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Prefacic
La cocina del pacifico colombiano seduce a quienes la degustan y enamora a
quienes conocen de déonde proviene: del manglar, rio y el mar; de la pesca artesa-
nal del pacifico, de la huerta de azotea que hay en las casas de los pueblos coste-
ros; de las palmas cocoteras y demas frutos tropicales; de las manos negras de las
mujeres que la preparan con amor y con toda la sabiduria heredada de cientos de
anos. También, de esa naturaleza inconmensurable del pacifico colombiano y la
inventiva y creatividad que nacen de la necesidad, el buen gusto y las artes ma-
nuales.
Este recetario se realizé gracias al inestimable y generoso aporte de la portadora
de saberes de la cocina del pacifico, Elsis Maria Valenciq, y a la articulacion cultu-
ral e investigativa realizada entre la Corporacion para el Desarrollo Regional, la
asociaciéon Creactivos audiovisual y el Sena Sennova CGTS, quien ya ha venido
realizando un importante frabajo de investigacion y divulgacion de la cultura
alimentaria desde hace varios anos.
Agradecimientos también a Jhon Jairo Angarita, gestor del proyecto Ment diferen-
cial para la primera infancia afrodescendiente del Sena CGTS, de donde nace este
recetario, y a todas las cocineras tradicionales, aprendices de cocina, personal
profesional en video, fotografia y diseno que aportaron su trabajo para darle vida,
color y sabor a estas paginas. Igualmente, agradecimientos al Ministerio de Cultura
y Gobernacion del Valle del Cauca quienes financiaron la iniciativa de Curso
virtual de cocina étnica del pacifico, de la que hacen parte las recetas contenidas
en esta publicacion.
Ojala que todas las personas interesadas en aprender, y dejarse seducir por la
cocina del pacifico, aprovechen este recetario.

Santiago de Cali, 2020

Juan Carlos Escobar R.
Coordinador del proyecto
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| INGREDIENTES:

. @500mlaceite o o
'~ @200.grde achiote =%

A
PREPARACION: \
En una pdilo agregar €l aceite con las semillas de obhofe 25y ‘\

fuegolento (no tiene gue hervir) durante 8'a 10 minufos. Colar -
las semillas y guardar el aceitfe. _ i
~ P.D.: Por cada litro de aceite utilizar 250 gr. de achote

.0




PREPARACIONES BASES o ‘
X

INGREDIENTES

. SOQ, gr Cebollo Iorgc: £
' ‘. 100 gr aji dulce
Q 30 gr de cada una;, hierbas de azotea
-~ [Oregandn, poleo, albaca negra, cimarron)
 poleo solo usar unosSgr. o e e
.20grcuo_ (B
@ 3 gr.comino
" @.1580 cc de.aceile.

PREPARACION:

1. Limpidr y. desmfec’ror los mgredlen’res

2. Cortarla cebollalarga muy fmc: el dji dulce en cuadritos, y Ios hierbas

de azotea finamente.

3. En una paila poner el ccefre c:cho’rcldo y dejar hasta que esté calien-

te. Colocar luego la cebolla a.sofreir, después el aji dulce y cuo por.
~ Ultimo, las hierbas de gzotea'y el comino. : '_\?-
4, Revolver Cons’ron’remen’re el refritfo por unos 15 minutos a fuego bcuo "
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' INGREDIENTES:
<t ® libr.d'.de COCo rolld_do s
@ Agua |

PREPARACION:

1. En una olla cOloc_or agua a hervir _
2. Agregar el coco en la licuadora y procesar
3. Colar la preparacion, con una cuchara apretar bien el coco

hasta que'qu_ede bien sec St -




2 tazas de agua leche de coco

INGREDIENTES:

I libra de arroz T
2.tazas de leche espesa

Aceite _ Rl
Sal : i

PREPARACION:

1. Lavar el arroz blanco

2. En una olla ponerel arroz blanco, laleche de coco yelagua
leche de coco, aceite y sal al gusto 7 S
3. Dej'_or secar y tapar. Cocinar por unos 30 minutos a fuego” -
bajo. :

b}




: INGREDIENTES

'y 0 ] I:bro de plo’rono moduro
-+ @ 1 litro de agua ' '
| o Sal '

PREPARACIéN: |

1. Lovor Y. desmfec’ror eI plo’rono moduro

2. Retirar la cascara y corfar en rodajas

3. Ep ung’ oIIo poner el oguo con el plc’rono moduro yosal al’ 7
gusto.. / | - :
4 Coc:nor por medio horo




_ INGREDIENTES:

@ 1 kilo de platano maduro
@1 libra de queso costefio.
- @ 2 atados hoja de platano
250 gr. de harina de maiz afeja

9200 gr. ‘de melao de panela e ;
L PREPARACGION: - aid ¢

1. Limpieza y Desinfeccién de los ingredientes

2. Pelar el platano Maduro y rallarlo con el queso costefio
3. Revolvery dgfe_gc:r la harina de maiz y el melao de panela
4. Para envolver, colocamos la hoja agregamos la masa uniendo los centros
de la hoja, hacemos unos 3 pequenos prenses y doblamos los extremos
~ hacia atrds, encontrandose los. dos - extremos. Amarramos con piola” o
cincho. NN i ) . by ey |
5. En una olla ponemos agua a hervir y colocamos los envueltos durante una -

shom 4 Mo e 5 Y | -
6. Dejar réposc:r antes de servir -~




~ INGREDIENTES:
250 de maizanejo
- ® ] litro de Leche de coco - .
- ® Hojas de bijao

- PREPARACION:

1. Limpieza y desinfeccion de los ingredientes
2. Colocar a anejar el maiz por una semana (para anejar el
maiz se pone en un recipiente con agug, se deja 5 dias)
~ 8. Moler el maiz afiejo, pasar por un colador la harina, luego agregar leche
de coco y sal. Cocinar un poco hasta que cudje la masa, si quiere se pueden
- hacer con la masafiquida. ' : ' :
4. Hacer con la hoja de bijao como un cono y adentro, poner la mezcla.
Amarrar AR N ek
5. Poner una olla con abundante agua y dejar hervir durante una hora
6. Dejar reposar. X | '
7. iServir! :
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- INGREDIENTES:

el libra de platano verde
@ 1 litro de aceite
< ®5al

PREPARACION:

.Limpieza y _desinfeccién de los ingredienfes .

. Pelar el Platano y cortarlo en rebanadas de 3 mm aprox
.Enuna paila, poner el aceite y dejarlo calentar a fuego medio
. Colocar las 'mo_ne_dczs de platano en el aceite durante 5-10 min

. Dejarlo en un papel c:b_s'orb.én’re y echarle sal

o A W N~

. iServirl




@1 libra de cebolla cabezona morada
® llibra de cidra papa

. @ llibra de aguacate

100 gr. de qji dulce

@® 100 gr. zumo de limoén A

- @ 100 c¢c. de zumo de haranja.

® 100 cc. de vinagre

® 100 gr. de azucar

@ al . -

INGREDIENTES:

PREPARACION:.
1. Limpieza y desinfeccién de los ingredientes :
2. Cortar la cebolla, el aji dulce y la cidra en Iaminas finas, y las escaldamos por unos 3 .
minutos _

3. Preparar un escabeche (Se coloca vinagre, jugo de limon, naranja, sal ) en este
escabeche colocamos la ,cebolla, aji ,cidra y los dejamos aqui para que se conserven
y la ‘ A :
cebolla tome un color mas‘fuerte( fucsia). : ,
4. Luego se escurre bien la cebolla, el aji dulce y la cidra y se le agrega el aguacate en.
cubos, revolver. ' ]

. ‘-\.




" @ 1libré de cebolla cabezona morada
® 2libra de-aguacate ;
WRPI00.OF im0 e o R
®:100 gr. de naranja. v
@ 100 cc:devinagre e o

@ 100gr. azicar =~ oA

® Salal gusto

'PREPARACION:.

- 8. Hacer Preparar el escabeche (Se coloca vinagre, jugo de limén, naranja, sal), se

INGREDIENTES:

' Lirhpiezd y desinfeccion de los ingredientes . .
2. Cortarla cebolla en tiritas y la escaldamos por unos 3 minutos (hervir)luego la escu-
rrimos y la agregamos al escabeche ' '

deja por una hora = 0h 35 : _ &
4. Se agrega en un recipiente la cebolla y el aguacate en trozos medianos los ingre= "«
dientes y se mezclan ; A




PLATOS FUERTES

INGREDIENTES:

@ llibra de arroz

® Tkilo de longaniza ahumada
- @ libra de queso costeno -
- ®2tazas de refrifo ;

~ PREPARACION:

1. Sofreir el arroz con media libra de longaniza g

desmenuzada y cebolla larga, agregar 1 taza de refrito.

2. Agregar 4 pocillos de agua cdliente y deje que el arroz
- se cocine normal cuidando de la temperatura. Cuando seque
agregar el resto de'la longaniza en trozos y la ofra taza de refrito,
agregar longaniza en trozos pequenos y el queso en cubos clavadito.
3. Dejar que se integren los sabores y servir.



PLATOS FUERTES \

S

_ INGREDIENTES:

- @ 1'libra de arroz.
@2 libra de piangua cocida
“@yblanda e

@ 2 litro de leche de coco
..® 2 tazas de refrito (500 gr) *
" @Salal gusto : o

PREPARACION:

1. Colocar en un caldero arroz, el liquido donde se cocind
la piangua, uri litro de leche de coco y una taza de
refrifo, cocinar a fuego bajo :

2. Luego agregar la piangua picada muy. fina

3. Seguir agregando la leche de coco y revolver el arroz :
4. Cuando el arroz haya abierto, agregar refrito y mds leche de coco

5. Debe guedar un arroz no muy seco, suave y hUmedo : :

6. Para terminar, servir con un poco de refrito y acompanar con ¢ SEN
pampeadas de platano. - AR




PLATOS FUERTES

INGREDIENTES:

- @ 1 libra de filete de corvina
~ ® 150 gr. de harina de trigo
® 1 litro de aceite
. @ Hierbas de Azotea
@ 2 tazas de leche de coco
® | taza de refrito  © -
'@ 500 gr. de cebolla larga
® 150 cc de zumo de limdn
® Aji dulce :
® Leche de Coco
_ @1 liro'de agua de coco

PREPARACION:

1. Cortar en trozos el filete de corvina'y colocar en el escabeche
2. Escabeche: agua de coco, hierbas de azotea picadas, cebolla larga picada, aji
dulce picadito, zumo de limén sal al gusto :

3. Colocar-un poco de sal, pasar la corvina: por la harina de trigo y freir en aceite
caliente : s T
4. En un caldero, agregar la leche de coco'y la taza de refrito, deje cocinar por unos . !
15 minutos y agregue el pescado. Deje por unos 5 minutos hasta que se integren los
sabores. - i
5. iServir!

oyt




PLATOS FUERTES

 INGREDIENTES:
® 2 libras de camardn tigre *%}m‘ WG
Ailnpiese o R WI\“‘“M“ e

~ @1 libra de platano asado = | ‘
e 2tazasde refritoy. . 2 e N

@ %2 litro de leche de coco

~ PREPARACION:

1.Colocar en una olla al fuego la leche de coco,
los platanos asados y una taza de refrito.
Dejar en cocciéon media por unos 20 minutos
- 2. Agregar los camarones y media taza de refrito, deje
cocinar por unos 5 minutos. : ' | _
3. Servir y decorar con €l resto del refrito v K
4. Puede acompanar la sopa con aguacate gy




PLATOS FUERTES

~ PREPARACION:

1 litro de leche de coco.

"
=l \\ R

T et ahurods '\
| libra de follo: j?é-"m[m\m
5 ’-'45‘ o

2 tazas de refrito '

1. Lavar y desinfectar los ingredientes ks ——’

2. Poner el tollo ahumado en agua hirviendo durante

5-10 minutos para retirar la piel. Dejar reposar un rato -

y desmenuzar - ' :

3. En una paila colocar el refrito, el tollo desmenuzado, leche de

. coco, revolver y deje cocinar por una media hora hasta que este

6. iServirl

Seco pero jugoso. _ :
4. Agregar el tollo ahumado. Revolver
5. Dejar cocinar durante 15 min aproximadamente




PLATOS FUERTES

LOATLOU LR
Piangua -

INGREDIENTES:

@ 2libras de platano verde
. ® llibrarde piangua
@ 3 tazas de refrito :
. @ 1.5litros de leche de coco
® 3 atados de hoja de platano

PREPARACION: I~

1. Pelar platano, se corta en rebanadas, se licua:con un ’-"
- poco de agua tibia se agrega, se (fambién se puede e
hacer con el platano cocido y luego 5& muele ) en una olla
con refrito y leche de coco a fuego bajo, revolver hasta
fener una consistenciaespesa.. : {
2. Cocinamos las pianguas y las picamos muy finas, se colocan a cocinar
en una taza de refrito y 2 tazas de leche de coco bien espesa

PARA ARMAR EL TAMAL
3. Colocar una hoja grande de platano y encima ofra pequena, poner refrito, masa de

pldtano, guiso de piangua y luego otro poco de masa. Juntamos los centros de las hojas,

doblamos ires veces, doblamos un extremo, paramos el tamal y sacudimos' para que la
masa asiente y luego doblamos el ofro extremo. Amarramos con cincho o piola. e

4. Poner una olla con agua y sal a hervir, agregar los tamales y dejar cocinar L

por 3 horas : . : '

£
: :

_— i




@ 1 libra de coco en cortes iregulares
~elirode.agua © o

@ 1librade azicar

@ Canela entera y molida .

 PREPARACION:

e %
R
R

canela a fuego
‘medio, hasta reducir 5 g 28
2. Cuando haya reducido con una cuchara hacer
- movimientos en circulos y los coquillos deben estar bien sequitos
. 3.En un plato, esparcir un poco de canela molida b
4.;Servirl i et LR SR '

1. En una olla poner el coco con €l agua, azbcary




INGREDIENTES:

‘“WW:\\\\?\Q\ ’ |

® | libra de coco rallado L =

\ — LN
® 2 libras de panela : gw“_g,ﬁasti'i“”\ —
@ Agua 3 ' 'f':?lﬁ[ <F -

- ® Canela y clavos al gusto

PREPARACION:

1. Limpieza y desinfeccion a los ingredientes

2. En una-olla poner un poco de agua con la

panela. Cuando la panela ya esté disuelta, agregar
- el coco y la canela en astillas _
3. Mantener en fuego medio hasta que todo este integrado ,seguir
revolviendo hasta que las cocadas estén bien punteadas , después.
bajar el fuego este dulce dura unas dos horas '
4. Dejar reposar por 5 minutos y empezar a realizar bolitas
5. Servir. RE—




DULCES Y AMASIIOS

INGREDIENTES

. 1I|br@1 de popoyo verde :
° Hlbrq de ponelo

el Cone{o S

- @Agua -

~ PREPARACION:

1. lepIOF y desmfec’ror los mgredlen’res
2. La Papaya se pela y se corta en firitas
~ 3. En una olla se coloca la ponelo canela con agua hosfo que se
. derrita en fuego Ien’ro '
4 Agregamos papaya y a fuego medio bajo cocinamos por-una
hora y media hasta que ‘el dulce este bien calado -
5. Acompanamos con pan




DULCES Y AMASIJOS

INGREDIENTES:

i

250 8r Coco rallado fresco

@ 2librasde pinia . -
~® Canela Molida y clavos molidos
C@Panela s ol ,
maga N M) B
- PREPARACION:: .« T/ 34"

1. Limpieza y desinfeccion a los ingredientes
2. Rallar la pina Loiva o SRS Ty e

3. En una olla colocar un poco de agua con la panelq,

- cuando la panela ya esté un poco disuelta agregar la pina, el coco,

" la.canela y-clavas m@lides .t 7 s . - i .
4, 4. Mantener en fuego medio hasta que fodo esté bien infegrado -
y el dulce este bien calado LT
5. Dejar reposar por 5 minutos y empezar a realizar bolitas para qu.'ef".'_,__\'?- 7
gueden como unas cocadas, listas: para servir ' TN L

=

-




DULCES Y AMASIIOS

B@wcluwl,@mww

INGREDIENTES

= 500 gr e hc:rlno de mgo el

o 12 yemas de huevos
@300 gr. de azicar ..

@300 gr. de mantequilla

@ 100 cc. de aceite de coco
@200 ce. de leche de coco

: _.Sgr_.}_c_ie levadura grc:nulc:dq Tl

neacon

3 Precc:llen’rc: el horno a t75C: f
2. Batir las yemas de huevo con el azocar. La mcm’requIIc:t cuando esté
~ cremosa agregar la horlno de ’rrlgo pPOoCo a poco sin batir, el aceite de coco ylaleche
de coco : :
- 3. Agregar las claras de huevo bc:’rldc:s a pun’ro de nieve
4, Agregar la levadura activada y revolver todo la mezcla
5. Untar los moldes con mcm'requnlo y un poco de harina, agregar la mezclc: y dejc:r
reposar hasta que suban. : :
é. Llevar al hormo a 175 grados por 40 minutos




DULCES Y AMASIJOS

INGREDIENTES:
-6?1__-Ii't2§d"de almidén de yuca
100 gr. de mantequilla
- ® ] libra de queso costenio
- ® 4 huevos enteros
@ 1litro de aceite

 PREPARACION:

1. Para hacer la masa mezclamos almiddn de yuca, el
“queso costeno rallado, la mantequilla y huevos.
- 2.Amasar hasta tener una masa homogénea, dejar reposar.
- 8.Colocar en un sartén aceite suficiente para freir los pandeyucas.
- 4.Dejar freir a fuego lento hasta que estén dorados, sacar y escurrir

- en papel absorbente. .




DULCES Y AMASIJOS

INGREDIENTES

e Hlbra de hcmnc: de iga’
@sals St
93 huevos 355 Paisrs
“@5gr.de ievadurc:

- ® Agua caliente

- @ Aceite

®Zumo de nc:rcmjo

i--fPREPARACION

1. Ac’nvc:mos la levadura con un poco de c:guc: ’r|b|c
revolvemos.
2.5¢ele agregan primero los produc’ros Secos: hc:rlnca de trigo, la
. levadura, sal. Luego los huevosy el zumo de naranja, infegramos los
ingredientes hasta obtener una masa suave. Se deja reposar
- 3.Se esparce un poco de harina para amasar, se cortan las porciones y puede
extenderse con rodillo o conla mano, hasta obtener una masa delgada, luego
se le haceén leves cortaduras. Freir en aceite caliente hasta que la masa Cld*--.\_
quiera un color dorado, dejgr en papel absorbente i)
4, |SerV|r| :




_ INGREDIENTES:

@3 litros de leche de coco

® 500 gr. de maiz afiejo
@2 panelas. - o
~®Canela en polvo

PREPARACION:

1. Moler el maiz, ‘pasarlo por un colador para sacar el afrecho

2. Colocar un caldero, agregar la leche con el maiz molido,

la panela y canela _

3. Remover constantemente para que no se pegue a fuego bajo

4. Cuando cuagje la masa (consistencia espesa), poner la
preparacion en una-bandeja

5. Decorar con canela en polvo

6. Cortar la preparacion en cuadrados'y servir con pandeyucas fritos.




_ INGREDIENTES:

@ 2iibra de naranja

- @2 libra de fimén :
- 200 gr. de limoncillo

_ PREPARACION:

1. Lavar y desinfectar los ingredientes -~
2. En una olla a fuego medio colocar el agua conla
panela T oy S S e S
y ellimoncillo. Poner a hervir
- 3. Agregamos el agua de panela a un nuevo recipiente

-~ 4, Sacar el zumo de la naranja y limén y agregdrselo

-~ PD: La panela se bued?e- .c_:lerfe’rir a Tempera’r'urq.ambién’re sumergiéndola en
agud : L, o Y e : A _
PD2: Se puede servir caliente o fria SRR
PD3: Si desea puede incluir el zumo de Naranja y/o Limén : A L e
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INGREDIENTES: - = A oSSy e
®200¢r.borojo N ——AN\\
®1librade azbcar .o = (W= s =
~@llbradelmon =
AEBPARAGION: . .~ Tall” Ry :
1. Limpieza y desinfeccion de los ingredientes \ \

2 Cortar el borojo en dos, con la ayuda de una
. cuchara _ : -
- extraer la pulpa y quitar las semillas

3. Se licua con el agua, hielo, azicary limén
4. iServirl i i o

{f

/
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| INGREDIENTES:

~ ® 1 libra de guayaba coronilla . 4
@ 1 libra’azicar i
- ® Hielo algusto

~ PREPARACION:

1. Limpieza y desinfeccién de los ingredientes
~ 2.Cortarla guayaba coronilla, llevar a la licuadora,
. agregar agua y azucar al gusto -
- 3.Agregar hielo © : .~
4.iServirl .




| INGREDIENTES:

@] libra de sandia,
@1 libra de papaya

PREPARACION:

1. Cortarla sandia y la papaya en cubos |
2. En un vaso de licuadora agregamos medio litro de agua, trozosde = .
. sandiq, papaya y azUcar al guste '

- 3. En una jarra agregamos el licuado con el resto de trozos y agua.

4, Revolvemos e ' ' - 4 s

8. Servipfrio: i




G "

INGREDIENTES:

@] librade yuca
® 3 rgjas de canela - et g

i@ llitro deleche P
® 300 cc. de leche condensada. -

~ PREPARACION:

1. Limpieza y desinfeccién de los ingredientes % ) ._
2. Colocar en una olla con agua la yuca en trozos sin c@scara, y las

. rajas de canela hasta ablandar. - '

8. En la licuadora agregamos la yuca la leche, licuamos y colamos
4. Endulzamos con leche condensada o con azUcar, agregar hielo: -

S. iServirl A g




. @Azucar - - a7

- @1 libra de naranja

- @'% libra delimén *
® | lifro de agua '

"'._Hie_l-c?" :

PREPARACION:

- 1. Exprimir el zumo'de la naranja y el limén

2. Mezclar los zumos y agregarle el azicar al gusto y el agua.
3. Revolvemos bien, y agregamos hielo - ‘.
4, Servir frio TR 2




Este producto tiene un cardacter pedagogico y de circulacién
del conocimiento como estrategia de participacion
ciudadana en CTel.
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