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“Esos espacios que te conectan con tu espiritu y con lo que en realidad eres.
Hablo de ciertos rituales, como puede ser el de la cocina o el del bordado”.

Laura Esquivel



Un ypocs de hiblonia

Este Recetario eslarecopilacion de recetas hecha por Mama Segunday el Chef
Claude Poulanc. A lo largo del tiempo de aislamiento por el CORONAVIRUS
(COVID-19), el Chef Claude Poulanc esta aburrido, asi que buscando por
internet, encuentra el programa radial: “E/ Fogon de Mama Segunda”. El
Chef Claude Poulanc se interesa por las recetas que narran ahi, y le propone
a Mama Segunda que se pongan a la tarea de recopilar en un recetario fisico
las recetas de su Localidad (Suba). De esta manera, estos dos personajes
toman los siete dias de la semana, para registrar recetas que las personas les
cuentan via telefonica en el programa radial. Dichas recetas son de las UPZ:
Suba, Tibabuyes, Rincon, San José de Bavaria, Casa Blanca, Guaymaral y
La Floresta.

“El Fogbn de Mama Segunda” es una Experiencia Artistica que nos invita a
vivir y a rescatar con los ninos, las ninas y la familia los rituales alrededor de la
cocina. Acompafharemos a nuestros protagonistas, Mama Segunday al Chef
Claude Poulanc, por un viaje a lo largo de recetas cargadas de imagenes,
olores, sabores, colores y sonidos. Sabemos que la preparacion de alimentos
es un tema de interés para los mas pequefos, por eso buscamos en este
formato de Experiencia Artistica estimular el juego, la memoria, la exploracion,
la creatividad, la comunicacion y el trabajo en equipo. Promoviendo a la vez la
interaccion entre los nifos y las ninas con los demas miembros de la familia.

Esta Experiencia Artistica es una invencidn creativa, recopila recetas
comunes y cotidianas para la mayoria de personas que habitan nuestro pais,
aunque tiene nuestro toque especial, variaciones llamativas para los nifos y
las nifas. Cada una de nuestras siete recetas tiene incluida su historia, su
representacion grafica, sus ingredientes y sus preparaciones, y como si fuera
poco, trae consigo un poderoso programa radial, que acompana al recetario
y ayuda a los pequenos y grandes cocineros a gozarse el mundo de la
gastronomia. ¢Quién dice que bailar, cantar, escribir, pintar, jugar y cocinar
no van de la mano?

Atuendos, utensilios e ingredientes listos, fogones encendidos... jA cocinar!

Este suculento y exodtico Recetario esta dedicado a todos los nifios y todas
las ninas, a sus padres, madres, abuelos, abuelas, maestros, maestras,
cuidadores y familiares. A todas las personas que hacen parte del Programa
“Nidos- Arte en primera Infancia” y al Instituto Distrital de las artes IDARTES.
A nuestros campesinos y campesinas, que gracias a su ardua y hermosa
labor nos regalan cada dia todos los sabores y colores de la madre tierra en
nuestros platos. A los que ven en la sonrisa de los ninos y las ninas la magia
para seguir sonando y creando.

Con carino,
Equipo Artistico Territorial Suba
Programa Nidos - Arte en primera infancia







1. EXPERTOS GASTRONOMICOS:
1.1. Mama Segunda.
1.2. Claude Poulanc.

2. CUENTA MAMA SEGUNDA...

3. Y EL CHEF RESPONDE...

4. RITUALES GASTRONOMICOS:

4.1. Rituales para antes de comenzar a cocinar.
4.2. Rituales durante la cocina.

4.3. Rituales para servir la comida.

4.4. Rituales para cuando estén comiendo.

4.5. Rituales para después de comer.

5. INGREDIENTES / INGREDIENTS:
Abono, Aceite, Agua, Ajo, Azucar, Bailon, Bocadillo, Callos, Cebolla
Cabezona, Champifnones, Cilantro, EI Toque Secreto, Espinaca, Harina
para Arepas, Huevos, Jamon, Miga de Pan, Pan Tajado o Tortillas, Papa,
Pimentdn, Platanos Maduros, Pollo o Carne Desmechada, Queso,
Remolacha, Sal, Salchichas, Salsa de Tomate, Tierra, Tomate, Zanahoria.

6. UTENSILIOS DE COCINA/ USTENSILES DE CUISINE:
Horno (Eléctrico, agas o microondas), Estufa, Licuadora, Ollasy Sartenes,
Recipientes, Cucharas, Cuchillos y Tenedores, Espatula, Guantes de
cocina, Papel de cocina, Maceta o Matera.

7. RECETAS/RECETTES:

7.1. Receta para Cultivar Tomate en Casa.

7.2. Una patata para Desayunar.
7.3. Arecasitas Crunch Multicolor.
7.4. Tenaca la Pizza Berraca.

7.5. jHablame del aborrajado, vel.
7.6. Cook Mondongo.

7.7. “Tu Recette”.

8. REFERENTES/REFERENTS.

9. CREDITOS/CREDITS.




Mama Segunda

Su nombre de pila completo es Auxilio Segunda del
Perpetuo Socorro. Nacié el 14 de marzo de 1947, en su
amado pueblito Samaca, ubicado en departamento de
Boyaca. En sus primeros anos de vida, su abuela Inés y
su Abuelo Antonio le ensefaron a cocinar y, por tradicion
oral, le transmitieron sus conocimientos sobre los poderes
curativos de la naturaleza, es por eso que Mama Segunda
es una sabedora de muchos remedios para curar todo
tipo de enfermedades. A sus diez anos, sus padres se
trasladan a Bogota, asi que parte de su vida ha transcurrido
en la localidad Suba. Entre sus pasatiempos se encuentra:
cuidar su huerta, pasar tiempo con su familia y estar al aire
en su programa radial “El Fogdn de Mama Segunda”.

NiD#5 ‘ BOGOTI\
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Chef Claude Poulanc

Claude Poulanc Sartré, naci6 el 6 de Agosto de 1987 en la
Guyana Francesa. Desde sus cinco anos, entre utensilios e
ingredientes, descubrid que lagastronomiale apasionaba. Es
por eso, que en la actualidad tiene un exitosisimo restaurante
en Francia, donde aplica todos sus saberes sobre la cocina
nacional e internacional, pues este soltero caballero es un
explorador de recetas provenientes de diferentes partes del
mundo. Gracias a Mama Segunda comenz0 a indagar sobre
soberania alimentaria, y ahora ocupa sus conocimientos
con sus plantulas de aromaticas. Entre sus pasatiempos
se encuentra: esconder sus ingredientes secretos en su
sombrero y pasar sus tardes, leyendo recetarios y libros de
gastronomia, acompafnado por las composiciones musicales
del admirable francés Debussy.
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Cuenta Mama Segunda...

(Léase con acento Boyacense)

Ya se asomo el sol y ya fui a ordefiar la vaca. Que a mijito
no se le haga tarde para la escuela, mientras tantico, voy a
recoger los huevos, echarle un ojo al ajo, también ir a recoger
la papa pal almuerzo y alcanzo a ir a saludar al rabano.

Pero espérenme descanso un tantico y les cuento algo bonito,
isi, si, si! mi amigo el chef, Claude Polanc, me llama de vez
en vez; y me gusta que me llame porque a la audiencia le
agrada ese habladito, aunque a veces no le entiendo ni papa
de lo que dice. Pero al chef si que le gusta que desde aqui le
ensefiamos a sembrar y a cocinar; ya también es amigo de
don Pancracio que le ha ensenado a hacer los envueltos de
maiz, pobre Chef que seria de él sin nuestros consejos, ojala
algun dia venga a visitarnos desde esas tierras lejanas donde
vive, yo también quisiera visitarlo, pero me devuelvo rapidito
porque esta hermosura de paisaje no lo cambio por nada ni
por nadie.

Y sumercé lindo y sumercé linda, el que esta viendo estas
palabritas, lo invitamos para que conozca y Si ya conoce
que siga con nosotros, pues entre todos aprendemos; que
a sembrar el tomate, que a preparar el mondongo, que a
preparar las arepas y sobre todo a tener presente que a la
madre tierra hay que respetarla. Venga pues y comparte con
nosotros de los secretos de la huerta y la cocina con el Chef
Claude Poulanc, con mi persona Mama Segunda, con los
vecinos y vecinas desde Suba hasta por alla, que a muchos
y a muchas vamos a invitar a plantar, a cocinar y a almorzar.

BOGOTI\
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Y el Chef responde...

(Léase con acento francés)

Mis queridos amigos y amigas, desde la France los saluda
Claude Poulanc lleno de alegria. Sus recetas han sido todo
un éxito en mi restaurante y mi tomate ha crecido unos
centimetros mas en los ultimos dias. Hoy estoy preparando
un platillo que compartiré en el préximo programa ya que he
decidido poner unos ingredientes que ustedes me han dado,
a ver si queda mas rico. jAh, Mama Segunda! las arepas
casi se me queman y el chocolate casi se me riega por que
me distraje un poco bailando la carranga, pero gracias a mi
nariz todo se ha salvado y desayuné cantando. Espero poder
acompanarlos en una proxima recopilacion de las recetas de
Su programa con un postre exaotico y sofisticado con guayabas
de la Guyana.




Rituales para antes de comenzar a cocinar:

- Antes que nada sumercé, deben arreglar la cocina, jcomo
les parece!, haganle un buen aseo y veran como nos rinde
cocinar, coléquense una cancioncita que les guste, que de
seguro esto va pa’ largo.

- Lavense las manitas, jpero bien lavadas! mucha agua y
jabdn; y coldquense una ropita que puedan ensuciar o pues
si sumercé tiene un delantal jhagale!

- Ahora debemos colocar y alistar todos los alimentos e
ingredientes que vamos a usar, jno se le vaya a olvidar
ninguno!

- Sumercé, pero nos hace falta lo mas importante, vamos a
demostrar todas las ganas y emociones bonitas pa’ cocinar,
por eso, sonrian, salten, muevan las manos, que esto va
empezar.

Rituales durante la cocina:

- Sumercé, escojan por dbénde quieren empezar, lo
importante es empezar.

- Presten tantica atencion a los riesgos con los chiquitos,
el fuego, los cuchillos y esas otras cositas. Ensefiemos el
cuidado sin alejarlos de la cocina. Esto es de todos.

- jOjo con el reguero de loza y ollas! vayan lavando a medida
gue va ensuciando, vera como nos rinde de bueno.

- Si ya no necesitamos eso, ¢ pa qué dejarlo ahi? organicen
los ingredientes, comida y utensilios que ya no van volver
a necesitar.

;Huele a quemao?, ;no?, jmenos mall, caramba no
olvidemos lo que hemos puesto en el fogon.

- Oiga Sumercé ¢ cuanto son dos huevos mas dos huevos?...
si su respuesta son cuatro huevos, asi de concentrados
tenemos que estar cuando estemos cocinando.




Rituales para servir la comida:

- Sumercé, jesa mesa esta muy bonita! coloquese un par
de flores en un florero, alisten los cubiertos y que el mantel
no vaya a estar arrugado y sucio.

- ¢ Somos dos? dos platos, ssomos tres? tres platos, si
solo es sumercé lindo, pues ni modos solo es un plato, lo
importante es alistar donde vamos a servir, y jojo!, deben
estar limpios, no permitamos que nuestra hermosa comida
se vaya a ver feita por unos platos sucios.

- jOigal, ¢y esa presentacion si se ve hermosa?, piensen en
como presentar la comida a su familia, jAsi es! la comida
necesita presentacion. Hagan que se vea agradable en ese
platico, pues ustedes son artistas, y de eso depende que
les dejen el plato limpio o se lo dejen lleno.

Instituto Distrital de las Art
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Rituales para cuando estén comiendo:

- Sumercé antes de comer, den las gracias carachas, den
las gracias a la vida, a las personas que hicieron posible
que todos esos tanticos alimentos pudieran estar en esa
mesa.

- iComida hermosal, jcomida divina!, jcomida bien hechal,
jque comida tan rical, si asi se ve, no me imagino a qué ha
de saber. jA comer!

- No se diga mas, empiecen por donde prefieran, eso si
sumercé, se deben acabar toditito.

- Cuando terminen de comer todo, descubranse la camisa
hasta el ombligo, ¢se sienten llenitos?, ;estan llenos?,
iSumercé que alegria! tbquense la barriguita con ambas
manos y vuelvan a dar las gracias.

- Reposen unos 15 minutos, y 0jo que si les alimentd les va
dar sueno, yo sé porque se los digo.




Rituales para después de comer:

- Simplemente Sumercé vuelva a dar las gracias, jsil, sean
agradecidos con la vida por haber comido esa hermosa y deliciosa
comida.

- Levantese de su silla, lleve su platico, vaso y cubiertos al lavaplatos
y lavelos, déjelos bien limpios, pues seguramente los usaremos mas
tarde.

- Si Sumercé quiere, ayude a recoger la demas loza que vea en la
mesa que ya no necesite y pues ya que esta en esas, lavela, de
todos modos hoy por ti, mafana por mi.

- Siyaacabo, Sumercé vaya descanse. Echense un suefio, o tomense
un aire y de paso dénle un ojo a las maticas.




*
oS *
NiD®S | socoT/\
I arte en primera infancia Instituto Distrital de las Artes

LEGUMES

D’AMERIQUE
LATINE




Zanahoria

Es naranja y alargada y la comen

los conejos, se usa en ensaladas y
también pa’ ver de lejos.

T <7 vy
- Maiz — ‘¥ Platanos maduros

Dulce fruto amarillo, nutritivo y pecosito.

Hay de tanticos colores, amarillo y
Se come asado, aplastado, frito o enterito.

blanco mas conocidos. Buen brazo hay
que tener pa’ que queden bien molidos.

Remolacha

Descripcion: Rema, rema la muchacha y

encuentra la remolacha, que es dulce y
muy morada y se usa en la ensalada.

Cebolla cabezona

Descripcion: Esencial en la cocina,

olorosa y redonda, ella me hace llorar
pdngala donde la ponga.

bR

Cilantro

Es una plantita verde que se vende

por atados, le da sabor a los caldos
pero no tanto a los helados.

"Espinaca
Unos dicen que da fuerza, otros que
es rica en hierro, a esta verde hortaliza
en torticas yo la quiero.

. I
|
o

Yuca
Dura como la madera nace bien enterrada
en la tierra. Con una buena pitada queda
suave como la seda.

Pimentén

Descripcion: Se trata de un fruto rojo,

llenitico de semillas, se le pone al arroz 'y
al guiso de las costillas.

Ajo
Es un amigo pequefio y que rie por
todo lado: ajo, ajo, ajo, ajo, muestra sus
dientes pa’ después ser machacado.

(egelales, fralas y allegades..

Papa
De la tierrita y con mucho esfuerzo la traen
los campesinos. Frita, cocida o en puré...
toitica nos la vamos a comer..

@'.‘I‘omate

Es uno de los preferidos para todas
las recetas, sea fruto u hortaliza, le
gusta hasta a los atletas.

@

Champinones
Este riquisimo hongo, cocido vy
picadito, cuando lo pongo en la pizza,
no me dejan ni un poquito.

!
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Agua

PreC|oso liquido transparente, de
paramos y rios proveniente. Lo
encontramos al abrir la llave y si lo
desperdiciamos, qué grave.

Aceite

Grasa de origen animal o

vegetal, en una botella se puede

conservar. Cuando se calienta,

sirve pa’fritar y todo muy crocante
le va a quedar.

Leche

Esta delicia proviene de la
vaquita, que ordefadita bien
temprano sale bien calientica.

Dara el sabos..

Sal
Magia que realza sabores
en un momento, pero si le
agregas mucha, jOjo!, jTe
diran que estas contento!

Azucar

'L-_ —=

Salsa de Tomate

Esta delicia proviene de la cafa,

% esblancayrefinada. Aunque hay

azucar morena y esa también

es buena. Ojo! con ella no se

exceda, la barriguita le crece y
los animos se estremecen.

Dulce, salada y espesa,
es la companera ideal de
las papas a la francesa.

ﬂrrkv'énﬁ
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Pan Tajado o Tortillas
Es un mixtura de harina
que se prepara horneada y
cuando por fin esta lista, en
la mesa no queda nada.

F Miga de pan
Los calaos y tostadas que
quedan en la cocina, sirven
para apanar si rallan pa’
esta harina.

Harina para arepas

A esta blanquisima mezcla

con aguita yo la amaso, y si

no encuentro un rodillo pues la
estiro con un vaso.

resulta este alimento, y
acompanado con queso
al mundo pone contento.

Bocadillo
‘ De guayaba y azucar

Queso

Blanco alimento que se

estira, y el que lo come

; suspira. Derivado de la

- leche, y si alguien quiere
mas, pues que le eche.




Tierra

Descripcion: Es el soporte
natural pa’ que nazca
la semilla, se encuentra
en nuestro suelo donde

Abono

Decéascarasdeplatano
0 huevo esta mezcla
suculenta, ademas de
dar nutrientes, a las

Huevos
Ovaladoembriéndelpollito,
unos prefieren incubarlo y

-".' 7 g
" ‘ otros comerselo fritico. plantas alimenta. también hay arcilla.
Jamon
De cerdo y de otras carnes
se sacan estas tajadas,
son rosadas y blanditas, se
comen crudas y horneadas.
—_— Callos
& 5“}__' Del estomago de diversos
*F i animales va a las cocinas m oo
ﬁ ;.:' A3 g mundiales, llamado también 9 3
1;‘?‘: & mondongo, es sabroso pero

nunca crudo.

E

Salchichas Bailon El toque secreto
, A esta bolsita con carnes, Mientrascocinayrevuelve, Al preparar la comida y
le llaman un embutido, sin \ también se puede bailar. oy 2 no ponerle amor, échele
ella la salchipapa no tendria " J"iﬁ-J_h Porque mientras mas se R %2 T lo que le eche, no tendra
ningun sentido. » baile, mas sabroso va a Tl s mucho sabor.
_ Ll . 4 quedar. s ,
Pollo o carne Kﬁ"ﬁ’ e
desmechada

Cuando ya estan cocidos la =
carne o el pollo, se pellizca
bien pequefo y no es mas
este rollo.

R
oS
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| Horno (Eiéctrico, a gas
0 microondas).

En esta (til caja, se prepara y se
calienta hasta la ultima migaja.

| Estufa

En este artefacto compuesto por
fogones, se pone a cocinar, la
comida por montones.

Licuadora

Esta veloz maquina, dando vueltas se
divierte, mientras en jugo a las frutas y
verduritas convierte.

(Wensiliss de cocina / Uslensiles de cuisine

Espatula @Tabla para picar

Ollas y Sartenes

Grandes y pequehitas, y compuestas de Aunque su nombre es extrafo, este util Pequenay plana, esta practica amiga
metales, si no existieran las ollas, ;Donde implemento, sirve pa’ voltear la arepa y no te apoya mientras rebanas.
cuecen los tamales? gquemarse en el intento.

Guantes de cocina f % Moldes

Recipientes
En las tazas y los platos la comida bien Una cubierta pa’ cada mano, que donde no la Los hay de todas las formas, tamanos y
reposa, también son muy importantes usemos, segurito nos quemamos. materiales: grandes, chicos y redondos,
para mezclar cualquier cosa. quedaran platos geniales.

(=2
A

Cucharas,cuchillos

y tenedores Papel de cocina Maceta o Matera
Cortar, trinchar y revolver, de los cubiertos Si mientras cocinas vas regando, lo mejor Son aquellos recipientes que uno
es el deber. es ir limpiando, con toallitas de papel, toitico llena de tierra, luego siembra la
va a quedar bien. semilla, le echa agua y le da espera.

4
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UPZ: GUAYMARAL




Alla, en la puntica de Suba, donde da la vuelta el viento, Mama Segunda no
pierde de vista su enredada tomatera. Un monton de frutas con ombligo, jsi!
fruta, dirian los aztecas; ellos si que cultivaban y comian tomaticos, como
los que cultivamos aqui. Porque si, el tomate es tan Andino como el maiz y
la papita. Hay tomates amarillos, verdes, rojos y hasta moraditos como una
uva. Los hay largos, redondos, grandes y pequenitos. Y los hay también, a
su manera. Asi como a los/as nifos/as a los tomates les gusta la libertad
de expresion y se extienden rama arriba buscando el sol. Hay tomates que
crecen en huertas 0 en materas, en ventanas y otros hasta en frente de las
puertas. También hay tomates de arbol pero esos van en otro cuento. Si que
es rico el tomatico acido o dulcesito, es bueno pa echarle muela ya sea crudo
0 en un guisito.

Ingredientes:
Vamos a necesitar:

© 1 Matera pequena.

H’ 1 Matera mediana.

y

- Un poco de tierra.

Abono: el abono puedes hacerlo triturando cascaras de huevo o
machacando la cascara del platano.

Agua

o 1 Tomatico.

NiD#5 ‘ BOGOTI\
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Preparacion:

Dispondremos primero una matera mediana contierra, esta tierra esta revuelta
con abono que puede ser cascaras de huevo triturado o cascara de platano
machacada, luego cortamos un tomate en rodajas y lo ponemos en la matera
a unos centimetros una de la otra, luego por encima ponemos mas tierra con
abono. Pasadas dos semanas ya deben estar brotadas las semillas, podra
ir trasplantando cada plantita en una maceta mas grande, igual con abonito
revuelto. Sile crece mucho, trate de enredarla con una cabuya a una ventana
o donde le quede mejor, y la deja donde le entre harto aire y si es posible sol.
Ahora llegb el momento de la paciencia, en mas o menos tres meses tendra
sus ricos tomates, eso si, no olvide regarlo todos los dias y darle mucho amor,
vera como tiene tomate rico y nutritivo sin tener que gastar tanta platica.

Nota del Chef

Tenemos diferentes habitos y tiempos para hacer las cosas, pero qué pasaria
si en cada hogar le dedicamos unos minuticos a la tierra, qué pasaria si
tuviésemos una pequena huerta. Independientemente del espacio, tendriamos
una opcibn mas econdmica y nutritiva para alimentarnos, valorariamos el
trabajo de los campesinos y campesinas que nos alimentan cada dia, y
podriamos ver con los ninos y las ninas como nace una plantita de la tierra.




Una Qalala para Desayunar

UPZ: SAN JOSE DE BAVARIA

+




Cuenta la leyenda gastronobmica que como todas las familias de papas, hacia
el mes de enero, la familia Patata Frita salidé de viaje. La ruta estaba trazada
de San José de Bavaria a Santa Marta. Escogieron la costa Colombiana por la
insistencia de la patata mas pequena: Patata Tercera, segun ella, si visitaban
este lugar, quizas ella podria surfear. Tras varias noches en hoteles y largos
dias de camino, el sol se divisaba al horizonte, y los Patatas Fritas rodaron
timidos y de a poquitos hasta el mar “huevos revueltos”. Después de un largo
rato, de saltos en las olas, de juegos, nados y de conversaciones con otros
vegetales, los Patatas Fritas se salieron a secar. Mientras caminaban por las
calles de la ciudad, en busca de un buen lugar donde sus cuerpos pudiesen
reposar, se les acerco un guiaturistico ofreciendo sus servicios. Patata Tercera
gritd emocionada, pues justo él habia pronunciado la palabra magica: surfear.
Muy tempranito, a la mananita, se fueron Mama Frita y Papa Patita con Patata
Tercera a la Playa “El Sartén”. El aguita bien calientica, salvaje y aceitosa
lanz6 tremendas olas, y Patata Tercera, luego de las explicaciones del guia
Tortilla Espanola, se lanz6 a la aventura, el mar la revolvio ferozmente, le dio
varias vueltas, pero Patata Tercera estaba siempre muy sonriente. Al salir del
juego de las olas, Mama Frita muy asustada le dice: jEstas frita! o jEres una
valiente Patata Frita!

Ingredientes:

Lacantidadde ingredientes usted ladispondra segun elnUmerode comensales
que vaya a invitar.

Aceite

Salecita

Huevitos

Papitas

2 Dientecito de Ajo

@ Cebollitas cabezonas.

Preparacion:
La comida pronto estara.

iMira como ruedan, las papitas cortaditas en rodajas, delgaditas sobre la
sartén! Se cocinan un poquito y se retiran del fuego con mucha precaucion.
Mientras salen las papitas del sartén, ustedes me ayudan a contar hasta
3;alauna, alas dos y a las tres, hemos lanzado a la sartén los ajitos y las
cebolla cortaditas super bien. Esperemos un momento, tic tac, tic tac, tic
tac jVeamos!, ya esta. En una olla aparte, los huevitos mezclaremos con
mucha rapidez. Le agregamos la papita, la cebolla y el ajito a la vez. Mezcla,
mezcla, mezcla bien. A esta receta le falta sabor ¢ Saben qué le falta?, sal y
un poco de amor jAbraza a quien tengas a tu alrededor! Calienta, calienta,
calienta la sartén, hecha un chorrito de aceite y agregas la mezcla sin vaivén.
Dos minutos en el fuego y damos vuelta sin parar. Y ¢ Como puedo darle la
vuelta?, | Ayudame a resolverlo! Ya sé, ponemos un plato sobre la sartén,
damos la media vuelta y de nuevo a la sartén. Dos minutos bastaran y en la
mesa lo pondras. [MMMMM! jUna patata, para desayunar!

Nota del Chef

“Una Patata para Desayunar”, es una receta que también puede ser servida
como plato principal o como acompanante en el almuerzo o en la cena.
Sus ingredientes pueden variar segun sea el gusto del comensal, 0 segun
los elementos que se tengan a la mano, puede tener mas proteinas 0 mas
vegetales, y algunas hierbas para aromatizar. Los ninos y las nifas pueden
ayudar a lavar las papitas, revolver los huevitos, a echar la salecita y a pelar
los dientecitos de ajo, ademas de degustar. Con una buena ayuda, la vuelta
a la tortilla le pueden dar.
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: , : - . ., También:
Ampliamente conocidas por su redondez, suavidez y tosticidez; las “arepas”,

cuyo principal ingrediente es el maiz, tienen tantos posibles origenes como
variantes. Para no entrar en discusiones podemos afirmar (cientificamente
comprobado) que las autdctonas “Arecasitas Crunch Multicolor” son unica y
exclusivamente provenientes de esta extrema localidad. El maiz llevado a su *& 1 Remolacha rallada.
maxima expresion artistica con disefos exclusivos y estéticas postmodernas.
Con arrugas y colores al gusto de los observadores. Las Arecasitas Crunch
Multicolor son desestresantes por naturaleza, su mezcla y amasado tienen lo
indicado para una relajante fiesta mananera. Hay unas con dos, tres, cuatro
o0 muchos ojos. Unos abiertos, entreabiertos o dormidos. Con dos narices,
tres bocas y un buen par de orejas. Por objetos y personajes habitadas o
deshabitadas. Qué mas da, son simplemente alocadas. Entre calles y selvas w 1 ventana
se hacen Arecasitas; tostaditas al estilo crunch, coloridas y vegetales por
exigencia nutricional. jDe la Floresta para el mundo!

% 1 Zanahoria rallada

2 Hojitas de Espinaca.
-

Finalmente:

¥ Muchas casas y objetos para observar.

Ingredientes:
~ . . Preparacion:
Como todas las mafanas tienes hambre al despertar, Arecasitas crunch hoy P

vamos a preparar. ;,Qué vamos a necesitar? . ) L.
Primero leemos las recomendaciones y después dispongamonos a

Al gusto: preparat...
£ Para los colores: Vamos a licuar cada uno de los vegetales por separado
(Zanahoria, remolacha, espinaca). Licuamos con agua y una pizca de sal y/o
azucar y los dejamos en recipientes separados. Al final tendremos aguas de
color amarillo/naranja, verde y rojo. La intensidad del color puede variar si le
ponemos mas 0 menos agua.

@ Harina de maiz para arepas

Agua tibia

Arepas Casa en la Jungla: Mezclamos el agua de espinaca con harina para
arepas segun la cantidad que vayamos a hacer. Jugamos y amasamos hasta
que quede como plastilina. Entre mas agua le pongamos mas pantanosa

Mantequilla o aceite. ger:]airiigcl::gla y la casa un poco mas dificil sera de armar. La dejamos reposar

| ,
" Azlcar y/o sal

Arepas del Castillo purpura: jResultara de un agua rojisima! Mezclamos la

harina con el agua de la remolacha, jugamos, amasamos y dejamos reposar.
A




Arepas del Palacio del sol solecito: La tercera es la vencida. Mezclamos
el agua de la zanahoria con la harina, jugamos, jugamos mucho y dejamos
reposar. Ah! No podemos olvidarnos de amasatr.

Vamos! Mientras la masa reposa acerquémonos a una ventana y observemos
las casas que hay cerca mirando todos los detalles, jcuantas ventanas?,
jcuantas puertas?, y ¢ qué formas tienen? Podemos utilizar unos binoculares
hechos con nuestras manos, con tubos de cartbn o unos verdaderos con
vidrios, que nos permitan detallar las casas con mucha precision. Si queremos
podemos dibujar todo aquello que nos llame la atencién. No olvidemos
observar nuestra casa, sus formas y sus objetos. Siempre hay algo nuevo
que descubrir. Después no hagamos esperar mas a la masa, volvamos a
la mesa y demos maravillosas formas antes de dorar. Podemos hacer
ventanas, puertas, casas completas, decorarlas con objetos e incluso mezclar
nuestros colores. ¢ Listas? Listas para dorar en un sartén enmantequillado y
previamente caliente. Las volteamos con mucho cuidado y las dejamos hasta
que queden crocanticas por ambos lados. jY listo! Casas, castillos y palacios
crocantes para comer.

Nota del Chef

Podemos intentar colorear la masa con otros ingredientes naturales como:
ahuyama, cascara de uva isabelina, circuma, etc., y también podemos usar
otro tipo de ingredientes como: jamén, queso, mermelada, frutas, verduras,
que nos serviran para armar, decorar y rellenar nuestras Arecasitas Crunch
Muilticolor.

Esta receta nos invita a jugar con las texturas, los colores y las formas. El
tocar y amasar nos ayudara a sentir y a apreciar los colores, resultado de
las mezclas. Todo lo que podamos observar tiene potencial, pues cualquier
forma o figura como animales, letras y elementos de la naturaleza pueden
ser parte de nuestras Arecasitas Crunch Multicolor. También, podemos hacer
otros tipos de casas y estructuras comestibles 0 no comestibles para el juego

a partir de la observacion. Aprovechemos todo lo que tenemos a la mano y
hagamos uso de la imaginacion.

Para crear: 1. Hacer una arepa gigante que contenga todos los detalles de
la fachada del vecino. 2. Hacer partes separadas y armar al final. 3. Cada
integrante de la familia podra realizar una casa del barrio, cuadra, etc. 4. Todo
lo queramos para armar una casa y/o fachada de la manera mas divertida y
deliciosa puede funcionar.
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La receta me la dieron mis papas cuando era pequefa. Ellos me contaron
que un dia, el Senor Josefo que vivia en la esquina de la cuadra, alla en
Tibabuyes, les regal6 la receta. Les dijo que con esta receta yo dejaria de
toser en temporadas de lluvia. Les contd la historia de una poblacion que
vivia en una isla (base o masa de pizza) donde arreciaban las lluvias y todos
se enfermaban. Una tarde, cansados de tanta lluvia decidieron pedirle a
TENACA, diosa de laisla, una solucion, querian que no lloviese tanto y que no
se enfermaran tan rapido. TENACA les dijo que debian ir a sembrar tomates
islenos y que debian cuidar el pasto marino. Ademas les pidié que con esas
cosechas le hicieran un retrato a lo largo y ancho de la isla, de manera que
desde el cielo se pudiera ver el rostro de TENACA. Los habitantes apurados
cumplieron con las peticiones que TENACA les pidid. Una vez terminaron,
TENACA hizo llover chicle de leche (queso) sobre toda la isla, cubriendo los
tomates islefios y el pasto marino; al finalizar dijo: “Que se vaya la lluvia
que ha de enfermar, que venga el sol que ha de curar”. Enseguida un
sol radiante empez06 a cubrir la isla y el chicle de leche empez0 a arroparla,
cubriéndola por completo.

Dias después, volvié a llover, pero esta vez, nadie se enfermd, puesto que
el chicle de leche no permiti6 que nadie se mojase o enfermase. Desde ese
dia, la gente hace islas (pizzas) con la cara de TENACA 'y se las come para

no enfermarse ni con la lluvia mas fuerte. Asi, siempre estaran protegidos/as
y saludables.

Ingredientes (para una pizza):

At 14 1b de queso rallado.
Para la masa o base de pizza:
%Ei;"’j 1 Pan Tajado o 1 tortilla.

Para pasta de tomate:

l 4 de sobre de salsa de tomate de 80 gramos.

0“ Verduras como: zanahoria, espinaca, champifones, pimenton, tomate.

-ﬁ' Proteinas como: Pollo o carne desmechada, jamoén, salchichas.
Y

(Las verduras y las proteinas pueden variar dependiendo los ingredientes
que se tenga en casa).

Preparacion:
Para empezar, debo elegir qué base o masa voy a utilizar:

Primera opcién: pan.
Segunda opcidn: tortilla.

Solo debo poner una tajada de pan o una tortilla sobre un plato.
Para continuar:

Pongo la salsa de tomate sobre el pan tajado o la tortilla, y la esparzo con
ayuda de una cuchara o un cuchillo, o si quiero con las manos bien limpias. Si
me gusta, le puedo esparcir un poquito de orégano. Los demas ingredientes:
debo lavarlos, pelarlos (si es necesario), cocinarlos (si es necesario) y
cortalos en pedacitos. Luego, los pondré encima de la salsa de tomate que
esta encima de la masa o base (pan y/o tortilla), y con ellos formaré un rostro,
0 una carita. Le pondré el queso, encima de los vegetales o proteinas, que
estan encima de la salsa de tomate, que esta encima de la masa o base
(pan y/o tortilla). Si me gusta mucho el queso, le pondré muuucho queso. La
meteré en el horno (eléctrico, a gas o0 microondas) o la pondré en un sartén
(antes aceitado), le pondré una tapa hasta que el queso se derrita. Sélo la
dejaré alli unos pocos minuticos. jCuidado! Hay que estar a cuatro ojos para
que no se vaya a quemar.

disposicion, es la opcion de un rostro diferente. Es importante que como
adultos seamos complices de juego y de imaginacion, para que al finalizar de

cocinar, se tenga un personaje comestible. 2

!




Nota del Chef

También puedo preparar una pizza dulce... S6lo debo cambiar la salsa de
tomate por miel, o crema de leche, o leche condensada. Las verduras y la
proteina por frutas como: manzana, durazno, pera, banano, ciruela, fresa,
mora.

Siempre puedes elegir que quieres probar: ;una pizza saladita? o ;una pizza
dulcecita?

La idea esta en crear un rostro en la pizza, configurar un personaje, y ¢por
quée no?, crearle una historia. Cada uno de los ingredientes que tengan a
disposicion, es la opcidén de un rostro diferente.

Es importante que como adultos seamos complices de juego y de imaginacion,
para que al finalizar de cocinar, se tenga un personaje comestible.

oSy
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Con el calor del sol el platanito crece y crece, pero no lo hace solito, en el
racimo brota con sus hermanos y madura en su arbol con calma y sin prisa.
Del platanal a la cocina voy con mi racimo para hacerlos durante la cena, y si
sobra para el almuerzo, pues también queda para el desayuno. Me encanta
escoger los platanos pal aborrajao, tienen que estar bien maduros, osea bien
negritos para que queden bien sabrosos y dulcesitos. ¢ El secreto? Jmmm...
Recuerdo a mi abuela en la cocina, haciendo bolitas con el platano maduro y
ese olor a aceite caliente.

A escondidas me comia un poquito del queso rallado que comprabamos en
el parque del pueblo y el bocadillo que traiamos de donde Don José. Mientras
la veia yo siempre le pedia: jabuela, cuéntame el secreto! Ella me miraba y
me decia: paciencia mi nina. Luego me acercaba a la cocina cuando olia a
metros el olor dulce del aborrajao. Otra vez le preguntaba: Abuela, ;cual es
el secreto? Ella me miraba y me decia: paciencia Nina Obdulia, algun dia.
Hasta que se llegd, un dia mientras estdbamos sentadas en el comedor,
seriamente la mire y nuevamente le dije: jHablame del aborrajao, ve! Quiero
saber porqué son tan ricos. La abuela me cogi6 de las manos y al oido me
dijo: Repite conmigo las palabras secretas, Fufu, Juju, Callelle, Dala, este
aborrajado muy rico sera.

Desde entonces este secreto de nuestros abuelos africanos me acompana y
no hay aborrajao igual al mio que alguien pueda probar.

Ingredientes:
Mira ve, es muy sencillo para cuatro comensales necesitaras:

.y 2 Platanos bien maduritos

4, _
“ 2 Tostadas o0 miga de pan

(Y
(]
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1 Libra de Quesito de estirar (doblecrema)

ﬂ’ 1 Libra de bocadillo

Aceite
- .. 2 Huevos

1 Taza de leche

Yy N0 mas.

Preparacion:

Vel para esta receta vamos a tener que untarnos todos toditicos. Primero que
hay que quitarle la cascara a los platanitos. jVe! Deja que los/as nifios/as los
pelen. Ahora, vamos poner a freir los platanos, bien caliente el aceite hasta
gue los mismos queden color caramelo, cuando estén frios los aplastaremos
en una tabla para crear una masita. Los dejas reposar un poquito pa que
les pase el calor y dejas a los/as nifios/as hacer lo demas. Con un poquito
de masa envolveremos una lonja de bocadillo y otra de queso, le damos
forma como si fuera un balén de béisbol o pelota de futbol, o cualquier cosa
redonda. Enseguida pasamos esta bolita por harina, huevo y un poquito de
leche revuelto, jVe! Dejalos que se unten ja si! se me olvidaba un rociado
de miga de pan, para pasarlos por aceite caliente hasta que le queden bien
doraditos, y ya esta. Aborrajados del valle ois.

oy




Nota del Chef

Aqui queremos invitar a las madres, padres, cuidadores y familiares a que
le pregunten a los nifios y las nifias qué parte del cuerpo necesitaran para
preparar esta deliciosa receta del Valle del Cauca, y a que juntos le inventen
una cancién nombrando esas partes.

Ejemplo de Cancién 1:

“Yo necesito mis manitas, yo necesito mis bracitos, yo necesito mis deditos,
y asi, y asi, y asi lo voy a preparar...”

Ejemplo de Cancioén 2:

“Obdulia, Obdulia, dime que vienes para aca, déjanos tu receta... que deliciosa
sera.

Queé ingredientes contendra, harina, huevos y miguita de pan.
Platanotes de la siembra que vamos a espichar.

Pero, ¢qué... le faltara? y ;con qué parte de mi cuerpo la voy a preparar?”.
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¢, Qué cdmo nacio esta receta?, pues una tarde de esas de Rock and roll, mis
viejos, mis hermanos, mi hermana y yo, nos pusimos a tocar instrumentos,
a hacer canciones con sonidos extravagantes y a jugar con la musica. Mi
padre Julio tocaba la bateria, mi madre Maria tocaba el bajo, mis hermanos
Brandon, Josué, y mi hermana Valentina cantaban a todo pulmén, y yo, no
menos importante, me puse a darle swing a la guitarra... Mientras el rugido
del rock and roll retumbaba la casa, la Nona Pachita cocinaba una suculenta
sopa de callitos, y sin darnos cuenta, resultamos creando una cancién al gran
y sabroso Mondonguito, con un ritmo indomable, pues claro, el hambre nos
estaba abordando. Asi que al un, dos, tres... Cook Cook Cook... Mondongou
Cook...

(Ver Cancion mas abajo)
Ingredientes:

Para hacer un cook mondongo debo conseguir algunos ingredientes que
veras aqui:

Agua

Ajo
Papa

Sal

F=Ny

A

s+ _@Buenos callos

-
bk
e

% 1 Tapete y 1 baildn.

Empecemos con nuestra cocina song. Las cantidades dependen de los
invitados que tengas hoy.

Preparacion:

Cook Cook Cook, mondongou COOK.
(Con ritmo de rock)

Si quiero estar listo para cocinar,
Me lavo las manos, busco un delantal.
Organizo un espacio para trabajar,

y mis elementos voy a organizar.

En mis ingredientes el agua y la sal,
prendo fuego y me pongo a bailar.

Coro:
Cook Cook Cook, mondongou CoOK.
Cook Cook Cook, mondongou CoOK.

Esta es la lista que debo tener,
Cebolla, unos ajos y papa también.
Sobre ese tapete me debo mover,

toda mi familia debe bailar bien.

Busco una olla del tipo expres,
que pite muy fuerte una y otra vez.

Coro:
Cook Cook Cook, mondongou CoOK.
Cook Cook Cook, mondongou CooK.

Una sopa de callos para saborear,
a ese tapete yo lo sasone,

y para el sabor una pizca de rock.

Cilantro en rama, el fuego soy yo

me muevo al ritmo de este tambor,

de ahi es que saco toda mi sazon.

Coro:
Cook Cook Cook, mondongou COOK.
Cook Cook Cook, mondongou CoOOK.
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Nota del Chef

Definitivamente esta es nuestra receta mas arrebatada, te proponemos que
bailes, cantes y te diviertas al ritmo del rock and roll, que agregues todos los
ingredientes que le vendrian bien a este caldo de callos, pues es una historia
familiar. Y si no tienes callos, pues ponle ganas y canta el Mondongou cook
al son de lo que tu hagas.
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Este es un espacio para que tu imaginacion vuele, para que tomes una receta
gue te guste, que te recuerde a alguien. Para que la dediques, o simplemente
para que juegues. Puede ser una receta que exista, o unareceta que inventes,
una receta comestible o no comestible. Recuerda que es: jTU RECETTE!

Nota del Chef

Yo, el Chef Poulanc, te puedo recomendar que utilices ingredientes que
tengas en casa, 0 que uses 1 pizca de toque secreto, 1 pizca de sabor, %2
taza de Bailon, 2 docena de notas musicales, 1 docena de juguetes, 1 litro
de letras, 0 quizas, una ufa de unicornio, un pelo de perro o de gato. Bueno,
bueno, bueno, y si es para los mas chiquitos/as, podemos hacerle una
receta de texturas, o una receta de caricias y olores... Tu adulto, puedes ser
extremadamente creativo/a, obviamente teniendo todas las precauciones.

¢, Qué propones?, j ustedes qué proponen? Aver... y sirecordamos las recetas
de casa, cual me recuerda a mis abuelos, a mi madre, a mi padre... Cual
hace que me saboree? ;Cual me gusta muuuucho? De seguro... Esta...
No... Aver... La sopa de... o {NO!, mejor el arroz con... o, ya sé...

Nombre

oSy
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Dibujeta

(Dibujo de la receta):

i Tengo una grandiosa ideal...

aqui puedes pintar tu receta!

Ve a traer tus lapices, tus colores y marcadores,

33




Historieta
(Historia de la receta):
iAh, ya sé! Aqui puedes escribirle un cuento o un poema a tu receta...

Ingredientes

Anota la cantidad y los ingredientes necesarios para tu receta.

Preparacion

ilmportante!, para los chefs es importante registrar todo por si en el futuro
quieren repetir esta receta.
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Nota de Mui y de Mama

Papitos, mamitas, cuidadores y familia eso fue todo, sumercé
lindos, muchas gracias por haber cocinado con nosotros, y no
esta demas decirles que tengan mucho cuidado al co