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La gastronomia ecuatoriana, un
patrimonio cultural emblematico

El Ministerio de Cultura y Patrimonio ejecuta el proyecto emblematico
Patrimonio Alimentario, el cual busca revalorizar la gastronomia ecuatoriana a
nivel local y promocionarlo a escala internacional. De esta manera, garantizara
la salvaguarda de la diversidad de productos, conocimientos, técnicas y recetas
que constituyen parte fundamental del patrimonio cultural de los ecuatorianos.
El sistema alimentario estd ligado al resto de sistemas -econdémico, politico,
familiary cultural-, pues lo patrimonial lo entendemos como la herencia cultural
y natural que trae consigo cada alimento y cada plato que consumimos.
Unadelasprincipalesestrategias deaccién del Ministerio de CulturayPatrimonio
ha sido la investigacion, como parte fundamental para el conocimiento y puesta
en valor de lo que somos y lo que tenemos. Es por eso que dentro del Proyecto
de Patrimonio Alimentario se han realizado algunas investigaciones con fines
académicos, informativos y nutricionales, pues el programa busca también
contribuir a generar una vida sana para todos los ecuatorianos y ecuatorianas
en funcion de construir la sociedad del Buen Vivir.

Como una forma de difundir y promover nuestro patrimonio alimentario,
publicamos esta serie de fasciculos con el objetivo de acercar a los ciudadanos
y ciudadanas la importancia de nuestros alimentos desde la produccién,
preparacion y consumo. Estos suplementos informativos han sido distribuidos
en 9 fasciculos, con 18 temas sobre patrimonio alimentario y contienen
secciones de informacién nutricional, recetas, lugares y personajes que nos
acercaran a nuestros saberes y sabores.

Les invitamos a descubrir y disfrutar estos platos y a comer sano, sabroso y con
identidad.
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El Patrimonio Alimentario
fortalece las identidades comunitarias

a gastronomia ecuatoriana, debi-
do a su gran valor histérico y am-
plia riqueza culinaria, representa
un legado cultural construido a través
del compartir sabores y saberes y la
adaptacion a una gran
biodiversidad  natural

—

recetas y formas de preparar.

Al hablar de Patrimonio Alimentario
no solo se hace relacién con la elabora-
cién de platos o bebidas tradicionales,
sino también, con los productos que
se utilizan como ingre-
dientes; por ello, se habla

que otorga, a cada re- LA PREPARACION, de Patrimonio Natural y

gion del pais, una carac-
teristica particular aso-
ciada al placer de comer
y beber bien.

La cultura alimentaria
es la suma de las prac-
ticas y conocimientos
en la produccién de ali-
mentos, preparacion de
recetas propias de los
territorios y consumo de
las mismas.

Todo alimento prepa-
rado que contiene importancia sim-
bolica, cultural e identitaria para un
pais, ciudad o comunidad se considera
Patrimonio Cultural Alimentario. Se
trata de comidas, muchas veces cata-
logadas como platos tipicos, que tie-
nen una historia tras sus ingredientes,

Cultural Alimentario.

El Patrimonio Natural
Alimentario se refiere a
los productos nativos
con los que se prepara la
comida, por ejemplo la
quinua, el maiz, el morti-
fo. La preparacion, el co-
nocimiento, las técnicasy
la tradicidn -transmitidos
de generacion en gene-
racién- para elaborar un
plato, a mas del plato en
si, se consideran Patrimo-
nio Cultural Alimentario.

Revalorizar, dinamizar y potenciar el
Patrimonio Alimentario es una apues-
ta para el reconocimiento y fortaleci-
miento de las identidades diversas de
nuestro pais.



El Patrimonio
Alimentario se

revaloriza
1 Las personas tienen derecho a

construir y mantener su pro-

pia identidad cultural (entre
ellas, la de la alimentacién); a decidir
sobre su pertenencia a una o varias
comunidades culturales y a expresar
dichas elecciones; a conocer la me-
moria histérica de sus culturas; y a
acceder a su patrimonio cultural” (Art.
21 Constitucion Politica 2008).

En Ecuador, en el aflo 2007, a partir
de la Declaratoria de Emergencia de
los Patrimonios y con la competencia
de las carteras de Estado de los secto-
res cultural y patrimonial, se ha ge-
nerado una serie de proyectos cuyo
objetivo es registrar, catalo-
gary poner en valor los
recursos nacionales
materiales e inma-
teriales en cultura
y naturaleza.

Entre estos pa-
trimonios se ha
contemplado a los
habitos alimentarios
como elementos fun-
damentales dentro de la
cultura llena de saberes, tra-
dicionesy sabores; estos son conside-
rados parte integrante de la memoria
social y la continuidad cultural.

En esta linea, el proyecto Patri-
monio Cultural Alimentario, impul-
sado por el Ministerio de Cultura y
Patrimonio, busca revalorizar y po-
tenciar el Patrimonio Alimentario
ecuatoriano, representado tanto en

El proyecto se enfoca en cuatro
campos de accion que van desde
la identificacion de las diversas
manifestaciones del Patrimonio
Alimentario, sea este natural o
cultural; el fortalecimiento de los
emprendimientos de este sector,
tanto emprendimientos culina-
rios como los de produc-
cion agricola; y el
posicionamiento
del Patrimonio
Alimentario en
la poblacion
en general.

sus alimentos como en su gastrono-
mia tradicional. El proyecto busca la
articulaciéon de los diversos actores
de la cadena del alimento, es decir,
el agricultor-recolector, que provee
los alimentos; el cocinero, que los
transforma en deliciosos platos y
bebidas; y, el consumidor, que los
ingesta y degusta.

Patrimonio Alimentario y
Soberania Alimentaria

y afecta al resto de sistemas -eco-

némico, politico, familiar y cultu-
ral- de cada realidad social, de forma
que es imposible analizar la cultura
alimentaria sin vincularla con el resto
de dimensiones de la vida social.

La realidad de la alimentacién en el
mundo se vive en medio de contra-
dicciones: entre el hambre y desnu-
tricién -870 millones de personas en
el mundo las sufren-; el desperdicio
-1300 millones de toneladas al afo-; y
entre el incremento de
la productividad y la
mala distribucion.

En medio de ello, el
Ecuador ha declarado
en su Constituciéon Po-

EI sistema alimentario depende de

alimentaria implica
recuperar el rol de la

cientes y nutritivos; preferentemente
producidos a nivel local y en corres-
pondencia con sus diversas identida-
des y tradiciones culturales. El Estado
ecuatoriano promovera la soberania
alimentaria” (art. 13) como parte del
reconocimiento del derecho a una
alimentacién sana, nutritiva y cultu-
ralmente apropiada, para lo cual es
necesario incidir tanto en las condi-
ciones de produccién, distribucién y
consumo de alimentos.

La revalorizacién del Patrimonio
Alimentario local, regional
0 nacional es, entonces,
una apuesta no solo por el
reconocimiento y fortale-
cimiento de las identida-
des, sino también el vehi-

litica: “Las personas y sociedad para decidir: culo por el cual garantizar

colectividades tienen qué producir, como una_.alimentacion sana,
derecho al acceso se- i dtid nutritiva y culturalmente
guro y permanente a pro f]c"’ e e apropiada para los y las
alimentos sanos, sufi- producir, para quién ecuatorianas.

.

producir (PNBV).
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base fundamental de la
gastronomia nacional

través de ingredientes, recetas y

formas de cocinar se ha logrado

establecer pautas de una identi-
dad influenciada por sus raices étnicas.
La fusidn de todas las manifestaciones
culturales presentes en el territorio ha
sido determinante en la estructura de
la identidad alimentaria nacional.

Las cuatro regiones del pais tienen
una gastronomia particular asociada
a su produccion de alimentos locales.

Actividades importantes para la
revalorizacién de esta gastronomia
son la identificacién y categorizacion

de los alimentos ampliamente reco-
nocidos y utilizados en los platos tra-
dicionales y en la cultura alimentaria
del pais. Entre estos se puede men-
cionar: papa, yuca, maiz, platano, ca-
cao, quinua y amaranto, entre otros.

En torno a estos productos se iden-
tifican las comidas mas representati-
vas que los incluyen como ingredien-
tes principales.

Ademas, se localizan los lugares
donde se ofrecen estos platos, asi
como a las personas reconocidas en
las preparaciones de los mismos.
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de alimentos patrimoniales
para echar raices

cuador tiene una gran riqueza

culinaria que se ha ido creando

en cada una de las cocinas lo-
cales, regionales de los ecuatorianos
y ecuatorianas. Todos estos conoci-
mientos acumulados han elaborado
potajes llenos de sabores, olores y
texturas, usando los variados alimen-
tos que nos da la tierra.

Para que esta profunda sabiduria
llegue a sumesa, se elaboré esta Guia
de Consumo de Productos Alimenti-
cios Patrimoniales que pretende, a
través de nueve fasciculos, fortalecer
nuestra identidad alimentaria mien-
tras vamos descubriendo las mara-
villas de los productos propios de
nuestra tierra y sus multiples formas
de consumirlos.

Entregar a las familias ecuatorianas
una guia para acercarse a 17 produc-
tos nativos de la Costa, Sierra, Ama-
zonia y Galdpagos, como son: jicama,
mashua, melloco, oca, amaranto, qui-
nua, capuli, taxo, tomate de arbol, uvi-
lla, maiz, platano, yuca,
papa, cangrejo, cacao 'y
frutos de pesca artesa-
nal, es una estrategia

hogares de generosas personas que
compartieron sus formas de cocinar;
se conversé con campesinos sobre las
técnicas ancestrales de produccién;
se revisaron libros; se visitaron luga-
res llenos de sabiduria y sabor; y, con
el aporte de profesionales de la coci-
na, se elaboraron recetas innovadoras
de sopas, platos fuertes, postres, be-
bidas y antojitos que esperamos los
conozcan, preparen y saboreen.

fundamental para el aas familias
reconocimiento, apro- ecuatorianas una
piacion y disfrute del quia para acercarse a -
patrimonio alimentario .
del pais. 17 productos nativos
Para este trabajo, dela Costa, Sierra, —

se realizaron extensas Amazonia y Galdpagos.

investigaciones en los
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sapor'y
NUtrcion

odas las recetas han sido clasi-
ficadas de acuerdo con los nu-
trientes que contienen:

Proteinas = regeneradores
Vitaminas y minerales = protectores
Carbohidratos y grasas = energéticos

Cada plato va acompanado de uno o
mas numeros, si falta uno o dos, im-
plica que en casa se deberdn comple-
mentar con productos de esos gru-
pos. También se ha incluido el signo
de peligro: @, para advertir que el pla-
to contiene grasas saturadas o excesi-
vo azucar y que por tanto se lo debe
consumir con moderacién.

PATRIMONIO
ALIMENTARIO

Un cuadro junto a cada receta espe-
cifica la proporcion de nutrientes: no,
significa que no existe el nutriente;
bajo, tiene el nutriente pero en can-
tidades mas bajas de las recomenda-
das en la alimentacion diaria; media,
que tiene la suficiente cantidad del
nutriente para la alimentacién diaria;
y, alta, que sobrepasa las recomenda-
ciones diarias.

En cada producto podrdn encon-
trar a mas de las recetas, informacion
adicional sobre produccién agricola,
historia, nutricién y usos medicinales.

Bienvenidos, entonces, a esta
aventura de conocer nuevos sabores,
alimentarse sanamente y contribuir
al rescate de nuestro rico, amplio y
multifacético Patrimonio Alimentario.

UN TUBERCULO

VERSATIL Y NUTRITNVO

La Jicama es un tubérculo de origen
nativo, comestible y medicinal; es una
raiz muy gruesa, cuyo interior es de color
blanco cremoso. Su nombre cientifico
es Polymnia edulis Weddell/ polymnia
sonchifolia.

La Sierra norte y central del Ecuador
son las zonas con mayor tradicion en su
cultivo, aunque también se la encuentra
en algunos sectores de las provincias
surefnas de Loja, Canar y Azuay.




rendimiento y puede cultivarse
todo el aflo, donde no se produz-
can heladas. Generalmente es sem-

I ajicama es una raiz rustica de alto

SrOCesoO agricola

brada en huertos y parcelas, donde
puede crecer junto a plantas de maiz,
papa, hortalizas, habas, medicinales y
arboles frutales.

La jicama es un cultivo que requiere
de poca atencién, sin embargo, se
recomienda sembrarla cuando ini-
cia el invierno, entre los meses de
septiembre y octubre. Las raices de
la jicama alcanzan su madurez entre
los 6y 10 meses.

Un agricultor de Condoragua (Tun-
gurahua) comenta que la jicama nace
facilmente y que, aunque sea arrojada
alas orillas de una carretera,alos 609
meses dara sus frutos.

+ unalimento que
requiere de poca
atencion para su
produccion.

reparacion

de la jicama

ntiguamente la jicama se comia
Acomo fruta y no se la incluia en

la elaboracién o preparacién de
algun plato especial.
En las comunidades y pueblos del ca-
llejon interandino, este tubérculo se
consume crudo después de deshidra-
tarlo, exponiéndole al sol o agregan-
dole azicar.
Un habitante de la comunidad de
Condorahua explica que para que la
jicama obtenga un sabor dulce es ne-
cesario exponerla al sol de 2 a 3 dias.
Este tubérculo puede consumirse
horneado o fresco en forma de verdu-
ra, en sopas o ensaladas.

sirve de fruta y, en tiempo de
calor, refresca mucho porque
es de temperamento frio y
himedo.

Cuando se hierven sus raices se ob-
tiene un jugo parecido a un jarabe, el
cual puede reemplazar al azucar.
Cada vez el producto obtiene una im-
portante presencia debido a los be-
neficios nutricionales de los azucares
dietéticos que contiene.
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Propiedades
nutricionales

no de los principales beneficios
U nutritivos de la jicama es que

puede ser consumida por dia-
béticos, ya que es baja en calorias y es
una fuente de azucar sin glucosa.
Posee pocas proteinas y los carbohi-
dratos que provienen del azucar se en-
cuentran en proporciones moderadas.
En cuanto a vitaminas, posee canti-
dades minimas, sin embargo, dentro
de este rango se destaca la vitamina
C que fortalece los cartilagos y mejo-
ra la asimilacion del hierro; también
estimula la sintesis de vitaminas de
complejo B por lo que ayuda al man-
tenimiento del sistema nervioso.
Otro de los beneficios de sus raices
frescas es que poseen un alto conte-
nido hidrico (agua), por lo que regu-
lan la temperatura del cuerpo y esti-
mulan la digestion.

La jicama es baja en

calorias y es fuente de
azucar sin glucosa por lo

que puede ser consumida

por diabéticos.

Valor energético (Cal)
Humedad (%)

Proteinas (gm)

Grasas (gm)

Hidratos de Carbono
totales (gm)

Fibras (gm)

Cenizas (gm)

Calcio (mg)

Foésforo (mg)

Hierro (mg)

Vit. A (mcg)

Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Niacina (mg)

Acido ascérbico (mg) Vit C
Porciéon comestible (%)

45
87.8
1.2
0.1

10.6
0.7
0.3

18
16
0.8
tr.
.03
.03
.03
21

Fuente: INCAP, 1978

A, =3

fines medicinales terapéuticos,

especialmente en las comuni-
dades kichwas de las provincias de
Cotopaxi, Chimborazo y Cafar. Por
ejemplo, con las hojas, la flor y el tallo
se hace una infusion que al tomarla
ayuda a solucionar problemas de in-
flamacién de las vias urinarias.
En Cafar, sus hojas se mezclan con
sebo de borrego y mentol para hacer
emplastos que sirven para curar el
resfrio; disminuir malestares de la gri-
pe; atenuar golpes, heridas, fracturas
y lesiones.
Con la infusion de las hojas también

I a jicama es también utilizada con

Las comunidades
KICHWAS de la Sierra
central han descubierto
beneficios medicinales
muy efectivos en la jicama.
Sus pobladores aseguran
que este tubérculo es
eficaz para curar varias
enfermedades.

se pueden encontrar en las ferias campesinas y

agroecoldgicas de todo el pais.

se trata el reumatismo. En las mismas
comunidades se laemplea en el trata-
miento del “mal aire”

En la comunidad de San José, cantén
Guano (Chimborazo), se lician las rai-
ces para el tratamiento de gastritis y
diabetes; y es efectiva para estimular
el pancreas y regular la concentracién
de azucar en la sangre.

También contribuye a la disminucion
de toxinas y reduce los riesgos de
cancer de colon.

En Apatuk Alto (Tungurahua), se en-
tibia el jugo de la jicama y se le pone
en el pechoy espalda del infante para
disminuir la fiebre.

13
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de icama
con leche

CLASIFICACION NUTRICIONAL DEL PLATO |

Nutrientes nimero | no | bajo

Clasificacion predominante 1 - 3 @**

Dulce

medio

alto

PATRIMONIO

Ingredientes
1 jicama grande; Y2 litro de
leche; 1 taza de panela en
polvo; 1 hoja de higo; 1 rama

de canela; 1 taza de agua.

Preparacion

1. Colocarenunaolla, a
fuego medio, la leche,
la panela, la hoja de
higo y la canela. Cocinar
y mover ligeramente
hasta que la panela se
haya disuelto y la leche
empiece a hervir.

2. Pelarylicuarlajicamay
agregar la leche, reducir
a fuego bajo hasta que la
mayor parte del liquido
se haya evaporado
aproximadamente por
30 minutos, moviendo
constantemente.

3. Puededejar quela
mezcla se reseque al
gusto o ainadir mas
leche. Servir como
postre o acompanado
de pan.

1. Picarlas morasy las

2. Pelarlas jicamasy con

3. Extender las hojas de

PATRIMONIO  FASCICULO No. 1 1 5
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Ingredientes 7
4 jicamas medianas; 1 taza | CaI I I aS
de moras; 1 taza de frutillas; 2

cucharadas de panela; 2 tazas

de agua, 4 piezas de papel rel Ienas

alumino.

Preparacion COn ﬂ’UtOS rOJOS

frutillas en trozos
pequenos. Preparar un
almibar con la panela, el
aguay los frutos rojos.

un cuchillo fino retirar

el centro de cada una,
dejando un agujero
concavo sin llegar al fondo
del comestible.

papel aluminio, colocar
cada jicama por separado
y rellenarla con el almibar
de frutos en abundancia,
cerrar los papeles y
colocarlas al horno por 25
min aproximadamente a
175 °C. Servir como postre.

Nutrientes nimero

Clasificacién predominante 2 - 3
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— Ingredientes
Ceviche .
\ s limones meyer medianos;
2 naranjas pequenas; 2
d e J |Ca| I |a tomates rindn medianos;
1 cebolla perla mediana; 1

rama de cilantro picado; 1
taza de agua. Sal al gusto.

Preparacion

1. Obtener el zumo de los
limones y las naranjas,
y mezclar. Pelar y picar
las jicamas en cubos
pequenos y dejar
reposar por 15 minutos
en el zumo anterior.

2. Picarlacebollaen
1 pluma (fina) y un
- 4 tomate en medias
lunas. Poner el otro
tomate a cocinar hasta
que se desprenda la

piel, licuar y cernir.

3. Mezclar todos los
ingredientes y agregar
la sal. Este plato se
sirve frio.

Nutrientes nimero | no | bajo | medio

Clasificacién predominante 2 - 3




