utilización en su propia provisión, lo empleó en otros 

Así, [expresa el autor], desde culturas ancestrales hasta la 
actualidad el maíz ha sido el soporte básico de la alimentación 
en diversas poblaciones y territorios de Colombia y de manera 
particular en Antioquia, donde sus habitantes desde muy 
temprano desarrollaron prácticas y saberes en torno al cultivo 

Lo anterior no se aleja del Paisaje Cultural Cafetero y, en especial, 
de la ciudad de Pereira; territorio referente para esta investigación, 
puesto que se ubica en el llamado triángulo de oro entre Bogotá, Cali 
y Medellín como un espacio de paso e intercambio, en especial con la 

acuerdo con sus propias concepciones culturales y valoraciones 

entre los pobladores de esta comarca y la sociedad neogranadina 
, Francisco José de 

El grano más importante del Nuevo Mundo, y sin contradicción 
más útil que el trigo y la cebada, es también la planta cuya 
vegetación tiene límites más extensos. No teme el frío como el 
plátano y la caña de azúcar, ni el calor como la papa; se le ve 
tanto al lado del trigo y la cebada en los pueblos elevados, como 
al lado del cacao y yuca en los ardientes; en todos los lugares 
donde hay hombres hay maíz […] en todas las temperaturas 
posibles, en todas las presiones atmosféricas, nos acompaña 
esta planta preciosa, este recurso de nuestras necesidades, 
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esta fuente inagotable de composiciones deliciosas y variadas 

geógrafo alemán Alfred Hettner en su viaje por los Andes colombianos 

la alimentación básica de estas comunidades; en especial la arepa y 

«Se obtenía un alimento completo, esta es una de las razones de la buena 

demandados en la dieta de los habitantes de esta región, en parte, gracias 
a políticas alimentarias que, en América Latina, fueron impulsadas por 
organismos internacionales para promover una cultura nutricional con 
ciertos estándares de salud, lo cual posicionó el maíz como un elemento 
central en la cultura agrícola y alimentaria de Antioquia y departamentos 

Esta situación no fue ajena en el hermano país de México, pues 
como lo narraron anteriormente las cocineras tradicionales del Grupo 
Biocultural Yoloaltepetl, el maíz ha sido la base de su alimentación; 

que, para esa fecha, el consumo diario de tortillas en México podía ser 
et al

que el consumo diario de tortilla por persona, en las zonas rurales, ha 

Para satisfacer una demanda de esta magnitud, existen máquinas que 

del país, tal como se tuvo de ejemplo en Tlaxcala, este alimento se 
sigue elaborando de manera tradicional, especialmente en zonas rurales 
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articuladas al proceso de nixtamalización que ablanda el grano y lo 

No obstante, el uso del maíz no solo es alimentario, pues González y 

bebida y herbolaria de México, del continente y de otras naciones del 

paleoecológicos, antropológicos, botánicos, etnobotánicos, ecológicos 

produce nuevos desarrollos tecnológicos, ya que abarca la fabricación 

producción industrial de tortillas redondas y alargadas de varios tamaños 
que se consumen como tacos, sopes, tlacoyos, huaraches, quesadillas y 

A estos usos anteriores, y a formas de relación y valoración cultural, 

a procesos turísticos; en especial relacionados con el turismo 

debe entender que esa valoración y el uso cultural del maíz parte de 

… los usos, representaciones, expresiones, conocimientos 
y técnicas junto con los instrumentos, objetos, artefactos 

sic] que las 
comunidades, los grupos y en algunos casos los individuos 

Este patrimonio cultural inmaterial, que se transmite de 
generación en generación, es recreado constantemente por las 
comunidades y grupos en función de su entorno, su interacción 
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con la naturaleza y su historia, infundiéndoles un sentimiento 
de identidad y continuidad y contribuyendo así a promover el 

En este sentido, para el presente escrito se hará referencia a 
propuestas que entiendan el turismo gastronómico como estrategia de 
salvaguardia del PCI asociado a los procesos de producción, preparación 
y transformación del maíz, los cuales hacen las comunidades y son 
puestas en valor desde el diseño y la operación de actividades turísticas 

En el marco de lo anterior, aparecen propuestas como el turismo 

generalmente, se asocia a comunidades ancestrales; aunque para el 
caso de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero no debería excluir a las 
sociedades campesinas que tienen como eje central la relación entre 
la naturaleza y la cultura del hombre, y enfatizan en la posibilidad 
de encontrar el equilibrio entre estos; situación que conlleva a la 
conservación de áreas naturales y de prácticas agroecológicas; así como 
a la preservación de la cultura y la identidad de los pueblos (Bello y 

vivencial de lo social, lo cultural y lo político que tiene una oferta 
sistémica, holista y actual, la cual incluye la intersubjetividad de los 
actores y su interrelación con la biosfera y la cultura (Bello y Pérez, 

… como la interacción generada entre el fenómeno turístico y 
el patrimonio biocultural; actividad generadora de experiencias 
a través de la valoración de parte del visitante hacia la conexión 
existente en comunidades originarias entre la naturaleza 
y su cultura [que] busca aprender y compartir una forma de 
vida basada en relaciones de reciprocidad, sobreponiendo la 
preservación, respeto y protección de la identidad, subjetividad 
y recursos naturales de los actores locales antes que la derrama 
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En este sentido, las propuestas de turismo biocultural se basan en 
procesos que parten del diálogo de saberes mediante el intercambio 

trasciende el ocio y permite, al visitante, conocer y, sobre todo, valorar 

busca el cuidado del patrimonio natural como recurso natural, sino 
el simbolismo y la espiritualidad que este tiene para las personas, las 
cuales cohabitan con ellos; y el respeto y la reverencia hacia la madre 
tierra que da sentido de pertenencia, pues en ella se ha desarrollado el 
patrimonio cultural material e inmaterial (Medina y Mérida, como se 

reciente, existen algunas experiencias comunitarias que ponen en 
práctica los principios expuestos, tal es el caso de la comunidad de San 

propuesta sobre hongos comestibles también en México; y otros 
procesos que se han generado sobre el turismo comunitario biocultural 

En Colombia, se han generado algunas propuestas turísticas 
gastronómicas asociadas al maíz; aunque no enmarcadas en la propuesta 

maíz en el departamento de Boyacá, la cual involucra los municipios de 
Ramiriquí, Jenesano, Nuevo Colón, Tibaná, Ciénaga y Viracachá que, 

una experiencia gastronómica y de saberes tradicionales ancestrales 

el departamento del Cauca se promueve, por parte de la Alcaldía de 

entre la Alcaldía, la Corporación Autónoma Regional del Cauca 

serie de actividades turísticas asociadas al cultivo de maíz en la vereda 
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de ciudades creativas de la UNESCO y allí se celebra el Congreso 
Gastronómico de Popayán; uno de los eventos más reconocidos en 
Colombia en temas gastronómicos, generalmente asociado a las cocinas 

Existen otras experiencias en Latinoamérica asociadas a la ruta del 

como parte del turismo gastronómico en Aguas Frías de Medellín; en la 

en el mismo país, la cual fue referenciada por Sánchez et al
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El maíz pionero en la tierra del café; 
un legado que aún persiste en nuestros 

campos y cocinas

El maíz ha sido parte fundamental de la gastronomía colombiana 

Memoria sobre el cultivo 
del maíz:

Y ¿qué dirán si los frisoles verdes
Con el mote de chócolo comieran,

Y con una tajada de aguacate
¿Blanda, amarilla, mantecosa, tierna…?

 ¿Si una postrera de espumosa leche,
Con arepa de chócolo bebieran,

Una arepa dorada envuelta en hojas,
¿Qué hay que soplar, porque al partirla humea…?

 ¿Y la natilla ¡oh! la más sabrosa
De todas las comidas de la tierra,

Con aquella dureza tentadora
¿Con que sus troncos ruborosos tiemblan…?

 ¿Y tú también la fermentada en tarros
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¡Remedio del calor, chicha antioqueña!
Y el mote, los tamales, los masatos,

¿El guarrús, los buñuelos, la conserva…?
 ¡Y mil y mil manjares deliciosos

¡Que da el maíz en variedad inmensa…!
Fragmento

A pesar de las múltiples investigaciones durante siglos, no ha sido 
posible precisar el origen del maíz, pues se considera que proviene de 
diferentes áreas de América del Sur e, inclusive, de Norteamérica; sin 
embargo, lo único claro es que hacía parte de la dieta de los pueblos 
prehispánicos y que fue llevado por Cristóbal Colón a España donde su 
cultivo prosperó integrándose, de manera importante, a la comida local 

El cultivo del maíz, considerado por algunos pueblos alimento 
sagrado, se realizaba en todas las latitudes de América y hacía parte 

junto con los frijoles, constituyen los principales ingredientes de la 

dando lugar al desarrollo de múltiples maneras de preparación; por eso, 
existen sopas, coladas, bebidas fermentadas, bollos, arepas, entre otros 

El creciente desarrollo de este espacio incitó a sus pobladores a 
abrirse camino en la búsqueda del anhelado oro llevando, con ellos, 

abrieron camino hasta llegar a las minas cerca donde se asentaron y 
comenzaron a talar bosques para dedicarlos al cultivo del maíz y del 

mineros se sintieron alentados por la búsqueda de las guacas dejadas 

la dieta se basaba en estos productos, y la papa y el arroz aún no hacían 

su ingenio hizo que nacieran múltiples recetas a partir de los mismos 
ingredientes donde, además, se sumó la sidra, el chachafruto y los frutos 
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En realidad, los colonos se asentaron en territorios conocidos hoy 
como los departamentos del Tolima, Caldas, Risaralda y Quindío; e, 

Estos trajeron consigo su propia gastronomía producto de una 
primera fusión indígena y prehispánica de la época de la conquista y, 
en la segunda colonización, se produjo una segunda mezcla con los 
aborígenes de la región donde, de manera inexplicable, predominaron 
las prácticas indígenas y se adoptó el uso del pilón para el retiro de la 
corteza de los granos, la ceniza para su potencialización mineral y, no 
menos importante, los procesos de fermentación (Ministerio de Cultura, 

En este escenario social de la época, la gastronomía se vio 

Fue allí donde la arepa tuvo un papel protagónico como acompañante 

nivel nacional, ha solido ser imprescindible, dado que su característica 

como los colonos, en sus viajes por el territorio nacional, dispersaron 
la costumbre del consumo de este alimento y, de esta manera, cada 
región lo ha fusionado sus recetas locales; sin embargo, la arepa paisa, 

Cafetero y los municipios que conforman el Paisaje Cultural Cafetero 

Es así como en el PCC, aún se conservan tradiciones asociadas al 

lo contaron los hijos de don Gustavo Zuluaga y doña María Edelmira 
Estos dos 
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Recuerdan que por esa época en la vereda El Roble, don Horacio 
Grisales, uno de los fundadores de la vereda, tenía una fonda El Roble 
que, para ese entonces era un piqueteadero y fue en el andén de dicha 
fonda, que don Gustavo Zuluaga y doña María Edelmira Gómez de 
Zuluaga ubicaron su puesto de trabajo y empezaron a vender a la orilla 

establecimiento, por lo que decide dejar la fonda y les ofrece tomar 
el establecimiento, donde después de pensarlo y consultarlo con doña 

negocio emprendió su camino con las recetas familiares; pero, para ello, 
contaron con la ayuda de toda la familia y con gratitud mencionaron 
que una de las tías les prestó el dinero para comprar lo primero y más 

Cuando se dio inicio a la construcción de la doble calzada en el año 

restaurante tenía más espacio, al punto que don Gustavo, movido por el 
amor a los animales y por generar mayor demanda para su restaurante, 
se propuso construir una granja y, también, la plantación de un bosque 

del restaurante ha tenido algunos cambios con relación a la necesidad 

El Roble ha tenido reconocimiento a nivel local y regional, y ha 

Una de las preparaciones por la cual son reconocidos es la arepa de 
bola, la cual ha sido ofrecida desde hace cuarenta y tres años cuando 

expresa que la razón por las que sus arepas fueron, son y espera sean 
de bola es porque, en esa época, era la tradición, así como el uso del 
maíz blanco y no el amarillo; además, recordó que para poder vender 
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restaurante El Roble tienen un secreto que doña Edelmira, don Gustavo 

la tuvo doña Edelmira cuando pensó que esta podría darle un color 
más bonito a la arepa y, desde entonces, la leche no puede faltar en 

Edelmira las doscientas arepas que se vendían inicialmente en el antiguo 
restaurante y, de la misma forma, se preparan las mil o dos mil arepas 

 Degustaciones de arepa redonda o de bola en el 
restaurante El Roble.

 

Con los años, don Gustavo y doña Edelmira han dejado a sus hijos a 
cargo del restaurante, dedicándose a descansar, contemplar sus plantas 
y, de vez en cuando, supervisar algunas preparaciones; sobre todo 
doña Edelmira quien conserva su pasión por la cocina, pues, cada que 

indicó que lo que más le gusta cocinar es el mondongo, la carne sudada, 
el chorizo frito, la chuleta y los tamales; pero, don Gustavo tiene sus 
platos favoritos de manos de su esposa como son la cacerola criolla y 
el mondongo; eso sí, en su alimentación diaria no puede faltar la arepa, 
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ni siquiera en las fechas especiales y reuniones familiares, pues el 
acompañante principal de sus comidas siempre es la arepa de El Roble 
que, casi siempre, la llevan ya preparada, pero a veces Doña Edelmira 

amasa con queso producido en el restaurante y puesta asar sobre hoja 

Para el restaurante, cada uno de sus colaboradores es muy importante, 
pero tienen un afecto especial por aquellos que llevan muchos años a 

colaboradoras recordadas con gran cariño es la señora Olga Marina 
Gómez, quien estuvo muchos años a cargo de la importante labor de 

persona noble, responsable, con mucho amor por El Roble y respetuosa 

que heredó esta bella labor de asar las arepas es Aidé, quien aprendió de 
las manos de su mamá doña Olga la compleja, pero importante actividad 

es la encargada de preparar a las personas que estarán realizando este 

No solo se debe hablar de doña Olga; don John Jairo Arias y don 
Ricardo Trujillo ayudaron a don Gustavo a construir El Roble hace 

la actual sede del restaurante El Roble y, ahora, John Jairo es el jefe 

Por su parte, doña Fabiola, quien lleva más de treinta años cocinando 
en El Roble, es la encargada de algunas de las preparaciones más 
tradicionales en el restaurante como es el tamal, el chorizo cocido 

preparaciones, doña Fabiola y Don John Jairo aun respetan las recetas 
de Doña Edelmira, aunque ella no esté presente en la cocina; se sigue 
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Fundadores del restaurante El Roble.

 

Nota: Don Gustavo Zuluaga y doña María Edelmira Gómez de Zuluaga; fundadores 

Hoy, a los cuarenta y tres años de fundación de El Roble, con 
gratitud y amor, doña Edelmira y don Gustavo dijeron que, para ellos, 
el restaurante ha representado lucha, entrega, felicidad, admiración, 

seguir conservando las recetas familiares, y seguir compartiendo sazón 

En la , el lector puede conocer, mediante una línea 
del tiempo, la historia y los momentos más representativos de este 

Juan Camilo Rivera Aranzazu, Nathalia Giraldo Castrillón, Carolina Posada Ballesteros



Volver

 Línea del tiempo del restaurante El Roble desde 
1978 hasta 2021.

 

Desde el departamento de Quindío nos vamos para Caldas, espacio 
enclavado en las montañas del municipio de Villa María, entre cultivos 
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Lucrecia Giraldo Santana, una de las catorce hijas de la familia Giraldo 
Santana y quien aún conserva la tradición de su padre Lázaro Giraldo, 
quien disfrutaba preparar migas de arepa los domingos para sus catorce 
hijos. 

María Lucrecia Giraldo Santana tiene setenta y siete años de edad y 
es oriunda del departamento de Caldas, municipio de Chinchiná, más 

cariñosamente todos sus conocidos, describió Alto Villarazo como una 
vereda rica en cultivos de café, plátano, banano, yuca, maíz y pollos 

Lucrecia con seis de sus hermanos Nery, Nubia, Olga, Lázaro, Cesar y 

Doña Lucre, aunque es la séptima hija de don Lázaro y doña 
Rosana, siempre ha sido la cabeza del hogar desde antes de que sus 

en su casa, incluso, de sus hermanos mayores, quienes la consideran 
como una segunda madre y resaltan de ella su bondad; el don de 
servir que algunas veces ellos mismos reprochan, ya que sienten que 
algunos se aprovechan de su buena voluntad; el pensar siempre en el 
otro; el entregar todo sin esperar nada a cambio; el amor y, sobre todo, 
la paciencia que ha tenido para mantener su hogar en paz, buscando 

que ella misma se describa, le cuesta un poco, pues dice ser una persona 

Siendo muy joven tenía el deseo de ser enfermera profesional, 
pero solo pudo estudiar dos semestres de enfermería en un instituto de 
Chinchiná, ya que su mamá requería de sus cuidados por su condición 

los cuales después puso en práctica con su familia y al servicio de la 
comunidad de la vereda; por eso, es conocida como la enfermera de 
Villarrazo, quien pone inyecciones, hace curaciones, toma la presión e, 
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esto, doña Lucre aprendió a coser desde muy joven viendo a una prima; 
desde entonces ella misma hace toda su ropa y pone al servicio su saber 

Una de sus pasiones es cocinar, labor que aprendió de su madre doña 

tres comidas del día para todos los de la casa y todo aquel que llegara, 

por esta razón, quien hoy llegue será recibido con un plato de comida, 

fue el maíz y los fríjoles; sin embargo, de todas las preparaciones que 
aprendió de su mamá, recuerda con un poco de nostalgia las migas de 
arepa por toda la importancia que tuvieron y que tiene el maíz en su 

 Migas de arepa de doña Lucrecia.

  

Si bien doña Lucrecia aprendió a hacer migas de arepas viendo a su 
la mamá, fue don Lázaro, su papá, quien inició la tradición de las migas 
de arepa en su familia, ya que atesoró el recuerdo de cuando su padre 
hacía el desayuno los domingos para todos en casa y, cuando las arepas 

Entre maíz, saberes y carbones
La arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero



Volver

no alcanzaban, las volvía en migas y les daba de a cucharadita a cada 

a pesar de ser comúnmente los domingos, su papá le pedía que le hiciera 

Para hablar del proceso de las migas de arepa, debemos empezar por 

de doña Lucrecia, sembraba el maíz conocido como diente caballo en 
época de luna menguante, pues debía ser en esa época para que creciera 
menos, pero diera un buen fruto, tenían más o menos cuatro cosechas 
en el año, pero las siembras de marzo o abril eran las más importantes, 
ya que les garantizaba tener maíz para diciembre; época donde se 

le encantaba que llegara diciembre, ya que por esas fechas usualmente 
siempre podían comer cada uno un huevo entero, una empanada y el 
tamal completo; porque para el resto del año, un huevo se compartía 
entre tres o cuatro hermanos; el maíz lo usaban para preparar alimentos, 
alimentar a los pollos y para la venta, dado que era un sustento 

que el gusano no se comiera la semilla, se hacía una mezcla de salvia 
machacada, agua y dos gotas de veterina; mezcla para dejar remojando 
uno o dos kilos de maíz hasta el otro día y, al día siguiente, se iba con 
él en un canasto a sembrar con la ayuda de un recatón o sembrador de 

doña Lucrecia es ponerle soda al momento de cocinarlo para que no 

molino o máquina de moler, deben estar apretadas las chapolitas con 

molino le han cambiado algunas piezas por el desgaste, ella dijo que el 

todos los días, ella cocina el maíz que necesita para hacer las arepas de 
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tiene un cálculo de diez o doce arepas por cada medio kilo de maíz; 
entonces como son ocho en casa, hace veinticuatro arepas tres veces 

las manos en agua para que los dedos no se tuerzan; truco para poder 

 Portadora de tradición. Doña Lucrecia Giraldo con 
sus migas de arepa.

 

El desayuno en la familia Giraldo Santana siempre debe llevar arepa, 

o calentado de lo que haya; no obstante, la arepa y el chocolate no 

Doña Lucrecia también contó que se perdió la costumbre de las migas 
de arepa los domingos, pues solo las hace cuando va una de sus sobrinas 

Esta es una de las tradiciones de la familia, cuando prepara las migas 
siempre piensa en lo feliz que se pondrá su sobrina, ya que, a pesar de 
no haber conocido a su abuelo Lázaro, comparte el mismo gusto por 
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las migas de arepa y, aunque a sus hermanos y a ella les gustan mucho, 

Dice que las migas de arepa son una receta sencilla, ya que lo 
primero que se debe tener es la arepa, pero, preferiblemente, que no 
sean frescas, es decir, que sean del día anterior y, ojalá, se encuentren 

de rama y de huevo, se pone a freír en buen aceite y se pican dos o 
tres tomates maduros dependiendo la cantidad de personas que vayan a 
comer, pues lo importante es que queden con buen hogao
se tiene el hogao, este se lleva al fogón y se desmenuza la arepa con 
mucho cuidado para que no se vuelva un masato; al hogao se le pone 
sal y, preferiblemente, comino en grano recién triturado en la mano; 
cuando este está bien cocido se le agregan las arepas desmenuzadas y 

saber, se hace un espacio con la cuchara retirando las arepas con el 
hogao y, en ese huequito, se agregan los huevos y se revuelven en ese 
mismo espacio sin mezclarlo con lo demás: «no es tan difícil solo es 

se mezclan con lo demás y se dejan en el fogón para que sequen bien; 
se debe revolver de vez en cuando para que el calor llegue a todas las 

Las migas de arepa se acompañan de arroz y si se tiene carné o 

es una cocinera tradicional que dijo no gustarle cocinar, pero que, con 
seguridad, lo hace con mucho amor esperando que todo aquel que 
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En el siguiente enlace (
historia de doña Lucrecia, quien de su viva voz compartió el proceso de 
las migas de arepa

 Enlace Recetas con Amor Taller de Cocina. (historia 
de doña Lucrecia)

Del municipio de Villa María, seguimos nuestro recorrido hacia 
Riosucio, otro municipio de Caldas donde se conserva el legado del 

Becerra Guapacha, estudiante de Turismo Sostenible y apasionado por 
la cocina, describe este espacio como un pueblo indígena marcado, en 

y conservadores, y por el hambre de poder que tenían las guerrillas y los 

indígenas y los rituales ayudan a mantener vivas las propias costumbres 
ancestrales y, por supuesto, la gastronomía con sus inigualables 
preparaciones y platos que, sin ser pretenciosos, dan la oportunidad de 
alimentar no solo el cuerpo, sino el alma y la mente de todas las personas 
que llegan el día domingo a la plaza de mercado; lugar sumamente 
importante y de gran valor cultural, pues allí se comercializan productos, 

través del siguiente enlace: 
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el maíz, el fríjol, la yuca, el plátano y la arracacha son utilizados e 
interpretados de múltiples maneras por las cocineras tradicionales, con 

Estos comportamientos dan, a este territorio, una identidad propia 
con innumerables manifestaciones enseñadas y aprendidas a través de la 

económica gira alrededor del café y de la caña panelera, elementos 
transportados a lomo de mula desde los lugares más lejanos, pasando 
por diferentes caminos como trochas y desechos rumbo a las grandes 

codornices, conejos e, incluso, cuyes alimentados en su mayoría con 

campesina mitad indígena; amaba la música andina colombiana, 
los pasillos los bambucos y los torbellinos que la acompañaron cada 

su familia; pero, sobre todo, a su cocina, a esa forma tan especial y 

Sus saberes empíricos, aprendidos de la oralidad, hacían de ella 

pequeñas y gorditas con las que con tanto esmero y dedicación cocía, 

era necesario ningún molde, su pericia y sus años de práctica hacían 
que viera sencilla y fácil esta actividad, cuando, en realidad, para los 

Brayan Steven contó que entre las canciones preferidas de doña 
Florentina, las cuales siempre pedía interpretar por su nieto en las tardes 
y en las tertulias musicales, estaban: el pasillo Esperanza del Dueto Ibarra 
y Medina; El escopetero, composición de Melquis Edec Guapacha, con 
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con el que su esposo y compañero de vida, Darío Guapacha, la recuerda 
quizás con nostalgia, con tristeza, con melancolía o, simplemente, con 
lágrimas que descienden por sus mejillas ajadas y maltrechas, las cuales 
son de gratitud y felicidad, la misma que le brindó su amada durante 

Nunca fue pretenciosa, su actitud callada y su cara fruncida 

Quizás los sueños y metas de ella no eran quedarse en un hogar como 
una persona sumisa o entregada a su familia; por tanto, ¿por qué estaba 

¿quién dijo qué debería ser así?, ¿por qué no imaginarse viajando, 
conociendo y disfrutando de la Colombia del siglo  disfrutando de 
las playas de Santa Marta, Cartagena y Buenaventura; paseando por los 
senderos del Caquetá y el Amazonas; compartiendo con otros indígenas 
con los cuales algo en común habría de tener; tomando yagé, ayahuasca 
y té de coca; cocinando tortuga y serpientes?, ¿quizás nadie le preguntó 
a qué se quería dedicar en la vida?, ¿cuál sería su mayor anhelo?, ¿qué 
le dictaba su espíritu aventurero?, o simplemente no tuvo opción y ese 

las amasaba grandes y gruesas, y no necesitaba ningún molde, pues le 

 Doña Florentina y su esposo.
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Hoy, Brayan Steven Becerra Guapacha, nieto que heredó sus 
tradiciones y, en especial, el amor por la cocina, nos compartió una de 

receta de tradición familiar puesta en valor en Bonafont; el maíz y su 

A continuación, se relata lo que Brayan Steven nos compartió sobre 
la receta, para lo cual se necesita: una libra de maíz entero, dos tazas de 
frijol redrojo, cien gramos de cebolla larga, trecientos gramos de tomate 

La preparación inicia dejando en remojo el maíz entero, durante dos 
o tres días antes, con cal apagada o lejía, a saber, 

… la masa de maíz pelado es aquella a la que el grano se le ha 

nixtamalización se usa como genérico al proceso de pelar el 

este tiempo se lava y se lleva a un pilón de piedra, en el cual se tritura 

Aparte, el frijol se remoja por un día, se cocina solo agregando sal 
y, para hacer el hogao

de maíz; luego se muele el frijol y se agrega dicho hogao para realizar 

un poco más de lo normal, se hace una esfera de masa de frijol que va 
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Brayan Steven nos contó lo siguiente: 

… el hogao es una salsa básica con pocos ingredientes pero con 
mucho sabor, demuestra la honestidad y sencillez de las cocinas 
campesinas e indígenas, una preparación no pretenciosa que 
busca honrar sus ingredientes mientras se rehogan a fuego lento 
y se le añaden una que otra hierba de azotea, con las que se 

Según explica el antropólogo Carlos Sánchez, las raíces de los 
sofritos están en la cocina persa que siempre utilizó la cebolla 

Alejandro Magno las que llevaron esta preparación a Europa y 

tenían tomate, este fue incorporado en América por los esclavos 

alimentación, el hogao es una preparación ligada al mestizaje en 
el que los ingredientes son americanos y las técnicas africanas 

El primer guiso con tomate del que se tiene conocimiento está 
en el libro Nuevo arte [sic] de la cocina española de Juan de 

primera mitad del siglo 
el guiso se sofreía, pero en nuestra cocina encontró la cocción 

ausencia de tomate tiene que ver con la conservación del mismo 
en climas cálidos, el uso de uno u otro ingrediente también da 
cuenta de que la cocina es un tema de recursividad: se guisa con 
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Y allí aparecen las grandes familias antioqueñas y concluye 
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La arepa más que un amasijo, un 
símbolo de identidad

En la tradicional y cotidiana alimentación de los colombianos 

los colombianos incluye una arepa en su primer alimento del 

pesos en arepas, lo cual fue correspondiente a un incremento de cerca 

… la arepa es el alimento básico que se elabora a partir de una 
masa que se arma con diferentes técnicas simples y rellenas, 
a la que se le dan formas redondeadas de diferentes tamaños 
y que se cuecen en parrilla, lajas, tiestos, hornos o frituras 
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Según varios cronistas ha sido uno de los principales alimentos desde 

Colón se destaca 

… la importancia del maíz o panizo en la dieta ancestral de 
los indígenas americanos, quienes hacían de la elaboración y el 

de igual manera, el maíz pudo ser una de las primeras plantas 
aprovechadas por el hombre americano; su enorme capacidad 
de adaptación, que no es comparable con la de ningún otro 

permitido garantizar una fuente continua de nutrientes (Gaviria, 

De esta forma, es como el maíz y la arepa han estado en el territorio 
colombiano desde tiempos ancestrales, y se han mantenido a lo largo 

caracterizado históricamente por ser un cruce de caminos, un territorio 
de encuentros e intercambios culturales, pues tal como lo reseña el 

… desde el mismo momento en que se funda a Cartago (antigua 

las vías terrestres que comunican a Popayán con Santafé [sic] 
de Bogotá y Santafé [sic] de Antioquia, y paso obligado para 

antioqueños y otros grupos étnicos de origen indígena y 

de Pereira es considerado como una ciudad comercial y cosmopolita 
que posibilita el intercambio cultural, ya que la migración de personas, 

en gran medida, la cultura del Eje Cafetero, incluyendo su gastronomía 

Entre maíz, saberes y carbones
La arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero



Volver

y las cocinas tradicionales donde, además, las pluralidades de culturas 

… hablar de cocina tradicional implica necesariamente hablar 
de cultura y de cotidianidad, y en este sentido de lo cotidiano 
como categoría y fenómeno social, en la cual el arte de cultivar, 

el recorrido de un pueblo que se muestra lo que ha sido, lo 
qué [sic] es y lo que puede ser, es la manifestación humana 
de una comunidad delante del compromiso por salvaguardar 
la humanidad, [sic
con la tierra, con el territorio, para elevarse en vertical ascenso 

expresaron lo siguiente: 

… situar la cocina tradicional como fenómeno es descubrir lo que 
nos oculta de nosotros mismos, ese plato o esa preparación, que 
nos estremece cuando el sabor llega y en instantes, recordamos 
lo sido o el de nuestros antecesores que nos despierta para 

Y, ahí, el primer hallazgo del fenómeno de la cocina tradicional 

en torno a una mesa, unidos en la comprensión de quiénes 

Por eso, hablar de arepa es hablar de cultura, y hablar de cultura es 
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Lácydes Moreno Blanco, quien fuera fundador y presidente 
honorario de la Academia de Gastronomía Colombiana, es quizá 
uno de los principales referentes académicos en alimentación y 

Diccionario de Vozes 
culinarias

… la cocina, esencialmente el hogar desde que nació con el 
fuego primigenio y asombró al hombre en sus soledades, 

de la cultura, de la que brota el nombre de los instrumentos 
que desde las primeras eras de la civilización no han cesado 

fogón, hasta el punto de que la cocina y sus circunstancias 
comprenden un lenguaje particular (Moreno, como se citó en 

Así mismo, estableció a la arepa como «… genéricamente pan de 
masa de maíz, de forma circular, gruesa o delgada, cocida en el burén, 
burdare o comal, alimento primordial entre los antiguos aborígenes del 

En este sentido, el autor invita a pensar la cocina no como la 
mera acción de la preparación de los alimentos, sino como un 
proceso y construcción cultural, que además genera arraigo 

de conocimiento ancestral, es antorcha de fuego que viene 
desde los orígenes de aquel hombre que cocinando los frutos 
de la tierra y del agua de su territorio natal, alimentó su cuerpo 

desierto porque sació el hambre de su pueblo y es la medicina 

enferma, por eso, es inhumana (Olaya, como se citó en Valencia 

Además, la cocina no solo debe estar reducida a la elaboración 
y el consumo de los alimentos, es también pues un alimento 
para el corazón […]
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en la cocina un colectivo humano recrea lo que ha sido a 

humana: la elaboración de los alimentos, considerada sagrada 
por los ancestros porque es responsable de alimentar el cuerpo 
y el espíritu de un individuo y de una comunidad; la cocina 
es un templo sagrado donde se preparan los alimentos que 
nutren, sanan, alivian, restauran las fuerzas y previenen las 
enfermedades (Valencia y Acosta, como se citaron en Rivera, 

En este sentido, la arepa, más que un alimento, se constituye en un 
legado desde las comunidades ancestrales, el cual es heredado por los 
abuelos del Paisaje Cultural Cafetero, aquellos que, de generación en 

correspondiente al patrimonio cultural de la Nación de 
naturaleza inmaterial, se entiende por manifestaciones del 
patrimonio cultural inmaterial todas las prácticas, usos, 
representaciones, expresiones, conocimientos, técnicas y 
espacios culturales que las comunidades y los grupos reconocen 

Esta Ley incluye la salvaguardia, protección, recuperación, 
conservación, sostenibilidad y divulgación del patrimonio 
cultural inmaterial, con el propósito de que sirva de testimonio 
de la identidad cultural nacional, tanto en el presente como en 

La salvaguardia de las manifestaciones del patrimonio cultural 
inmaterial se entiende como las medidas encaminadas a crear 
condiciones para la sostenibilidad en el tiempo de dicho patrimonio 

Convención para la salvaguardia del patrimonio cultural inmaterial de 
la Organización de las Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia 
y la Cultura [UNESCO] «presta especial atención a las expresiones 

Juan Camilo Rivera Aranzazu, Nathalia Giraldo Castrillón, Carolina Posada Ballesteros



Volver

vivas del patrimonio inmaterial que las comunidades consideran parte 

Para Colombia, la salvaguardia se entiende como: 

… medidas encaminadas a crear condiciones para garantizar 
la viabilidad del patrimonio cultural inmaterial, comprendidas 

revitalización de este patrimonio en sus distintos aspectos 
(Ministerio de Cultura de Colombia e Instituto Colombiano de 

A continuación, se realiza una síntesis de la percepción de cocineros 
e investigadores de cocinas tradicionales, y de emprendedores en el 
sector gastronómico que expresaron su sentir y saber sobre las prácticas 

sondeo con preguntas abiertas sobre técnica, tradición y experiencia 

los consultados, el chef Jaime Alberto Franco Osorio, expresó que para 
él la arepa es «un amasijo que carga con toda la historia prehispánica 

encuestadas, las cuales mantienen y respetan la tradición de la arepa de 

Todo ello genera, de forma inmediata, otra pregunta: ¿de qué se 
compone una arepa tradicional? No obstante, antes de dar respuesta 
a este interrogante, es necesario precisar de cuál arepa se habla y en 
qué territorio se ubica, porque, tal como lo expresó la chef, docente 
e investigadora en cocinas colombianas, Rosa Helena Macía Mejía, 
alimentos parecidos a la arepa podemos encontrar desde México 
hasta Chile con nombres distintos; por lo que resaltó que es inútil la 
discusión del origen de la misma, ya que nos hemos encasillado en 
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Centrándonos en Colombia, no se puede hablar de una sola arepa, 
dado que se preparan gran variedad de ellas; es más, dar un número 

técnicas de elaboración, por las características del ingrediente (saladas, 

grosor; hecho en el que están de acuerdo cocineras tradicionales como 

Heidi Pinto y los chef e investigadores como Rosa Helena Macía Mejía, 
Carlos Enrique Sánchez, Lorenzo Villegas, Jaime Alberto Franco Osorio 

conocimiento, no pudieron nombrar solo una y algunos más arriesgados 
como Carlos Enrique Sánchez mencionaron que conocen no menos de 

Para Rosa Helena Macía Mejía una arepa 

… para ser tradicional, debe ser una manifestación cultural 
de una comunidad donde se ha realizado y consumido por 
varias generaciones, debe conservar los ingredientes, la forma 

arepas industriales y/o de supermercado, no son tradicionales 

y no porque se hagan como se están haciendo actualmente tienen que 
dejar de ser arepas, la contemporización de los productos es necesario 

Por otro lado, Carlos Enrique Sánchez nos dijo: 

sea un alimento de origen amerindio y que se puede preparar 
y consumir de diferentes maneras, especialmente en las clases 
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importa en dónde se coma o en qué estrato o región del país: una 
arepa siempre será una arepa (Carlos Sánchez, comunicación 

Las tres posiciones anteriores son válidas, sobre todo partiendo de la 
primicia de que no existe una única verdad; sin embargo, se considera 
que una arepa de procedencia industrial no debería ser tradicional, pues 
ha perdido la relación con el territorio, con sus técnicas y con su amasado 

arepas, del ingrediente que no podría faltar en una arepa tradicional, de 
los utensilios necesarios en la tradición de la elaboración de arepas en 
Colombia, solo se podría departir de la mano del cocinero tradicional, 
ya que es la única característica común en las distintas arepas, es decir, 

Es por ello que, para hablar de arepas tradicionales, debemos 
centrarnos en el territorio y ser precisos en la zona sobre la cual se 
quiere indagar y no porque se vaya a tener como resultado solo una 

reducido durante las diferentes labores de indagación por cada uno 

pesar de encontrar tres tipos de arepas distintas: arepas planas rellenas, 
arepas planas de maíz amarillo o blanco, y arepas de chócolo con queso, 

arepa tradicional debe ser de solo maíz y sin mezcla de harinas y que el 

Algunos manifestaron tener un toque secreto en su preparación con 

La arepa es patrimonio gastronómico y alimentario de Colombia 
y no por gran variedad podríamos asegurarlo, lo cual es una fortuna, 
sino porque cada tipo de arepa representa el amor por nuestras raíces; 

Entre maíz, saberes y carbones
La arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero



Volver

Así mismo, en el marco de la celebración del Día Internacional de la 
Arepa (fecha que nació en el país hermano de Venezuela, y que Colombia 
quiso adoptar para compartir y celebrar el mismo día pensando en no 

intervenciones, las cuales permitieron conocer sus perspectivas sobre la 

 Imagen publicitaria para promocionar el evento del 
Día Internacional de la Arepa.

 

Por un lado, los docentes Carlos Humberto Illera Montoya y Marcela 
Isabel Trujillo Quintero abordaron temas, tales como el peligro de la 
industrialización en las arepas y cómo es cada vez más difícil encontrar 
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un maíz que haya sido pasado por el proceso artesanal de quitarle el 
afrecho, de pilar el maíz o cómo la máquina de moler se va convirtiendo 

… arepas sin identidad, las arepas industriales perfectamente 
redondas, sin la huella que lo prepara, la arepa que no requiere 
del raspador metálico para quitarle el exceso de carbón que 
queda cuando se descuida la arepera hablando con el peón en la 
cocina, arepa que tenía nombre propio está siendo reemplazada 

En el conversatorio, el docente también resaltó que en otros países 
como Perú y México se fomenta la protección inmaterial, tal como 
en Colombia el Instituto Nacional de Vigilancia de Medicamentos y 

de sus prácticas se asumen como peligro y no como tesoro de las 

A su vez, se habló acerca de la apropiación que hay de las tradiciones 
gastronómicas en algunos territorios 

… en México y en Perú pasa lo mismo, pero allá sí hay una 
apropiación legitimidad de reconocimiento y apropiación de 
esto, en cada esquina o en cada plaza hay estas tradiciones 
y se hace una necesidad conocer las manos detrás de esas 
preparaciones en cambio aquí comer en una plaza de mercado 

Facultad de Ciencias Farmacéuticas 

Se resaltó la importancia de la arepa de maíz y, sobre todo, de la arepa 
redonda, pues «la arepa nos resuelve la vida a todos independientemente 

Facultad de Ciencias Farmacéuticas 

reconoció que esta es una arepa poco valorada y que difícilmente se 
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Según el maestro Illera, la arepa redonda o de bola es una arepa que, 
según dicen algunas personas por fuera del contexto paisa, es una arepa 

arepa la que debemos poner en un altar, pues «la arepa es a la comida 

está nuestra esencia, nuestra razón de ser y más de tres mil quinientos 

compartió una hermosa apología de las arepas, la cual relacionamos a 
continuación:

Cuando mi tía Esperanza tomaba los trozos de masa blanca 
entre sus manos, aquellas parecían las de una hechicera, 
bastaban unos pocos segundos para que con ellas modelara 
como en un acto de magia, unos discos regordetes al centro y 
adelgazados a los lados, de silueta elíptica algo parecidos a 
los platillos voladores que me acostumbré a imaginar desde 
muy niño, platillos voladores con los que podía y puedo 
emprender viajes a mundos de sabores impredecibles, pero 
nunca decepcionantes. Es que una arepa siempre sabe bien 
pero nunca sabrá igual a la anterior, su sabor dependerá de la 
cocción un poco más o un poco menos de calor de las brasas de 
carbón sobre cada una de sus caras y el sabor será diferente
Con las arepas redondas o de bola como la llaman algunos 
de sus adictos, sucede algo muy particular, cuando se asan se 
va formando una costra externa de múltiples tonalidades en 
las que la parrilla sobre las que se asa va dejando improntas 
diversas, líneas rectas espaciadas que se dibujan con mayor 
o menor intensidad, sirviendo de marco a paisajes marrones 
de muchas tonalidades dependiendo de cuanto se exponga 

delimitan parches de carbón que se van formando al empezar 
a quemarse la arepa, casi siempre por leves descuidos de quien 
la vigila el fogón, pero qué sería de una arepa redonda o de 
bola [sic] sino fuera por esas evidencias de su exposición a 
las brasas, arepa que no haya padecimos los tormentos de las 
brasas, ni merece llamarse arepa, ni merece ser consumida, eso 

Juan Camilo Rivera Aranzazu, Nathalia Giraldo Castrillón, Carolina Posada Ballesteros



Volver

sí, los quemaditos de la arepa solo estarán ahí por poco tiempo, 
pues una experta asadora como mi tía Esperanza tiene el ‘’as’’ 
bajo la manga que le soluciona ese leve inconveniente, un 
raspador de arepas, un pequeño recipiente de esos elipsiformes 
en que vienen empacadas las sardinas enlatadas, al que se le 
hacen con una puntilla muchísimos huecos originados desde 

raspador rudimentario capaz de desaparecer con solo frotarlo 

durante el asado, raspar las arepas para desvanecer los 
quemaditos también es un arte, un quemado con trazas de 
masa carbonizada le da mal sabor, por eso se debe raspar con 
cuidado pero sin eliminar la base del mismo, hasta quitar la 
huella marrón clara del asado, porque una arepa blanca sin los 
matices, marrones o anaranjados de las quemaduras que sufrió 
durante la cocción es una arepa sin identidad, carece de vida, 
parece una arepa enferma, desganada, palúdica, fantasmal, no 
tiene la identidad de las arepas que se hicieron con amor pero 
sobre todo pierde el sabor característico de la costra tostadita 
que tanto nos gusta a los areperos como Julián Estrada, Álvaro 
Molina, Jesús Fernández, Lorenzo Villegas y yo, arepólogos 
entre muchos otros. Apología de la arepa 

Por otro lado, el investigador en PCI y de cocinas tradicionales 
colombianas Isaías Arcila Parra, quien ha realizado diversos trabajos 
acerca de las arepas perdidas en Colombia, mencionó que hablar de 
arepas es hablar de un patrimonio que no solo incluye la arepa en sí 
misma, sino todos los elementos que rodean la elaboración de la misma, 
es decir, las cocinas, las herramientas o la indumentaria, los métodos 

a que las arepas, tal como se ven hoy, no son las mismas que se veían 
anteriormente, debido a que no hay la disposición de tiempo o técnicas 
que había antes y porque algunas de las variedades de maíz que son 
necesarias a la hora de elaborar una arepa, en la actualidad, ya no están 
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También aludió a que es importante reconocer que en Colombia «no 

de las principales arepas de las que ya casi nadie habla ni conoce y, 
por esto, las llama arepas pérdidas, de las cuales, a continuación, se 

Arepa de tapado de chócolo: se hace con la leche de chócolo 
o chócolo lechoso y es una arepa que ha ido desapareciendo con el 
cambio de la estructura de los fogones, ya que se cocinaban al rescoldo 

Arepa de teja: son arepas muy difíciles de encontrar y se le da el 
nombre por dos razones, la primera es que en la laja de piedra (gruesa 

a tomar calor, se comienza a resecar la masa, se desprenden los bordes 
y esto hace que tome la forma de una teja; la segunda razón es porque 

 La típica arepa de teja.

 

Arepas de jornalero: se caracterizan por tener gran tamaño y su 
grosor puede ser entre un centímetro o dos; debido a que eran las que 
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 Arepa de jornalero

 

 Arepa de teja, arepas de jornalero, arepa de maíz 
trillado blanco y arepa de mote.
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Arepas de maíz capio: es un maíz que se utiliza en crudo porque el 

Panochas de chócolo: son similares a la arepa de tapado de chócolo; 
sin embargo, las panochas cuajan con mayor facilidad y se le puede 

Arepa cariseca: son arepas que pueden parecer galletas y son una 
mezcla de tres o cuatro variedades de maíces quebrados o harinas de 

algunas ocasiones se les agrega mantequilla y se hacen al horno o en 

Arepa almidonosa: en estas arepas se muele el maíz, se realiza 
el paso tradicional y a la harina se le hace un proceso de colado para 
obtener el almidón fermentado, para, después, ponerse a asar en hojas 

Bizcocho serreño: es similar a la arepa de teja, pero esta tiene queso 

Costra: son arepas de maíz capio hidratadas con leche agria o grasa 

autor sobre las arepas perdidas en Colombia; no obstante, tal como se 

de ella, así como diversidad de arepas que nadie puede negar y que son 

Hay varias teorías sobre su nombre; la primera es que proviene 
del término ‘erepa’, [sic] utilizado por los indios Cumanagotos 

sic sic] 

‘aripo’ [sic], una plancha curva de barro en la que los indígenas 
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Cumanagotos, los Taironas (habitantes de los departamentos del 

venezolanas y, en este escrito, no profundizaremos en dicha discusión, 
dado que, más importante que su origen, es que hoy, muchos años 
después, se continúa con dicho legado a partir de la diversidad de 
recetas, las formas de preparación, y las maneras de presentación y 

compartido entre ambas naciones y su diferencia más marcada es 
que en el país vecino suelen rellenarse; mientras que en Colombia se 
acostumbra consumirlas solas, como complemento de otras comidas o, 

Entre maíz, saberes y carbones
La arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero



Volver

de la prep aración.

Nombre de la arepa Característica País o lugar de preparación 
Tamal «Especie de empanada hecha de 

masa de maíz con carne y algún 
guiso adentro, envuelto en hoja 

 

América Central 

Arepa dulce Con dulce y queso Costa Atlántica Colombia 
Arepa de huevo La que lleva dentro de la masa 

un huevo, imitación de la 
empanada con huevo  

Costa Atlántica Colombia 

Arepa de harina Elaborada con harina de arroz y 
cuajada  

Llanos orientales Colombia 

Arepa de maíz pilado Elaborada «de maíz pilado, 
cocido, molido y extendido 
sobre u
de] […] dos clases según la 
forma: boluda, gruesa o redonda 

 

Antioquia Colombia 

Arepa de maíz cocido y molido Arepa simple sin dulce y sin sal  Antioquia Colombia 
Arepa de chócolo o de chócolo Elaborada con maíz tierno  Sin precisar 
Arepa con chicharrón Arepa que se le adiciona masa 

de chicharrón molido o 
machacado  

Santander Colombia 
Venezuela 

Arepa Ecuador «Se prepara mezclando la masa 
de maíz con zapallo o zambo, 
asada, envuelta en hoja de 
achira  

Ecuador 

Arepa de monte «La de maíz pelado con lejía, 
cocido en agua, molido, y asada 

 

Antioquia y Caldas Colombia 

Arepa de queso Lleva en la masa queso rallado  Venezuela 
Arepa ocañera «Arepitas delgadas de maíz 

blanco, sin sal, que después de 
cocinarlas sobre hojas de plátano 
puestas en un tiesto encendido, 
se rellenan luego con queso 

 

Norte de Santander Colombia 

Arepa de vieja «Especie de torta dulce, de 
forma triangular, que se elabora 
con yuca, papelón, aliños dulces 

 

Venezuela 

Arepa de quiebra Es de gran tamaño  Venezuela 
Arepa reina pepeada Rellena con aguacate y ensalada 

de gallina  
Venezuela 

Arepas 
colombianas: técnicas tradicionales de cocina, expresó que cuando 
se menciona la palabra arepa, nuestro inconsciente se imagina como 
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referencia a que muchas veces es elaborada con arroz, yuca, otros 
cereales o la mezcla de ellos y, en su libro, hizo una recopilación de 
arepas de arracacha, de arroz, de choclo, de maíz fermentado, de harina 
de maíz, de maíz pelado, de maíz trillado, de ñame, de papa, de plátano, 
de trigo y de yuca 

regiones de Colombia: 

Arepa boyacense: hecha con harina de trigo, maíz, cuajada 

ser asadas o fritas; las fritas pueden ser dulces al estar 

Arepa de huevo: frita, con un huevo adentro, originaria de 

Arepuela: arepa dulce y con leche que se prepara en el 
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Arepa sarapa: su masa se prepara a partir de granos de 

Arepa orejeperro o de angú: se hace con maíz trillado 

Arepa santandereana o chicharrona: se elabora a base de 
maíz ‘pelao’ [sic], previamente cocinado y pelado con 

Esta autora dijo lo siguiente: «… la variedad también está en los 
aderezos, en los que es posible apreciar la fusión regional y la creatividad 

este alimento para que, cuando lo esté comiendo, recuerde que es 
un legado, el cual ha pasado de generación en generación, ha tenido 
variantes y transformaciones y, en el caso del Paisaje Cultural Cafetero 
y del municipio de Pereira, aún se preparan y siguen estando en la oferta 
de diferentes establecimientos gastronómicos como trata el siguiente 
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Pereira un territorio de masas, amasijos 
y arepas: tres zonas para deleitar el 

paladar

Como se mencionó en el capítulo anterior, el municipio de Pereira 
fue un cruce de caminos que conectaba diferentes zonas del país; de ahí 

Dicho cruce de caminos ha favorecido la diversidad cultural que tiene el 

se realiza una descripción de tres zonas de tradición gastronómica en la 
ciudad, las cuales, desde el imaginario social, tienen la arepa como base 
de su oferta con diferentes formas de preparación como lo es la arepa 

Vale la pena recordar que este libro no pretende evaluar la calidad 
de los establecimientos gastronómicos o las ventas de portón, ni sus 
técnicas culinarias; mucho menos hacer un análisis de las condiciones 
de salubridad y de operación, pues el propósito es poner en valor el 
patrimonio alimentario de Pereira y hacer un reconocimiento a los 
cocineros tradicionales y populares que aún conservan algunas técnicas 
para la preparación de arepas de maíz en la ciudad, y contar la historia de 
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esos emprendimientos familiares y de las personas que los conforman 

a los pereiranos y a los turistas para que visiten estos lugares; por tal 
razón, no se puede considerar como un libro de cocina en el cual se 

descripción de cada uno de los lugares anteriormente mencionados, la 
oferta alimentaria principal y, posteriormente, reseña de algunas de las 
arepas y de las manos de quienes las preparan, las cuales aún conservan 

4.1. Sector La 35, Primero de Febrero

a a

comunas Río Otún y Centro, y los barrios Remigio Antonio Cañarte 
y Primero de Febrero; zona tradicional de viviendas y comercio, 

a a por donde se fue expandiendo la 

desde hace aproximadamente 20 años según cuentan los propietarios de 
los establecimientos, quienes comenzaron con esta actividad de ventas 
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de portón, las cuales pronto fueron migrando hacia las primeras plantas 

a a, establecimientos gastronómicos donde prevalece la venta de 

 se encuentra la 

arepas dentro de su oferta, pero ninguno de ellos elabora estas de manera 
tradicional, tal como se observa en la 

 
calle 35.

No obstante, a partir de las entrevistas y encuestas desarrolladas 

la tradición en el proceso de la elaboración de la arepa, dado que la 
mayoría adquiere la masa de maíz de origen industrial y no realiza el 
proceso tradicional a partir de la cocción y el molido del maíz, aduciendo 
altos costos y falta de tiempo para la producción de la masa de manera 

personas entrevistadas dicen conocer la forma tradicional de hacerlo, 

el punto de vista patrimonial y es que, en este sector, se está dando una 
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la forma de preparar las arepas de maíz; razón por la cual no se incluye, 
en este capítulo, una descripción de los establecimientos y las ventas 

4.2. Sector Galicia, corregimiento Cerritos

Este sector se ubica en la vereda Galicia del corregimiento de 
Cerritos, aproximadamente, a seiscientos metros de la vía principal en el 

la de venta de frutas; pero, con el paso de los años, la ciudad se expandió 
hacia ella, por lo que hoy es un territorio de expansión urbanística, así 
como de infraestructura hotelera y gastronómica; además, allí se ubican 
dos de los principales atractivos turísticos de la ciudad: el Bioparque 
Ukumarí y el Parque Consotá, lo cual hizo que se convirtiera en lugar 
estratégico desde el punto de vista gastronómico y se caracterizara por 

 

de chócolo o choclo, tal como se observa en la 
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sector de Galicia.

establecimientos que cuentan con venta de arepas y los que venden las arepas de 

4.3. Sector El Cardal, comuna San Joaquín 

La oferta de arepas en esta comuna se ubica principalmente en el 

Gibraltar, San Marcos, Portal de San Joaquín, Tinajas, San Marcos y El 
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amarillo, a través de la elaboración tradicional y desde la cocción, 
conservando técnicas tradicionales como la molienda del maíz y la 

 
sector de El Cardal.

22 % a las denominadas ventas de portón con una oferta gastronómica 

, con lo cual se evidenció la importancia de este producto en el 

algunas técnicas tradicionales en la elaboración de la arepa, los 

gastronómicos denominados ventas de portón son quienes conservan 
dichas tradiciones
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calle 35.

objeto de este estudio conserva las técnicas tradicionales en la 
elaboración de las arepas, lo cual puede poner en riesgo la pérdida 

establecimientos, estos indicaron que se debe a la falta de tiempo y a 
los altos costos de producción de la masa; situación que lleva a que esta 

pierda la oferta gastronómica asociada a la arepa, ni tampoco tiene que 

además porque el sector es el de menor número de establecimientos de 

diferentes establecimientos gastronómicos que, en su oferta principal o 

de chócolo y solo uno de ellos utiliza arepas prefabricadas, es decir, sin 

además de realizar el proceso tradicional, ofrecen la arepa como plato 
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en su oferta gastronómica, la arepa de maíz tradicional y, además, aún 

diversidad en las arepas de maíz blanco o amarillo, arepas planas de 
maíz blanco o amarillo, arepas de maíz rellenas de queso o acompañadas 

En cuanto a la oferta gastronómica de estos establecimientos, vale 

mantequilla, queso, quesillo; como acompañante de chorizos, chuzos, 
chunchurria, morcilla o, simplemente, incluidas en el denominado 

arepa de chócolo con mantequilla y rellena de queso cuajada; y, aunque 
la mayoría de establecimientos gastronómicos ubicados en la zona 
ofrece el mismo producto, las recetas pueden tener variaciones, además, 

el sector de El Cardal presenta, en su mayoría, ventas de portón, lo 
cual permite un mayor acercamiento a las portadoras y portadores de 
la tradición asociada a los procesos del maíz y a la preparación de la 

que, generalmente, se compra en la noche o muy temprano para ser 

A continuación, se comparten, desde la voz de sus dueños o 
colaboradores, las historias de algunos de los establecimientos del 
sector de Galicia y El Cardal que conservan las técnicas tradicionales en 
la elaboración de las arepas de maíz y la forma de preparar su producto 

4.4.  Galicia: al encuentro con las arepas de chócolo en la «Calle 
Real de la Arepa»

Galicia se encuentra ubicado en la troncal del café, vereda Galicia, 
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En este sector, cuentan que las arepas llegaron hace aproximadamente 
treinta y cinco años por una mujer llamada Higinia González, la cual trajo 

venta de arepas, la cual era en esterilla y guadua según recordaron 

que doña Higinia iniciara en este punto con la venta de chorizos, y las 

Para ese momento, el sector de Galicia era conocido por los puestos 
de frutas que allí se ubicaban; no obstante, al ver la gran acogida que 
estaban teniendo las arepas de chócolo, en los negocios decidieron 

ambiente colaborativo en el que se fueron vinculando diferentes 
restaurantes cuya venta principal era la arepa de chócolo y otros 

evidenciar actualmente, ya que, para la obtención de insumos básicos 
como el chócolo y el queso, lo hacen a través de un proceso asociativo 
donde los mismos proveedores son los que garantizan el abastecimiento 

establecimientos que se encuentran en este sector elaboran las arepas 

que quiere decir despojarlo y limpiarlo bien de los pelos que trae la 

perder la leche que contienen los mismos, pues esta servirá para darle la 

se hacía en máquinas de moler caseras y pequeñas, las cuales se movían 
manualmente con una manivela, pero hoy, al crecer los negocios y 
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 Proceso de descapachado del maíz. Restaurante La 
Sonsoneña.

 

A la masa resultante se le añaden otros ingredientes como queso, 

mantequilla para el molde; hecho que depende de cada cocinero, ya 

A continuación, se comparten algunas historias de la forma de 
preparación de las arepas que aún conservan la tradición en Galicia: 

4.4.1. Nombre del establecimiento: La Sonsoneña

Ubicación:  

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:
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 Pintura exterior del restaurante La Sonsoneña

 

 Claudia Rendón Restaurante La Sonsoneña.

 
 En la foto se 

puede observar parte del proceso de horneo del restaurante La Sonsoneña

Claudia Rendón Marín y su hija Vanessa Arroyave Rendón son 

es un establecimiento gastronómico ubicado en el sector de Galicia, el 
cual lleva su nombre en honor al municipio del que son originarias sus 

hace aproximadamente treinta años y, desde hace dos años, Claudia y 
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En sus inicios, este establecimiento se dedicó a la venta de frutas y, 
debido al auge que generó la venta de arepas de chócolo en el sector, 
decidieron darle un cambio de rumbo para comercializar lo que hoy en 

Estas son elaboradas con una fórmula especial, la cual, según cuentan, 
les compartió Doña Higinia quien fue la primera persona que vendió 
arepas en la calle donde se ubica su restaurante; la conocida «Calle Real 

La arepa de chócolo:

 Arepa de chócolo o choclo rellena del restaurante 
La Sonsoneña.

 

Para Claudia Rendón y su hija Vanessa Arroyave, los ingredientes 
más importantes para la elaboración de la arepa de chócolo son: 

su elaboración consiste en hacer una masa con estos ingredientes, luego 

Es importante tener en cuenta que la masa debe estar fresca, por lo cual 
se debe elaborar constantemente para garantizar que tengamos buenas 
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Rasurado del maíz en el restaurante La Sonsoneña.

En este establecimiento se encuentra Víctor Hernández Márquez 

Para ello se han implementado algunas técnicas culinarias como 

 Rasurado del maíz en el restaurante La Sonsoneña.

 
 En la foto se 

observa a Víctor Hernández Márquez, colaborador del restaurante La Sonsoneña

Algunos de los utensilios utilizados en la elaboración de la arepa 
son el horno de leña, el molino eléctrico, el molde de aluminio y la leña 
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Es importante mencionar que este establecimiento selecciona muy 
bien a sus proveedores de maíz, los cuales cultivan este producto en 

4.4.2. Nombre del establecimiento: El Maizal

Ubicación: 

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:

 Exterior del restaurante El Maizal.

 

María Gladys Grajales Moreno, quien es nacida y criada en 
Pereira, junto con su madre Blanca Nubia Moreno de Grajales son las 

mamá decidió iniciar con el establecimiento de las arepas de chócolo 
después de trabajar por un tiempo en el primer restaurante de arepas de 
la zona, pues trabajando ahí y motivada por la dueña del negocio, inició 
con su propio restaurante, el cual, en su momento, era un local muy 
humilde, de guadua, esterilla y mesas en madera rústica; además solo 
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La señora Gladys también contó que aprendió acerca de la 

primeros acercamientos con esta receta fueron quitándole el capacho al 
chócolo y retirándole el maíz, además de molerlo en una máquina de 

La arepa de chócolo:

. Arepas de chócolo recién horneadas del restaurante 
El Maizal.

 

Para la familia del restaurante El Maizal, el proceso para preparar 
una buena arepa de chócolo es el siguiente: primero se le debe quitar el 

(tradicionalmente se molían estos granos en un molino manual, pero, 

actividad la realiza Gustavo, quien pone todo su amor en cada uno de 
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 Cocinero tradicional en el restaurante El Maizal.

 
 Don Gustavo 

realizando el descapachado

 Rasurado del maíz en el restaurante El Maizal.
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 Molido del maíz en el restaurante El Maizal para la 
preparación de la masa

 

Posterior a esto, se calientan los moldes o sartenes en los cuales 
se va a agregar la mezcla lista y, para evitar que se pegue, se esparce 

 Arepas de chócolo recién salidas del horno en el 
restaurante El Maizal.
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Algunos de los utensilios requeridos para elaborar la preparación 
son el horno de leña, por su puesto la leña, un molino eléctrico, los 

4.4.3. Nombre del establecimiento: La Mazorca

Ubicación: 

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:

 Algunos colaboradores del restaurante La Mazorca.

  

Para Pedro Julio Jaramillo Sánchez su relación con la arepa y el 
restaurante inició por los abuelos desde hace aproximadamente treinta y 
cinco años, pues fueron ellos quienes empezaron con la venta de arepas 

la aprendieron por la señora Higinia González, la cual llegó con la 
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. Arepas de chócolo del restaurante La Mazorca.

 

El señor Pedro contó que aprendió desde muy pequeño la elaboración 
de la arepa de chócolo observando cómo sus abuelos realizaban la 

La arepa de chócolo:

 Jorge David Hernández Camargo, hornero del 
restaurante La Mazorca.
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En este establecimiento, se encuentra Jorge David Hernández 
Camargo, el cual es el encargado de poner todo su amor en la elaboración 

y, al momento de moler el maíz, se realiza por medio de un molino 

Este proceso se repite todos los días, ya que la masa no se guarda para 

 Proceso de horneo de las arepas de chócolo.

Nota: En la foto se observa como el hornero retira la parrilla como las arepas recién 

Posteriormente, se pasa a un horno de leña donde, con anterioridad, 

agregar la masa e ingresarla al horno por aproximadamente siete 

Pasado este tiempo, las arepas se abren en medio mientras conservan 
la temperatura para esparcir mantequilla y acompañarlas con queso 
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 Arepa de chócolo recién horneada y rellena de 
queso cuajada.

 

tierra de sabores le otorgó al restaurante La Mazorca el primer puesto 

4.4.4.  Nombre del establecimiento: El Paisa-El Paisa Bar-
Master Fríes

 Ubicación: 

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:

 Momento en que el cocinero abre la arepa para 
agregarle mantequilla y queso en el restaurante Master Fries.
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Víctor y Santiago González Sánchez son hijos de William González 
y Bertha Sánchez, propietarios del establecimiento gastronómico El 

papá, junto con otra persona originaria de la ciudad de Medellín, se les 
ocurrió la idea de empezar a hacer pruebas con chócolo y generar una 

Gracias a esto, fundaron un restaurante en Cali llamado La Mazorca 
y, para lograrlo, reunieron los ahorros de toda la vida y se arriesgaron 

fueron los más difíciles, ya que no había ventas y la gente no se acercaba 
al restaurante, tal vez, debido a que este fue creado de manera un poco 

con su curiosidad, empezaron a acercarse para conocer el restaurante 
y el producto que ofrecían allí, el cual tuvo tanto éxito que, por medio 
de la voz a voz y gracias a la deliciosa receta de la arepa de chócolo, 
el establecimiento La Mazorca se popularizó entre los caleños, pues 

En medio de todo, don William le pidió a su madre, la señora 
Higinia González, que trabajara con él y ella lo acompañó por cuatro 

hijo, ahorró, tomó la decisión de irse a vivir a Pereira y, en el kilómetro 
diez, vía cerritos, alquiló un pequeño espacio en guadua y esterilla 
para vender sus arepas de chócolo y chorizos; para su fortuna, fue un 

poco después y gracias al fruto de sus arepas, pudo comprar el lote en 

vecinos la receta, la cual replicaron y gracias a eso hoy este sector es 

Bar, del cual es propietario Mauricio Rojas González, hermano del señor 
William González y recientemente, comenzó a operar el restaurante 
Master Fries del cual se encarga Víctor González y Santiago González; 
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La arepa de chócolo:

 Arepa de chócolo del restaurante Master Fries.

 

En cuanto al proceso, primero se deben obtener insumos para la 
elaboración de la arepa, en este caso, principalmente el chócolo tierno, 
el cual se obtiene de proveedores que escogen detalladamente las 
mazorcas de maíz de los departamentos de Caldas, Valle del Cauca y 

masa para la arepa, dichos ingredientes deben ser en cantidades exactas 

Horneo de las arepas de chócolo.

 

 Momento en el 
que la arepa de chócolo se voltea para dorar en el horno
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minutos, se les esparce mantequilla para que la mezcla no se pegue 
y se agrega la masa a cada molde; después de esto, se introducen al 
horno de leña, el cual es fundamental en la preparación, pues le da un 

 Abertura de la arepa de chócolo para rellenar con 
queso.

 

4.5. El Cardal: un territorio de arepas por descubrir

La comuna San Joaquín ha tenido su proceso de desarrollo a 
partir de asentamientos que se fueron expandiendo de forma irregular 
desde mediados del siglo pasado y que con el paso de los años fueron 

el sector de venta de arepas conocido como El Cardal, por el nombre 

llevan muchos años dedicados al negocio de la venta de arepas y son 
herederos de una tradición, pues aprendieron el proceso de sus padres, 
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Los pasos para la elaboración de la masa pueden variar en cantidad de 
tiempo de cocción, tipo de maíz, utensilios y otros detalles que hacen 

Normalmente, la elaboración de la arepa comienza con la compra del 
maíz trillado, sea amarillo o blanco, que se pone a cocinar; el tiempo de 
cocción depende de la cantidad, pero en promedio se demora entre tres 

de la arepa de chócolo, con máquinas de moler caseras; no obstante, por 
la cantidad de masa que en la actualidad se necesita, se realiza en un 

se vuelva más suave; para ello, algunos le agregan mantequilla, otros 
queso o sal, pero, generalmente, las arepas se fabrican con la masa sin 

Cuando la masa se encuentra en su punto, se arman las arepas en 
moldes de aluminio y sobre un plástico cuya utilidad es evitar que la 
arepa se pegue en el molde; sobre este último, se pasa el rodillo para 
sacar los excesos, luego se desmolda y queda lista la arepa para asar al 
carbón; en este paso, es importante tener las manos algo húmedas para 

de la persona, ya que, generalmente, se tienen muchas arepas sobre 
la parrilla del asador de carbón y se necesita voltearlas y revisarlas 
constantemente; actividad que se hace con la mano o con la ayuda de una 

tostada por fuera y suave por dentro, y se sirve sola o acompañada de 

A continuación, se comparte la historia de diferentes personas 
quienes, en sus establecimientos gastronómicos o ventas de portón, 
mantienen vivas las tradiciones en la elaboración de una arepa 
tradicional, la cual conserva el legado del patrimonio alimentario del 
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4.5.1. Nombre del establecimiento: Asadero AEC Jhon

Ubicación: 

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:

Arepas planas amarillas en proceso de asado en el 
asadero AEC Jhon.

La vereda Banderas, en el municipio de Risaralda del departamento 
de Caldas, fue el sitio que vio nacer a Diana Reyes, quien a sus quince 
años llegó a la ciudad de Pereira y, actualmente, es madre cabeza de 
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La arepa plana de maíz amarillo con queso:

Arepas asadas de maíz amarillo.

 

 Arepas de maíz amarillo con queso cuajada.

 

A los diez años, Diana aprendió a hacer arepas y, desde ese momento, 

deben obtener insumos, los cuales son maíz trillado amarillo y agua; 
posteriormente, se pone el maíz a cocinar por una hora y media, o dos 

máquina de moler; se amasa con suavidad y rapidez por un minuto, y 
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se pone en el molde protegido por una bolsa plástica; después pasa por 

Los utensilios utilizados para la preparación de la arepa son: la estufa 

sirve la arepa en diferentes presentaciones, bien sea para acompañar las 

obstante, la arepa más solicitada por sus comensales es la arepa de maíz 

 Arepas planas de maíz amarillo con mantequilla.
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 Degustación de arepas de maíz amarillo rellenas de 
queso.

 

Nombre del establecimiento: Sabor y Sazón

Ubicación: 

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:

 Portadoras de tradición.

 
 María 
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 Edith Solís realizando el amasado de arepas.

Edith Solís tiene cuarenta y cinco años, nació en Puerto Boyacá y 

cinco niños y una mujer verraca, la cual ha sacado adelante a sus hijos 

relación de la señora Edith con el maíz viene desde casi los cinco años 

Creció en el campo donde, para no perder la costumbre, al desayuno, al 

Edith recordó que, en los encuentros familiares, siempre se hacían 
arepas con carne o arepas de mote, pues el maíz ha sido una tradición 

arepas se dio, porque, según ella, era algo que se vendía con facilidad 
y, además, le brindaba el tiempo necesario para dedicarle a sus hijos y 
estar pendientes de ellos; por esto, la arepa es muy importante para ella, 
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Lleva un año en el establecimiento Sazón y Sabor; sin embargo, 
lleva más de veinte años haciendo arepas para la venta, pues dijo: 
«muchas veces he cambiado de labor, porque me salen otros trabajos, 

a comprar los bloques de maíz y estos llegaban vinagres, además 

4.6. La arepa plana y redonda de maíz blanco

 Arepas de maíz blanco del restaurante Sabor y 
Sazón.

 

Gracias a la acogida que ha tenido el establecimiento, fue necesario 
contar con el apoyo de alguien más en el proceso de elaboración de 

pone a reposar tres horas, lo escurre, después lo muele con máquina de 
moler con motor industrial, para luego amasar y armar las arepas por 
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 María Magdalena Marroquín y el proceso de asado 
de las arepas al carbón.

 

La técnica para amasar y armar las arepas es manual, y dura 

 Amasado de la masa de maíz blanco para arepas.
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 Elaboración de las arepas de maíz en los moldes.

 

 Arepas en proceso de asado al carbón.

 

Los utensilios utilizados para la preparación son: una estufa de gas, 

preparación los adquiere en la plaza de mercado mayorista de Pereira y 
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4.6.1. Nombre del establecimiento: Tienda Morales

 Ubicación: 

Tipo de arepa: 

Las manos creadoras de la arepa:

 Gloria Álvarez realizando el asado de arepas de 
maíz amarillo en la Tienda Morales.

casi cuarenta años, de los cuales, veinte, los ha dedicado a trabajar 
con arepas de maíz en los municipios de Apia, Pereira y parte baja del 
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 Proceso de asado al carbón de arepas grandes de 
maíz amarillo.

 

su preparación pone a cocinar el maíz con agua por cerca de tres horas, 
pero, un detalle muy importante, es que si está muy caliente le agrega 
agua fría; posteriormente, lo escurre y lo muele con máquina de motor 
industrial; después lo coloca en un recipiente y se lo lleva a armar en un 

La arepa plana de maíz blanco y amarillo:

 Arepas asadas de maíz amarillo y blanco.
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Para la señora Gloria, algunos de los utensilios necesarios para la 
elaboración de las arepas son: estufa a gas, indio, máquina de moler con 
motor industrial, plateros plásticos, bolsas plásticas, molde de aluminio 
martillado, pala de acero plana con tres huecos verticales y cuchara de 

En cuanto a los insumos, tiene un proveedor de maíz del departamento 
vecino del Valle del Cauca y el resto de los productos los adquiere en el 

4.6.2.  Nombre del establecimiento: Lorena Cardona-
venta de portón

Ubicación: 

Tipo de arepa: arepas de maíz blanco y amarillo, planas y 

Las manos creadoras de la arepa:

 Venta de portón de doña Lorena.
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Lorena Cardona es una matrona Valluna, la cual se encuentra radicada 

describe como un ser humano con muchos defectos y cualidades que 
intenta hacer las cosas con mucho amor, que pierde la paciencia con 

Lorena aprendió a elaborar arepas desde que vivía en su casa; aunque 

municipio de Obando en el departamento del Valle del Cauca, hacían 
arepas gruesas, semicrudas y saladas, y cuando conoció a su esposo, su 
suegra le enseñó, sobre la cultura paisa, las diferentes técnicas existentes 

empezó a hacer arepas porque buscaba un trabajo que fuera práctico, 

 Aplicación de leche a las arepas de maíz blanco.

Doña Lorena aún muele el maíz y la razón por la que lo hace, y no 
compra la masa lista, es por la calidad y la frescura de los productos, 
dado que argumentó que la masa prefabricada es muy blanda y tiene 
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amor, por lo que no tienen problemas en quedarse solas en la atención 

alimentación, su sustento económico y, emocionalmente, le recuerda 
a su suegra y a su madre, pues rememoró con cariño que su suegra las 
hacía sin molde y muy grandes y, ahora cuando la familia de su esposo 
los visita, esperan hasta que doña Lorena tenga tiempo para hacer las 

 Proceso de asado de arepas de maíz.

 

Todos los días en su casa desayunan con arepa; aunque, de manera 

hace las arepas en fechas especiales; aunque dijo que no les gustan las 

faltar maíz y el carbón, para muchas personas, las arepas pueden ser 
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La arepa plana de maíz blanco y amarillo:

Asado de arepas de maíz blanco y amarillo.

Usualmente utiliza maíz blanco y amarillo, hace veintitrés bloques 
de masa cada día: tres amarillas y veinte blancas, ya que generalmente la 
gente pide arepas de este último color y, en promedio, al día se elaboran 

familia se encuentra vinculada, su esposo cocina y muele el maíz; ella, 
junto a su hija, amasan y arman las arepas; y su hermana se encarga de 

Los ingredientes necesarios para realizar la receta son maíz y 

el tipo, puede tardar entre hora y media o dos horas cocinando; este 
se reposa por, aproximadamente, siete u ocho horas, se lava con 
agua fría, se escurre, se muele y se deja reposar quince minutos más; 

Una vez obtenida la masa, se arma con horma de aluminio, se pasa el 
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y, posteriormente, se pone en la parrilla con carbón para asar a fuego 

Para Lorena los utensilios necesarios al momento de realizar su 
receta son: hormas de aluminio, estufa y caldero para cocinar el maíz, 
máquina de moler con motor industrial, platones y plásticos para la 
masa y el lavado del maíz, rodillo plástico, bolsas plásticas y asador de 

4.6.3.  Nombre del establecimiento: Arepas de Chócolo El 
Cardal

Ubicación: 

Tipo de arepa:

Las manos creadoras de la arepa:

 Restaurante de Arepas de Chócolo El Cardal.
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La señora Dulfary Bedoya Restrepo es la representante legal del 
establecimiento ubicado hace un año y medio en la zona, pero cuenta 

familiarmente con un establecimiento de arepas de chócolo en Galicia, 
ella se describe como una persona amable, trabajadora y que disfruta 
hacer su labor, pues dijo: «de hecho a veces pasan tantas cosas y no 

Cuando inició el negocio, empezaron a vender tortas de chócolo; 
pero, al ver que no había tanta demanda del producto, decidieron 
elaborar arepas de este mismo elemento, las cuales se hacían con la 

 Recipiente de barro donde se ponen en reposo las 
arepas de chócolo de El Cardal.
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Dicha señora mencionó que la arepa es muy importante para su 

arepas del establecimiento como auténticas, tradicionales, artesanales, 
muy deliciosas y hechas con mucho amor para que el cliente quede 

La arepa de chócolo:

 Arepa especial de chócolo de El Cardal.

Para la señora Dulfary, en la preparación de la arepa no pueden 
faltar dos cosas: un molino de buena calidad para realizar el proceso 

que hoy tienen en el establecimiento es aprendida del restaurante de su 
tío en Galicia y ellos, a través del tiempo, le han realizado pequeñas 

de la siguiente manera: el chócolo se pela, se desgrana, se muele y 

está la masa, se vierte en un sartén de hierro previamente calentado 
en el horno de barro, se le agrega mantequilla para que quede la masa 
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Respecto a los insumos, el maíz lo obtienen de dos proveedores 

central mayorista de Pereira donde también consiguen el maíz tierno 
y la esencia de mantequilla para agregarle a la masa si lo consideran 

 Aplicación de mantequilla en los moldes de arepas 
de chócolo o choclo.

 Moldes con la masa para las arepas de chócolo o 
choclo listos para llevar al horno de leña.
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elaboración de las arepas, ya que la masa queda muy blanda y es difícil 

En el establecimiento venden arepas con mantequilla, con queso 
cuajada o con queso mozzarella; también ofrecen una arepa especial 
que incluye ambos quesos estilo gratinados, entre otros productos que 

de ocho latas, las cuales contienen, cada una de ellas, veintitrés arepas; 

 Proceso de horneo de las arepas de chócolo.

 

Los utensilios necesarios para realizar el proceso de elaboración de 
la arepa de chócolo son: horno de barro, madera para leña, máquina 
de moler con motor industrial, ponchera plástica, sartenes de hierro, 
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Buenas prácticas para la elaboración de 
arepas: algunos consejos prácticos

Hablar de la arepa, de las prácticas y de los saberes asociados a 
su elaboración no solo implica realizar procesos de documentación 
y apropiación social del patrimonio cultural alimentario, sino la 

vinculadas a la oferta de arepas en la ciudad incluyan buenas prácticas 
en la elaboración de las arepas de maíz desde elementos técnicos de 

la presente publicación pretende aportar al fortalecimiento de las 
capacidades técnicas para la prestación de servicios gastronómicos 
de los cocineros que mantienen vivo el PCI, por lo que este capítulo 
contiene elementos básicos que todo manipulador de alimentos debe 

El fomento de la alimentación saludable es uno de los 
factores protectores para prevenir el sobrepeso, la obesidad 
y las enfermedades asociadas a un régimen alimentario poco 
saludable, es decir, aquellas que se originan por: el consumo 
elevado de sal, azúcares, y grasas saturadas o trans, además del 
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bajo consumo alimentos naturales y frescos (Hernández et al., 

Hoy en día, las nuevas dinámicas socioeconómicas han llevado 
a migrar de una cultura culinaria del consumo en el hogar hacia 
una cultura del consumo en diferentes establecimientos como: 
servicios de alimentación, restaurantes, cafeterías, plazas de 

sic] de 
los colombianos consume comidas fuera de casa, al menos una 
vez a la semana (BrandStrat, como se citó en Hernández et al., 

Por ello surge la necesidad de articular esfuerzos con los 
actores que forman parte del sector gastronómico como son: 
las escuelas de gastronomía, los restaurantes, los servicios de 
alimentación, y demás cadenas que ofrecen y comercializan 
comidas preparadas, para conformar un equipo de trabajo 
que permita el abordaje del sector mediante el diseño de 
herramientas que puedan contribuir a la preparación y oferta de 
alimentos saludables (Hernández et al.

El proceso de preparación de los alimentos o de producción de 
comidas es aquel en el cual se convierten los alimentos adquiridos en 
preparaciones para los menús que se servirán a los usuarios, clientes, 

se deben considerar aspectos como la selección de alimentos de calidad 
conocida, el conocimiento sobre la composición de los alimentos y cómo 
se ven afectados por el almacenamiento, la preparación y la cocción, y 
el uso de procedimientos para cocinar basados en los hallazgos de las 

Es importante tener en cuenta que el proceso de presentación y 
de distribución de los platos implica tener en cuenta las propiedades 
organolépticas de los alimentos, junto con las técnicas de decoración 
y el emplatado para contribuir en la obtención de preparaciones 
saludables, las cuales, a su vez, sean atractivas y generen complacencia 
en el paladar de los consumidores (Hernández et al.
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Es así como las arepas forman parte integral de la oferta de servicios 
gastronómicos en el municipio de Pereira y, en algunas ocasiones, 
los cocineros ofrecen sus productos en las denominadas «ventas de 

colombiana, la cual, en materia de salubridad, se expide para garantizar 
la inocuidad y la calidad de los alimentos que se producen para expendio 

personas naturales o jurídicas que ejercen actividades de fabricación, 
procesamiento, preparación, envase, almacenamiento, transporte, 
distribución, y comercialización de alimentos y materias primas de 

Así mismo, debido a los efectos causados por la pandemia por 

una serie de resoluciones que tienen como propósito generar protocolos 
de bioseguridad para que los establecimientos gastronómicos puedan 

2020 o protocolos de bioseguridad y servicio de expendio a la mesa 

hace fundamental fortalecer los procesos técnicos de los portadores de 

los requisitos mínimos establecidos en la normatividad y mejorar la 

dimensiones prioritarias como lo es la de «seguridad alimentaria y 

componente de consumo y aprovechamiento biológico de alimentos, 
tiene como objetivo lograr que la población colombiana consuma una 

se centra en las acciones que buscan fortalecer, en la población, la 
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selección adecuada de los alimentos y la práctica de hábitos alimentarios 
saludables que le permitan mantener un estado de salud y de nutrición 
adecuadas (Hernández et al.

Es importante mencionar que, en el departamento de Risaralda 

comercial, en sostenibilidad, en calidad y en atención al usuario a 
ochenta y seis de los doscientos dos establecimientos gastronómicos 

Así mismo, según información del Centro de Estudios e 
Investigaciones Socioeconómicas de la Cámara de Comercio de 

catering para eventos con 

de bebidas alcohólicas para el consumo dentro del establecimiento 

los prestadores de servicios gastronómicos del municipio que tienen 

icónicos del municipio que tienen gran tradición alimentaria como el 
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Los establecimientos de ventas de portón o restaurantes pequeños 

requisitos que deben cumplir los establecimientos pertenecientes a la 

consejos prácticos para que los cocineros, de forma clara y precisa, 

resaltar que los demás requisitos no incluidos en este capítulo se deban 
llevar a cabo; sin embargo, para el cumplimiento de ellos se requiere 
mayor personal y, en algunos casos, mayor inversión económica en 
infraestructura, pues son pensados para industrias con más una superior 
escala productiva; por ende, aunque son de obligatorio cumplimiento 

El decreto y la resolución sobre la cual se basan estas recomendaciones 
están estructuradas por capítulos, lo cual facilita su entendimiento y 

Restaurantes y establecimientos gastronómicos, en el cual se establecen 
las condiciones sanitarias generales que debe cumplir los restaurantes 
y los establecimientos destinados a la preparación y consumo de los 
alimentos, son:

Las zonas de producción y preparación deben permanecer 
limpias, libres de polvo o cualquier suciedad que pueda 

alimento (estufas, mesones de trabajo, hornos, molinos y 

Así mismo, deben ser de acero inoxidable o de un material 

De tener este material, se debe establecer protocolos de 

Dentro de las zonas de producción, preparación y servicio 

Juan Camilo Rivera Aranzazu, Nathalia Giraldo Castrillón, Carolina Posada Ballesteros



Volver

 El agua utilizada para la preparación de alimentos debe ser 

Deben estar conectados al sistema de alcantarillado para 

Los residuos sólidos deben ser retirados frecuentemente de 
la zona de producción, preparación y servicio para evitar el 

Los servicios sanitarios deben permanecer limpios y 
provistos de todos los elementos necesarios para la higiene 

Se deben instalar avisos para el personal y los clientes sobre 
la necesidad de lavarse las manos adecuadamente después 

Disponer de un aviso donde se evidencie el proceso 

Los pisos deben ser lavados y desinfectados constantemente, 
evitando dejar agua acumulada en el piso resultado de las 

 Las paredes deben ser de colores claros, de fácil limpieza, 
de material no poroso y deben ser lavadas frecuentemente 
para evitar la acumulación de grasas y suciedad producto 

Los techos deben ser lavados y desinfectados constantemente 
para evitar la acumulación de grasas y suciedad producto 
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Las lámparas, bombillos y accesorios para iluminar deben 

Todos los equipos y utensilios deben ser de fácil limpieza y 
desinfección, estos deben ser de material resistente al uso y 
no deben presentar daños ni defectos que pongan en riesgo 

Los equipos de refrigeración deben permanecer en óptimas 

Todo el personal manipulador de alimentos debe encontrarse 

Las materias primas deben someterse a un proceso de 

No se deben utilizar envases para almacenar alimentos, 
los cuales, su función inicial, haya sido para almacenar 

Todos los productos almacenados deben estar debidamente 
rotulados para garantizar la calidad de los alimentos y 
llevar el control de los primero en entrar primero en salir 

Deben tener un plan de saneamiento por escrito, el cual esté 
compuesto por el programa de manejo de residuos sólidos 
y líquidos, programa de limpieza y desinfección, programa 
de control de plagas, y el programa de abastecimiento y 

Los utensilios y productos que se usen para el aseo deben 
almacenarse separados de la materia prima utilizada para 
la preparación de los alimentos; estos deben mantener la 
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En el caso de que la persona que manipule alimentos 
también tenga contacto con dinero, esta debe lavarse las 

 Debe realizarse control de plagas preventivo y correctivo 

Uno de los requisitos más importantes que deben cumplir todos los 

está capacitado en manipulación de alimentos: hecho que se evidencia 

es necesario aclarar que se ha creado la idea de que se debe tener un 
carné de manipulación de alimentos, pero lo que realmente exige la 
resolución es que todo el personal cuente con una capacitación anual de 

Así pues, entendiendo que todo aquel que trabaje en un 
establecimiento gastronómico es un manipulador de alimentos, así no 
prepare alimentos, los restaurantes y emprendimientos gastronómicos 
podrían generar programas de capacitación internos que les permita 
cumplir con este requisito y, sobre todo, garantizar que sus colaboradores 
tengan formación en educación sanitaria, principios básicos de buenas 
prácticas de manufactura y prácticas higiénicas en manipulación de 

de ser un requisito para las personas que expenden alimentos, en tiempos 
de pandemia contribuyó a reforzar las acciones, las cuales se deben 

que todo manipulador de alimentos debe adoptar prácticas higiénicas y 
medidas de protección como:

La vestimenta de trabajo debe ser de color claro, con cierres 
o cremalleras y no con botones, ya que podrían generar 
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El uniforme de trabajo será de uso exclusivo del área de 
trabajo, el manipulador de alimentos no podrá salir ni llegar 

Debe lavarse las manos correctamente antes de iniciar 
sus labores, cada que salga de la zona de producción 
y preparación, o después de manipular algún objeto 
o sustancia que ponga en riesgo de contaminación el 

El cabello en hombres y mujeres debe permanecer recogido 

No se permite el uso de ningún accesorio como reloj, 

Usar calzado completamente cerrado de material resistente, 

De ser necesarios, el uso de guantes es voluntario, pero 

El consumo de alimentos y bebidas debe hacerse fuera de 

El colaborador que llegue a sufrir una herida, afecciones 
en la piel o alguna enfermedad infectocontagiosa debe ser 
retirado de todas las actividades directas de manipulación 
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abordados en el documento y, especialmente, en el presente capítulo, 

Alimento contaminado: Alimento que contiene agentes y/o 
[sic] sustancias extrañas de cualquier naturaleza en cantidades 
superiores a las permitidas en las normas nacionales, o en su 

Alimento perecedero: El alimento que, en razón de su 

experimentar alteración de diversa naturaleza en un tiempo 
determinado, y que, por tanto, exige condiciones especiales de 

Ambiente: Cualquier área interna o externa, [sic] delimitada 
físicamente que forma parte del establecimiento destinado a 
la fabricación, al procesamiento, a la preparación, al envase, 

Buenas prácticas de manufactura: Son los principios básicos y 
prácticas generales de higiene en la manipulación, preparación, 
elaboración, envasado, almacenamiento, transporte y 
distribución de alimentos para consumo humano, con el objeto 
de garantizar que los productos se fabriquen en condiciones 
sanitarias adecuadas y se disminuyan los riesgos inherentes a 

la autoridad sanitaria competente para los alimentos o materias 
primas importadas o de exportación, en el cual se hace constar 
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los microorganismos que pueden ocasionar riesgos para la 
salud pública y reducir sustancialmente el número de otros 
microorganismos indeseables, sin que dicho tratamiento afecte 

Expendio de alimentos: Es el establecimiento destinado a la 

Fábrica de alimentos: Es el establecimiento en el cual se realizan 
una o varias operaciones tecnológicas, ordenadas e higiénicas, 
destinadas a fraccionar, elaborar, producir, transformar o 

Higiene de los alimentos: Conjunto de medidas preventivas 
necesarias para garantizar la seguridad, limpieza y calidad 
de los alimentos en cualquier etapa de su manejo (Secretaría 

Inocuidad de los alimentos: [es] […] la garantía de que los 
alimentos no causarán daño al consumidor cuando se preparen 
y […] consuman de acuerdo con el uso al que se destinan [sic]

Limpieza: [es el proceso o la operación de] eliminación […] 
de residuos de alimentos […] u otras materias [extrañas o 

Manipulador de alimentos: toda persona que interviene 
directamente y aunque sea en forma ocasional en actividades 
de fabricación, procesamiento, [preparación], envase, 

elaboradas o no, empleadas por la industria de alimentos para su 
utilización directa, fraccionamiento o conversión en alimentos 
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Insumo: Comprende los ingredientes, envases y empaques de 

Restaurante o establecimiento de consumo de alimentos: Es 
todo establecimiento destinado a la preparación, consumo y 

que no falte la arepa en nuestros platos?

¿es la arepa un legado alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje 
Cultural Cafetero? Tal vez, dicho cuestionamiento no sea resuelto con 
los contenidos presentados en este libro, los cuales son relacionados 
con el análisis de los cuarenta y un establecimientos gastronómicos 

Castaño Arcila sobre el origen y la importancia del maíz para nuestro 
territorio; o con la documentación y difusión de cocinas y preparaciones 

Quindío y las infaltables en el desayuno de los abuelos: las «migas de 

elaboración de las arepas de maíz en el municipio de Pereira, pues 

que debe ser sembrada, regada y cuidada para que a futuro su fruto sea 
cosechado en conjunto en pro del patrimonio alimentario de Pereira y, 
ese fruto, se convierta en nueva semilla para investigadores, cocineros, 
areperos, arepólogos, estudiantes, docentes y, en general, para actores 
relacionados con la gestión del patrimonio, el turismo gastronómico y 
las personas del común que quieran conocer y poner en valor el legado 
alimentario que, desde hace más de cinco mil años, se teje alrededor del 

Así como el maestro Carlos Humberto Illera Montoya repite que 
no debemos hablar de cocina tradicional colombiana, sino de cocinas 
tradicionales, en este caso no debemos mencionar la arepa como 
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latinoamericano desde toda su diversidad de nombres, colores, sabores, 
técnicas de preparación, modos de siembra del maíz y consumo que 
aún tenemos como patrimonio cultural inmaterial y que, aunque 
muchas de ellas están en riesgo de desaparecer, es nuestro deber seguir 
manteniéndolas vivas en cada uno de nuestros hogares, restaurantes, 

los retos que tiene la academia y otros actores relacionados con la 
gestión del patrimonio alimentario y el turismo gastronómico desde 
proyectos de investigación y extensión para continuar con los procesos 
no solo de generación de conocimientos aplicados al PCI y al turismo 
gastronómico, sino, tal vez y más importante, desde la puesta en 
valor de los mismos a través de los procesos de apropiación social del 
conocimiento y del patrimonio alimentario para que, como lo dice el 

los habitantes del Paisaje Cultural Cafetero, a partir de seis elementos 
que ayudan a continuar con la siembra y con el camino a seguir para que 

En primer lugar, se deben considerar las técnicas tradicionales para la 
elaboración de las arepas de maíz como manifestaciones del patrimonio 

tradicional implica necesariamente hablar de cultura, de cotidianidad y, 
en este sentido, de lo cotidiano como categoría y fenómeno social, en el 

cocina no debe ser entendida como la mera acción de preparación de 
los alimentos, sino como un proceso y construcción cultural (Moreno, 

entre generaciones con conocimientos, prácticas y usanzas cotidianas 
que se recrean constantemente de manera presencial por la experiencia y 

colectiva y se encuentra nutrida de saberes y prácticas que vienen del 
pasado, las cuales deben ser valoradas y reconocidas como rereferentes 
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culturales y como patrimonio, el cual debe ser reconocido, transmitido 

Diversos autores, tanto de la literatura gris, como de la literatura 
académica coinciden en que las cocinas tradicionales deben ser 
entendidas como un conjunto de tradiciones, conocimientos y prácticas; 
así como procesos sociales que hacen viable la pervivencia, la transmisión 
y la proyección de manifestaciones alimentarias y culinarias de un país; 
y poseen características de autenticidad, singularidad y diversidad 

et al.,

En este sentido, las técnicas tradicionales para la elaboración de 
arepas de maíz, las formas tradicionales de siembra de este elemento 
y algunas formas de consumo de las arepas son manifestaciones 
culturales que hacen parte de las cocinas tradicionales y deberían ser 

deben realizar procesos y procedimientos en los que sean incluidas las 

una declaratoria de patrimonio a nivel institucional, sino, tal vez y más 
importante aún, que dicho patrimonio sea reconocido y apropiado por 

gastronómicos incluidos en este trabajo continúan ofertando arepas, las 

emprendimientos familiares y ponen en valor dicho patrimonio en la 
selección del maíz, el cual es molido, amasado y cocinado en parrilla 

por factores como la falta de tiempo o los altos costos que puede generar 
desarrollar el proceso de manera tradicional, así como la incorporación 
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aún, el hecho de destinar la mayoría de la producción de maíz para 
el alimento de animales o procesos industriales, los cuales resultan 
económicamente más rentables que transformar ese maíz en una 

Sin embargo, Pereira aún sigue siendo un territorio de arepas, 
pues es común encontrarse con diversidad de formas de nombrarlas, 

pretende enamorar al lector de este alimento para que, cuando lo esté 
comiendo, recuerde que es un legado, el cual ha pasado de generación 
en generación, ha tenido variantes y transformaciones y, en el caso del 
Paisaje Cultural Cafetero y del municipio de Pereira, aún se preparan y 
siguen estando en la oferta de diferentes establecimientos gastronómicos 

En segundo lugar, fortalecer los procesos de apropiación social del 

La arepa ha recorrido un largo camino desde las épocas arcaicas en 
que se masticaba el maíz para poder cocinarlo y hay quienes piensan 
que el aumento del producto industrializado terminará desterrando los 

poner en valor las manifestaciones culturales asociadas a las técnicas 
tradicionales en la elaboración de arepas de maíz como PCI, tales 

conservan ese legado y que lo transmiten de manera oral de generación 
en generación, y generar estrategias de salvaguardia y apropiación 

Así pues, la cocina se encuentra relacionada con la historia, con lo 
que somos y a lo que pertenecemos, es decir, con nuestra identidad 

salvaguardia de dichas manifestaciones, entendida como las medidas 
encaminadas a crear condiciones para la sostenibilidad de dicho 
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sensibilización, la divulgación y el respeto por la tradición (UNESCO, 

al patrimonio cultural de la Nación de naturaleza inmaterial, 
se entiende por manifestaciones del PCI a todas las prácticas, 
usos, representaciones, expresiones, conocimientos, técnicas y 
espacios culturales que las comunidades y los grupos reconocen 

Esta ley incluye la salvaguardia, protección, recuperación, 
conservación, sostenibilidad y divulgación del patrimonio 
cultural inmaterial, con el propósito de que sirva de testimonio 
de la identidad cultural nacional (Ministerio de Cultura, como 
se citó en Universidad Tecnológica de Pereira y grupo de 

En este contexto, resulta urgente generar procesos de apropiación 

estas estrategias de salvaguardia, las cuales deben ser acompañadas de 
procesos de difusión y puesta en valor que, desde las universidades, 
podamos liderar como foros académicos, festivales gastronómicos, 
cursos de extensión en cocina tradicional, talleres de cocina, 
fortalecimiento de las capacidades técnicas y de prestación de servicios 
para establecimientos gastronómicos como restaurantes y ventas de 

para difundir el PCI en las instituciones educativas del municipio de 

En tercer lugar, se debe determinar el potencial turístico de las 
técnicas tradicionales en la elaboración de arepa de maíz, y el cultivo 
de maíz no solo desde la prestación de servicios gastronómicos, sino 
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La actividad turística actual ya no considera al hecho 
gastronómico simplemente como una necesidad básica a suplir 
entre los requerimientos logísticos de un viajero, equiparables 

pues hoy el turista considera a la oferta gastronómica como un 
atractivo más entre las opciones que le pueda brindar el Destino 

sic] le permitirá 
satisfacer su natural necesidad de alimentarse, sino que le 
brindará experiencias entretenidas de gran valor en la vivencia 

En este sentido, se hace necesario generar, en el municipio, propuestas 
de turismo gastronómico, a partir del diseño de actividades turísticas 

la preparación y el consumo del maíz en su diseño; y aporten al 
conocimiento y la apropiación social de las técnicas tradicionales en la 
elaboración de arepas de maíz, pues Pereira no cuenta con una oferta 

desarrollar investigaciones y estudios de mercado en este campo con el 

En cuarto lugar y en relación estrecha con el ítem anterior, se 
debe entender el turismo gastronómico como una estrategia para la 

El turista ha transformado su enfoque en el viaje, pasando 
de querer recorrer o conocer los lugares de un destino, a 
experimentar vivencias y realizar actividades memorables que 
le permiten conectar y participar con la cultura gastronómica de 

origen, pide autenticidad e identidad, no sólo [sic] del producto 
agroalimentario sino del contexto social que lo envuelve, le 
preocupa el origen de los productos, las técnicas culinarias y 
reconoce la gastronomía como medio de socialización (OMT y 
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… el turismo gastronómico
que se caracteriza porque el viajero experimente durante su 
viaje actividades y productos relacionados con la gastronomía 

tradicionales y/o innovadoras, el turismo gastronómico también 
puede incluir otro tipo de actividades, como visitar productores 
locales, participar en festivales gastronómicos o asistir a clases 

Así pues, se debe entender que 

… el turismo gastronómico contribuye a la conservación 
de la biodiversidad y los paisajes; favorece la continuidad 
poblacional de las áreas rurales; mantiene los usos, las 
costumbres y las funciones que permiten preservar la riqueza 
patrimonial material e inmaterial del territorio y recuperar la 

El turismo gastronómico empodera a todos aquellos que 

las comunidades locales y también a los profesionales en su 
calidad de embajadores del territorio, reforzando así la identidad 
y el sentido de pertenencia y salvaguardando la autenticidad de 

Se hace necesario que los estudios en gastronomía y aquellos 
relacionados con el turismo gastronómico deban estar orientados a 
la gestión del patrimonio alimentario y pongan en valor los saberes, 
técnicas y conocimientos de los cocineros tradicionales, entendiendo 
que el turismo se constituye en una estrategia de salvaguardia del 

representada en los portadores de la tradición, areperos, campesinos, 
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se encuentra mediada por el respeto a la tradición y al intercambio 
de conocimientos y saberes asociados a las técnicas tradicionales de 

En relación a lo anterior, el quinto elemento propuesto es fortalecer 
a los portadores de la tradición y a los actores relacionados con la 
cadena de valor en procesos de servicio, marketing y actividades 

evaluar la calidad de los establecimientos gastronómicos o las ventas de 
portón, ni sus técnicas culinarias, sí tiene como propósito poner en valor 
el patrimonio alimentario de Pereira, hacer un reconocimiento a los 
cocineros tradicionales y populares que aún conservan algunas técnicas 
para la preparación de arepas de maíz en la ciudad, y contar la historia de 
esos emprendimientos familiares y las personas que lo conforman, las 

Por todo ello, se hace necesario desarrollar procesos de fortalecimiento 
técnico, comercial, y en calidad y sostenibilidad turística a los actores 
relacionados con la cadena de valor de las arepas, especialmente, a 
aquellos establecimientos gastronómicos como restaurantes y ventas de 

Estos procesos de fortalecimiento no solo contribuirán al turismo 
gastronómico, sino que, además, permitirán que los pereiranos y 
habitantes del Paisaje Cultural Cafetero puedan encontrar una oferta 
gastronómica que cumpla con requerimientos mínimos de calidad, 

o continuar con procesos de formación en manipulación de alimentos, 
higiene, inocuidad, servicio, patrimonio, turismo, innovación en cocina, 
costeo y comercialización de sus productos, cadenas productivas, 
compras, manejo de inventarios y estrategias de comunicación entre 

Este trabajo se concentró únicamente en tres zonas con incidencia 
gastronómica en el municipio, por lo cual se hace necesario realizar 
un censo de la oferta actual de venta de arepas tanto en el área urbana 
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como rural y una caracterización de las técnicas tradicionales en la 
elaboración de arepas, además estudios sobre el cultivo de maíz en el 

Finalmente, el sexto elemento es crear la ruta de la arepa en Pereira 
 Todo ello, 

debido a que 

… la alimentación humana no es un simple acto de nutrición, 

personas asignan valores a los alimentos, independientemente 
de propiedades físicas o químicas, así, forma, consistencia, 
sabor, color, textura y olor, [sic] son características que 

en alimento tradicional (Uribe, como se citó en Rodríguez et 
al.

Si bien el adagio popular dice «aquí no hay forasteros, todos somos 

recorridos por los cultivos de maíz, huertas comunitarias y pequeñas 
milpas, puede favorecer procesos de apropiación social del patrimonio 

Como se dijo en capítulos anteriores, 

… el maíz es considerado uno de los tres cereales más 

el alimento base de la alimentación para la preparación de casi 
todos los alimentos en el continente americano, además de ser 
un elemento emblemático de las religiones y mitologías de 
todas las culturas indígenas en América (Rodríguez et al
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Hasta hace pocos años, la mayor parte de los países productores 
de maíz lo utilizaban principalmente como alimento para 
los seres humanos, mientras que los países importadores lo 

Esta situación ha cambiado en los últimos años, ya que una gran 
parte de la producción de maíz en los países industrializados se 
aplica a la producción de biocombustible; sin embargo, todavía 
su uso como alimento persiste en Latinoamérica y sigue 
teniendo gran importancia en los mercados locales, regionales 

El maíz debe seguir siendo el alimento por excelencia, puesto que 

Es deber fomentar el consumo de arepas de maíz como parte integral 
de la alimentación de los pereiranos no solo por su valor patrimonial, 

Aunque no se encontraron estudios en el tema, es evidente que cada 
vez es más difícil encontrar, en los barrios de la ciudad, los famosos 

los portones de las viviendas y que, desde hace algunos años con el 

alimenticios, reemplazando cada vez más la arepa por el pan y sus 

No solo se hace necesario crear la ruta o las rutas de las arepas en 

primordial conocer la oferta actual en los barrios y el consumo de este 
producto por parte de los pereiranos, además de poner en valor, desde 

Juan Camilo Rivera Aranzazu, Nathalia Giraldo Castrillón, Carolina Posada Ballesteros



Volver

el punto de vista económico, todos los esfuerzos que hay detrás de la 
elaboración de la arepa, los cuales pocas veces se ven recompensados 

de huertas o milpas caseras, comunitarias y escolares donde la siembra 
y el cuidado de las semillas de maíz se conviertan en frutos para el 
consumo humano y para la apropiación social de este patrimonio 
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Inventario de establecimientos en el sector de La 35, 
Primero de Febrero.

Nro. Nombre del 
establecimiento 

Dirección Oferta gastronómica 

   
patacones, entradas, asados 

2 Frijoles  Cazuela de frijol, cazuela de mondongo, 
Almuerzos ejecutivos 

3 Venta de portón 
Doña Nelsi 

 Arepas con todo, empanadas, arepa sola 

4 La Teja Corrida 23 Arepa con todo, asados, chuzos 
 Súper Arepa  Arepa con todo, empanadas, patacones 
 Sabor a Parrilla Cra   Comidas rápidas y asados al carbón 
 Venta de portón 

María Verónica 
Cra   Arepas con mantequilla, arepas con queso, 

chorizo con arepa 
 Las Delicias Cra   Arepas con mantequilla, arepas solas y 

almuerzos corrientes 
   Desayunos, almuerzos corrientes, arepas 

solas, arepas con queso, arepas con pollo, 
chorizos, papa rellena, empanadas 

 Frijoles 2 04 Frijoles en bandeja, cazuela de frijoles, 
almuerzo ejecutivo 

 Tutti Chipi  Heladería, comidas rápidas 
 Caracol Azul  Comida de mar acompañado de patacón 
 Salami Pizzería  Pizza, hamburguesa, pasta 
 El Cuate  Platos mexicanos, chuzos, patacones 
 Restaurante Donde 

Huevo 
 Almuerzos ejecutivos, comidas rápidas 

 Horno de la Abuela Cra  02 Pasteles de hojaldre, croissants, bebidas 
caseras 

 Chuzos Casa 
Blanca 

03 Asados al carbón, arepas desmechadas, 
chuzos 

 Venta de portón 
Doña Jacqueline 

 Arepas con queso, arepas con quesillo, 
arepas solas y morcilla 
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 Inventario de establecimientos en el sector de Galicia, 
corregimiento de Cerritos.

 
No. Nombre del 

establecimiento 
Dirección Oferta gastronómica 

 El Maizal  Arepa de chócolo, chorizos, chuzos, menús 
ejecutivos, asados y pescados 

2 La Chocolera  Arepa de chócolo, chorizos, chuzos, asados 
3 La Sonsoneña  Arepa de chócolo, chuzos, chorizos, platos 

a la carta 
4 La Mazorca  Arepa de chócolo, chorizos, chuzos, menú 

ejecutivo, asados y pescados 
 Máster Fríes  Arepa de chócolo, chorizos, chuzos, 

almuerzos ejecutivos, sancocho y bandeja 
paisa  

 El Paisa  Arepa de chócolo, tradicional colombiano, 
asados y comida de mar 

 El Paisa Asadero 
Bar 

 Arepa de chócolo, asados, licores 

 Cazuela Paisa  Arepa de chócolo, chorizos, asado, 
sancocho, frijoles 

 Antojo Llanero 
Campestre 

 Sancochos, picada llanera, bandeja paisa 

 El Mesón de los 
Búcaros 

 Arepa de chócolo, chorizos, comida a la 
carta y ejecutiva 

 Kiosco Postobón 
Andica  

 Empanadas, buñuelos, arepas de carne, papa 
rellena, desayunos y almuerzos 

 Kiosco Coca 
Cola Galicia 

 Panadería empaquetada, confiterías, bebidas 

 Inventario de establecimientos en el sector El Cardal, 
comuna San Joaquín.

No. Nombre del 
establecimiento 

Dirección Oferta gastronómica 

 Arepa de Chócolo El Cardal  Arepas, asados 
2 Venta de portón Daniela M I C 3 El Cardal Plátanos, arepas rellenas, chicharrón 
3 Venta de portón Doña Diana 

Marcos 
Empanadas, arepas 

4 Asadero AEC Jhon  Aborrajados, asados, arepas 
 Sabor y Sazón  Desayunos, almuerzos caseros, arepas 
 Tienda Morales M3C32 San Marcos Tienda y arepas 
 

Familia Joaquín 
Arepas rellenas, plátanos, empanadas 

 El Punto de la Arepa 
Gibraltar 

Asados, arepas rellenas 

 Venta de portón Doña 
Gloria 

 Arepas rellenas 

 Kiosco de Birmania Parqueadero Birmania Arepas 
 Venta de portón Nora 

Marcos 
Arepas 
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En la tradicional y cotidiana alimentación de los colombianos la arepa no puede faltar, este 
alimento ancestral forma parte de las familias de Colombia, y del patrimonio alimentario del 
país, y eso no es ajeno al municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero, declarado 
patrimonio de la humanidad por la UNESCO en el año 2011. Sin embargo, este patrimonio es 
poco documentado, conocido y apropiado por los habitantes del municipio de Pereira y por la 
comunidad de la Universidad Tecnológica de Pereira. El texto que presentamos hoy tiene 
como propósito generar procesos de apropiación social del patrimonio cultural inmaterial 
alimentario del municipio de Pereira y el Paisaje Cultural Cafetero como aporte a la 
implementación de estrategias de salvaguardia del patrimonio y el fortalecimiento técnico a 
prestadores de servicios gastronómicos.

Es así como esta publicación pretende aportar de un lado al conocimiento, difusión y 
apropiación social del patrimonio cultural inmaterial mediante la documentación de las 
prácticas y saberes en la elaboración de las arepas de maíz del municipio de Pereira, y de otro 
lado al fortalecimiento de las capacidades técnicas para la prestación de servicios 
gastronómicos en cuanto a recomendaciones en Buenas prácticas de Manufactura y servicio.

El lector encontrará en el texto la historia del maíz contada desde la voz de campesinos y 
maestros en agroecología, además desde el hermano país de México conocerá algunas 
preparaciones asociadas al maíz y la historia de sus cocineras tradicionales, viajará al 
departamento del Quindío para conocer las infaltables arepas de bola, en el departamento de 
Caldas las migas de arepa y las arepas de sango de frijol de Riosucio, así como la oferta de 
arepas en el municipio de Pereira en los sectores del Cardal y Galicia.

El texto pretende ser un aporte desde el Grupo de Investigación en Turismo Sostenible de la 
UTP al patrimonio alimentario de nuestro Paisaje Cultural Cafetero 
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