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“Es un frabajo con un amplio conocimiento cultural, del cual he aprendido
mis raices colombianas, he sabido frabajar con amor y servir a los demads y
dejar una pequena huella en el dmbito gastrondmico”. (Laura Camargo)
Dedico este gran esfuerzo primeramente a Dios quien fue quien me formo y
me dio la vida y me tiene en el lugar donde él me puso para aprender y
aportar conocimientos que él me ha dado, por ofro lado, va dirigido a

mis padres, por estar conmigo, por ensenarme a crecer y a que si caigo
debo levantarme, por apoyarme y guiarme, por ser las bases que me
ayudaron a llegar hasta aqui.

El presente trabajo es dedicado a mi familia, y hermanos quienes han sido
parte fundamental para hacer esta investigacion, ellos son quienes me
dieron grandes ensenanzas y los principales protagonistas de este “sueno

alcanzado”.
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Mi formacion académica y como profesional la agradezco en su totalidad,
a todos los profesores y directivas de gastronomia de la universidad San
Mateo, como grandes chefs y profesionales, que ensenan que antes de ser
una gran profesional, tienes que ser una gran persona en la vida.

De ante mano, agradezco al profesor Romdan Correa y el Profesor Royer
Gutiérrez, que han estado conmigo en este proyecto de investigacion

aportando su conocimiento y amor en esta investigacion.



Mediante este proceso gastrondmico se busca, a través de la
investigacion del plato pusandao de la regidén pacifica de Colombia,
resaltar y dar a conocer en la comunidad académica de la Fundacion
Universitaria San Mateo, este baluarte inmaterial que se posee, que no es
tan conocido en la sociedad y en la cultura gastrondmica nacional, que
posee un factor diferenciador, al utilizar ingredientes naturales del pacifico
basados en lo ancestral y cultural , todo esto evidenciado en un recetario,
en donde se observard se analizard el origen de este plato y otros derivados
de él. Se indagard en esta investigacion los beneficios y consecuencias de

cada ingrediente que compone este plato junto con sus derivaciones.
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Disenar factores que puedan ampliar el conocimiento cultural y
ancestral evidenciando que estas recetas fradicionales no se pierdan en el

tiempo, mediante estudios gastrondmicos e investigaciones.

e llustrar las técnicas usadas en esta region que corresponden a este
plato.

e Expresar las propiedades y beneficios que tiene la materia prima
por medio de fichas técnicas.

e Se explica por medio de un recetario, basdndonos en el plato

pusandao, y en sus derivados.



Existen diversos establecimientos con una amplia gastronomia
colombiana que ofrecen gran calidad y variedad de productos, pero que
carecen de brindar técnicas ancestrales y dar un poco de raices
colombianas a ciertos platos que ya se estdan perdiendo. Cenfradndose en
un producto principal como lo es la carne, el pldtano, la yuca y el coco.
Tomdandose como como expresion gastrondmica del pacifico.

Se detecta la oportunidad que tiene la cocina suramericana
(Colombia). de dar un gran impacto a la sociedad evitando la perdida de
recetas autdctonas y tradicionales con la implementacion de recetarios
que respeten el origen del plato, fundamentado en dar valor a los recursos
naturales mediante la utilizacion de tubérculos, pldtano, carne, huevo y
fusiondndolas.

Dicha investigacion, hace relevancia a la variabilidad e innovacion
en la manera de utilizar ingredientes naturales que son para su aplicacion.
Teniendo en cuenta lo anterior, se busca generar un recetario, que de
confianza alas personas que lo lean, para dar una muy buena calidad de
productos y respetando las técnicas, mediante la implementacion de un

producto llamativo para que sientan las raices colombianas.
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Through this gastronomic process it is sought, through the investigation of the
dish pusandao of the pacific region of Colombia, to highlight and make known in
the academic community of the San Mateo University Foundation, this immaterial
bastion that is owned, which is not so well known in society and in the national
gastronomic culture, which has a differentiating factor, using natural ingredients
of the Pacific based on the ancestral and cultural, all this evidenced in a recipe
book, where the origin of this dish and other derivatives of it will be observed and
analyzed. The benefits and consequences of each ingredient that composes this

dish along with its derivations will be investigated in this research.



Los 1.300 kilbmetros de costa en Colombia, que se extienden desde la
frontera con Panamad hasta la frontera con Ecuador, delimitan un espacio
regional donde se concentra el 17% de la poblacién nacional y es
conformado por los departamentos de Chocd, Valle del Cauca, Cauca 'y

Narino.

La cultura de la region pacifico colombiana se destaca por tener la
mayoria de poblacidn afrocolombiana. Esta cultura se caracteriza por
expresar lo que son en su historia y en su folclor, como, por ejemplo, las
danzas, la musica, la gastronomia y muy importante recalcar, hasta en la
forma de vestir de ellos es muy diferente, son personas fuertemente
marcadas por esta afrocolombianidad.

La cultura de los habitantes del pacifico, se puede describir o resumir,
como una region alegre, llena de color, sabor y muchas veces sencilla. Las
culturas mds pronunciadas en esta region son las ciudades de Tumaco,
Buenaventura y Quibdd en donde se ven mds desarrolladas las influencias
negras, indigenas y espanolas que se quedaron en esta zona.

Pacifico nace a partir del asentamiento de comunidades negras

esclavas en zonas de la region chocoana, producto de la colonizacion.
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En esta zona se llevaron a cabo numerosas insurrecciones por parte
de estas comunidades africanas esclavizadas. Estos levantamientos
generaron decenas de asentamientos de negros cimarrones o libres, que

sentaron las bases de la comunidad afrocolombiana que hoy se conoce.

Tomado de: https://www.lifeder.com/cultura-region-pacifica-colombia/

Colombia es el Unico pais de Suramérica con costas sobre el océano
Pacifico y el mar Caribe, mientras Chocd es el Unico departamento
colombiano que cumple con esta doble condicion maritima.

La pobreza de la economia chocoana se ve reflejada en indicadores
sociales como el indice de necesidades bdsicas insatisfechas del 79%, el
mas elevado de Colombia. Precisamente debido a la pobreza y la falta de

oportunidades, el Chocd aparece como uno de los departamentos con



mayor emigracion de su poblacion, compuesta en un 82% por
afrodescendientes y 13% por indigenas. El articulo cierra identificando
cinco elementos que han determinado en el transcurso de la historia el
atraso relativo del Choco: instituciones débiles producto del legado
colonial; condiciones ambientales y geogrdficas adversas que afectan la
productividad de los factores; baja dotacidon de recurso humano
departamental; economia especializada en la mineria aurifera y
agislamiento econdmico con respecto al mercado nacional. El autor
propone mejorar el capital humano departamental a través de inversiones
en educacion, salud y saneamiento bdsico; integrar el Chocd con el resto
del pais a través de vias de comunicacion e impulsar el crecimiento
sostenible de la economia departamental.
En el caso del Departamento del Valle del Cauca sélo se tomd el municipio
de Buenaventura, por ser el Unico que tiene jurisdiccion sobre la costa
Pacifica. Este es el municipio mds pobre del Valle del Cauca, con un indice
de 63%, tres veces superior al registrado en Cali, la capital departamental.
En este puerto, el 89% de su poblacidn se autor reconoce como
afrodescendiente (Séenz, 2020).
Pese a su dindmica, el puerto presenta muchas dificultades en el calado
del

canal navegable y las vias de acceso terrestres. La situacion

socioecondmica de Buenaventura se ha caracterizado histéricamente por
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elementos geogrdficos (selva tropical, clima hiumedo, altas temperaturas y
tierras de baja fertilidad); el legado historico-colonial (economia esclavista
con instituciones caracterizadas por la desigualdad); y la presencia del
puerto y sus actividades conexas. Pese a las limitaciones geogrdafico-
ambientales y de capital humano, en el municipio existe potencial
productivo en las actividades forestales, pesqueras y ecoturisticas (Nieto,

2020).



LAS INSTALACIONES DE COPESCOL, UNA DE LAS EMPRESAS PESQUERAS MAS ANTIGUAS DE
BUENAVENTURA, SON HOY APENAS UN RECUERDO. SUS BODEGAS, UBICADAS A ORILLAS DEL

ESTERO SAN ANTONIO, SE UTILIZAN AHORA PARA ALMAGENAR CARBON. UN DEPOSITO QUE POCO
A POCO ESTA CONTAMINANDO EL ESTERO.DE BAHIA CUPICA, LA MAYOR EMPRESA PE

PACIFICO DE FINALES DE LOS 90'Y PRINCIPIOS DEL 2000, NO QUEDA SINO UN 4

VISIBLE DESDE EL PUENTE DE EL PINAL. LA COMPANIA FUE CERRADA EN EL 2008 LUEGO
INTERVENCION POR PARTE DE LA DIRECCION NACIONAL DE ESTUPEFACIENTES, DNE. LLEGO A
TENER 50 BARCOS PESQUEROS, Y A PESAR DE LAS PROMESAS DEL GOBIERNO DE REACTIVARLA, SU
NAUFRAGIO ES CASI SEGURO.







La violencia como primera medida es el conflicto que abunda en esta
zona acompanado de la produccion de coca y el narcotrdfico se han
disparado a lo largo de la costa pacifica de Colombia desde el acuerdo
de paz de 2016, con el expresidente Santos y entre el gobiernoy las
guerrillas de las FARC. Nuevos y antiguos grupos armados se enfrentan por
el contfrol de comunidades, territorios y bastantes negocios ilegales,
provocando desplazamientos y una guerra de baja intensidad.

Las luchas de la regidn del Pacifico, que desde hace mucho tiempo
es una de las mas pobres y periféricas de Colombia luchando con las

poblaciones de bajos recursos.

e e e PRI : i : o
Tomado de: http://www.colombiainforma.info/especial-en-el-pacifico-persiste-el-conflicto-armado/
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Se trata de uno de los carnavales mdas famosos de Colombia y de
Ameérica Latina, que se celebra en pasto. El nombre se debe al mestizaje
histérico de la zona, compuesto por incas, africanos y europeos. Es
Patrimonio Cultural e Inmaterial de la Humanidad.

A fravés del juego se ha conservado el tradicional Carnaval de Negros
y Blancos. Su origen comenzd con la rebelidn de los esclavos payaneses en
el siglo XVII, quienes exigieron un dia libre y la corona espanola les
concedio el 5 de enero, cuando salian a las calles a bailar musica africana

y a pintar de negro las paredes blancas de las casas.

Tomado de: http://lavozdelarte.bigpress.net/texto-diario/mostrar/ 1369544 /carnaval-negros-blancos



En Buenaventura se celebra una festividad de la region pacifica de
Colombia. El centro de este evento es recordar o traer a memoria las
tradiciones mds puras, el legado de los ancestros y el folclor cultural con la
muUsica mds regional.

El Festival Folclérico del Litoral Pacifico se realizd por primera vez en el
ano 1986 con el fin de resaltar y distinguir fodos los aspectos que rodean a
las tradiciones afrodescendientes del pacifico colombiano.

Con la redlizacion de este festival los habitantes del puerto de
buenaventura, querian enaltecer el trabajo de su gente y como estos han
mantenido infacto un inigualable patrimonio cultural inmaterial,
representado en danzas como el currulao, la gastronomia, la musica vy la

diversidad de etnias que habitan en el pacifico.
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Tomado de: https://www.elpais.com.co/multimedia/fotos/imagenes-del-xxx-festival-folclorico-del-pacifico.html
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Esta planta es considerada como medicinal para las tribus indigenas
de Narino y alrededores, siendo una planta a la que las personas que
recurren a los rituales y elaboraciones de chamanes que saben trabajar
con este vegetal.

Hay quienes consideran la ayahuasca o yagé como una droga,
mientras que quienes la consumen creen que es una bebida medicinal,
pero 3qué ese Este t& es el resulfado de mezclar dos plantas que se
encuentran en la zona del Amazonas: la enredadera de ayahuasca
(Banisteriopsis caapi) y un arbusto llamado chacruna (Psychotria viridis),

que contiene el alucindgeno dimetiltriptamina (DMT).




La enorme cantidad de rios y quebradas que afraviesan los
ecosistemas junto con la proximidad al agua salada, han fomentado la
aparicion de hasta cuatro especies de mangle: rojo, negro, blanco vy
pinuelo, siendo este Ultimo el mds abundante.

A pesar de su alta humedad, el suelo es cdlido y con una alta
concentracion de sedimentos. Aparte del mangle, algunas de las plantas
mds encontradas son el helecho, la palmera, la bromelia, la caoba de hoja
grande, el fresco y el abarco.

La caoba de hoja grande es actualmente una especie vegetal

amenazada debido a la destruccidon de su hdbitat.

Arboles siempre verdes de tronco recto sostenido por raices de
aproximadamente un metro de altura. Presentan hojas alternas y flores
solitarias. Esta especie protege de la erosion a las costas y previene las

formenftas.
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Tomado de: https://www.flickr.com/photos/feliperodriguez90/10978217174

La palma africana tiene mucha importancia en el ecosistema del Pacifico
colombino, ya que es un drbol que provee de alimento a una gran cantfidad
especies que la merodean. Por desgracia, la tala por su aceite y madera ha

propiciado una deforestacion en su entorno muy grave.

i ./» R
rdinericon.com/carac

2.2 — —

ferisﬁcas—de—los—palmeras.hfml »

N
Tomado de: https://www.ja


https://www.lifeder.com/ecosistema/

Especie de orquidea con flores de color blanco y de tallo
generalmente corto. Su caracteristica mds notable es su citrica y

agradable fragancia, la cual la desprende cuando llega la noche.

-~ - \ \

Tomado de: https://elmundoysusplantas.blogspot.com/2014/08/orquidea-brassavola.htmi#.YI3Ao7 VKiUk

Arbol de clima tropical muy adaptativo a su entorno, donde es capaz
de sintetizarse perfectamente con otras especies. Sus hojas son realmente

bellas, siendo generalmente confundidas con flores.



28

Tomadode: https://www.hogarmania.com/jardineria/fichas/plantas/bromelia-5103.html

La enorme cantidad de rios y quebradas que atraviesan los
ecosistemas junto con la proximidad al agua salada, han fomentado la
aparicion de hasta cuatro especies de mangle: rojo, negro, blanco vy
pinuelo, siendo este Ultimo el mds abundante.

A pesar de su alta humedad, el suelo es cdlido y con una alta
concenfracion de sedimentos. Aparte del mangle, algunas de las plantas
mas encontradas son el helecho, la palmera, la bromelia, la caoba de hoja
grande, el fresco y el abarco.

La caoba de hoja grande es actualmente una especie vegetal

amenazada debido a la destruccion de su hdbitat.



El tigrilo, conocido también como gato tigre menor, habita en
bosques de vegetacion densa. Mide entre 40 y 55 centimetros y tiene una

cola de unos 40 centimetros. Pesa entre 2y 3,5 kilos.

= g A

Tomado de: https://es.wikipedia.org/wiki/Leopardus_tigrinus

Este animal habita en los bosques y zonas hUmedas de la region. Suele

mantenerse entre la vegetacion, a no mds de 5 metros de altura.

Tomado de: https://misanimales.com/mono-titi-caracteristicas-comportamiento-habitat/


https://es.wikipedia.org/wiki/Leopardus_tigrinus
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Habita en ciénagas y lagunas. Mide entre 130 a 192 centimetros de

longitud, y tiene un peso de unos 4 kilogramos.

e e N, S e "

Tomado d: https://www.bioenciclopedia.com/flamenco/

Habita en las zonas altas de los bosques y selvas cerca de los rios. Es
un ave de plumaje color azul, rojo, amarillo y blanco, de cola larga y pico

fuerte.


https://www.lifeder.com/peso/

G

Tomado de: hffps://www.ronchomogico.com.mx/BIog/ove—fropicctl—fctmosa—guacamoya/

El pez sierra comuUn es una de las cinco especies de pez sierra poseen
hocicos en forma de sierras denominadas rostras. Esta especie alguna vez
nadd en aguas cdlidas en todo el mundo, mostrdndose a muchas culturcs.
Principalmente debido a la pesca, esta especie estd hoy en peligro critico

de extincion.

Tomado de: https://www.atlantimex.com/productos/pescados/sierra-carito.html
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La sal nitro no es ofra cosa que nitrato de potasio, sustancia que se
encuentra en la naturaleza y fiene forma de pequenos cristales blancos.

Esta “sal” es un poderoso bactericida que, de acuerdo con el
Diccionario Gastrondmico Larousse Cocina, se utiliza para conservar
productos alimentarios (como charcuteria, carnes y comida enlatada), en

los cuales se fija su color y que da como resultado un tono roseado.

El nitrito de sodio, un aditivo quimico que se emplea muy
frecuentemente para preservar carnes y fiambres, provoca cdncer en los
animales de laboratorio y podria causarlo también a los seres humanos,
segun anunciaron las autoridades sanitarias norteamericanas. El anuncio
oficial, hecho conjuntamente por el Ministerio de Agricultura y la
Administracion de Alimentos y Medicinas, se hizo publico después de
conocidos los resultados de un estudio de tres anos sobre los nitritos,
realizado por el Instituto Tecnoldgico de Massachusetts. El estudio indica
gue un alto porcentaje de los animales a los que se les suministrd nitrito de

sodio contrajeron cancer en el sistema linfatico que les provocd la muerte.



Se calcula que el nitrito de sodio estd presente en un 7% de la comida
que se consume en Estados Unidos. Un 10% de la carne de vaca que se
vende en Norteamérica lleva anadidos nitritos y también las dos terceras

partes de toda la carne de cerdo.

SINTOMAS
Puede afectar tanto a

CONSECUENCIAS

adultos como a ninos. Es Accidente
considerada factor de riesgo cerebrovascular
de enfermedades severas
del aparato circulatorio.

insuficiencia

Tiene sintomas cardiaca e infarto

especificos:

Cefaleas

Lesiones
en los rifiones

Somnolencia
Vertigo
Cansancio
Fatiga

Nauseas y
vomitos

Tomado de: https://www.foodnewslatam.com/inocuidad/54-ingredientes/2157-efectos-de-la-sal-en-los-rinones-arterias-corazon-

y-cerebro.html

Se estima que en 2017 murieron 17,8 millones de personas afectadas
por enfermedades cardiovasculares, lo que representa el 32% de todas las

muertes registradas en el mundo. La tensidon arterial alta (hipertensiéon) es
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un factor de riesgo importante de las enfermedades cardiovasculares, en

especial de los ataques cardiacos y los accidentes cerebrovasculares.

La OMS recomienda reducir la ingesta de sodio para reducir la tension
arterial y el riesgo de enfermedades cardiovasculares, accidentes
cerebrovasculares y cardiopatia coronaria en adultos.

La OMS recomienda reducir el consumo de sodio en los adultos @
menos de 2 g/dia (5 g/dia de sal).

Estas recomendaciones complementan las directrices de la OMS
sobre el consumo de potasio y no deben interpretarse en el sentido de que
las sustituyan o reemplacen. Las intervenciones de salud publica deberian
tratar de reducir la ingesta de sodio y al mismo tiempo aumentar la ingesta

de potasio a través de los alimentos.

Hoy en dia podemos encontrar diferentes tipos de sal: refinada, baja en
sodio, rosa o en piedra. Sin embargo, la sal ahumada destaca de las demdas
por su caracteristico sabor ahumado, su forma de polvo y su tamano
granulado pequeno.

Ademds, una de las ventajas de la sal ahumada es que se puede elaborar

con sal marina, una alternativa mucho mds nutritiva que la sal comuan.



Cuando se prepara de esta manera, se obtiene una sal ahumada con altas
propiedades nutritivas, incluso puede ser consumida por personas que

padecen enfermedades como hipertension o colesterol alto.

Para darle el toque ahumado a la sal se utiliza humo de lena de manzano.
El proceso demora 12 dias (dependiendo de los factores del clima). Para
hacerlo, se coloca la sal en varios niveles en un contenedor de acero
fabricado especificamente para ese propdsito y se prende la lena. El humo
es conducido al interior hasta lograr que se adhiera a las paredes de los
granos. El ahumado debe ser constante, es decir, no se debe dejar apagar
la fuente de calor; de hacerlo no se obtendrdn los olores y colores

deseados.
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Tomado de: https://twitter.com/opsoms/status/701934808243507200

El problema investigado que no deja que surja este plato ancestral, es que
ha pasado de generacion en generacion y lo que se ha hecho es cambiar la
estructura a lo largo de la historia, a medida del tiempo van cambiando sus
ingredientes y su manera de hacerlo, de ante mano se habla fambiéen la mala
economia que azota esta regidon y el abandono del estado y la sociedad que

son los principales causantes de que el plato este en el olvido:

. La pobreza de la economia chocoana se ve reflejada en
indicadores sociales como el indice de necesidades bdsicas insatisfechas del

79%, el mas elevado de Colombia. Precisamente debido a la pobreza vy la falta



de oportunidades, el Chocd aparece como uno de los deparfamentos con
mayor emigracion de su poblacion, compuesta en un 82% por afrodescendientes
y 13% por indigenas.

. La violencia como primera medida es el conflicto que abunda en
esta zona acompanado de la produccidon de coca y el narcotrafico se han
disparado a lo largo de la costa pacifica de Colombia desde el acuerdo de
paz de 2016, con el expresidente Santos y entre el gobierno y las guerrillas de las
FARC. Nuevos y antiguos grupos armados se enfrentan por el control de
comunidades, territorios y bastantes negocios ilegales, provocando

desplazamientos y una guerra de baja intensidad.

. Estrategias de la intervencion

(En esta investigacion se realizard el desarrollo de un recetario, donde se
hablard brevemente de la historia del pusandao, sus ingredientes, procedimiento
y una ilustracidon de este mismo, acompanado con platos que comparten las
mismas técnicas y algunos de sus ingredientes).

. En la Regidn conviven personas de todas las razas, blancos, negros,
indigenas y mestizos, concentra cerca del 30% de las comunidades indigenas y
44% de la poblacion afro de todo el pais, lo que la convierte en la de mayor
diversidad poblacional e identidad cultural. Cuenta con recursos naturales y
ventajas competitivas muy importantes, la rodea 339.100 km2 de mar — el 37% de

los mares y 45% de las zonas costeras del pais — que hace a los departamentos
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del Valle del Cauca, Cauca, Narino y Chocdé fundamentales para la expansion
comercial de Colombia hacia la Cuenca del Pacifico (Su poblacion es de

1,500,753 habitantes).

e 5COmo establecer las principales caracteristicas del pusandao, para su

reconocimiento en la region pacifica colombiana?



Carne Serrana Beneficios Consecuencias
nutricionales
Es rica en vitaminas Los riesgos de
del grupo B y en minerales | consumir  este tipo de

como hierro, zinc, fésforo vy
potasio. Lieva poco sodio, lo
cual es positivo Si
mantenemos este
contenido bajo al cocinar
o, sobre ftodo, en la
elaboracién de derivados
(embutidos). La presencia
de purinas (precursoras del
dcido Urico) es moderada.
El contenido caldrico no es
muy alto (120-330 kcal/100

g). sobre todo en las partes

magras.

productos proceden de los
patdbgenos o bacterias que
estdn  en el sistema
gastrointestinal del animal
que ingerimos,
sefala Miguel Angel

Luruena, doctor en Ciencia

y Tecnologia de los
Alimentos y  divulgador
cientifico.

Con la coccion ‘se

eliminan las bacterias y los

pardsitos que puede

contener la carne”



http://www.gominolasdepetroleo.com/
http://www.gominolasdepetroleo.com/

Platano Verde

Beneficios

nutricionales

Consecuencias

Los pldatanos verdes

contienen altos niveles de

vitamina Bé que resulta
indispensable para
mantener las funciones
neuroldgicas normales,

también resultan un buen

aliado para mantener

estables los niveles de

Consumirun  alto
nivel de almidones
provoca que
cada pldtano que
comes sea dificil de
digerir, ocasionando que
esta fruta comience a

fermentarse en fu

estbmago y empieces a

azicar en la sangre, | sentir hinchazon,
interviene en la produccién | calambres, dolores
de hemoglobina y | abdominales,
descompone las proteinas, | flatulencias, nduseas o
con el fin de producir | diarreaq.
anticuerpos.

Pollo Beneficios Consecuencias

nutricionales
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El pollo fiene un

valor caldrico de 145

kilocalorias  por  una
porcidn comestible de
100 gramos (con piel).
Tal y como
desglosa  la Fundacion
Espanola de Nutriciony
Fedecarne en su guia
nutricional de la
carne, en 100 gramos de
pollo el 70,3% es agua, el
9.7% son lipidos o grasas y
el 20% proteinas. Por ello,

las proteinas, sin contar el

agua es el
macronutriente mdas
destacado en la

composicidon  nutricional

del pollo.

Consumir  carne

blanca, es decir, de

pollo, conejo, pavo,

lechoén o cordero

siempre ha sido

considerado mucho

mds  saludable  que

consumir carnes rojas,

pero un estudio del
Children'’s Hospital
Oakland Research
Institute (CHORI) vy la
Universidad de
Cadlifornia en San

Francisco, ha senalado
que el consumo de
canfidades similares de
ambos tipos de carne
aumenta los niveles de
colesterol *malo” (LDL)
en formas

muy

parecidas.



http://www.fedecarne.es/ficheros/swf/pdf/guiaNutricion.pdf
http://www.fedecarne.es/ficheros/swf/pdf/guiaNutricion.pdf
http://www.fedecarne.es/ficheros/swf/pdf/guiaNutricion.pdf
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Yuca

Beneficios

nutricionales

Consecuencias

La yuca es un tubérculo

que se cultiva en
Sudamérica y es fuertemente
popular. Suele emplearse
para comer muchos platos
fradicionales que, ademds
poseen gran canfidad de
propiedades vy beneficios
para el organismo vy la salud.

e Protege los huesos

e Bagja en grasas

e Fuente de proteinas

e Efecto saciante

e Minerales

e Buena parala

digestién

e Apta para celiacos

Tiene un peligro:
que se confunda con

la yuca amarga, que

puede provocar la
muerte. Los niveles de
cianuro o dcido

cianhidrico presentes en
la yuca amarga, si no es
frafada y cocinada de
forma adecuada,
pueden causar desde

intoxicacion hasta un

fallo masivo en los

érganos vitales, como el

higado y el cerebro.

Papa

Beneficios

nutricionales

Consecuencias




La papa contiene  una

canfidad  moderada  de
hierro, pero el gran contenido
de vitamina C fomenta la
absorcion de este mineral.
Ademdas, este tubérculo tiene
vitaminas B1, B3 y Bé, y ofros
minerales como  potasio,
fésforo y magnesio, asi como
folato, dcido pantoténico y

riboflavina.

Ya sed fritas,
hechas puré, hervidas en
un estofado o al horno
junto con otros
vegetales: consumir

papa mds de tres veces
por semana aumenta el
de

riesgo desarrollar

hipertensién arterial.




44

Huevo Beneficios Consecuencias
nutricionales
Los huevos son uno de El consumo

los alimentos mds nutritivos del
planeta, y una extraordinaria
fuente de proteina. Un
solo huevo aporta seis gramos
de proteina y 14 nutrientes
esenciales, incluyendo
vitaminas A, B, D y E, ademds
de

ser fuente de calcio,

selenio y yodo.

de huevos crudos
también aumenta el
riesgo de confraer la
bacteria salmonela vy
desarrollar una
deficiencia de biofing,
una vitamina importante
para la piel, el cabello y
las UNQS.
Los huevos contienen

avidina,

una proteina

que se destruye
parcialmente cuando se

cocina.




Cilantro Beneficios Consecuencias
nutricionales
Es una hierba Una toma

aromdtica originaria del
sudeste asidtico y del
norte de Africa, de sabor
fuerte y multiples
beneficios para la salud.
Es un buen
antiinflamatorio, tiene
propiedades antisépticas
(bloquea la proliferacion
de microorganismos), es

diurético y muy rico en

vitamina C y K.

persistente de cilantro,
durante periodos largos y
en dosis elevadas, podria
conllevar problemas
respiratorios por irritacion

de las mucosas de las vias

altas.




Pimienta

Beneficios

nutricionales

Consecuencias

Mejora la
digestion.

La pimienta negra
contiene
piperina, un
compuesto que
estimula
naturalmente la
liberacion de las
enzimas
digestivas del
pdncreas.
Favorece la
pérdida de peso.
Poderosa contra
la gripe.
Capacidad
antioxidante.
Mejora la
absorcion de

nutrientes.

Oralmente puede
causar  sensacién  de
guemazdn en la boca. Si

se pone en contacto con

los 0jos causa
enrojecimiento y
lagrimeo. Se han

reportado Casos de
muertes por aspiraciéon de
grandes cantidades
de pimienta. La ingestién
de grandes cantidades

de pimienta negra puede

causar efectos abortivos.
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La presente investigacion estd enfocada de la siguiente manera en la

siguiente jerarquia:

Este proceso de investigacion se realizd sabiendo que no hay muchos
documentos alusivos a este plato y a su trayectoria, ya que muy poco se ha

indagado.

Todo lo que se investigdb como: datos, imagenes, historia, economia, cultura,

raices y demas, todo se narrd y plasmo en este documento.

Cada dato que se plasmd en este frabajo se argumentd con fuentes

bibliograficas.

Buscamos los referentes tedricos, se busca dar las diferentes caracteristicas

del pusandao.

Se dan conocimientos adquiridos por medio de la investigacion.
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En su totalidad se basa todo el documento de investigacion en fuentes

bibliografias.



Como resultado se encontré que este plato aporta una fradicion y una
historia significativa para el pacifico, aporta variedad de ingredientes y se obtuvo
la mejoria de la sal nitro por otros métodos alternos que son la sal normal y la sall

ahumada en pequenas canfidades.

Se explica que una gran parte de la raza y cultura del pacifico tiene un gran

indice de pobreza econdmica y de violencia contra la raza afroamericana.

Se pudo obtener un conocimiento en la parte nutricional, estudiando cada
ingrediente en las tablas técnicas que componen este plato.
Por otro lado, se cambiaron las técnicas de la sal respetando legitimamente

sus raices africanas.

Nutricionalmente en este documento se orienta la manera de hacer la
carne serrana cuidando nuestro cuerpo con derivaciones alternas de la sal

corriente y la sal ahumada.



Se explico en gran manera las técnicas adecuadas para elaborar
este plato, que corresponde a la region pacifica.

Nutricionalmente se investigd los beneficios de cada ingrediente y
sus propiedades medicinales.

Se mostro una amplia indagacion en la fradiciéon y cultura de esta
region en general.

Se dio a conocer un recetario elaborado del pacifico basdndonos
en el plato pusandao, y en sus derivados.

Como recomendacion en este documento se argumenta con
fuentes sostenibles, las causas que contiene consumir la sal de nitro

y como alternativa se explica ofros métodos a utilizar.



ANEXOS

Diseno de la propuesta (Recetario)
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HOMENAJE A LA REGION
PACIFICA

Recelivive

PUSANDAQ-Y

SUS
DERIVACIONES

LAURA VAEENTINA CAMARGO CAMELO
PROFESIONAL EN GASTRONOMIA
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PUSANDAO

LA SOPACONLLEVA MUCHA VARIEDAD DE
PRODUCTOS DE LA FIERRA PUES ADEMAS DE LA CARNE
LLEVA PLATANO. YMEA., HUEVO, PAPA Y LECHE DE
COCO. EXISTE OTROSEIPO DE PUSANDAO A BASE DE
PESCADO, PERO SIEMERE COCIDO CON LECHE DE
COCO PARA DARLE ELSTOQUE COSTENO. LA
VARIACION DE LA CARNE SEDENOMINA CARNE
SERRANA Y NACE DE BARBAGGAS.

LA RECETA DEL PUSANDAO ES UNA TRADICION
ANCESTRAL DE LA COSTA QUE ERA PREPARADA POR
QUIENES TRABAJABAN EN LA TALA DE MADERA Y
GRACIAS A LAMCANTIDAD DE INGREDIENTES QUE
TIENE EL POTAJBNLOS RECARGABA DE ENERGIAS.

INGREDIENTES

8 TAZAS (2 LITROSKDE AGUA

| LIBRA (500 GRAMOS) DE CARNE SERRANA
VER NOTA

2 PLATANOS VERDES PELADOSY PICADOS EN
TROZOS MEDIANOS

4 PIEZAS DE POLLO Y PICADO EN TROZOS
CON EL HUESO

I LIBRA (500 GRAMOS) YUCA RELADA™Y
PICADA

6 U8 PAPAS PELADAS Y RICADAS

Va TAZA (6 CUCHARADASIBE HOGAG (GUISO
DE TOMATE, CEBOLLA Y CONDIMENTOS)

4 HUEMOS

| CUCHARADA DE CHIBLANGUA O CILANTRO
PICADO

SAL, PIMIENTA Y ©OMMI N OS5 TAERG USTO




PREPARACION

SE PONE LA CARNESERRANA A EN AGUA HIRVIENDO
CON CASCARAS DEPLATANO VERDE POR ALGUNOS
MINUTOS PARA QUE DESALE.

APARTE SE COLOCA™E TAZAS AGUA, CONDIMENTOS Y SE
AGREGA LA CARNE SERRANA A COCINAR POR 30
MINUTOS,

SE AGREGAN EL POLLO, PLAFTANO Y PAPASY SE DEJAN
COCINAR POR 15 MINUTOS

SE ANADE LA YUCA Y EL HOGAO, CHILLANGUA O
CILANTRO Y SE DEJA A FUEGO MEDIO POR OTROS 30
MINUTOS.

SE COCINANAPARTE LOS HUEVOS CON CASCARA HASTA
QUE ESTEN DUROS, SE DEJAN ENFRIAR Y SE PELAN
SE.COLOCAEN UN'PLATO DE SOPA Y SE DESHUESA EL
POLLOY SE AGREGA UN HUEVO EN TAJADAS POR CADA
PLATO

SE PUEDE ACOMPANAR DE ARROZ BLANCO, DE COCO'Y
AGUACATE.




INGREDIENTES Y PREPARACION DE
LA CARNE SERRANA

INGREDIENTES:

I LIBRA (500 GRAMOS)DE CARNE DE RES BIEN DELGCADA Y SIN
GRASA

2 CUCHARADAS DE SAL

1/2 CUCHARADITA DE COMING

1/2 CUCHARADITA DE NUEZ MOSCADA,

1/2 CUCHARADRITA DE AJO EN POLVO

1/2 CUCHARARITA PIMIENTA

PREPARACION:

EN UNA TAZA SE MEZGLA LA SAL Y LOS CONDIMENTOS.

LAS PIEZAS DE CARNE SE ESPOLVOREAN CON ESTA MEZCLA DE
SAL, POR AMBOS LADOS ¥.SE COLOCAN EN UN PLATO,

SE DEJAN REPOSAR DURANIE 2 HORAS SOBRE UNA PARRILLA
CON UN PLATO POR DEBAJ® Y'SE COLOCA EN LA NEVERA,
LUEGO, SE SACA LA CARNE DE LA'NEVERA Y SE ACOMODA SOBRE
UNA PARRILLA PARA ASAR.

SE PUEDE SECAR AL SOL POR VARIAS HORAS O DIAS O SE PUEDE
USAR EL HORNO.

SISE USA EL HORNO, COLOCARLO A UNA TEMPERATURA DE 50
*C_120 °F, GAS MARCA |, (O A LA FEMBERATURA MIN V)Y
ADEMAS SE COLOCA EN LA PARTE INFERIOR DEL HORNO UNA
BANDEJA PARA RECOGER EL GOTEO DE LA GARNE,

SE DEJA ALLI POR 2 HORAS O HASEA OUE LA CARNE ESTE
COMPLETAMENTE SECA.

CUANDO LA CARNE YA ESTA BIEN'SEGA, SE RETIRA DEL HORNO
Y SE DEJAIENFRIAR;

SE PUEDE GUARDAR EN'UNA BOLESAPLASTICA HERMETICA ©
UNA TAZA PLASEICA CON TARPA POR VARIOS DIAS O SEMANAS.
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CALDO DE COSTILLA

ORIGINALMENTE EL CALDO DE COSTILLANO ES UNA RECETA DE
ORIGEN LATINO ¥ MUCHO MENOS DE ORIGEN COLOMBIANO, LA
RECETA DELICALDO DECOSTILLA LLEGA A COLOMBIA A FINALES
DEL SIGLO XIX Y A PRINGIPIOS DEL SIGLO XX CUANDO SE
EMPEZARON A CONSTRUIR PUENTES Y VIAS FERREAS, PARA ESE
ENTONCES LOS DIRECTIVOS QUECOORDINABAN DICHA
CONSTRUCCION CONTRATARON A'INGENIEROS Y MANO DE
OBRA INGLESA, YA QUE SUPONIA UNA DE LAS MEJORES
FTECNOLOGIAS Y TECNICAS INGENIERILES, LOS OBREROS
INGLESES QUE TRABAJABAN EN LA CONSTRUCCION DE ESTAS
OBRAS FERREASITENIAN CON SIGO UNA DIETA AL DESAYUNO
EQUIPADA CON BROTEINA, CARBOHIDRATOS, Y SALES PARA ASI
ADQUIRIR LA ENERGIASUFICIENTE QUE NECESITABAN PARA EL
DURO TRABAJO, Y LA RECETA QUE CUMPLIA CON ESTAS
ESPECIFICACIONES ERA EL CALDO CON COSTILLA Y PAPA, ES AHI
CUANDO ALGUNOS COEOMBIANOS CONOCIERON ESTA RECETA.
DELEITARON SU EXQUISTEO SABOR Y COMENZARON A
PROPAGAR LA RECETA PORSIODAS LAS REGIONES DEL PAIS.

INGRDIENTES:

TAZAS DE AGUA

COSTILLA DE RES

PAPAS GRANDES
CILANTRO AL GUSTO
FALLO DE CEBOLLA VERDE
SAL AL GUSTO




PREPARACION:

EN UNA OLLA INCORPORA EL AGUA, LAS COSTILLAS, UNAS
RAMITAS DE CILANTRO Y EL TALLO DE CEBOLLA

AGREGA SAL AL GUSTO Y TAPA LAOLLA

DEJA COCER LOS INGREDIENTES A FUEGO LENTO, HASTA QUE
LA CARNE ESTE BLANDA.

MIENTRAS TANTO, PELA LAS PAPAS Y CORTALAS EN TROZOS
RELATIVAMENTE GRANDES.

ANADE LAS PAPAS CORTADAS AL CALDO, Y MANTEN EL
FUEGO BAJO.

RETIRA LOS TALLOS DE CILANTRO Y DE CEBOLLA, Y REVISA
LA SAZON.

SIRVE INMERIATAMENTE Y ESPARCE UN POCO DE CILANTRO
PICADO SI LODESEAS.




EL SANCOCHO ES UNA SOPA HECHA CON CARNES, TUBERCULOS,
VERDURAS Y CONDIMENTOS, TIPICA DE PAISES
LATINOAMERICANOS COMO COLOMBIA, ECUADOR, REPUBLICA
DOMINICANA, PANAMA, PUERTO RICO. TRINIDAD Y TOBAGO Y
VENEZUELA, ENTRE SUS @RIGENES PARECEN ESTAR EL AJIACO
TAINO, EL COCIDO ESRANOL, LA OLLA PODRIDA ESPANOLA, Y
LOS ESTOFADOS CORSO,IRLANDES, DANES, ALEMAN, ITALIANO Y
FRANCES

INGREDIENTES:

12 TAZAS DE AGUA

750 GR DE CARNE SERRANA, CORTADA EN TROZOS
PEQUENOS =

6 PLATANOS VERDRES. PELADOS Y PICADOS A 4 CMS DE
GROSOR

500 GR DE YUCA. PELADA Y PICADAS A 4 CMS DE GROSOR
400 GR DE PAPAS PASTUSAS, PELADAS Y CORTADAS EN
CUADRITOS

2 TALLOS DE CEBOLLIN

4 HOJAS DE CHILLANGUA, PICADAS Y MOLIDAS

| CUCHARADA DE POLEO'MOLIDO

| TOMATE MADUR®, PELARO ¥ PICADO FINO
SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

PREPARACION:

SE DESALA LA CARNE, DEJANDOLA 10 MINUTOS ENsAGLLA
HIRVIENDO CON ALGUNAS CASCARAS DE PLATAN® VERDE,
SE SACA Y SE DESECHA EL AGUA, RESERVAR

SE COLOCA LA CARNE CON LASIZ2 TAZAS DE AGUA, LA
CEBOLLA LARGA Y LOS PLATANOS{ SE DEJA COGINAR A
FUEGO ALTO POR 20 MINUTOS

SE LE AGREGAN LA YUCA, LAS PAPAS, EL FOMATE, LA
CHILLANGUA, EL POLEO, SAL Y PIMIENTA: SE DEJAN
COCINAR 25 MINUTOS APROXIMADAMENTE HASTA QUE ESTE
TODO TIERNO

SE SIRVE BIEN CALIENTEY. SEACOMPANA CON REBANADAS
DE AGUACATE




TRIFASICO

JUNTO CON LA AREPA, EL SANCOCHO ES CONSIDERADO PLATO
BANDERA DE LA GASTRONOMIA DE COLOMBIA. EN EL ORIGEN
DEL SANCOCHO SE CREE QUE HAN INFLUIDO PLATOS COMO EL
COCIDO ESPANOL, LA OLLA PODRIDA ESPANOLA, O EL AJIACO
TAINO. ES UN PLATO TAN POPULAR QUE EN NUMEROSAS
OCASIONES SE HA PROPUESTO COMO PLATO NACIONAL.

EL SANCOCHO SUELE CONSUMIRSE PRINCIPALMENTE DURANTE
EL ALMUERZO COMO PLATO PRINCIPAL O EN CELEBRACIONES
ESPECIALES. ES UN PLATO MUY RICO Y VARIADO EN CUANTO A
LOS INGREDIENTES QUE SE UTILIZAN EN SU ELABORACION,
PRINCIPALMENTE.CARNE (DE CERDO, POLLO, GALLINA;
COSTILLA, PAVO, ETC.), PESCADO, LEGUMBRES Y VERDURAS
ADEMAS, DE LOS PRODUCTOS PRINCIPALES, SE INCLUYE EL MAIZ,
LA YUCA, LA PAPA. EL PLATANO VERDE, EL. PLATANO MADURO. Y
ESPECIAS.

INGREDIENTES:

5 PIERNAS DE POLLO

10 TROZOS DE YUCA

3 LIBRAS DE COSTILLA DE RES

2 LIBRAS DE CARNE DECERDO

10 TROZOS PEQUENOS DE AHUYAMA
5 TROZOS DE MAZORCA

10 TROZOS DE PLATANO VERDE
10 PAPAS CORTADAS EN MITABES
2 ZANAHORIAS

2 TOMATES

AGUA

CILANTRO

UN TALLO BECEBOLLA LARGA

2 AJOS




PREPARACION:

PONGA TODAS LAS @ARNES EN UNA OLLA Y CUBRALAS CON
AGUAL

SAZONE CON UN POQEO DE SAL Y CEBOLLA LARGA. LLEVE A
FUEGO LENTO,

AGREGUE LA YUCA LA MAZORCA. EL PLATANGO, LA PAPA Y
LAS ZANAHORIAS PICADAS EN RODAJAS. TAPE LA OLLA Y DEJE
HERVIR HASTA QUE LAS CARNES SE ABLANDEN.

MEZCLE LOS TOMATES PICADOS EN CUBOS PEQUENOS CON
EL CILANTRO, LOS DOS AJOS MACERADOS CON SAL, UN POCO
DE CEBOLLA LARGA PICADA FINAMENTE. AGREGUE ESTA
MEZCLA POCO ANTES DE BAJAR DEL FUEGO. RECTIFIQUE
SABORES

SIRVA CON UNA PORCION DE CADA'CARNE. SI PREEIERE.
AGREGUE HOGAO:




INGREDIENTES:

3 LIBRAS DE PESCADO CORTADO EN RODAJAS

4 PLATANOS VERDES, PELADOS Y PARTIDOS (SIN EL
CORAZON)

I LIBRA DE PAPAS BEQUENAS PELADAS Y BIEN LAVADAS
| LIBRA DE YUCA PELAPA Y PARTIDA

Vs TAZA DE REFRITO

4 TAZAS DE AGUA DE'LECHE BE COCO

| TAZA DE LECHE DE COCO ESPESA (PRIMERA)

2 CEBOLLAS CABEZONAS GRANDES, PELADAS Y PICADAS
FINAS

3 TOMATES MADUROS, PELADOS Y PICADOS FINOS

4 TALLOS DEECEBOLLA LARGA PICADA

2 AJIES CRIOBL®S PICADOS

4 AJOS PICADOS FINOS

I PIMENTON VERDE PICADO FINO (OPCIONAL)

| CUCHARADA DE GILANTRO PICADO

] CUCHARADA DE POLEO PICADO

2 CUCHARADAS DE AGEITE ACHIOTADO (BIJA)

SAL, PIMIENTA Y COMINO AL GUSTO

PREPARACION

EN LAS CUATRO TAZAS DE AGUA-LECHE DE COCO SE PONEN
A COCINAR LAS PAPAS, LOS PLATANOS. LA YUCA Y EL
REFRITO POR UNOS 30 MINUTOS.

CUANDO ESTEN BLANDOS, SE LES AGREGA EL PESCADOW LA
TAZA DE LECHE DE COCO ESPESA. SE TARALY SE DEJA REPOSAR
A FUEGO LENTO POR 20 MINUTOS Y SESIRVE.

PARA EL REFRITO, SE MUELE TOB® CON RIEDRA DEMANO Y
SE PONE A SOFREIR EN EL ACEITE, REVOLVIENDO HASTA
LOGRARUNA SALSA SUAVE (10 MINUTOS
APROXIMADAMENTE). SEPUEREN AUMENTAR O DISMINUIR
LOS INGREBIENTES SEGUN ELUSO OUE SE LE VAYA A DARO
EL GUSTO PERSGONAL.
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