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Hoy, más que en nin gún otro tiem po, 
con el de ve nir de una era lle na de in -

for ma ción que cam bia ca si ins tan tá nea men -
te y con pue blos que mi gran, la His to ria Oral 
to ma re le van cia. En el ca so del no roc ci den te 
de Pi chin cha, te rri to rio que ha si do ocu pa do 
du ran te dis tin tas épo cas por va rias ge ne ra -
cio nes de ha bi tan tes, “re co pi lar, pre ser var e 
in ter pre tar las vo ces y me mo rias de la gen te, 
las co mu ni da des y los par ti ci pan tes en even -
tos pa sa dos”1 es prio ri ta ria. 
 

Me mo rias y de li cias de la bio di ver si dad 
na ció con el ob je ti vo de “Pre ser var el pa tri -
mo nio cu li na rio y gas tro nó mi co de la Re ser -
va de Biós fe ra del Cho có An di no co mo un 
com po nen te so cial, his tó ri co, sa lu da ble y sos -
te ni ble que pro mue va la vin cu la ción co mu -
ni ta ria y ge ne ra cio nal, por me dio de la re cu -
pe ra ción de sa be res y re ce tas, in no va ción en 
el uso de pro duc tos lo ca les…”.2  

1 ¿Qué es la Historia Oral? Institute of Oral History, College of Liberal Arts, 
University of Texas at El Paso. 

2 Objetivo General del proyecto Memorias y delicias de la Biodiversidad (2022). 

Pre sen ta ción
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Es por ello que en las lí neas de Me mo rias 
y de li cias de la bio di ver si dad: His to ria oral y 
pa tri mo nio ali men ta rio de la Re ser va de 
Biós fe ra del Cho có An di no de Pi chin cha, se 
plan tea un re co rri do por el te rri to rio en el 
que se asien tan Ca la ca lí, Gua lea, No no, Na ne -
gal, Na ne ga li to, Min do y Pac to, sie te de las 
on ce pa rro quias que con for man la RDB CAP,3 

y a la vez, se re cu pe ra y re gis tra los sa be res, 
re cuer dos, y las prác ti cas agroa li men ta rias 
co mu ni ta rias de es ta re gión. 

 
Da tos re le van tes que no pue den fal tar en 

es te es tu dio co mo par te del ini cio del via je 
son “El por qué el Ecua dor es bio di ver so”, y la 
de cla ra to ria de Re ser va de Biós fe ra del Cho -
có An di no de Pi chin cha a es ta re gión.  

 
En las pá gi nas de es ta “me mo ria-re ce ta -

rio” se en cuen tran bre ves no tas de los pri me -
ros re gis tros de la zo na, una mez cla de mi tos, 
cró ni cas, co no ci mien tos ar queo ló gi cos, et no -
his tó ri cos, geo grá fi cos y cien tí fi cos, que son 
la ba se pa ra com pren der es te te rri to rio que 
abar ca dis tin tos eco sis te mas que in flu yen en 
el dia rio vi vir de quie nes lo ha bi tan. 

8

3 Reserva de Biósfera del Chocó Andino de Pichincha.
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Otro da to re gis tra do en Me mo rias y de li -
cias, es la pre sen cia de los Yum bos, po bla do res 
an ces tra les de la re gión a los que se men cio na 
en las pri me ras cró ni cas, ellos in flu ye ron des de 
el pa sa do en las prác ti cas ali men ta rias del 
ac tual Ecua dor, al ser quie nes trans por ta ban 
los pro duc tos en tre la Sie rra y la Cos ta. 

 
Se es tu dia a con ti nua ción, a ca da una de 

las pa rro quias a par tir de una “Re se ña ge ne -
ral” que con tie ne los da tos so bre su geo gra -
fía, ubi ca ción, al ti tud, su per fi cie, y tem pe ra -
tu ra; ade más, las fes ti vi da des, y el pa tri mo nio 
agroa li men ta rio, to do es to con la fi na li dad de 
com pren der en tre otros te mas, la pro duc -
ción, los ali men tos y pla tos que for man par te 
del con su mo lo cal y co ti dia no.  

 
Me dian te la in ves ti ga ción, las en tre vis tas 

a mu je res y hom bres de di fe ren tes eda des, 
unos na ci dos en es tas pa rro quias y aque llos 
que lle ga ron de otros lu ga res del país; el aná -
li sis y la in ter pre ta ción de la in for ma ción; la 
bús que da de los pro duc tos lo ca les con va lor 
nu tri cio nal, sus usos en re ce tas no so lo ali -
men ta rias si no tam bién me di ci na les; los 
uten si lios, los ri tua les, las creen cias, en tre 
otras, se lo gra com pren der las se me jan zas y 
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di fe ren cias que exis ten en tre los po bla do res 
de las dis tin tas zo nas que con for man el Cho -
có An di no de Pi chin cha, y a su vez, con los 
de más ha bi tan tes del Ecua dor. 

 
Con el pro pó si to de re cu pe rar y re gis trar 

pa ra el fu tu ro, sa be res de la co mu ni dad de los 
ac tua les po bla do res que re cuer dan prác ti cas 
pa sa das que van de sa pa re cien do, se en cuen -
tran las “Me mo rias”, que son tes ti mo nios de 
mu je res y hom bres que vi ven en las pa rro -
quias de Ca la ca lí, Gua lea, No no, Na ne gal, Na -
ne ga li to, Min do y Pac to, con los que se con ver -
só y de los que no so lo se re co pi ló in for ma ción, 
si no que tam bién se re gis tró el pro ce so de 
adap ta ción y con vi ven cia con la na tu ra le za y el 
en tor no de ca da uno y sus fa mi lias. 

 
Ellas y ellos nos na rra ron sus pro pios “Ri tua -

les de siem bra y co se cha”, la épo ca más ade -
cua da, se gún su ex pe rien cia en es ta tie rra, pa -
ra plan tar las se mi llas y aque lla pa ra co se char 
los pro duc tos co mo el maíz, pa pa, ar ve ja, fré jol, 
sam bo, za pa llo, me llo co, ocas, yu ca, tam bién 
ver du ras y hor ta li zas, en tre otros, ade más, la re -
co lec ción de los fru tos y plan tas sil ves tres que 
les sir ven en la ali men ta ción. 

10
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Las “De li cias”, tam bién tes ti mo nia les, nos 
mues tran las “his to rias de trás de re ce tas y 
uso de los pro duc tos lo ca les” que sir ven pa ra 
la ela bo ra ción de so pas, co la das, chi chas, 
pos tres, en vuel tos, tor ti llas, are pas, sal sas, en -
tre otros pla tos he chos con la pro duc ción 
agrí co la del Cho có An di no de Pi chin cha. 

 
Ade más, se re gis tran be bi das a par tir de 

pu ro o pun tas que se pro du cen lo cal men te, y 
me di ci nas en las que se uti li zan plan tas de 
es ta tie rra, co no ci mien tos que han pa sa do 
de bo ca en bo ca en tre va rias ge ne ra cio nes. 

 
Es ta re cu pe ra ción se rea li zó pa ra vi si bi li -

zar los usos, be ne fi cios y “Apor tes nu tri cio na -
les de al gu nos de los ali men tos que se con -
su men en el Cho có An di no”, y, ade más, pa ra 
pre ser var el pa tri mo nio cu li na rio y gas tro nó -
mi co, di fun dir lo a la co mu ni dad, a ni vel na -
cio nal e in ter na cio nal, y so bre to do a las nue -
vas ge ne ra cio nes quie nes se rán en un fu tu ro 
los guar dia nes de es tos co no ci mien tos.  

 
Las re ce tas que cons tan en es ta me mo -

ria for man par te de aque llas que con su -
men de for ma co ti dia na los ha bi tan tes de 
las pa rro quias del Cho có An di no de Pi chin cha, 
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di fe ren cián do se de las que se han crea do 
pa ra quie nes vi si tan la re gión con fi nes 
tu rís ti cos.  

 
Sin em bar go, en es te tra ba jo aún ha ce 

fal ta la re cu pe ra ción de las Me mo rias y de li -
cias de las pa rro quias de Lloa, San Jo sé de 
Mi nas, Po mas qui, San An to nio de Pi chin cha 
y del can tón Pe dro Vi cen te Mal do na do. El 
pro pó si to es, en una se gun da eta pa, que se 
en cuen tra en pro ce so de pla ni fi ca ción, com -
ple tar la in ves ti ga ción de to da la zo na que 
con for ma la Re ser va de Biós fe ra del Cho có 
An di no de Pi chin cha.  

 
Xi me na Flo res Ve ne gas 
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Ver da de ra men te es co sa ad mi ra ble, que es -
tan do ba jo la tó rri da zo na, ni la tues ten los ca -
lo res, ni la cons tri ñen los fríos, ni la se que dad o 
abun dan cia de aguas la es te ri li cen; si no que 
se man tie ne siem pre ver de, en to do tiem po 
apa ci ble y siem pre igual e in mu ta ble en su 
apre cia da tem pe rie. 

 
Pa dre Ber nar do Re cio, S. J. [1773]4 

 
 La bio di ver si dad se gún su de fi ni ción es 

la “Va rie dad de es pe cies ani ma les y 
ve ge ta les en su me dio am bien te”,5 la mis ma 
in clu ye a los or ga nis mos te rres tres, y acuá ti -
cos, así co mo los com ple jos eco ló gi cos de los 
cua les es tos for man par te. 

4 Recio, B. (1947). Compendiosa Relación de la Cristiandad de Quito. Consejo 
Superior de Investigaciones Científicas. Instituto Santo Toribio de 
Mogrovejo, p. 281. 

5 Definición de Biodiversidad. Real Academia Española, 2023. 

Una ubi ca ción pri vi le gia da 
 
Por qué el Ecua dor es bio di ver so
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El Ecua dor es en el gru po de 17 paí ses me -
ga di ver sos de Amé ri ca, Asia, Áfri ca y Ocea nía, el 
de me nor ex ten sión y el que tie ne un ma yor 
nú me ro de es pe cies dis tin tas por ki ló me tro 
cua dra do, es to se de be a va rios fac to res, en tre 
ellos su ubi ca ción, tem pe ra tu ra, co rrien tes ma -
ri nas, y las gra dien tes al ti tu di na les. 

 
La ubi ca ción de Ecua dor en la re gión del 

neo tró pi co que in clu ye a los paí ses des de 
Mé xi co y el Ca ri be en el nor te, pa san do por 
cen tro y Su da mé ri ca, has ta Ar gen ti na, Pa ra -
guay, Chi le y Uru guay, en el sur, ha ce que su 
te rri to rio al ber gue bos ques hú me dos, tro pi -
ca les, sub tro pi ca les, se cos y an di nos, en los 
que exis te una gran di ver si dad bio ló gi ca con 
plan tas, ani ma les y mi croor ga nis mos exis -
ten tes, las di fe ren cias ge né ti cas den tro de 
ca da es pe cie y las múl ti ples in te rac cio nes en -
tre ellos y el en tor no. 

 
La tem pe ra tu ra es es ta ble a lo lar go de 

to do el año, con una me dia de 23 °C a 26 °C 
de pen dien do de la re gión. Es ta es ta bi li dad 
fa vo re ce el cli ma que evi ta per tur ba cio nes 
am bien ta les pa ra las es pe cies tan to en flo ra 
co mo en fau nas que ha bi tan el te rri to rio. 

14
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Las co rrien tes ma ri nas que in flu yen en el 
cli ma de Ecua dor son va rias, de las cua les las 
más im por tan tes son: la co rrien te de aguas 
cá li das de El Ni ño, que se ma ni fies ta en tre di -
ciem bre y abril, y la fría de Hum boldt que se 
des pla za di rec ción nor te des de la An tár ti ca 
si guien do la cos ta oc ci den tal de Su da mé ri ca 
ba ñan do las cos tas ecua to ria les, las mis mas 
ayu dan a man te ner la bio di ver si dad y los 
eco sis te mas. 

 
Ade más, el Ecua dor al en con trar se en la zo -

na equi noc cial, y atra ve sa do por la cor di lle ra de 
los An des que se di vi den en Oc ci den tal y 
Orien tal o Real, que se unen en nu dos trans -
ver sa les que de li mi tan los va lles in te ran di nos 
se crean va rios pi sos al ti tu di na les. 

 
Las gra dien tes o pi sos al ti tu di na les en el 

Ecua dor, van des de el ni vel del mar has ta más 
de 5.000 me tros de al tu ra y se di vi den en cin -
co: cá li do, tem pla do, frío, pá ra mo y gla cial; en 
ellos se crean eco sis te mas con di ver si dad de 
fau na y flo ra ca rac te rís ti cas de ca da una. 

 
Es tos fac to res ge ne ra dos por la pri vi le -

gia da ubi ca ción de Ecua dor lo ha cen un 
te rri to rio bio di ver so, en el que se en cuen -



Teolinda Calle Barreto

tran es pe cies úni cas en flo ra y fau na. Su 
geo gra fía se com po ne de cua tro re gio nes: 
cos ta o li to ral, sie rra, ama zo nía y re gión in -
su lar o Ga lá pa gos, ca da una al ber ga ri que -
zas y ma ra vi llas pro pias. 

 
En el ca so de la Re ser va de Biós fe ra del 

Cho có An di no de Pi chin cha, un pe da ci to de 
es te país bio di ver so, ubi ca do en una zo na pri -
vi le gia da y es tra té gi ca que va des de los 360 a 
los 4480 m.s.n.m., tie ne gran va rie dad de 
bos ques en los que exis ten es pe cies úni cas 
de flo ra y fau na. 

 
Xi me na Flo res Ve ne gas 

16
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La de cla ra to ria de Re ser va de Biós fe ra del 
Cho có An di no de Pi chin cha fue con fe ri -

da por la UNES CO el 25 de ju lio de 2018 a la re -
gión ubi ca da al no roc ci den te que in vo lu cra a las 
pa rro quias de Ca la ca lí, No no, Na ne gal, Na ne ga -
li to, Gua lea, Pac to, Min do, Lloa, San Jo sé de Mi -
nas, Po mas qui y San An to nio de Pi chin cha, dis -
tri bui das en tres can to nes: Qui to, San Mi guel de 
Los Ban cos y Pe dro Vi cen te Mal do na do en un 
área apro xi ma da de de 287.000 hec tá reas. 

 
¿Qué es una re ser va de biós fe ra? 
 

Son te rri to rios con ca rac te rís ti cas par ti cu la -
res que la UNES CO dis tin gue den tro del pro -
gra ma MAB (“Hom bre y Biós fe ra” en es pa ñol) 
con la fi na li dad de lo grar la con vi ven cia ar mó -
ni ca en tre el ser hu ma no y la na tu ra le za.  

 
Pa ra as pi rar a es ta dis tin ción, los pro po -

nen tes de ben cum plir los si guien tes re qui si -
tos bá si cos:  

Re ser va de Biós fe ra  
del Cho có An di no de Pi chin cha
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1. Una or de na ción di vi di da en tres ti pos de zo -
nas: a) Las zo nas nú cleo, que son es pa cios 
na tu ra les pro te gi dos, don de pre ser var la di -
ver si dad bio ló gi ca y los eco sis te mas, b) Las 
zo nas don de se in te gran la con ser va ción 
bá si ca de la zo na nú cleo y el de sa rro llo am -
bien tal men te sos te ni ble, y c) Las zo nas de 
tran si ción en tre la Re ser va y el res to del es -
pa cio, don de se tra ta de in cen ti var el de sa -
rro llo so cioe co nó mi co apro ve chan do los re -
cur sos de for ma sos te ni ble. 

 
2. Una es tra te gia de evo lu ción, un pro gra ma 

de ac tua ción y un sis te ma de in di ca do res 
adap ta do al es ta ble ci do por el Co mi té 
MaB Es pa ñol, que per mi ta va lo rar el gra -
do de cum pli mien to de los ob je ti vos del 
Pro gra ma MaB. 

 
3. Un ór ga no de ges tión res pon sa ble del de -

sa rro llo de las es tra te gias, lí neas de ac ción 
y pro gra mas. 

 
Re ser va de Biós fe ra del Cho có An di no  
de Pi chin cha, un te rri to rio en re ge ne ra ción  

 
La his to ria de los ha bi tan tes del Cho có An -

di no o No roc ci den te de Pi chin cha es una 
sem blan za de re si lien cia y de lu cha cons tan te. 

18
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Des de los tiem pos an ti guos del Pue blo Yum -
bo, es te te rri to rio ha si do ho gar de co mu ni da -
des hu ma nas que han apren di do a adap tar se 
y a so bre vi vir en un en tor no hos til y cam bian te. 

 
La lle ga da de los co lo ni za do res es pa ño les 

en el si glo XVI, la ins tau ra ción del feu da lis mo, 
se gui do por el sis te ma de ha cien da, tu vo un 
gran im pac to, tan to en la tie rra co mo en la 
po bla ción lo cal. El apro ve cha mien to in dis cri -
mi na do de los re cur sos na tu ra les, es pe cial -
men te la ma de ra y el car bón, pro vo có la de -
fo res ta ción ma si va que afec tó el equi li brio 
eco ló gi co de la zo na. Ade más, su di ver si dad 
ét ni ca y cul tu ral tam po co ha si do va lo ra da 
ade cua da men te por el Es ta do a lo lar go de la 
his to ria re pu bli ca na del Ecua dor. 

 
A pe sar de es tos obs tá cu los, las co mu ni da -

des del Cho có An di no no han per di do su co ne -
xión pro fun da con la na tu ra le za. En las úl ti mas 
dé ca das, es ta vir tud ha per mi ti do dar un gi ro 
ha cia una eta pa re ge ne ra ti va y de cons truc -
ción cul tu ral que ini cia en los años ochen ta, 
cuan do se crea ron las pri me ras re ser vas pri va -
das de di ca das a la con ser va ción.  



Teolinda Calle Barreto

Fue en el 2011 cuan do se dio un sal to cua li -
ta ti vo en las po lí ti cas pú bli cas en ca mi na das a 
pre ser var es ta exu be ran te zo na. En ese año se 
creó el Sub sis te ma Me tro po li ta no de Áreas 
Pro te gi das, que tie ne co mo ob je ti vos: 

 
[…] la con ser va ción de los eco sis te mas 

más frá gi les y ame na za dos (pá ra mos, hu -
me da les, bos ques se cos); la pro tec ción de 
la vi da sil ves tre; la pro mo ción del uso sus -
ten ta ble de los re cur sos na tu ra les; la re cu -
pe ra ción de la co ber tu ra ve ge tal; el ma ne -
jo de las fuen tes abas te ce do ras de agua, 
la pro mo ción de la pro duc ción sos te ni ble 
y la pro mo ción del pa tri mo nio cul tu ral ex -
pues to en los te rri to rios del SMANP.6  

 
A par tir de en ton ces, se han in cor po ra do 

cua tro áreas de con ser va ción y uso sus ten ta -
ble del no roc ci den te de Qui to: ACUS7 Mash pi, 
Guay cu ya cu y Sa huan gal, ACUS Pa chi jal, 
ACUS Yun gui lla, ACUS Ca mi no de los Yum -
bos y el Co rre dor Eco ló gi co del Oso An di no. 

 
Otro hi to sig ni fi ca ti vo, y re cien te, es la de -

cla ra to ria de Re ser va de Biós fe ra del Cho có 

20

6 Subsistema Metropolitano de Áreas Naturales Protegidas del Distrito 
Metropolitano de Quito. 

7 Áreas de Conservación y Uso Sustentable. 
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An di no de Pi chin cha por par te de la Unes co 
en 2018. Tal dis tin ción re co no ce la im por tan -
cia de es te co mo uno de los eco sis te mas más 
bio di ver sos y úni cos del pla ne ta, y se con vier te 
en una he rra mien ta cla ve pa ra ga ran ti zar el 
ma ne jo sos te ni ble del pa tri mo nio na tu ral y 
cul tu ral a lar go pla zo. 

 
Los avan ces son no ta bles, aún así, el Cho có 

An di no si gue en fren tan do gran des de sa fíos. 
La pre sión de la in dus tria ex trac ti va, la pér di -
da de bos que y el cam bio cli má ti co son ame -
na zas cons tan tes que po nen en pe li gro el 
mo de lo de de sa rro llo ar mó ni co con la na tu -
ra le za que sus ha bi tan tes as pi ran. 

 
Del mis mo mo do, la vi sión iden ti ta ria del 

te rri to rio si gue sien do di fu sa pa ra los fo rá -
neos ur ba nos que es tán acos tum bra dos a 
ver es te te rri to rio co mo una pos tal de her mo -
sos pai sa jes, pe ro sin ad ver tir la in ten sa ac ti vi -
dad de las co mu ni da des por cons truir cul tu -
ra e iden ti dad a par tir de su his to ria, cos tum -
bres, gas tro no mía, en tre otros as pec tos. El 
ob je ti vo es tá plan tea do, so lo nos que da con -
ti nuar tra ba jan do por ser re co no ci dos ha cia 
den tro y ha cia fue ra co mo una re gión con 
per so na li dad pro pia y con to dos los bríos pa -
ra to mar las rien das de su des ti no. 



Teolinda Calle Barreto

Apun tes his tó ri cos del país de los Yum bos 
 
El no roc ci den te de Pi chin cha, co mo se 

nom bra ba a es ta re gión en el si glo XX, era lo 
que se lla ma ba en tiem pos de la co lo nia “el 
país de los Yum bos”, el es pa cio de mon ta ñas 
y sel va, en tre Qui to, Im ba bu ra, Co to pa xi y Es -
me ral das, sin más ex pli ca cio nes. Gran par te 
de ese mis mo te rri to rio aho ra, en el si glo XXI, 
se uni fi ca den tro de 287.000 hec tá reas bien 
mar ca das en tre pa rro quias y can to nes que 
co rres pon den a la Re ser va de Biós fe ra del 
Cho có An di no de Pi chin cha. 

 
Pa ra que nues tros lec to res ten gan una 

pers pec ti va geo grá fi ca e his tó ri ca de es te te rri -
to rio, in clui mos no tas del cro nis ta Ca be llo de 
Bal boa y del in ves ti ga dor Frank Sa lo mon:  

 
Es ta pro vin cia de Yum bos, co mo se po -
drá co le gir de lo que que da es cri to, es tá 
pues ta y si tua da en tre la gran Cor di lle ra y 
Sie rra del Pi rú y la Mar del Sur, de tal ma -
ne ra que po da mos lla mar le na vas o fal -
das de la sie rra; to ma de lar go más de 
vein te le guas, tie ne al le van te la ciu dad 
de Qui to, al me dio día la pro vin cia de Sig -
chos, al po nien te la ba hía de Ta ca mes y al 
nor te la sie rra de Li ta. Es tie rra ás pe ra, hú -
me da y por eso mon tuo sa, y por la mis -
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ma ra zón llu vio sa, y en la dis tan cia di cha, 
de ba jo des te nom bre de Yum bos hay 
mu chos pue blos y los más prin ci pa les 
son Gua lea, Ca chi llac ta, Na ni cal, Alan bi, 
Min do, Ji tán, Em bi tu sa, Alos qui, Nap pa, 
Can sa co to y Bi lau Ca ra pu llo, es te úl ti mo 
pue blo a la par te de Sig chos.8  
 

En el si glo XVII, la zo na al nor te del río 
Guay lla bam ba de ja de ser con si de ra da te rri -
to rio Yum bo, cuan do Iba rra ad quie re la ca li -
dad de Vi lla con una ad mi nis tra ción pro pia. 
En cam bio, en el si glo XVIII: 

 
[…] con el es fuer zo de Pe dro Vi cen te Mal -
do na do pa ra trans for mar Es me ral das en 
po lo prin ci pal pa ra la pe ne tra ción de oc ci -
den te, el país Yum bo se re de fi nió co mo 
par te de la Go ber na ción de Es me ral das. El 
fra ca so del pro yec to de Mal do na do con -
du jo, even tual men te, a la rein cor po ra ción 
de di cha re gión a la mo der na Pro vin cia de 
Pi chin cha.9  

8 Salomon, F. (1997). Los Yumbos, Niguas y Tsáchila o "Colorados" durante la 
Colonia Española. Abya Yala, pp. 17-18. 

9 Cabello Balboa, M. (1945). Verdadera descripción y relación de la provincia 
y tierra de las Esmeraldas, contenidas desde el Cabo Pasao hasta la Bahía 
de Buenabentura [1583]. Editorial Ecuatoriana, pp. 62-63. 
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En el si glo XXI en el año 2007, el No roc ci -
den te de Pi chin cha ter mi na de de fi nir se geo -
grá fi ca men te cuan do San to Do min go de los 
Tsá chi las se con vier te en pro vin cia des pués 
de una con sul ta po pu lar en la que se le pre -
gun tó a la ciu da da nía si es ta ba de acuer do 
con la pro vin cia li za ción y el 83,61% di jo que sí. 
Lue go de es to, el pre si den te de la Re pú bli -
ca en vió el pro yec to al Con gre so, el mis mo 
que fue tra ta do y apro ba do en pri mer de ba te.10  
 
Pro duc ti vi dad del país de los Yum bos 

 
El Pue blo Yum bo ju ga ba un pa pel im por -

tan te con res pec to a lo que se co mía y be bía 
tan to en la cos ta co mo en la sie rra del no roc ci -
den te, ya que eran el ca nal de in ter cam bio en -
tre am bas zo nas. Pe ro, su fun ción no so lo se re -
du cía al co mer cio, si no que tam bién pro du cían 
va ria dos ali men tos y re cur sos mi ne ra les co mo 
la sal. Vea mos lo que in di ca Frank Sa lo mon:  

 
En tre los prin ci pa les cul tí ge nos de rai gam -
bre pre his pá ni ca, pue den enu me rar se: yu -
ca, maíz, ca mo te, ji qui ma, (Pachy hi zus tu -
be ro sus), ma ní, co co ‘iden ti fi ca do por Ji me -
nez de la Es pa da co mo ca cao, pe ro más 

24
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pro ba ble men te equi va le a co ca… En tre co -
mes ti bles no do mes ti ca dos o se mi do mes -
ti ca dos se men cio na ron: miel, plá ta nos, 
agua ca tes, pi ñas, lú cu mas (Ach ras), pal mi -
tos, ‘ci dras’, li mas, na ran jas, gua bas, gua ya -
bas; y mu chos ani ma les de ca za, en tre ellos, 
saí no, pa vas, ‘guan ta’ o ‘sa cha cuy’ y pes ca -
do o pe xe (a ve ces ‘ahu ma do’ (Ro drí guez 
Do cam po (1650) 1965: 61,63). Apar te de los 
co mes ti bles la plan ta do mes ti ca da de 
su pre ma im por tan cia fue el al go dón 
(Anó ni mo (1582) 1965: 335-336)… Sin du da el 
re cur so mi ne ral de más tras cen den cia pa ra 
la eco no mía yum bo fue la sal. Es ta se ex -
traía de sa li nas per te ne cien tes a Ca chi llac -
ta, “Pue blo de Sal” en Qui chua, to pó ni mo 
que al pre sen te de sig na a una ha cien da en 
la ban da orien tal del río Alam bi, en tre Na -
ne ga li to y Na ne gal.11  

 
Pro duc ti vi dad de la Re ser va de Biós fe ra  
del Cho có An di no de Pi chin cha 

 
Se gún po de mos apre ciar en los ca pí tu los 

si guien tes, has ta me dia dos del si glo XX, la 
for ma de ali men ta ción y pro duc ción de la 

11 Salomon, F. (1997). Los Yumbos, Niguas y Tsáchila o "Colorados" durante la 
Colonia Española. Abya Yala. pp. 17-18. 
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“zo na yum bo” no ha bía va ria do mu cho de lo 
que fue en la eta pa co lo nial. Es a par tir de la 
lle ga da de los co lo nos cuan do se in cre men -
tan los re cur sos ali men ta rios y pro duc ti vos, 
co mo los pe que ños cul ti vos de ca ña de azú -
car de ti po fa mi liar, la ga na de ría de va cu nos y 
por ci nos. A ini cios del si glo XXI lle gan los 
plan te les aví co las, las gran jas pis cí co las, las 
fin cas ca fe ta le ras y ca cao te ras, las plan ta cio nes 
de na ran ji lla, al gu nos mo no cul ti vos co mo la 
pal ma acei te ra y el pal mi to, en tre otros. 

 
Por otro la do, si se to ma en cuen ta que la 

va rie dad pro duc ti va de la RDB CAP es tá com -
ple ta men te re la cio na da con los dis tin tos pi sos 
cli má ti cos, nos pa re ce va lio so echar un vis ta zo a 
la pro duc ción agrí co la re pre sen ta ti va en la ac -
tua li dad se gún la al tu ra so bre el ni vel del mar:  

 
Plá ta no, ca ña de azú car, pal ma acei te ra, 
yu ca, ca fé, ca cao y pal mi to,en la zo na 
sub tro pi cal que va, apro xi ma da men te, 
des de los 360 has ta los 2.300 ms. n. m., en 
las pa rro quias de Min do, San Mi guel de 
los Ban cos, Pe dro Vi cen te Mal do na do, 
Pac to, Na ne ga li to, Gua lea, Na ne gal.  
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En la zo na al ta, en tre los 2.300 y 
3.400 m s. n. m., en las pa rro quias de 
Lloa, San Jo sé de Mi nas y No no, pue den 
en con trar se pro duc tos co mo tri go, ce -
ba da, maíz, pa pa, ave na, fré jol, fru tas 
(nís pe ro, agua ca te, chi ri mo ya, gua ya ba, 
na ran ji lla, gua ba, to ma te, pa pa ya, li món, 
etc.) y hor ta li zas.12  

12 Gobierno de la Provincia de Pichincha. (2017). Propuesta para la 
declaratoria de la Reserva de Biósfera dirigida a la UNESCO, denominada: 
Reserva de Biósfera del Chocó Andino de Pichincha, pp. 32-33. 
http://sitp.pichincha.gob.ec/repositorio/diseno_paginas/archivos/Reserva%20
de%20Bi%C3%B3sfera%20Choco%20Andino%20%20Pichincha%20final.pdf  
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EL CHOCÓ ANDINO 
DE PICHINCHA

• HABITANTES 
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• PRODUCTOS 
• UTENSILIOS 
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Re se ña Ge ne ral 
 La pa rro quia de Ca la ca lí es tá lo ca li za da en el Dis tri -

to Me tro po li ta no de Qui to. Se ubi ca apro xi ma -
da men te a 17 km al nor te de Qui to, cer ca de la Mi tad 
del Mun do. Lí mi tes: Nor te: San Jo sé de Mi nas, Sur: 
No no, Es te: San An to nio de Pi chin cha, Oes te: Na ne -
ga li to y Na ne gal. 
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El pun to más al to es tá a 2839 m s. n. m. La su per fi -
cie apro xi ma da de la pa rro quia es de 184.62 km2, tie ne 
una al tu ra plu vio mé tri ca de 600 a 2000 mm/a ño y con 
tem pe ra tu ras me dias de 12 a 22º C. 

 
Es con si de ra da la puer ta de en tra da al Cho có An di -

no. En es ta pa rro quia es vi si ble la tran si ción en tre los 
pai sa jes ári dos y la exu be ran cia del bos que nu bla do. 
Mien tras el con duc tor avan za por la vía que va a la cos -
ta, pue de apre ciar el cam bio de ve ge ta ción y cli ma en 
po cos mi nu tos.  

 
Den tro de la pa rro quia se en cuen tran la Re ser va 

Geo bo tá ni ca Pu lu la hua, el ACUS Yun gui lla y ade más, 
es par te del Co rre dor Eco ló gi co del Oso An di no. 
 
Fes ti vi da des 

 
Al gu nas ce le bra cio nes re li gio sas de Ca la ca lí coin ci -

den con el sols ti cio de ve ra no. Sus fies tas de pa rro quia -
li za ción se rea li zan en el mes de ju lio. En tre las ac ti vi da -
des fes ti vas más no to rias po de mos enu me rar ce re mo -
nias ca tó li cas, en cuen tros de por ti vos, co rri das de to ros, 
pro ce sio nes, elec ción de rei na y dan zas tí pi cas. 

 
Pa tri mo nio ali men ta rio 

 
Es ta es una pa rro quia de tra di ción agrí co la, su pro -

duc to in sig nia y or gu llo, es sin du da el maíz, y pa ra más 
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se ñas, el maíz ama ri llo. Sus ha bi tan tes ase gu ran que las 
con di cio nes del sue lo fa vo re cen pa ra que los cho clos ad -
quie ran ese sa bor dul ce tan ca rac te rís ti co. Pe ro es ta tie -
rra fér til pro du ce mu cho más, jun to con el cho clo se 
acos tum bra a sem brar fré jol, sam bos y za pa llos. Pa ra for -
tu na de sus po bla do res el pa tri mo nio ali men ta rio de Ca -
la ca lí es tan va ria do co mo nu tri ti vo. Las en sa la das y so bre 
to do las so pas de le gum bres con for man la die ta tí pi ca de 
una bue na par te de los ca la ca le ños. En ellas uti li zan sus 
co se chas: me llo cos, pa pas, gra nos tier nos, ver du ras y 
hor ta li zas. El con su mo de ju gos o co la das de mo ra, ba ba -
co, chi gual cán y uvi llas, tam bién es co mún.  

 
Las ce le bra cio nes li ga das a la pro duc ción es tán re -

gi das por el ca len da rio ca tó li co, aun que se agra de ce a 
la tie rra por las co se chas, se pre pa ra y se com par te chi -
cha de jo ra co mo be bi da sim bó li ca.  

 
En sec to res ale ja dos del cen tro po bla do co mo el 

Go lán o Nie blí, una bue na par te de los cul ti vos son pa -
ra el au to con su mo ya que la dis tan cia im pi de que pue -
dan ven der su pro duc ción re gu lar men te y que ten gan 
me dios pa ra com prar otros ali men tos fue ra de los bá -
si cos (arroz, acei te, azú car, sal), no obs tan te, to da vía se 
prac ti ca el true que en tre al gu nas co mu ni da des o fa -
mi lias. Allí in ter cam bian pro duc tos sin ne ce si dad de 
di ne ro. Aún se con su me even tual men te car ne de ca za: 
pa vas o ve na dos. 
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Po de mos men cio nar pla tos tra di cio na les co mo la 
co la da de chu ros, lo cro de le gum bres, ya guar lo cro, tor -
ti llas con cau ca ras, en sa la da de re mo la cha, en sa la da 
de hor ta li zas fres cas, cho clos con que so, hu mi tas, ta -
ma les, lo cro de pa pas con que so, san go de ha ri na de 
maíz, se co de ga lli na, cuy asa do con pa pas, sal sas de ají 
va ria das, fri ta da de cer do, tri pa mish qui, pa pas con 
cue ro, tos ta do con cho chos, ce vi che de cho chos, em -
pa na das de vien to, em pa na das de mo ro cho, ha bas co -
ci na das con ají, me nu do, cal do de trein ta y uno, pris ti -
ños con miel, dul ce de sam bo, are pas de za pa llo, es pu -
mi llas, he la dos de pai la, en tre otros.  

 
En las be bi das en con tra mos chi chas, ju gos, agua -

dos de fru tas, co la das de ha ri na, aguas aro má ti cas, ca -
fé y cho co la te. Be bi das es pi ri tuo sas, te ne mos “el re vól -
ver” (un pre pa ra do con aguar dien te), el ca ne la zo y el 
“pu ro” o pun tas. 
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Car men Gue rre ro / El Go lán 
49 años 

 
Las me mo rias 

 
An tes no ha bía, pe ro aho ra te ne mos pla gas en las se -

men te ras. Hay que “fu ni gar les” a las plan ti tas, un po qui -
to no más, pa ra que sean na tu ra les, sin mu cho quí mi co. 

 
…Aquí al mor za mos bas tan tes so pas, por ejem plo: 

so pa de col con ha bas, fré jol tier no y me llo cos… de lo 
que ha ya en el huer to. El arroz lo ser vi mos con pa pi tas 
y hue vi to re vuel to de cam po. El ju gui to es de mo ra de 
acá, cuan do po de mos com pra mos pa pa ya. Tam bién 
ha ce mos co la da de ha ri na de maíz o mo ro cho, tor ti llas 
de ha ri na de tri go con que so. Ca si to do nues tro ali -
men to es lo que no so tros sem bra mos o ela bo ra mos. 
Has ta la car ne de res y de chan cho que pre pa ra mos 
pa ra las fies tas es de aquí mis mo. 

 
…Cuan do se nos an to ja una go lo si na, ha ce mos dul -

ce de sam bo con pa ne la pa ra co mer con que so. 
 
…En la Mi tad del Mun do com pra mos arroz, acei te, 

sal y pa ne la. 
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Ri tua les de siem bra y co se cha 
 
Las pa pas y la ar ve ja se siem bran en abril o ma yo, si 

se siem bra en cual quier tiem po se lan cha por mu cha 
ne bli na. Cuan do Dios quie re dar se dan el sam bo y el 
za pa llo, las ha bas, el fré jol, el me llo co y las ocas. El maíz 
y los cho chos se siem bran en sep tiem bre-oc tu bre. El 
tri go en mar zo y sa le pa ra agos to. 

 

Luis Fran cis co Ul cuan co / El Go lán 
58 años 

 
Las me mo rias 

 
Es tas tie rras frías son muy pro duc ti vas. Cul ti va mos 

le gum bres, fré jol, pa pas, maíz, ha bas, me llo cos, fru tas, 
co mo la mo ra y la uvi lla, el chi gual cán. Te ne mos nues -
tras va qui tas. Ca da ho gar tie ne su va qui ta que da le -
che y que so. Cria mos ga lli ni tas y chan chos con mo ro -
cho y mo ro chi llo. 

 
…Nues tra co mi da se pre pa ra con lo que Dios da, 

es de cir, lo que aquí mis mo cul ti va mos. Muy po cas 
co sas com pra mos afue ra, la pro duc ción es pa ra el 
con su mo. Es muy di fí cil ven der por que no hay nin -
gún apo yo. 
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…Aquí las tie rras son muy pro duc ti vas, pe ro igual, la 
gen te se ha ido del cam po, se van a la ciu dad, ya que -
da mos muy po cos en el Go lán. 

 
…Un de sa yu no tí pi co de mi fa mi lia es ca fé con que -

so que ha ce mos no so tros mis mos, o ca fé con tor ti lla 
de pa pa con que so. A ve ces pre pa ra mos co la das de 
ha ri na de maíz o ave na con chi gual cán, sa le “bo ni to” 
sa bor, ca si co mo la na ran ji lla.  

 
…Nues tro pla to tí pi co es el cal do de ga lli na. En las 

fies tas ma ta mos chan cho o cu yes que pre pa ra mos 
con mo te o pa pas o con los dos. 

 
Ri tua les de siem bra y co se cha 

 
Aquí se siem bra cuan do em pie zan las llu vias en 

sep tiem bre, siem pre ha si do así, pa ra po der co se char 
los gra nos pa ra Se ma na San ta. 

 

Car men Qui to / Pa pa te na 
28 años 

 
Las me mo rias 

 
En Pa pa te na re ga mos las plan tas con agua de ver -

tien te. Se da de to do: re mo la cha, za na ho rias, bró co li, 
co li flor, to da ver du ra se da bien. No so tros sem bra mos 
pa ra el con su mo y pa ra la ven ta. 



Teolinda Calle Barreto

…Co me mos bas tan te en sa la da de le chu ga, to ma te 
y za na ho ria. A ve ces de re mo la cha con pe re jil. La so pa 
que más pre pa ra mos es la de co les. Com pra mos el po -
llo por que te ne mos muy po cas ga lli ni tas. Los hue vos sí 
son de cam po, les ha ce mos re vuel tos pa ra los de sa yu -
nos que nos to ma mos con un va si to de ju go. En mi tie -
rra no se dan bien las fru tas y por eso nos to ca com prar 
en los mer ca dos. 

 
…Pa ra el tiem po de fies tas co me mos tor ti lla de pa -

pa con cau ca ra, chi cha de jo ra o ave na. 
 

Ri tua les de siem bra y co se cha 
 
La siem bra de hor ta li zas no tie ne un tiem po es pe -

cí fi co, es con ti nua. So lo el maíz es por tem po ra das, 
sem bra mos en sep tiem bre y sa le pa ra ju nio o ju lio. 

 

Gladys Ar cos  / Cen tro po bla do  
43 años 

 
Las me mo rias 

 
Soy na ti va de Ca la ca lí, yo ha go las tra di cio na les es -

pu mi llas con hie lo y los ce vi cho chos en pie dra vol cá ni -
ca. Las es pu mi llas se ela bo ran ar te sa nal men te a ma no. 
Se sir ven en co pas o va sos. Se po ne la es pu mi lla y lue -
go el hie lo ras pa do y otros in gre dien tes que son se cre -

52



53Memorias y delicias de la biodiversidad

tos. El hie lo ayu da a que no sea em pa la go so. Es ta re ce -
ta tie ne más de cien años, la se ño ra que ini ció es te in -
ven to ya fa lle ció. Era una pa re ja, ella ha cía es pu mi lla y 
él ha cía he la dos de mo ra, un día se les ocu rrió mez clar 
el hie lo con la es pu mi lla y ver qué pa sa, que dó muy 
bien. Des de ahí he mos se gui do ha cien do. Soy la cuar -
ta ge ne ra ción que di fun de es te de li cio so pro duc to que 
se ha vuel to tra di cio nal. So mos re co no ci dos, nos vi si -
tan de mu chos lu ga res, y ca na les de te le vi sión. Los ex -
tran je ros que vie nen me han di cho que no hay es to en 
nin gu na par te del mun do. Por eso yo di go que es tas 
son las tra di cio na les es pu mi llas de Ca la ca lí. 

 
…An tes ven día mos en ta rri nas de plás ti co el ce vi -

cho cho, pe ro un día mi es po so me di jo, “ve ne gra, ven -
da mos en pie dra vol cá ni ca, vea mos có mo que da”. Y, 
créa me, cam bió el sa bor. Aho ra ya te ne mos va rie dad, 
con cue ri to, con ca ma rón, con cham pi ño nes. La gen te 
prue ba y se que da bien fas ci na da. La si guien te vez vie -
nen con más fa mi lia. Aho ra tam bién te ne mos re des 
so cia les y es más fá cil que nos en cuen tren: “Las tra di -
cio na les es pu mi llas de hie lo de Ca la ca lí”. La es pe cia li -
dad de mi lo cal son las fru tas con es pu mi lla: san día y 
man go, ge la ti na con es pu mi lla. Con hie lo, sin hie lo. Pri -
me ro son los cho chi tos y des pués la es pu mi lla. 
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Las de li cias de Ca la ca lí  
Re ce ta de Car men Gue rre ro / El Go lán  
 
Lo cro de le gum bres 
 

Se pe lan pa pas gran des, se par ten por la mi tad, en 
tres y en cua tro, se de ja apar te. Por otro la do, se pi can 
co les o acel gas y za na ho rias, que tam bién se de jan 
apar te. En una olla se co ci nan ha bas, cho clo des gra na -
do, ar ve jas y lo que ten ga en el huer to con una ra ma 
de apio. Cuan do ya es tán me dio sua ves los gra nos (no 
de ben es tar del to do co ci na dos), se po ne la sal y un re -
fri to de ce bo lla blan ca y achio te. Se agre gan las pa pas 
cru das par ti das, cuan do se em pie zan a des ha cer po ne 
las co les o acel gas y la za na ho ria o pa pa na bo. En es te 
pun to pue de po ner le una ta za de le che (no es in dis -
pen sa ble), de jar her vir unos mi nu tos. Se sir ve con que -
so des me nu za do, si tie ne. 

 

Re ce tas de Car men Qui to / Pa pa te na 
 

Chi cha de ave na 
 
Se po ne en una olla una ta za de ave na con dos li tros 

de agua de ce drón y una ra ma grue sa de ca ne la. Se re -
vuel ve de cuan do en cuan do has ta que hier va unos cin -
co mi nu tos. Se apa ga el fue go y se cier ne. Se de ja re po -
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sar ta pa do con un pa ño lim pio unas ho ras an tes de to -
mar. Si se de sea que ma du re, pon ga un pe da zo de pi ña, 
pe ro no es in dis pen sa ble. El tiem po pa ra ma du rar la chi -
cha pue de ser de dos días. Si quie re más fuer te, de be de -
jar le en re po so más tiem po. Si de sea dul ce, agre gue azú -
car o pa ne la. Tam bién es op cio nal li cuar la ave na y la ca -
ne la pa ra no cer nir y apro ve char to do.  

 
Tor ti llas con cau ca ra 

 
Se aplas tan las pa pi tas co ci na das con sal, se agre ga 

un po co de achio te, se ama sa con las ma nos, se for ma la 
tor ti lla, se le po ne a asar en un ties to o sar tén has ta que 
se tues te lo su fi cien te. Al gu nas per so nas le po nen que -
so en me dio, pe ro yo apren dí la re ce ta so lo con las pa -
pas. Se sir ve con car ne cor ta da en cua dri tos, asa da o fri -
ta y se acom pa ña con en sa la da de re mo la cha co ci na da, 
cor ta da tam bién en cua dri tos. Se de co ra con pe re jil o 
cu lan tro bien pi ca do. Na da más. Es sen ci llo y de li cio so. 

 
Ali ño pa ra la car ne 

 
Se po ne en una pie dra de mo ler o en una li cua do -

ra con po qui ta agua, apio, to ma te, pe re jil, ajo, ce bo lla y 
sal. To do bien pi ca do. Con es to pue de sa zo nar car ne 
de res y al gu nas so pas. 
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Re ce tas de Car los Ul cuan go de el Go lán 
 

So pa de ga lli na de cam po con le gum bres del huer to 
 
A la ga lli na pe la da se la la va muy bien y se co ci na 

en te ra con sal, ajo ma cha ca do y ce bo llas y un pi mien -
to ver de en te ro. Se de ja her vir has ta que es té sua ve la 
car ne. Se sa ca la ga lli na y se le po ne apar te. Se re ti ra el 
pi mien to, por que es so lo pa ra dar le sa bor. En el cal do 
se pue de agre gar gra nos tier nos, ha bas, ar ve jas, fré jol, 
co les, etc., lo que ten ga en el huer to. Se co ci na has ta 
que las le gum bres es tén sua ves y el cal do sus tan cio so. 
En otra olla se co ci nan las pa pas en te ras pe la das con 
sal al gus to. An tes de ser vir se po ne la ga lli na des pre sa -
da en la so pa.  

 
Se sir ve en pla to hon do, pri me ro co lo ca la pre sa, 

lue go la pa pa y una bue na can ti dad de la so pa de le -
gum bres. Pue de po ner en ca da pla to un po co de cu -
lan tro pi ca do. Es ta re ce ta tam bién se pue de ha cer con 
po llo de cam po. En ese ca so, se co ci nan al mis mo 
tiem po el po llo des pre sa do con las le gum bres. 

 
Co la da de ha ri na de maíz con chi gual cán 
 

Se di suel ve una me dia ta za de ha ri na de maíz (si 
de sea más es pe so, agre gue más ha ri na mi dien do con 
cu cha ra das) en dos li tros de agua con una ra ma de ca -
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ne la. Se co ci na has ta que ya no ten ga sa bor a cru do. Le 
agre ga pa ne la o azú car y el ju go cer ni do de cua tro o 
cin co chi gual ca nes, de ja her vir unos cin co mi nu tos y 
es tá lis to. Pue de ser vir se ca lien te o frío.  

 

Re ce tas de Inés Flo res / Cen tro po bla do  
 

Es pu mi lla de gua ya ba o mo ra 
 

Mi re ce ta de es pu mi lla ya es un po co más mo der na, 
por que mi abue la ha cía con la ma no, no usa ba ba ti dor. 

 
Se ba ten las cla ras de tres hue vos has ta un pun to de 

nie ve muy fir me. Pue de usar la ba ti do ra eléc tri ca, un ba -
ti dor de alam bre o un te ne dor. Pa ra sa ber que el me ren -
gue es tá a pun to, no de be mo ver se al vol tear el ta zón. Por 
otro la do, ten go dul ce de gua ya ba o mo ra re cién he cho, 
de be es tar muy ca lien te, en es ta do de miel es pe sa. Mien -
tras si go ba tien do, otra per so na de rra ma la miel de fru ta 
so bre el me ren gue, po co a po co has ta que dar con for me 
con el sa bor y la tex tu ra. Así es tá lis ta la es pu mi lla. Lo tra -
di cio nal es ser vir la con gra geas y sal sa de mo ra, pe ro en 
mi ca sa la ser vi mos con una ga lle ta “Amor”. 

 
El dul ce de gua ya ba o mo ra es sen ci llo de ha cer: se 

li cua la fru ta con muy po ca agua, so lo lo su fi cien te pa -
ra que pue da que dar ape nas más di lui da que un pu ré. 
Se cier ne an tes de po ner al fue go con la mis ma can ti -
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dad de azú car y un cho rri to de ju go de li món. Ejem plo: 
una ta za de pul pa con una de azú car (No se re co mien -
da usar pa ne la). Se co ci na ba tien do con cu cha ra de 
pa lo has ta que al mo ver se vea el fon do de la olla unos 
se gun dos. No de be que dar muy es pe so ni al can zar el 
pun to de ca ra me lo. De be tra ba jar es to a fue go ba jo. 

 
Are pas de za pa llo 

 
Ne ce si ta mos dos ta zas de za pa llo co ci na do y aplas -

ta do ti po pu ré (guar dar el agua de la coc ción). La mis -
ma can ti dad de ta zas de ha ri na de maíz13 y la mis ma 
can ti dad de ha ri na de tri go, una ta za de miel de pa ne -
la, me dia ta za de man te qui lla de rre ti da, me dia ta za de 
man te ca de chan cho, una cu cha ra di ta de sal, dos cu -
cha ra das de ca ne la en pol vo, dos cu cha ra das de anís 
chi qui to y dos cu cha ra das de le va du ra pren sa da o en 
pol vo ac ti va da en un po co de le che ti bia con azú car. 
Ho jas de achi ra o de plá ta no pa ra en vol ver, de ben te -
ner for ma cua dra da, apro xi ma da men te 15 cm x 15 cm. 

 
Cer ni mos las dos ha ri nas y agre ga mos to dos los in -

gre dien tes se cos y mez cla mos, lue go po ne mos el pu ré 
de za pa llo y va mos ama san do, en se gui da in cor po ra mos 
la man te ca y man te qui lla. La miel de pa ne la la po ne mos 
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al fi nal ya que de be mos ir pro ban do el dul zor al gus to. 
De be que dar una ma sa suel ta, mu cho me nos den sa que 
la de pan, co mo pa ra ma ne jar con cu cha ra. Si es ne ce sa -
rio pue de po ner el lí qui do de la coc ción del za pa llo o un 
po co de le che. Se de ja re po sar ta pa do con un man tel de 
te la en un lu gar ti bio has ta que la ma sa du pli que el ta -
ma ño. En es te pun to, con una cu cha ra gran de co lo ca -
mos una por ción en una ho ja de plá ta no o achi ra y ha ce -
mos un so lo do blez. Si de sea pue de po ner una cu cha ra -
di ta de que so des me nu za do en ca da are pa an tes de ce -
rrar, aun que que dan igual de sa bro sas sin que so. 

 
Co lo ca mos las are pas en una pla ca de hor no por 20 

mi nu tos a 180 gra dos cen tí gra dos. 
 

Los re me dios 
 

Car men Qui to/ Pa pa te na  
 
Nos to ma mos li mo na das ca lien tes pa ra la gri pe y 

pa ra el do lor de es tó ma go: agua de oré ga no. 
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Re se ña ge ne ral 
 Pa rro quia del Dis tri to Me tro po li ta no de Qui to. 

Igual que Gua lea, Ca la ca lí, Na ne gal y Min do, es 
una de las pa rro quias más an ti guas del Ecua dor. Se ex -
tien de so bre las la de ras del vol cán Pi chin cha y sus for ma -
cio nes mon ta ño sas co mo El Ru co Pi chin cha, Gua gua Pi -
chin cha, Pa dre En can ta do, Ce rro Azul, Lli la gua, Alam bí y 
Alas pun go. La ca be ce ra pa rro quial es tá ubi ca da en el va -
lle de la Cor di lle ra Oc ci den tal a 18 km de Qui to. Su ran go 
de al ti tud es tá en tre los 1.650 y 4.500 m s. n. m. Su tem -
pe ra tu ra pro me dio es de 16.4 °C.  
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Sus lí mi tes son: Nor te: Ca la ca lí y Na ne gal, Sur: Lloa y 
Min do, Es te: Co to co llao, y al Oes te: Na ne ga li to y Min do. 

 
For ma par te del Co rre dor Eco ló gi co del Oso An di no y 

del ACUS Ca mi no de los Yum bos. Al ber ga una bue na 
can ti dad de bos ques bien con ser va dos, así co mo ex ten -
sas zo nas de pas ti za les de di ca dos a la ga na de ría. Otras 
ac ti vi da des eco nó mi cas son la agri cul tu ra, pis ci cul tu ra, 
tu ris mo y pe que ñas ini cia ti vas ar te sa na les.  

 
Fes ti vi da des 

 
No no ce le bra sus fies tas el 13 de agos to en ho nor a 

la Vir gen del Ca mi no, cu ya ima gen pin ta da en pie dra 
al in te rior de una gru ta es ob je to de ve ne ra ción. Co mo 
par te de las ce le bra cio nes se rea li zan com par sas, des -
fi le de cha gras a ca ba llo, elec ción de rei na, ban das de 
pue blo, fe rias gas tro nó mi cas y de em pren di mien tos, 
dan zas, even tos de por ti vos y re li gio sos. 

  
Pa tri mo nio ali men ta rio 

 
La pa rro quia de No no tie ne una pro duc ción tí pi ca 

de las fér ti les tie rras al tas: maíz, ce ba da, fré jol, za na ho -
ria blan ca, za na ho ria ama ri lla, pa pas, ha bas, me llo cos, 
ocas, ar ve jas, za pa llos, sam bos, bró co li, mor ti ños y mo -
ras sil ves tres, mo ti lón, ta xo, chi gual ca nes, uvi llas. Es no -
ta ble su pro duc ción le che ra, que sos y yo gur, así co mo 
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la pis ci cul tu ra es pe cia li za da en tru chas. Las ga lli nas de 
cam po, pa vos, pa tos y cu yes es tán pre sen tes en las fin -
cas fa mi lia res. 

 
En tre las co mi das lo ca les te ne mos las em pa na das 

de sam bo, cho clos con que so y ha bas, hor na do de cer -
do, tor ti llas de pa pas, so pas de gra nos, co la das de ha ri -
na de ha ba, lo cro de que so, hu mi tas, cuy asa do con pa -
pas, tor ti llas de za pa llo asa das en ties to, má chi ca tra -
po sa de dul ce, em pa na das de que so y de po llo, quim -
bo li tos, chi chas de jo ra o de ave na, en tre otras. 
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Ro lan do Hi po / Co mu ni dad Alam bi 
41 años 

  
Las me mo rias 

  
So mos la ter ce ra ge ne ra ción que vi ve en es ta co -

mu ni dad que se for mó de la or ga ni za ción de hua si -
pun gue ros de la ha cien da Alam bi. 

 
…La gen te se ha vuel to fa ci lis ta, an tes la ali men ta ción 

era na tu ral, muy sa na y nu tri ti va, se con su mía en mi co -
mu ni dad bas tan tes gra nos se cos, maíz, pa pas, sam bos, 
za pa llos, fré jol, len te ja, tri go, ce ba da, ha bas, me llo cos, 
ocas que aho ra ya ca si no se ven. Tam bién unas pa pas 
chau chas que se han per di do, eran pa pas lle nas de hue -
qui tos y otros tu bér cu los de la zo na an di na.  

 
…Co mía mos hor ta li zas, ex cep to to ma tes y pi mien -

tos, por que aquí no se da ba. Pro duc to de esa ali men -
ta ción bas tan te bue na te ne mos aho ra an cia nos de no -
ven ta y nue ve años que se de fien den por sí so los. En 
ese tiem po no se con su mía ca si na da de fru ta por acá, 
úl ti ma men te cul ti va mos la mo ra.  

 
…Mu chas co sas bue nas han ido de sa pa re cien do 

co mo la cos tum bre del in ter cam bio o de pro du cir y 
guar dar en los so be ra dos, en cos ta les, en ti nas pa ra 
pro veer se va rios me ses. Aho ra se co se cha y se ter mi na 
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en se gui da. Mi abue la fa lle ció a los no ven ta y ocho, ha -
ce vein te años, ella me con ta ba es to. En es ta épo ca to -
do se com pra en los su per mer ca dos.  

 
…En mi co mu ni dad, por pro ce sos de sos te ni bi li dad 

es ta mos tra tan do de vol ver a la agri cul tu ra. Cla ro que 
te ne mos al tos y ba jos por que la gen te tie ne que ir a 
tra ba jar en la ciu dad pa ra ga nar el di ne ro ne ce sa rio. Al -
gu nos son ar te sa nos, al ba ñi les o cual quier otro ofi cio. 
Nos de di ca mos a la tie rra en el tiem po que nos que da 
li bre. La pe que ña agri cul tu ra no es ren ta ble. Qui zá so -
lo un par de per so nas cul ti van pa ra ven der. De to dos 
mo dos, se gui mos in ten tan do. Nos ca pa ci ta mos pa ra 
evi tar el uso de quí mi cos.  

 
…La ne ce si dad eco nó mi ca que nos obli ga a bus car 

tra ba jo en la ciu dad ha afec ta do de fi ni ti va men te nues -
tra ali men ta ción. Cuan do yo era ni ño, mi co mi da era a 
ba se de gra nos. Aho ra se co men co sas rá pi das de 
com prar y ha cer. 

 
…Ha ce tiem po un pre si den te del Ecua dor qui tó las 

es cue las uni do cen tes, eso afec tó gra ve men te a la co -
mu ni dad, ya que los pa dres de fa mi lia nos or ga ni zá ba -
mos pa ra pre pa rar la co mi da pa ra nues tros hi jos, ali -
men ta ción sa na, gra nos se cos, car ne, so pas, etc. De 
mo do que sa lían de la es cue la y ve nían bien al mor za -
dos ani mo sos y con ten tos pa ra ayu dar en pe que ñas 



Teolinda Calle Barreto

ta reas. Por que en el cam po es par te de la vi da que los 
ni ños ayu den en las la bo res des pués de la es cue la. 
Siem pre ha si do así, he mos vi vi do fe li ces y en ar mo nía, 
pe ro aho ra le di cen ex plo ta ción in fan til.  

 
…Cuan do ce rra ron la es cue li ta de la co mu ni dad, ya 

no les pre pa rá ba mos la co mi da, nos to ca ba dar les un dó -
lar pa ra que com pren al go en el bar de la es cue la gran -
de. Ellos com pra ban ju gos ar ti fi cia les y go lo si nas. A los 
tres me ses, to dos los ni ños es ta ban en fer mos con pro -
ble mas es to ma ca les, tam bién ba jó el ren di mien to aca -
dé mi co. Cla ro que era in te re san te que nues tros hi jos so -
cia li cen con otras per so nas y co noz can otros ni ños, pe ro 
el im pac to que tu vo ese cam bio, no fue na da po si ti vo ni 
en lo nu tri ti vo ni en lo men tal. 

 
…Nues tro de sa yu no aho ra es a ba se de arroz con al -

gu na pro teí na co mo po llo, ya no se acos tum bra a co -
mer gra nos. La tar de se ha ce fi deos, co sas sim ples co -
mo los ra pi di tos.14 

 
…Pue do con tar que en tiem pos de la pan de mia hi ci -

mos una co mi sión pa ra rea li zar las com pras de los ve ci -
nos de la co mu ni dad pa ra evi tar que se ex pon gan sa lien -
do to dos a la ciu dad. Lo que nos pe dían era: arroz, acei te 
azú car, atún y fi deos ra pi di tos. Na da de gra nos, na da de 
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ave na, na da de so pas. Fue un im pac to pa ra mí des cu brir 
có mo ha bía cam bia do nues tra ali men ta ción.  

 
…En mi in fan cia, cuan do yo lle ga ba a ca sa de mi 

abue li ta, me ser vía un pla to de ocas con en cur ti do de 
ce bo lla blan ca y hue vos de cam po. Or de ñá ba mos las 
va cas, te nía mos le che, ha cía mos que sos. To do eso era 
par te de nues tra vi da, igual que las pa pas chau chas, la 
so pa de co les, la co la da de ha bas con ocas o con pa pas 
y fré jol. ¡Era muy ri co!  

 
…Era co mún el lo cro de cuy, ca da ca sa te nía sus cu -

yes pa ra el con su mo. Aho ra ya ca si no hay, tal vez por 
ahí uni to que otro, co mo ador no. 

 
…Nues tros pa pás nos cria ron con má chi ca con pa -

ne la o con cho co la te, ave na y co la das, so pa con hue so, 
 
…De sa yu ná ba mos unas tor ti llas de pa pa y una ta za 

de co la da de má chi ca, o co la da de ha ri na blan ca con 
le che y pa ne la o ave na. Nun ca se co mía pan. Ha cía mos 
tor ti llas de ha ri na de maíz, una por ción de pa pas aplas -
ta das, a ve ces me da ban so pa de de sa yu no. 

 
…En el al muer zo pre pa rá ba mos arroz con al gu na 

car ne y zar za de ce bo lla blan ca. Ha cía mos las min gas 
los lu nes, miér co les y vier nes, ahí la co mi da un día po -
día ser un pla to de ocas o pa pas en te ras con pe da zo de 
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cuy o ga lli na y la zar za15 de ce bo lla o so pas de hue so o 
so pa de mo ro cho con fré jol y ha bas. Tam bién se ha cía 
mo ro cho de le che y cau ca16 de maíz, so bre to do en el 
tiem po de co se cha de gra nos se cos. La me rien da ge -
ne ral men te era una so pa o lo mis mo que el al muer zo. 

 
…Pa ra fiam bre o cu ca yo, los ma yo res pre pa ra ban 

tos ta do con chi cha rrón de gra sa de va ca, ha bas tos ta -
das con pa ne la o lo que lla ma ban tos ta do fla co, que 
era sin gra sa he cho en ties to, o má chi ca se ca re vuel ta 
con pa ne la y man te ca de chan cho.  

 
…Era cos tum bre de los min gue ros lle var a los des -

mon tes fun das pa ra re co ger unas ra nas que se lla man 
gua lag.17 Co gían cua tro, seis, has ta do ce ra nas ca da 
min gue ro. Con eso ha cían una so pa ri quí si ma en sus 
ca sas con pa pas y co les. Esa so pa era muy bue na pa ra 
las mu je res que da ban de lac tar.  

 
…An tes se co mía cer vi ca bras, pa vas de mon te, co ne -

jos, ar di llas, cuy de mon te. Tam bién siem pre se ha co lec -
ta do mor ti ño, mo ras sil ves tres, mo ti lón, ta xos sil ves tres. 
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…En mi co mu ni dad no se rea li za ban fes ti vi da des, 
pe ro en la es cue la sí ce le brá ba mos el Día de la ma dre, 
Día del pa dre y Na vi dad, ahí se co mía po llo o ga lli na. 
Ca da fa mi lia do na ba tres o cua tro ga lli nas se gún la 
can ti dad de per so nas que ve nían. 

 
…Re cién es ta ble ci mos el ocho de sep tiem bre co mo 

día de la Vir gen. Nues tra pri me ra fies ta de la co mu ni -
dad. Vi nie ron los dan zan tes que bai la ban car gan do 
ga lli nas. Eso yo nun ca ha bía vis to. No so tros no sa bía -
mos de fies tas, pe ro vi no gen te vo lun ta ria y se hi zo. El 
año pa sa do yo era el prios te, lle ga ron a las cin co de la 
ma ña na a en tre gar me vein ti cin co ga lli nas y chi cha pa -
ra dar de co mer a la gen te, ahí mis mo se ofre cie ron a 
pre pa rar. Sa lió muy bo ni to. 

 
…En nues tra fies ta se con su mió cer ve za más que li -

cor de ca ña, tam bién ca ne la zo. En otras ce le bra cio nes 
par ti cu la res se sir ve la chi cha, si quie ren le agre gan tra -
go. Aho ra la chi cha de jo ra so lo se pre pa ra en al gún 
fes te jo, pe ro mi abue la la te nía en ca sa to dos los días 
del año. 

 
…Pien so que en es ta pa rro quia no exis te un pla to tí -

pi co tra di cio nal. To do lo que se ven de es una co pia de 
otros lu ga res, co mi da co mer cial que se en cuen tra en 
to dos la dos: fri ta da, hor na do, cal do y se co de ga lli na, 
ya guar lo cro.  
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…Lo que sí re cuer do es que ha ce unos trein ta y 
cin co años atrás ha bía una se ño ra que se lla ma ba 
Zoi la y su es po so don To más Ba rrei ro ha cían em pa na -
das re lle nas de dul ce de sam bo en un hor no de le ña. 
En ton ces, ella sa lía con un ca nas to en tre gan do a los 
ve ci nos que le com pra ban. Los días mar tes ve nía a 
Alam bi ma ma Zoi la. Eran ri quí si mas. Ac tual men te un 
pa na de ro jo ven las es tá res ca tan do.  

 
Ri tua les de siem bra y de co se cha 

 
Re cuer do que nues tra co mu ni dad sem bra ba el 

ocho de sep tiem bre, día de las Ma rías. Se ha cían min -
gas, sa lía mos con la pa la, ni ños, jó ve nes y adul tos. 
Sem brá ba mos en un lu gar, lue go en otro, pe ro siem -
pre el ocho de sep tiem bre.  

 
…Co se chá ba mos en Se ma na San ta: ocas, me llo cos, 

za pa llos, cho clos, fré jol. Me acuer do que a los ni ños nos 
de cían: lle ven es tos me llo cos al tío o al ve ci no y pí dan -
le que les dé ha bas o lo que se ne ce si ta ba. El Jue ves 
San to an dá ba mos to dos de arri ba pa ra aba jo re co -
rrien do la co mu ni dad in ter cam bian do pro duc tos.  

 
…La min ga es una cos tum bre que se es ta ba per dien -

do en mi co mu ni dad, pe ro la es ta mos re cu pe ran do. Tra -
ta mos de ayu dar nos cuan do se ne ce si ta. Cuan do se ayu -
da a co se char se re ci be un po co de lo co se cha do. 
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…Los ma yo res se han guia do siem pre por la lu na 
pa ra las fa ses del cul ti vo, pa ra des her bar, pa lo ñar (car -
gar el gua cho), etc. Ca da co sa se ha cía en una lu na. Así 
se evi ta ban las pla gas y los gu sa nos.  

 

Ma rit za Li ma / Re ser va Pa hu ma  
 

 Las me mo rias 
 
No so tros vi ni mos de Tul cán. Mis pa dres nos tra je -

ron a co no cer la mon ta ña que ha bían com pra do por 
acá, re cuer do que se en tra ba por Tan da ya pa. Nos ali -
men tá ba mos con lo que ha bía en el mon te. La pro teí -
na dis po ni ble era la tru cha que se pes ca ba en el río 
Alam bi y la car ne de ca ce ría: gua tu so, ra po sa y ar ma di -
llo. Co mía mos ve na do cuan do se ro da ban o los atro pe -
lla ba el ca rro, es de cir, muy po co.  

 
…La fru ta que en con tra mos fá cil men te era la na ran ji -

lla sil ves tre, que, ade más, re sul tó fá cil de re pro du cir. Era 
muy sa na, no co mo aho ra que se lle na de pla ga.  

 
…En la par te al ta de la mon ta ña re co gía mos el fru to 

del mo ti lón que es co mo el mor ti ño, lo chu pá ba mos ahí 
mis mo. Nos que da ban los la bios mo ra dos. ¡De li cio sos! 

 
…Ha bía fré jol de mon te, de ese que tre pa ba a los 

ár bo les. Tam bién co mía mos pal mi to y achog chas 
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sil ves tres que abun da ban. Las achog chas las co me mos 
re gu lar men te has ta hoy. De igual ma ne ra el ca mo te, la 
pa pa chi na y el li món-man da ri na. Ya cuan do nos ha -
bía mos asen ta do me jor, criá ba mos ga lli nas y ob te nía -
mos hue vos de cam po. No sem brá ba mos, co se chá ba -
mos del bos que. 

 
…Me cuen ta mi pa pá que pa ra con ser var la tru cha 

va rios días, le ahu ma ban, y lue go, pa ra con su mir la la 
freían, asa ban o la po nían so bre la olla don de se co ci -
na ba el arroz pa ra que se ha ga al va por. 

 
…Re cuer do que mi ma má pre pa ra ba co mo de sa yu -

no o al muer zo me nes tra de fré jol con arroz, pa pa chi na o 
achog chas gui sa das con sal sa de ma ní, tam bién el pal -
mi to gui sa do con re fri to o con ma ní, ¡que da ba una de li -
cia! Con el tiem po em pe za mos a mez clar el pal mi to con 
atún o sar di na. ¡Muy ri co! Esas co mi das se man da ban co -
mo ton ga pa ra mis her ma nos que tra ba ja ban en el mon -
te. Otro cu ca yo18 que se acos tum bra ba eran las tor ti llas 
fri tas de ha ri na de tri go o can cha ri nas.19  

 
…Una co mi da es pe cial era el cal do de ga lli na con pa -

pas, por que co mo ve ni mos del nor te, no so tros nun ca 
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18 Cordero, Luis (2006). Diccionario Quichua Castellano-Castellano Quichua. 
Colección Kashcanchicracmi. Corporación Editora Nacional. p. 18. Cucayu: 
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19 En Ecuador son tortillas fritas de harina de trigo usuales en el campo. 



73Memorias y delicias de la biodiversidad

per di mos la cos tum bre de co mer pa pas. Cuan do no ha -
bía có mo com prar, usá ba mos la pa pa chi na del mon te. 

 
…El ce vi che de pal mi to es una cos tum bre re cien te 

de los úl ti mos años, an tes no se lo co mía. 
 
…La be bi da más co mún en mi ca sa era el agua de 

hier ba lui sa con pa ne la y li món, el ca fé, el ju go de na -
ran ji lla o co la da de ave na con na ran ji lla.  

 
…No te nía mos vi da so cial así que no nos in vi ta ban a 

fies tas. Las fa mi lias vi vía mos muy dis per sas, to do era 
le jos y no ha bía trans por te. 

  

Teo lin da Ca lle / Las Pal mas 
55 años  

  
Las me mo rias 

 
Mi fa mi lia vi no del Azuay. Mis abue los y mis tíos lle ga -

ron al no roc ci den te de Pi chin cha bus can do paz, ya que 
vi nie ron hu yen do de la vio len cia de su pue blo na tal lla -
ma do Gua ray nag. Yo na cí y cre cí en la ciu dad de Qui to, 
pe ro no me cos tó na da adap tar me a la vi da en el bos que, 
es que des de ni ña sen tí una enor me atrac ción por las 
mon ta ñas y la sel va. Vi vo aquí, en la par te ba ja de No no, 
des de 1997 de ma ne ra in ter mi ten te, por que iba y vol vía, 
y en el 2006 me asen té de fi ni ti va men te.  
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…El cli ma es muy com pli ca do, llue ve ocho me ses 
del año y la hu me dad es tan ex tre ma que nos afec ta 
a la sa lud, pe ro aún así nun ca de sa pa re ce la ma gia, 
so mos fe li ces aquí. 

 
…Mis an ces tros cuen ca nos eran bue nos co ci ne ros, 

muy cui da do sos con res pec to a la ali men ta ción. Re -
cuer do có mo cui da ban a las mu je res que ha bían da do 
a luz. Mu chos ju gos, aguas de plan tas, cal dos de ga lli -
na, ba ños me di ci na les. Cuan do yo era ni ña y me en fer -
ma ba, mi abue la cuen ca na es ta ba pen dien te de que 
to me zu mos de fru ta con za na ho ria y re mo la cha. Mi 
pa pá tam bién to ma ba ba ti dos de plan tas ver des, fru -
tas y hor ta li zas pa ra la bue na sa lud. 

 
…Nues tro bos que siem pre nos pro vee de na ran ji llas. 

El ba ti do de na ran ji lla del mon te con yo gur ca se ro es una 
de mis be bi das fa vo ri tas. Las uvi llas se co se chan cer ca de 
la ca sa, las co me mos fres cas y a ve ces en mer me la da.  

 
…Sem bra mos muy po cas co sas, el es pa cio no es 

pro pi cio. Cuan do he mos in ten ta do te ner un huer to se 
lle na de hon gos por la hu me dad o se pu dren las raí ces.  

 
…Los chi gual ca nes na cen es pon tá neos, son plan tas 

na ti vas, con ellos ha ce mos mer me la das y tar tas, igual 
que con las mo ras de cas ti lla que sem bra mos en tiem -
pos de la pan de mia y si guen pro du cien do. Los li mo nes 
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se dan muy bien, son muy aro má ti cos. Yo acos tum bro 
su mer gir en mi pri mer ca fé de la ma ña na un pe da zo 
de cás ca ra de li món, le da un sa bor ex qui si to. 

 
…Te ne mos ár bo les de gua ya bas, a ve ces co se cha -

mos al gu nas. Ca si to das las fru tas del bos que son apro -
ve cha das por los ma mí fe ros y las aves, así que nos que -
da muy po co. Com pra mos yu ca de Na ne gal, ca fé de 
Na ne ga li to, na ran ja de Sa guan gal, que so y yo gur de 
Los Ban cos, cho co la te y pa ne la de Pac to, tru chas de 
Min do, etc. Tra ta mos de con su mir lo que pro du cen 
nues tros ve ci nos. Nos sa tis fa ce co mer pro duc tos lo ca -
les, ade más, es de muy buen sa bor y ca li dad. 

 

Las de li cias de No no 
 
Re ce tas de Teo lin da Ca lle / Las Pal mas 
  
Lla pin ga chos de pa pa chi na con sal sa de ma ní 

 
Se po nen a co ci nar unas cin co o seis pa pas chi nas 

la va das y pe la das, con sal, has ta que es tén sua ves. Se 
cier ne el agua y se aplas ta con un po co de man te qui -
lla. Se ha ce un re fri to con ce bo lla blan ca, ajo y achio te. 
Se for man los lla pin ga chos con las ma nos y se tues tan 
en la sar tén. Se sir ven ba ña dos con sal sa de ma ní. Son 
una bue na op ción pa ra la en tra da. 
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Sal sa de ma ní 
 
Se di suel ven dos cu cha ra das de ma ní mo li do en 

dos ta zas de agua ti bia y se po ne a her vir has ta que es -
pe se a fue go ba jo. Agre ga mos un re fri to de ce bo lla 
blan ca y achio te. Se sa zo na to do con sal y pi mien ta al 
gus to. Al fi nal po de mos po ner le un po qui to de oré ga -
no se co tri tu ra do. 

 
Can cha ri nas 

 
Se mez clan dos ta zas de ha ri na de tri go con un 

hue vo, una ta za de le che, dos cu cha ra das de man te -
qui lla de rre ti da, dos cu cha ra das de azú car, un cuar to 
de cu cha ra di ta de sal y una cu cha ra di ta de pol vo de 
hor near. Se ama sa to do has ta que que de ma ne ja ble. 
Se di vi de la ma sa en bo li tas. Se aplas ta ca da bo li ta y se 
da for ma con la ma no. De be que dar co mo una tor ti lla 
y se fríe. Son bue nas pa ra ser vir se por la tar de con ca fé 
o aguas aro má ti cas. 

  

Los re me dios 
 

Ro lan do Hi po / Co mu ni dad Alam bi 
  
In fu sión de ti po, flor de mo ra blan ca, flor de ha ba y 

man za ni lla. Sir ve pa ra la tos. 
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In fu sión de tri ni ta ria pa ra la flo je ra del es tó ma go. 
 
Em plas to de ho ja de pac ta o len gua de va ca pa ra 

los ab se sos, in fla ma cio nes y do lor de mue las. 
 
Ti lo con le che y ajo pa ra la tos y bron qui tis. 
 
Pa ra los gra nos, sar pu lli dos y ron chas se ba ña con 

ho ja de sau co y se to ma una co pa de tra go y al otro día 
se ama ne ce bien. 

 
Con guan to, con go na y ru da se lim pia ba a los ni ños 

pa ra cu rar les el es pan to y se les so pla ba tra go. Con eso 
que da ban bien. 

 
Té de co go lli tos de chil ca pa ra el do lor de es tó ma go. 
 
Hue vo ti bio de cam po con pai co pi ca do o pla to de 

ha bas ver des pa ra po ten ciar la me mo ria y la in te li gen -
cia. Eso nos da ban las ma más an tes de los exá me nes. 

 
Pa ra ex pul sar las lom bri ces se to ma un va si to de ju -

go de pai co en ayu nas, se pue de re pe tir la do sis al día 
si guien te si es un ca so gra ve. 

 
Pa ra cuan do apa re cen en las ca sas pul gas, ra to -

nes, mos cas, se ba rre con plan ta de iso y de sa pa re cen 
los bi chos. 
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Ma rit za Li ma / Re ser va Pa hu ma 
 
Mi ma má tra jo el ma ti co des de Tul cán. Con agua 

de esa plan ta nos la va ban cuan do te nía mos pi ca du ras 
o cual quier las ti ma do en la piel, lue go nos po nían el 
pol vo de la fa mo sa pas ti lla de sul fa pa ra se car la he ri da. 

  
Mi pa pá era bue no pa ra qui tar les a mis hi jos el mal 

ai re y el es pan to. Con tres bu ches de tra go que les so -
pla ba que da ban sa nos. 

  
Aquí hay una plan ta que le di cen pun ta de lan za 

que es pa ra los có li cos mens trua les. Con eso sa lía mos 
de los apu ros.  
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Re se ña ge ne ral 
 Na ne ga li to per te ne ce al Dis tri to Me tro po li ta no 

de Qui to, se en cuen tra a 56 km de la ca pi tal. 
Sus lí mi tes son: al Nor te con la Pro vin cia de Im ba bu ra, 
al Sur con No no, al Es te con San Jo sé de Mi nas y Ca la -
ca lí, al Oes te con Gua lea y Na ne gal. Po see una im por -
tan te ex ten sión de bos ques bien con ser va dos, por lo 
que for ma par te del Co rre dor Eco ló gi co del Oso An di -
no y del ACUS Ca mi no de los Yum bos.  
 

Se co no cía en la an ti güe dad co mo Na ne gal Chi co 
pa ra di fe ren ciar la de Na ne gal Gran de (ac tual Na ne gal). 
En 1890 lle gan los pri me ros co lo nos que ha cen de la 
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ex plo ta ción de la ma de ra su pri me ra ac ti vi dad, pos te -
rior men te se de di can a la ga na de ría y agri cul tu ra a ni -
vel fa mi liar.  

 
En la ac tua li dad la ca rre te ra Ca la ca lí-Río Blan co di -

vi de el cen tro po bla do en dos par tes y ha mo di fi ca do la 
di ná mi ca eco nó mi ca del sec tor ya que el co mer cio y el 
tu ris mo de pa so es su fuen te ma yo ri ta ria de in gre sos. 
Es tas ac ti vi da des tam bién han con tri bui do a la con ta -
mi na ción de la tie rra y de las aguas de bi do al tra ta -
mien to ina de cua do de los de se chos. 

 
En es ta pa rro quia se en cuen tra uno de los tes ti mo -

nios más im por tan tes de la cul tu ra Yum bo: el Mu seo de 
Si tio de Tu li pe que se inau gu ró en el año 2007. Tam bién 
exis ten va rias to las o pi rá mi des trun cas, así co mo una par -
te del sis te ma de cu lun cos o ca mi nos de uso an ces tral.  

  
Fes ti vi da des 

 
La ce le bra ción ma yor de Na ne ga li to se rea li za el 14 

de no viem bre que es su fies ta de pa rro quia li za ción. El 
pre gón, la elec ción de rei na, los bai les po pu la res son 
muy con cu rri dos. Even tos co mo ri fas, fe rias pro duc ti -
vas, ar tis tas en vi vo y las yum ba das ame ni zan las fies -
tas. No fal tan tam po co las ce re mo nias re li gio sas y los 
des fi les es co la res. En los úl ti mos años ha to ma do re le -
van cia el con cur so in fan til de pin tu ra que con vo ca a 
to das las es cue las pri ma rias de la pa rro quia. Tam bién 
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son dig nos de men ción las ca rre ras de co ches de ma -
de ra y los cam peo na tos de la pe lo ta na cio nal.  

  
Pa tri mo nio ali men ta rio 

 
Na ne ga li to tie ne pro duc ción de ga na do de car ne y 

de le che, por lo que sus de ri va dos co mo que sos de dis -
tin tas cla ses, yo gur, dul ce de le che se ven den en gran 
me di da a los tu ris tas de pa so y se con su men lo cal -
men te. Exis ten cria de ros de po llos, de cer dos y de tru -
chas. Pe que ños cul ti vos de ca fé, de ca ña, li món, pal mi -
to, yu ca. El pla to em ble ma es, sin lu gar a du das, la fri -
ta da de cer do con yu ca que se ofre ce en la ma yo ría de 
los res tau ran tes del cen tro po bla do. El me nú de con -
su mo lo cal in clu ye: el ma ja do de ver de, bo lo nes, ta ma -
les y mu chi nes de yu ca, ce vi ches de pal mi to, ce vi che 
de cho chos, tri pa mish qui, mo lle jas asa das, hue vi tos 
de co dor niz co ci dos con sal y ají, cal do y se co de ga lli -
na, em pa na das de vien to, he la dos de pa li to. En cuan to 
a be bi das: mo ro cho, ca fé, aguas aro má ti cas y ave na.  

  
Es dig no de men ción el tra ba jo de Ni na Duar te, ha -

bi tan te de Na ne ga li to, en la di fu sión del co no ci mien to 
so bre las plan tas ali men ti cias no con ven cio na les 
(PANCS) del Cho có An di no. Gra cias a ello, cier tos pa -
rro quia nos re fie ren que es tán in te gran do a sus co mi -
das pro duc tos co mo el fre jo lón, la flor de plá ta no, ojo 
de poe ta, la cha ya y el ble do, en tre otros. 
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Wil ma Pe ña he rre ra / Ca sa Ru mi si ta na 
68 años 

 
 Las me mo rias 

 
Lle ga mos a Na ne ga li to 25 años atrás. Nues tra fin ca 

se de di ca a la pro duc ción de le che y ca fé de ca li dad. En 
es ta zo na es to do un re to ya que se ne ce si tan pro ce sos 
es pe cia les pues nos en con tra mos en el bos que nu bla do 
y nos ha ce fal ta mu cho sol. En in vier no se su po ne que el 
gra no tie ne que for ta le cer se y ma du rar, pe ro si hay ex -
ce so de llu via pue den caer pla gas por la hu me dad. Al fi -
nal es muy gra ti fi can te el pro ce so pa ra con se guir un 
pro duc to de al ta ca li dad, ven der lo a buen pre cio y a la 
vez, ale grar la vi da de mu cha gen te con nues tro ca fé. 

 
 …Pro du ci mos el ca fé ará bi go a una al tu ra de 1500 

me tros so bre el ni vel del mar, lo que le da unos sa bo -
res exó ti cos por la tie rra en que se cul ti va y por es tar 
muy cer ca de la mi tad del mun do. To do ello le da ca -
rac te rís ti cas muy es pe cia les. To da vía no ha ce mos el 
trá mi te de de no mi na ción de ori gen, pe ro pen sa mos 
ha cer lo. Te ne mos ex ce len tes con di cio nes con res pec -
to a los otros ca fés que se pro du cen en el país. 

  
La ga na de ría 

  
Es una ra ma com pli ca da en es ta zo na por que no 

te ne mos bue nos pas tos, sin em bar go, pro du ci mos 
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una le che muy dul ce, tie ne me jor sa bor que la de la 
sie rra. Tra ta mos de man te ner a los ani ma les sa lu da -
bles, ellos son los que pro veen la le che de ca li dad. No -
so tros ven de mos a Nes tlé que es una em pre sa muy 
exi gen te. 

 
 …El Cho có An di no tie ne una ma gia que en vuel ve. 

Pa ra vi vir aquí se ne ce si ta un es fuer zo ex tra de par te 
de uno, no es fá cil. Tam bién ha ce mos tu ris mo, nues tro 
pa que te se lla ma “Tour del ca fé con le che”. Ade más, de 
to das las di fi cul ta des na tu ra les, exis te la gran di fi cul tad 
de en con trar tra ba ja do res ade cua dos. 

  
Ri tua les de siem bra y co se cha 

  
Pa ra sem brar el ca fé hay que mi rar la lu na, tie ne 

que es tar en men guan te por que no que re mos que los 
ar bus tos sean muy gran des. Cuan do es tá en as cen so o 
lle na, to dos los nu trien tes se van pa ra arri ba y el ár bol 
cre ce muy al to, eso no nos in te re sa, si no que sea fuer -
te, de esa ma ne ra se pue de co se char fá cil men te.  

 
…Con el cam bio cli má ti co de los úl ti mos años nos 

to ca co se char to do el tiem po, pe ro en ge ne ral so lía -
mos em pe zar en ma yo o ju nio y ex ten der nos por dos 
me ses más o me nos. Se re co lec ta el gra no ro jo san gre 
de to ro que es el de me jor sa bor. Du ran te es te pro ce -
so no se mi ra la lu na, si no la ma du rez del gra no, tie ne 
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que es tar en su me jor dul zor. To do es to lo en se ña mos 
a los re co lec to res. Si por al gu na ra zón ha re co gi do un 
gra no que no es tá en la ma du rez ne ce sa ria se lo se pa -
ra y cla si fi ca co mo ca fé de se gun da y se ven de más 
eco nó mi co. Na da se des per di cia.  

 
…El in vier no es la tem po ra da de ma yor cui da do, so -

bre to do pa ra el ga na do por que tien de a en fer mar se 
por el ex ce so de agua. 

 
…Nues tra fin ca prác ti ca el sis te ma de pro duc ción 

cir cu lar, es de cir, que de pen de una ac ti vi dad de la otra. 
La ma ja da del ga na do se usa en el pas to y en los huer -
tos. Aquí tra ta mos de ha cer las co sas de ma ne ra na tu -
ral. Nos da mos esa mo les tia por que cree mos que es lo 
me jor ya que vi vi mos en una re ser va de biós fe ra. 

 
…Te ne mos en nues tro huer to pa ra el con su mo fa -

mi liar y el de nues tros tu ris tas: co li flor, apio, to ma te, pi -
mien tos, le chu gas; ár bo les fru ta les, li mo nes, na ran jas, 
ca ña de azú car, gua ya bas y pi ñas, que tar dan un año 
en pro du cir a di fe ren cia de la cos ta, ya que es te es un 
te rri to rio de tran si ción. En ve ra no sem bra mos pa pa. La 
yu ca se pro du ce to do el tiem po. 

 
Nues tra ali men ta ción 

 
De sa yu no ca fé con tor ti lla de yu ca o de ver de, a ve -

ces pan y que so, yo gur ca se ro, ju go de fru ta. El al muer -
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zo se pre pa ra se gún lo que hay en el huer to pa ra en sa -
la das, no pre pa ro so pas por lo ge ne ral. Co me mos to do 
ti po de car ne, res, po llo, ma ris cos, muy po co cer do. Pa -
ra even tos es pe cia les pre pa ra mos ti la pia de aquí.  

 
…En tre mis be bi das pre fe ri das es tán las aguas aro -

má ti cas de hier bas que hay aquí en el bos que, a ve ces 
en dul zo con pa ne la. Be bo vi no im por ta do y tam bién 
vi no lo cal de bo ro jó que pro du ce un ami go de Pac to y, 
por su pues to, el ca fé que yo cul ti vo y la le che de mis 
va cas. Le po ne mos le che a to do: le che con ca fé, con 
cho co la te, con fru ta, etc. 

 

Po li car pa Aro ca (do ña Po li) / Fin ca Nue va Era  
80 años 

  
Yo vi vo aquí des de el 1º de ene ro de 1980. Soy de 

San Pa blo de la pro vin cia de Bo lí var, mi es po so es del 
Car chi. An tes, pa ra co mer car ne ha bía que ca zar. Se 
co mía sa cha cuy, ve na do ar ma di llo, pa vas, guan ta (es 
la me jor car ne que hay). No te nía mos re fri ge ra do ra, 
pa ra con ser var la se guar da ba en sal mue ra (en vuel ta 
en sal) o se le ahu ma ba pre via men te ali ña da. En ton -
ces se se ca ba, se ha cía ne gra y du ra. Pa ra con su mir la 
ha bía que la var la bien. Cla ro que su du ra ción era li mi -
ta da, más o me nos un mes. To das las car nes se co -
mían acom pa ña das con ma ja do de ver de o con yu ca 
co ci na da. 



Teolinda Calle Barreto86

…Una de las co mi das tra di cio na les de es te sec tor es 
el san co cho, pue de ser con yu ca o ver de. Es di fe ren te 
al que ha cen en otras par tes del país, es más sim ple 
por que tie ne me nos in gre dien tes, pe ro es de li cio so.  

 

Lupe Yupangui / Fin ca Nue va Era 
45 años 

  
Yo soy ori gi na ria de Alau sí y mi es po so es de Bue -

nos Ai res de Im ba bu ra. Los pri me ros tiem pos que vi -
vi mos en es tas tie rras, es to era una sel va. Mis her ma -
nos y yo éra mos pe que ños y nun ca ha bía mos es cu -
cha do el can to de los pá ja ros yum bos. Un día es tá ba -
mos so los y los pá ja ros em pie zan a can tar. Nos asus -
ta mos mu cho y nos pu si mos a gri tar, pen sá ba mos 
que nos iban a co mer. 

 
…La car ne más ra ra que he co mi do por aquí es la de 

ti gri llo. La co mí cuan do era pe que ña. Re cuer do que le hi -
cie ron fri ta da. No me gus tó tan to, pe ro era co mi ble.  

 
…La co mi da tí pi ca de nues tra fa mi lia era un pla to 

de ma ja do con agua de hier ba lui sa o de ce drón con 
pa ne la, o en lu gar de ma ja do, yu cas co ci na das o pa pa 
chi na. Cuan do ha bía car ne de ca za se acom pa ña ba 
con eso. So lía mos ca zar gua tín, guan ta o ar ma di llo, lo 
ha cía mos en es to fa do. Tam bién re cuer do que ha cía -
mos mor ci llas con pam bil. 
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 El ba Mi ño / Cen tro po bla do Tu li pe 
67 años 

  
Yo na cí en Gua lea, pe ro he vi vi do to da la vi da en Tu -

li pe. Des de que re cuer do éra mos se sen ta y sie te fa mi -
lias, en la ac tua li dad no sé cuán tos so mos, pe ro yo veo 
que no ha cre ci do el pue blo. 

 
…Siem pre se ha sem bra do ca ña por aquí, cla ro, 

tam bién yu ca, ver de, maíz, ca mo te, etc., pa ra el con su -
mo. Te nía mos chan chos, ga na do de car ne y de le che, 
por eso no fal ta ba el que so, ga lli nas y hue vos. Mi ma -
má te nía de to do, así que se co mía bien. Un de sa yu no 
ha bi tual era ma ja do o bo lo nes con hue vos. Mi ma dre 
to da vía vi ve, ella do nó te rre no pa ra el mu seo.  

 
…En mi ca sa ha cían muy bue nas co la das co mo la 

de mo ro cho, de ver de, de yu ca que que da me jor que 
la de mai ce na, eso tam bién les dá ba mos a los tra ba ja -
do res pa ra el de sa yu no. A la ho ra del al muer zo lo tí pi -
co era la li mo na da con pa ne la o ju gui to de to ma te de 
ár bol cuan do te nía mos sem bra do. 

 
…Aho ra pre pa ro al gu nas co mi das pa ra la ven ta, 

en tre ellas las em pa na das de yu ca re lle nas de po llo, 
que so o ca ma rón. Les gus ta mu cho a los tu ris tas. Na -
die me en se ñó, yo me pu se a ex pe ri men tar qué po día 
pre pa rar con la yu ca y re sul tó una bue na em pa na da. 
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A ve ces la Nes tlé no me com pra ba la le che, no sa bía 
qué ha cer, así que me pu se a in ten tar un dul ce más 
se co, al prin ci pio no lo gra ba el pun to pre ci so, pe ro lo 
hi ce has ta que que dó co mo pa ra mel co cha, lo pu se 
en una ban de ja e hi ce bo li tas, en ton ces in ven té los ca -
ra me los de le che.  

  

Las de li cias de Na ne ga li to 
Re ce tas de Gua da lu pe Yu pan gui 

 
Co la da de pa pa chi na de dul ce 

 
Pa ra rea li zar la co la da de pa pa chi na se usa la pa pa 

gran de o la pa pa ma ma.20 Se de be la var con bas tan te 
agua, has ta que sal ga cla ri ta, por que tie ne un pi can te, lue -
go pro ce de mos a ra llar la. Her vi mos esa ra lla du ra en agua 
y cuan do se ha co ci na do le agre ga mos le che y pa ne la. Eso 
nos da ban a los ni ños. Su pon go que era nu tri ti va. 

 
La co la da de plá ta no 

 
Al plá ta no ver de se le cor ta en chi fles y se le ha ce 

se car al sol, cuan do es tá bien se co se mue le en mo li no 
o se pue de li cuar con agua o le che, lue go se co ci na con 
es pe cias y pa ne la. 
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Her vi do de na ran ji lla 
 
Se aplas ta la na ran ji lla bien ma du ra, se le po ne azú -

car, un po co de agua y se co lo ca al fue go. Se le de ja 
her vir unos diez mi nu tos o me nos se gún la can ti dad 
de lí qui do, se apa ga e in me dia ta men te, se sir ve en co -
pa pe que ña con un cho rri to de tra go. Hay que to mar 
ca lien te. 

 

Los re me dios 
 

Re me dio pa ra el co vid de ver be na 
 
Se mue le o se ma cha ca la ver be na has ta sa car le 

una co pi ta de ju go, se le aña de un po qui to de tra go y 
se to ma dos ve ces al día du ran te tres días. Es bue no 
pa ra la tos. En la pan de mia eso nos cu ró.  

           
Ma ja do de ver de 

 
Se co ci na el plá ta no con sal, se le aplas ta o ma ja, se le 

in cor po ra un re fri to al gus to. El sa bor del ma ja do es tá en 
el re fri to. Esa mis ma ma sa de plá ta no sir ve pa ra ha cer bo -
lo nes con cual quier re lle no, de que so o chi cha rrón. 
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Re ce tas de do ña El ba Mi ño 
 
Ca ra me los de le che 

 
En 10 li tros de le che se po ne una ta pa y me dia de 

pa ne la, se hier ve al re de dor de cua tro ho ras has ta que 
to me pun to de ca ra me lo, es de cir, que se pue dan ha -
cer bo li tas. Se les da for ma con la ma no en una me sa. 
Que dan muy ri cos los ca ra me los, co mo las cla ri tas. Se 
les en vuel ve en pa pel ce lo fán. 
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Re se ña ge ne ral 
 Es una de las po bla cio nes más an ti guas del 

Ecua dor, co no ci da tam bién co mo Na ne gal 
Gran de. En 1578 el cro nis ta Ca be llo de Bal boa men cio -
na a “Na ni cal”, sin em bar go, su fe cha de pa rro quia li za -
ción ci vil cons ta co mo el 29 de ma yo de 1881. Es par te 
del Dis tri to Me tro po li ta no de Qui to. Si tua da a 84 ki ló -
me tros de la ca pi tal. Sus lí mi tes son: al Nor te con la 
Pro vin cia de Im ba bu ra, al Sur: No no, al Es te: San Jo sé 
de Mi nas y Ca la ca lí, al Oes te: Gua lea y Na ne gal. Con 
una al ti tud que os ci la en tre los 800 y 2.800 m s. n. m. El 
cli ma es cá li do, la tem pe ra tu ra pro me dio va de los 18 
has ta los 28 gra dos cen tí gra dos. 
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Con el pa sar de los años, es te te rri to rio ha ad qui ri -
do re le van cia am bien tal, tu rís ti ca, ar queo ló gi ca y 
pro duc ti va. Per te ne ce al Co rre dor Eco ló gi co del Oso 
An di no, área pro te gi da del DMQ por su al ta bio di ver si -
dad. Es una de las zo nas con ma yor avis ta mien to del 
tre marc tos or na tus u oso de an teo jos. Se ca rac te ri za 
tam bién por su gran pre sen cia de aves, ma mí fe ros, 
rep ti les e in sec tos, así co mo de or quí deas, bro me lias y 
exu be ran te ve ge ta ción sub tro pi cal.  

 
Sus bos ques tie nen un buen es ta do de con ser va ción 

gra cias a la ac ción de las re ser vas pri va das exis ten tes en 
el lu gar. Po see, ade más, pai sa jes es pec ta cu la res, ríos y 
cas ca das, de ma ne ra que re sul ta un ex ce len te des ti no 
pa ra el avi tu ris mo, tu ris mo cien tí fi co y de na tu ra le za en 
ge ne ral. Así mis mo, la pro duc ción de ca fé, ca ña de azú -
car, pa ne la, aguar dien te, fru tas cí tri cas, yu ca, en tre otros 
que le han da do re nom bre y di na mis mo eco nó mi co. Por 
otro la do, los des cu bri mien tos ar queo ló gi cos de Cha ca -
pa ta, Pal mi to pam ba y Pal mi ra lo ubi can co mo un si tio 
de im por tan cia ar queo ló gi ca y cul tu ral. 

 
Fes ti vi da des 

 
Las ce le bra cio nes pa rro quia les del mes de ma yo 

son las que con gre gan la ma yor can ti dad de gen te. Se 
ca rac te ri zan por la min ga de la co mu ni dad, la mi sa a la 
Di vi na Pas to ra, pa tro na de la pa rro quia; el pre gón, la 
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elec ción de la rei na y va rie dad de pro gra mas mu si ca -
les, de por ti vos y las fe rias gas tro nó mi cas y ar te sa na les. 

 
Es ta zo na re sul ta atrac ti va por su pro duc ti vi dad y 

ac ti vi da des de ca pa ci ta ción en la fin ca Per la Ne gra, 
una de las pio ne ras en el cul ti vo de ca fé y el Cen tro Pis -
cí co la Na ne gal, de di ca do a la cría de ti la pia, de pro pie -
dad del Go bier no Pro vin cial de Pi chin cha. 

 
Pa tri mo nio ali men ta rio 

 
Des de tiem pos co lo nia les es tas tie rras son co no ci das 

por su pro duc ción de ca ña de azú car y de ri va dos: pa ne -
la, miel y aguar dien te o “pun tas”. Los ha bi tan tes an ti guos 
de Na ne gal to da vía re cuer dan las gran des ha cien das 
con mo li nos hi dráu li cos pa ra sa car el ju go de ca ña pa ra 
la fa bri ca ción de li cor. Por otro la do, po de mos de cir que 
la yu ca es uno de los pi la res ali men ta rios de las fa mi lias 
na ne ga len ses, igual que el plá ta no ver de, y en me nor 
pro por ción la pa pa chi na y la za na ho ria blan ca. 

 
El cul ti vo lo cal de ver du ras y hor ta li zas es es ca so, en 

ge ne ral se com pra a los ven de do res que vie nen des de 
Qui to, pe ro al gu nos en huer tos fa mi lia res siem bran 
sam bo, za pa llo y ma ní, el maíz de con su mo fa mi liar y 
pa ra criar cer dos y ga lli nas. En cuan to a fru tas, se pro -
du cen dis tin tas va rie da des de plá ta no, li món-man da -
ri na, na ran ji lla y en can ti da des me no res, agua ca tes, 
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san días y otras. En la ac tua li dad hay un buen con su mo 
de car ne de res, le che, que sos y yo gur y ca fé lo cal. To -
da vía se apro ve chan los pal mi tos sil ves tres y la car ne 
de ca za, aun que no es co mún. 

 
Los an ti guos po bla do res re la tan que la úni ca opor -

tu ni dad que te nían pa ra con se guir pro duc tos de la sie -
rra co mo ce bo llas, to ma tes y otras hor ta li zas o fru tas 
era via jar a pie diez a do ce ho ras has ta Ca la ca lí por los 
ca mi nos de los Yum bos lla ma dos cu lun cos21 con las 
mu las car ga das de yu ca, pa ne la y tra go pa ra in ter cam -
biar ba jo la mo da li dad de true que. 

 
El pla to tí pi co es el cal do de ga lli na crio lla y su va rian -

te, el san co cho de ga lli na, co mún en tiem pos pa sa dos 
co mo co mi da de dia rio. Es muy ape te ci da la fri ta da de 
cer do, y la car ne de res. El ver de, la yu ca y el arroz es tán 
pre sen tes en una o al gu nas de las co mi das del día. Son 
muy ape te ci dos los bo lo nes o ma ja do de ver de, pa ta co -
nes, tor ti llas de yu ca, em pa na das de yu ca, los mu chi nes, 
o el fa mo so se co22 que pue de ser de po llo, ga lli na o car ne; 
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21 Almeida, E. (s/f). Sección Nacional del Ecuador del IPGH. Los Culuncos. 
Denominación que identifica a senderos que por efecto del uso milenario 
y la erosión, se han convertido en zanjas de muy variadas dimensiones. 
Estos senderos y los que se ampliaron o construyeron a raíz de la expansión 
incaica, forman parte de la red vial andina, que en la época del contacto 
europeo fue denominada Camino Real.  
https://www.ipgh.gob.ec/portal/index.php/comision-de-historia/30-los-
culuncos 

22 Plato que consiste en arroz y alguna carne estofada. 
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ají de to ma te de ár bol, ce vi che de pal mi to, ta ma les de 
yu ca, de sal y de dul ce. En la úl ti ma dé ca da se ha in cre -
men ta do el con su mo de ti la pia de bi do a la fa ci li dad de 
com prar la en los cria de ros cer ca nos. Las em pa na das y 
las tor ti llas de ha ri na de tri go son po pu la res pa ra cu ca -
yo, de sa yu no o ce na. 

 
En la ma yo ría de las ca sas de Na ne gal se to ma la li mo -

na da en dul za da con pa ne la co mo be bi da re fres can te, en 
la jor na da en el cam po, en el al muer zo fa mi liar o se sir ve 
a las vi si tas. Otras be bi das no ta bles son el ju go de ca ña, 
co la das de yu ca, de ver de y de ha ri nas, la chi cha de jo ra o 
ave na, el ca fé tos ta do y mo li do en ca sa o com pra do a los 
ve ci nos que cul ti van; el mo ro cho, el cho co la te con le che o 
en agua, las aro má ti cas, en es pe cial, el agua de hier ba lui -
sa con pa ne la. El sa gú y el api cho son co la das que los an -
ti guos ela bo ra ban con yu ca, la pri me ra, y con plá ta no ver -
de, la se gun da. Des de lue go, por ser un pro duc to lo cal, el 
li cor lla ma do “pun tas”, tam bién es usual en las ce le bra cio -
nes pu ro o ma ce ra do con fru tas tam bién mez cla do con 
gua yu sa o ju gos na tu ra les y azú car.  

 
Igual que en el res to de pa rro quias del Cho có, el 

tra go tam bién tie ne usos me di ci na les. En es ta pa rro -
quia po de mos re sal tar el uso del tra go con cas ca ri lla 
pa ra la tos y de ma ne ra es pe cí fi ca pa ra el co vid. De fi ni -
ti va men te la pan de mia re su ci tó los vie jos re me dios del 
mon te con los que los lu ga re ños se ha bían cu ra do an -
tes de las co mo di da des de la mo der ni dad. 
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Gra cie la Be na vi dez / Cen tro po bla do  
76 años 

 
Las me mo rias 

                      
Yo vi ne de Ata hual pa cuan do te nía vein ti cin co 

años .To da vía no se cons truía el es ta dio. Exis tían tres 
ca si tas y dos tien das en el pue blo. Era mie do so pa ra 
pa sar por que ca si no ha bía na die, era pu ro mon te.  

 
…Sem brá ba mos a me dias con al gún ve ci no, yu ca y 

fré jol pa ra co mer. La car ne que más se co mía era la de 
ga lli na. 

 
…Her vía mos el gua ra po has ta que se ha ga la miel y le 

po nía mos ma ní, así ha cía mos las mel co chas. Esas eran 
las go lo si nas de nues tra épo ca, pe ro no eran pa ra que los 
ni ños lle ven a la es cue la, si no que les dá ba mos una o dos 
en la ca sa. Pa ra lle var a la es cue la, man dá ba mos el cu ca -
yo con em pa na di tas, ha bas tos ta das o tor ti llas de yu ca. 

 
…Mu chos de no so tros fa bri cá ba mos tra go, que era 

lo úni co que po día mos ven der, no era na da fá cil por -
que era con tra ban do. Los “guar das”23 nos per se guían 
co mo a de lin cuen tes. Veían dón de es tá hu mean do de 
no che y se iban a qui tar los alam bi ques a los pe que ños 
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23 Se refiere a los guardias de estanco. 
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pro duc to res, pe ro ha bía las ha cien das gran des co mo 
Uchu la gua en Pal mi to pam ba o en Mi nas o en Ma ria -
ni tas, don de mo lían con mo li no hi dráu li co, allí ha cían 
el tra go y na die les de cía na da. 

 

Sa lo món Va ca Tu fi ño / Cen tro po bla do  
72 años 

 
Las me mo rias 

  
De sa yu ná ba mos a las sie te de la ma ña na. To má ba -

mos tor ti llas o em pa na das con le che o co la das de le -
che. Arroz de le che, sa gú de yu ca, api cho con plá ta no 
ver de y le che so la. Nos cria mos a pu ra le che.  

 
…No so tros sem brá ba mos, pe da zos pe que ños de 

te rre no: yu ca, plá ta no, za na ho ria. El za pa llo se da ba lin -
do igual que el sam bo. Le che, que so te nía mos bas tan -
te. Los sá ba dos se ma ta ba en el ca mal y allí se com pra -
ba la car ne cuan do ha bía con qué. 

 
…Cuan do ve nía la fa mi lia de otros la dos a vi si tar, se 

ma ta ba chan cho y se ha cía chi cha. Esa mis ma co mi da 
ha cía mos pa ra las fies tas. 

 
…No siem pre se ne ce si ta ba di ne ro, a ve ces sa lía mos 

a Ca la ca lí a in ter cam biar nues tros pro duc tos, yu ca, 
plá ta no y traía mos pa pas, ha bas, fré jol, ocas. Tam bién 
lle vá ba mos el tra go. 
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…Los alam bi ques los ha cía mos con dos tan ques y 
los co dos con ca ña gua dúa, por que no ha bía con qué 
com prar otro ma te rial. Po nía mos unos pla tos que les 
de cía mos len tes don de caía el tra go pu ro. ¡Eran tiem -
pos her mo sos!  

 
…An tes na die te nía na da, to do era di fí cil. No po día -

mos ven der el tra go por que era con tra ban do.  
 
…Por lo ge ne ral la gen te to ma ba el tra go pu ro. A ve -

ces fa bri cá ba mos un tra go di fe ren te: po nía mos en el 
alam bi que: anís, una ga lli na que es té em pe zan do a po -
ner, pe la da y des pre sa da, con flo res de man da ri na y de 
na ran ja. ¡Era ri quí si mo! Cuan do caía por la ser pen ti na era 
fra gan te a lo le jos. To do el mun do sa bía que es tá ba mos 
ha cien do ese tra go. Le de cían “cal do de ga llo”. 

 

Em pe ra triz Ri ba de nei ra / Cen tro po bla do 
78 años 

 
Las me mo rias 

 
Era muy fa mo so el tra go de cu le bra equis pa ra el reu -

ma tis mo. Una vez yo com pré un li tro de ese tra go de cu -
le bra pa ra ir a en tre gar en Qui to y lo de jé guar da do en el 
ar ma rio de la co ci na. Re sul ta que mis hi jos han ve ni do 
con ami gos, se han pues to a to mar y se les ha aca ba do el 
li cor. En ton ces van a bus car en la co ci na y en cuen tran mi 
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bo te lla sin sa ber lo que era, le prue ban, co mo es ani sa do, 
les ha pa re ci do bue no y se lo ter mi nan. El lu nes que yo 
te nía que sa lir a en tre gar en Qui to, ya no en cuen tro. Yo 
pre gun to eno ja da -“¿qué pa só con mi tra go?”- Nos to -
ma mos, me di cen. A los días de eso, la ca ra de mi hi jo que 
es ta ba lle na de es pi ni llas, que dó “lim pie ci ta”, ¡lin da!, co -
mo si nun ca hu bie ra te ni do na da. 

 

Gra cie la San tos/ Cen tro po bla do  
43 años  

 
Las me mo rias 

 
Vi vo en Na ne gal ca si do ce años, na cí en Es me ral -

das. En nues tra ali men ta ción, el plá ta no en to das sus 
va rie da des es un pro duc to bá si co. El plá ta no ver de pa -
ra ma ja do y bo lo nes, el ma du ro pa ra em bo rra ja dos, fri -
to o co ci na do. El se da, que aquí hay mu chí si mo, le con -
su mi mos co mo fru ta. De las gua ya bas que tam bién 
abun dan por acá, ha ce mos ju gos y mer me la das. La 
yu ca pre pa ra da en san co cho, co ci na da o fri ta. Na ran jas 
pa ra ju go y pos tre. El ara zá, que es una de las fru tas 
que más me gus ta, le ocu po com bi na do con el plá ta -
no se da en ju gos y mer me la das. El li món-man da ri na 
to dos los días, en li mo na das. 

 
…To da la vi da he con su mi do té de hier bas, par ti cu lar -

men te, du ran te y des pués de la pan de mia. Ten go en 
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ca sa hier ba lui sa, men ta, to ron jil, al ba ha ca de sal y de dul -
ce. La de dul ce pa ra li mo na da y co la das dul ces co mo la 
ave na. La al ba ha ca de sal la uso pa ra sal sa al pes to. 

 
…He es cu cha do a la gen te de la zo na que to da vía 

co me guan ta, gua tu so, ve na do y ar ma di llo. 
 
…Pa ra las fies tas in fan ti les de mis hi jos pre pa ro pin -

chos de fru ta con pe da ci tos de na ran ja y plá ta no de 
aquí, lo com ple men to con fru tas de afue ra co mo uvas 
y fru ti llas pa ra que sean más atrac ti vas pa ra los ni ños. 
No les da mos co la, so lo ju gos o li mo na das. 

 

Las de li cias de Na ne gal 
Re ce tas de Gra cie la Be na vi dez  / Cen tro po bla do  

 
Em pa na di tas de ha ri na de tri go 

 
Po ne mos dos li bras de ha ri na de tri go en un ta zón, 

agre ga mos cua tro hue vos com ple tos, es de cir, la cla ra 
y la ye ma; azú car y sal al gus to, le va du ra o bi car bo na to 
y un po co de man te ca de chan cho. An tes so lo se usa -
ba man te ca de chan cho… Se ama sa con las ma nos, si 
ha ce fal ta, se po ne un po co de agua o le che fría. La ma -
sa de be que dar en el es ta do que no se pe gue en las 
ma nos. Pa ra for mar la em pa na da se apla na la ma sa 
con bo li llo o con los de dos. Cuan do ya es tá su fi cien te -
men te del ga da se po ne que so des me nu za do y se cie -
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rra re pul gan do.24 A con ti nua ción se fríe en acei te bien 
ca lien te. Que da muy bien pa ra to mar con ca fé ne gro o 
agua de hier ba lui sa con pa ne la. 

 
Tor ti llas de yu ca 

 
La yu ca se co se cha, se pe la, co ci na y se mue le en 

mo li no. Se ama sa en una ba tea con sal, man te ca y 
achio te. Se co gen pe da ci tos de es ta ma sa y se ha ce 
bo li tas, se le aplas ta un po qui to, se po ne que so y se le 
ha ce así (pal ma di tas). Se le asa en ties to o pai la has ta 
que ten ga co lor y el que so se de rri ta. Sa len muy ri cas, 
pa ra co mer con agüi ta de hier ba lui sa con pa ne la. 

  
Chi cha de jo ra 

 
Se de ja el maíz ama ri llo en re mo jo una no che. Al 

otro día se le es cu rre y se le po ne en un mai to25 (en tre 
ho jas de maíz o de plá ta no) y a los tres días es tá jo ra di -
to.26 Al maíz jo ra do se le se ca al sol, se mue le y se cier -
ne, lue go se co ci na el pol vo del ga do con agua. Se le 
cier ne y se le mez cla con agua de plan tas aro má ti cas. 

24 Real Academia Española. (2023). De repulgar: 3. m. Borde labrado que se 
hace a las empanadas o pasteles alrededor de la masa.  

25 Cordero, Luis (2006). Diccionario Quichua Castellano-Castellano Quichua. 
Colección Kashcanchicracmi. Corporación Editora Nacional. p. 67. Maytu: 
envoltura. 

26 Germinado. 
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En ese pun to que da co mo be bi da re fres can te, pue de 
po ner le pa ne la o pi ña. A los tres días ya es tá fer men ta -
do y se ha cen bur bu jas si mi la res una cer ve za.  

 

Re ce tas de Sa lo món Va ca Tu fi ño,  
cen tro po bla do  

 
Api cho de dul ce 

 
Se ra lla un plá ta no ver de (en mis tiem pos ra llá ba -

mos con una la ta de sar di na con hue cos he chos con 
un cla vo) y esa ra lla du ra se di suel ve en un li tro de agua 
fría ba tien do un po qui to. Se po ne a co ci nar con pa ne -
la y ca ne la. Hay que ba tir de cuan do en cuan do pa ra 
que no se ha gan gru mos y no se pe gue. Cuan do ve -
mos que ya es tá co ci na do el plá ta no y es tá he cho co -
la di ta, agre ga mos le che al gus to y vol ve mos a her vir. 
¡Es ri quí si mo! 

 
Sa gú 

 
A la yu ca pe la da la la va mos muy bien, lue go le pi ca -

mos en pe da zos pe que ños pa ra mo ler en el mo li no de 
ma no. A esa ma sa le cer ni mos y le sa ca mos el lí qui do pa -
ra ha cer con eso la co la da. En ese lí qui do es don de que -
da el al mi dón de la yu ca. So lo se le agre ga le che y pa ne -
la has ta que se co ci ne, siem pre mo vien do. ¡Y lis to! 
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Mo ro cho 
 
Les con ta ré co mo ha cía mos an tes el mo ro cho. En 

esos tiem pos ha bía unas pie dras gran des muy an ti guas 
que eran es pe cia les pa ra mo ler, allí tro ceá ba mos el maíz, 
lue go se pa rá ba mos el afre cho y le vol vía mos a mo ler. 
Cer nía mos en ce da zo de cer da de ca ba llo pa ra se pa rar el 
chu ya.27 Al gra no grue so le po nía mos a co ci nar en una 
cal de ra con agua has ta que sua vi ce. Al chu ya, apar te, le 
di luía mos en pu ra le che fría y le agre gá ba mos a la cal de -
ra don de es ta ba el grue so. Se se guía co ci nan do mien tras 
se re vol vía con cu cha ra de pa lo has ta que es pe sa ba. Le 
echá ba mos azú car o pa ne la. ¡Que da ba una her mo su ra! 

 

Re ce tas de Gra cie la San tos 
 

Re ce ta de ají en acei te de oli va 
 
Al ají lim pio le par to a lo lar go y lo pon go a ma ce rar 

con sal, pi mien ta en gra no y acei te de oli va. Lo de jo re po -
san do una se ma na has ta que el acei te se ha ga pi can ti to.  

 
Sal sa de ají tí pi ca con to ma te de ár bol 

 
Se ma cha ca o se mue le el ají con to ma te de ár bol, 

se agre ga ce bo lla pai te ña pi ca da en plu ma pre via -
men te re po sa da con sal y li món. 

27   El polvo más fino. 



Re ce ta de Lu cin da Tig se 
 
Coc tel de na ran ja  

 
Se hier ve el ju go de seis na ran jas con una ta za de 

azú car, has ta que es té un po qui to es pe so co mo miel. Se 
sa ca de la hor ni lla y se le po ne un li tro de tra go pu ro mez -
clan do muy bien. Se de ja re po sar unos cua tro cin co días 
an tes de ser vir. Yo ofrez co co pi tas de es te cóc tel en los 
bau ti zos, ma tri mo nios o fies tas de la fa mi lia. 

 

Los re me dios 
Sa lo món Va ca/ Cen tro po bla do 

 
Pa ra el reu ma tis mo y pa ra lim piar la san gre 
 
Tra go de cu le bra equis 

 
Se cor ta a la cu le bra equis en pe da zos co mo de 

me dia cuar ta, se le po ne a se car al sol o al hu mo. Cuan -
do ya es tán se cos, se los me te en un fras co con tra go y 
anís. Se de ja ma ce rar unas dos o tres se ma nas. La cu -
le bra no de be des ha cer se. Se cier ne y se to ma en co pi -
tas. Es bue ní si mo pa ra otras do len cias tam bién y pa ra 
lim piar la ca ra de las es pi ni llas es ex ce len te. Ya se es tán 
per dien do esos re me dios, aho ra hay otros que se pue -
den com prar en las far ma cias, pe ro en esos tiem pos 
era lo que ha bía.  
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Gra cie la San tos / Cen tro po bla do 
 
Re me dio pa ra la tos: Pun tas ma ce ra do con cas ca ri lla 

 
Se po ne a ma ce rar en un fras co la cas ca ri lla con ho -

jas de gi ra sol sil ves tre y las pun tas. Yo lo ten go ma ce -
ran do más de un año. Se to ma una co pi ta du ran te va -
rios días. Créa me que yo cu ro to do con eso. 

 
Re me dio pa ra pu ri fi car hí ga do y ri ño nes 

 
Se la va muy bien las ho jas de gua ru mo y se las po -

ne a se car pa ra usar se gún se ne ce si te. Se ha ce ti po in -
fu sión. Se to ma du ran te el día, va rios días. 

 
No ta: En es ta in ves ti ga ción los in di vi duos en tre vis -
ta dos de la pa rro quia de Na ne gal no men cio nan 
nin gún ti po de ri tua li dad en siem bras ni co se chas. 
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Re se ña ge ne ral 
 Pa rro quia del Dis tri to Me tro po li ta no de Qui to, ubi -

ca da a 78 km de la ciu dad de Qui to. La ru ta usual 
pa ra lle gar es Ca la ca lí-Na ne ga li to-La Ar me nia-Tu li pe-
Gua lea. Su nom bre en idio ma Ca ra o Yum bo sig ni fi ca: 
Hua=gran de, Lea o Len=ca mo te.28 Es te te rri to rio tie ne las 
ca rac te rís ti cas geo grá fi cas de la zo na de tran si ción en tre 

28 Costales, A; Costales, D. (1999) Etnografía, Lingüística e Historia Antigua de los 
Caras o Yumbos Colorados 1534-1978. Consejo Provincial de Pichincha, p. 40. 
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la sie rra y la cos ta. Cuen ta con ríos y cas ca das que 
ador nan el pai sa je na tu ral que co rres pon de a es ta bio re -
gión, sin em bar go, tam bién son no to rias las gran des ex -
ten sio nes de po tre ros, pas ti za les y zo nas de cul ti vo. 
 

Los lí mi tes de Gua lea son al Nor te la Pro vin cia de Im -
ba bu ra con el río Guay lla bam ba, al Sur el can tón San Mi -
guel de los Ban cos con el río Pa chi jal, al Es te, Na ne gal y 
Na ne ga li to con los ríos Tu li pe y Alam bi, y al Oes te, Pac to 
con el río San Jo sé, Pi ri pe, Chi ra pi. Su to po gra fía es mon -
ta ño sa, su cli ma es cá li do-hú me do. La tem pe ra tu ra fluc -
túa en tre los 20 y 24 gra dos cen tí gra dos. La al tu ra va 
des de los 700 m s. n. m., en las ri be ras de los ríos Pa chi -
jal y Guay lla bam ba, has ta los 1.800 m s. n. m. 

 
El 29 de ma yo de 1861 con una po bla ción de 300 

ha bi tan tes, Gua lea se trans for mó en una pa rro quia del 
can tón Qui to, pa ra ese en ton ces, po bla da de co lo nos 
de di ca dos a la ex plo ta ción de pro duc tos agrí co las.  

 
Fes ti vi da des 

 
Las fes ti vi da des pa tro na les co mien zan a me dia dos 

de agos to has ta el 31 del mis mo mes. Es tra di cio nal ini ciar 
con una min ga ge ne ral de la co mu ni dad pa ra lim piar y 
em be lle cer el pue blo. Se or ga ni zan ca rre ras de pos tas 
atlé ti cas en ho nor a la cul tu ra Yum bo, la elec ción de la 
rei na, pro gra mas de por ti vos, cul tu ra les, y ar tís ti cos con 
mú si ca dan za y tea tro; des fi le y bai le po pu lar. 
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Pa tri mo nio ali men ta rio 
 
Gua lea se ca rac te ri za por su pro duc ti vi dad de ga -

na do va cu no y por ci no, así co mo por la va rie dad de sus 
cul ti vos, en tre ellos: ca fé, li món, na ran ja, ca cao, ca ña de 
azú car, ca mo te, maíz, fré jol, agua ca te, sá bi la, man da ri -
na, pa pa ya, na ran ji lla, gua ya ba, pi ta ha ya y en me nor 
can ti dad, le gum bres y hor ta li zas. De ma ne ra si mi lar 
que en la pa rro quia de Na ne gal, el de sa rro llo de la ac -
ti vi dad pis cí co la va en au men to. La ti la pia se pro du ce y 
se con su me lo cal y ex ter na men te. Se ela bo ran que sos 
y otros de ri va dos lác teos. 

 
En la gas tro no mía tra di cio nal, en con tra mos: cal do 

de ga lli na, api cho de sal (cre ma de ver de con es pi na zo 
de chan cho), cu zos asa dos29 o fri tos, ce vi che de pal mi -
to, bo lo nes, ma ja do de ver de con hue vo o que so, ta -
ma les de yu ca, tor ti llas y he la dos de yu ca, pa pas con 
sar za30 de ma ní, ti la pias fri tas, igual que en las otras pa -
rro quias el ti gri llo ga na adep tos, tam bién en con tra -
mos miel de ca ña. Be bi das lo ca les: ave na, aguas aro -
má ti cas, ca fé, cho co la te de ca cao, cho co la te de ta gua, 
aguas y ju gos con sá bi la, be bi das con le che, yo gur, ju -
go de ca ña. 

29 Cordero, L. (2006). Diccionario Quichua Castellano-Castellano Quichua, p. 23. 
Cuzu: larva de algunos insectos. 

30 Ecuatorianismo que equivale a salsa. 
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Lu pi ta Pi la pa ña / Gua lea Cruz 
51 años 

 
Las me mo rias 

 
La plan ta de la ta gua pa ra no so tros es sa gra da y de 

po der. En tiem pos pa sa dos las ho jas ser vían de te cho 
pa ra nues tras vi vien das, aho ra ya no tan to. De pen dien -
do de la cons truc ción, aguan ta ba mu chos años. Tam -
bién sir ve de ali men to. El fru to tier no es lí qui do co mo 
el co co, así que se pue de to mar co mo ge la ti na o agua 
me di ci nal fres ca. A me di da que la pe pa va ma du ran do 
se ha ce du ra, du rí si ma, tie ne una es pe cie de cás ca ra 
que se lla ma co ro zo, a es to lo lla ma mos tam bién el 
cho co la te yum bo.  

 
...A la ta gua ma du ra, bien vie ji ta, se le ha ce unos 

cor tes y se le ta pa con ho jas, hay que ver que sea lu na 
tier na. Allí en tran unos cat zos,31 po nen hue vos de los 
que na cen los cu zos, que son una es pe cie de gu sa ni tos 
que sir ven pa ra las en fer me da des res pi ra to rias.  

 
…La ta gua es una plan ta ma ra vi llo sa, tar da mu cho 

en cre cer. He in ten ta do ger mi nar de di fe ren tes ma ne -
ras, pe ro no hay una fór mu la, yo rie go to das las se mi -
llas y sa len las que de ben sa lir.  

110
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…La men ta ble men te la me mo ria oral se pier de por -
que no guar da mos los sa be res de nues tros abue los. 

 
Los pu ros o ma tes (La ge na ria si ce ra ria) ca la ba za del 
pe re gri no  

 
Los pu ros son las can tim plo ras an ti guas. Tam bién 

eran los re ci pien tes pa ra traer la sal des de sa li nas, por 
ejem plo. Po si ble men te los Yum bos los usa ban pa ra en va -
sar y trans por tar co sas. Ten go 16 va rie da des, al gu nos son 
na ti vos, otras se mi llas las he ido ad qui rien do en va rios lu -
ga res, Im ba bu ra, Que ra y un par de es pe cies de Pe rú. 

 
…Los pu ros son uten si lios na tu ra les, les da mos el 

uso de ta zas, pla tos, la va ca ras, pa ra lle var ali men tos, 
etc. Son muy uti li za dos pa ra co ger agua o chi cha de 
re ci pien tes más gran des. En la sie rra yo he vis to que 
les usan co mo fer men ta do res de chi cha y ce da zos pa -
ra sa car el mo te, so lo se les ha ce unos hue qui tos.  

 
…Yo co lec cio no se mi llas de flo res, de fré jo les, fru tos, 

ca la ba zas, por ejem plo, el ojo de buey, que me pi den 
pa ra uso eso té ri co. Des co noz co las cua li da des eso té ri -
cas, no so tros la usa mos pa ra el te ma ar te sa nal. 

 
Gua lea pro du ce ma ra vi llas 

 
Aho ri ta se es tá pro du cien do la sá bi la, te ne mos un 

gru po de com pa ñe ros sa bi le ros. Ven den a Gua ya quil y 
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a su per mer ca dos de Qui to. Tam bién se ven de en plan -
ta o sus de ri va dos, en sham poo, be bi das, en cu bi tos, en 
gel, etc., es de cir, dán do le va lor agre ga do. 

  
…Ha ce unos cin co o seis años hi ci mos un cen so con 

el Mi nis te rio de Agri cul tu ra y no lle gá ba mos ni a las 
200 hec tá reas de ca ña en to do Gua lea, pe ro úl ti ma -
men te ha cre ci do el cul ti vo, mis ve ci nos que an tes te -
nían dos o tres hec tá reas, aho ra tie nen ocho, do ce, 
quin ce… Pue de de ber se qui zá a que la pa ne la, bien o 
mal, siem pre se ven de.  

 
…En mi ca so, yo ven do ju go de ca ña, miel, pa ne la 

só li da, gra nu la da y va rios de ri va dos de aguar dien te, 
des ti la dos, tri ple des ti la dos, ma ce ra dos con plan tas 
me di ci na les pa ra be bi da y uso ex te rior. 

 
…Gua lea se ha ca rac te ri za do por la pro duc ción de 

achio te, al go dón, maíz, ma ní, plá ta no, za na ho ria blan ca, 
gua bas, cí tri cos de mu chas va rie da des, al ba ha ca de sal, 
hier ba lui sa, la fi bra de la ta gua la ven día mos en Qui to 
pa ra ha cer es co bas. En la ac tua li dad te ne mos otro ti po 
de pro duc ción co mo ca cao, ca fé, vi ve ros de plan tas or na -
men ta les vía a Chon tal en Ur cu tam bo y un ve ci no que 
es tá pro du cien do que so moz za re lla y de me sa. 

 
…Te ne mos enor mes cria de ros de po llos en Vis ta 

Her mo sa, por eso co me mos bas tan te po llo de gal pón. 
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Aquí to da vía ha ce mos una es pe cie de true que, por 
ejem plo, los sa bi le ros in ter cam bian sus ser vi cios de 
lim pie za de los gal po nes por la ga lli na za32 que les sir ve 
de abo no pa ra sus plan ta cio nes. 

 
Los des ti la dos 

 
El con tac to del aguar dien te con el azú car es lo que 

da chu cha qui, por eso yo pre pa ro el ma ce ra do de ja -
mai ca con ste via que cul ti va mos aquí mis mo. Otra va -
rie dad que ha go es el de li món man da ri na y el ron he -
cho a par tir del fer men to de la miel y no del ju go de ca -
ña, por eso se le va el sa bor de la ca ña. 

 
…Des ti lo otro li cor con pa tas de chan cho, de res y 

cue ro. Es un tra go fuer te de 62 gra dos, es azul, por eso 
le di cen el pá ja ro azul.  

 
Co mi das sil ves tres 

 
Nues tra gen te ya no co me car ne de ca za, apren di -

mos a cui dar, pe ro vie nen de afue ra a ca zar con pe rros 
y ca ra bi nas. Yo mis ma los he te ni do que sa car de mi 
pro pie dad. So mos cons cien tes que es te es pa cio fue de 
los ani ma les por mi les de años y que no so tros los que 
he mos lle ga do. 

32 Estiércol de pollo o de gallina que sirve como fertilizante. 
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…Pue do de cir que las úni cas car nes sil ves tres que 
co me mos en la ac tua li dad son los cu zos. An tes se co -
mía las hor mi gas cu lo nas y gri llos fri tos sa zo na dos con 
sal, pe ro ya no hay mu cho. Ha ce unos vein te años que 
no he co mi do acá las hor mi gas, pe ro sí en el Orien te. 

 
…Tam bién re cuer do que se co mía la car ne de cu le bra 

en fri ta da, se pa re ce al pes ca do se co, hue le muy ri co, 
tam bién le sa can la man te ca. Pa ra co ger una cu le bra pa -
ra uso me di ci nal, la cu le bra no tie ne que asus tar se, es de -
cir, no de be ver le a uno. So lo así sir ve co mo me di ci na. 

 
…La car ne de la cu le bra sir ve co mo pu ri fi ca ción, to das 

sus par tes tie nen uso me di ci nal, des de el cue ro, que sir -
ve pa ra las mu je res que no pue den dar a luz, se les en -
vuel ve en la cin tu ra, eso ayu da pa ra que em pie cen los 
pu jos y den a luz. Los lo mos de la cu le bra los po nen en 
tra go, so lo los lo mos, ojo con eso. Se le en tie rra a la bo te -
lla por un tiem po y lue go se le sa ca a la cu le bra an tes de 
que se des hi la che la car ne. Eso sir ve pa ra pu ri fi car la san -
gre. A los mu cha chos que tie nen mu cho ac né, les dan de 
to mar una co pi ta en ayu nas por nue ve días. 

 
…To da vía co me mos hon gos que les di cen ca llam -

bas33 u ore jas de mo no, las ca fés, o la ca llam ba blan ca, 
co ci na das, he chas en es to fa do.  
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Callamba: Hongo. 
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…Mi pró xi mo pro yec to es te ner un bos que sin tró pi -
co o co mes ti ble que es la com bi na ción de le gum bres, 
ma de ra bles, plan tas de ci clo cor to… Es un con jun to de 
plan tas que se pro te gen en tre ellas y a la vez nos dan 
de co mer a las per so nas y a los ani ma les. En tre to dos 
nos pro te ge mos.  

 
Ri tua li da des de siem bra y co se cha 

 
Cul ti vo pu ros des de ha ce ocho años, pe ro úl ti ma -

men te, el cli ma es tá muy cam bia do. Yo te nía fe chas de 
siem bra, des de fi na les de abril has ta los úl ti mos días 
de ma yo. Sem bra ba en men guan te los más lar gos, y 
los re don dos en lu na lle na, pa ra que se ha gan muy ro -
bus tos. Ha ce dos años que no pue do co se char ya no se 
pro du cen de la mis ma ma ne ra.  

  

Blan ca Le ma 
54 años  

  
Yo na cí en Na yón, pe ro he vi vi do siem pre en Gua -

lea. Me de di co a ven der los pro duc tos de la zo na en el 
mer ca do de Na ne ga li to.  

 
 …Pa ra los tu ris tas son co sas no ve do sas, en cam bio, 

a los de aquí no les lla ma mu cho la aten ción, por eso 
an tes ca si no ven día mos, pe ro po co a po co la gen te de 
Qui to va co no cien do có mo pre pa rar ca da co sa y se 
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apre cia co mo pro duc to exó ti co. Yo trai go de dis tin tos 
lu ga res: el ca mo te, la pa pa chi na, la yu ca. El ver de del 
Chon tal; el sa lak de Gua ya bi llas; la pa ne la y la miel de 
Gua lea; el li món de Pla ya Ri ca. Tam bién trae mos plá ta -
no ver de y al gu nas fru tas tro pi ca les de Pac to.  

 
 …Los res tau ran tes tam bién es tán pre pa ran do la 

co mi da pa ra los tu ris tas con lo que se pro du ce aquí, 
por ejem plo: el ca mo te fri to, la za na ho ria co mo pu ré. 
Con los li mo nes-man da ri na ha cen la de li cio sa li mo na -
da con pa ne la tí pi ca de to do el Cho có. 

 

Las de li cias de Gua lea  
Re ce tas de Lu pi ta Pi la pa ña 
 
Cu zos fri tos o asa dos 

  
Se les re fríe en sar tén con un po qui to de ce bo lla, 

sal, ajo y se acom pa ña con pa pa chi na con cás ca ra. 
Tam bién se pue de ha cer asa do a mo do de pin cho. ¡Es 
de li cio so! 

  
Pu ros pa ra fer men tar chi cha 

 
Se fer men ta una pe que ña por ción de chi cha en un 

pu ro de ján do lo en re po so por unas ho ras. Des pués de 
es to se tras tor na en los pon dos gran des con el res to de 
chi cha y se fer men ta rá to do muy rá pi do. Se pue de ha cer 
de la mis ma ma ne ra cual quier co sa que lo re quie ra. 
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Sus pi ro de ca ña 
  
De la úl ti ma ca cha za, que es la es pu mi ta que se 

que da en las es qui nas cuan do la miel es tá a pun to de 
sa lir co mo pa ne la, se le ba te bas tan te tal cual un pon -
che, lue go se le po ne bi car bo na to. Esa es pu ma se en -
fría y se so li di fi ca que dan do co mo un sus pi ro. 

  
Dul ce de ca mo te  
 

Com par to la re ce ta an ti gua de un dul ce que ha cía 
una ma yor ci ta de mi co mu ni dad: Al ca mo te dul ce chi -
qui ti to, ne gri to, ella le co se cha ba, le de ja ba al sol pa ra 
que se se que y se con cen tre el sa bor, le aplas ta ba, le 
po nía un po qui to de pa ne la y unas ho ji tas de anís del 
mon te. No se co ci na ba. Era sen ci llo, pe ro muy ri co. 

  
De di tos de pa pa chi na 

  
Se cor ta la pa pa chi na en de di tos y se fríe. Es un 

buen acom pa ña mien to pa ra cual quier car ne. 
  

So pa de pa pa ya ver de (re ce ta muy an ti gua de la 
mon ta ña) 

  
Se le ha ce ra jas a la pa pa ya ver de pa ra que se le va -

ya la le che que tie ne, se la va, se pe la y se vuel ve a la var. 
Se po ne a co ci nar con la sa zón al gus to, col de mon te 



y pa pa chi na, pue de usar se la otra col tam bién. Es una 
so pa muy sen ci lla. 

 
El cho co la te Yum bo 

 
Se co se cha la pe pa de ta gua cuan do es tá je cha. Se 

pe la la cor te za que le lla man tam bién co ro zo, se se ca, 
se tues ta y se mue le. Ese pol vo se pre pa ra igual que el 
cho co la te, se ba te con agua o con le che y pa ne la. No es 
tan es pe so, pe ro sa be y tie ne co lor de cho co la te, in clu -
si ve tie ne gra sa. 

 

Los re me dios de Lu pi ta Pi la pa ña 
 
Cu zos pa ra las en fer me da des res pi ra to rias 

  
Se re fríe cua tro o cin co cu zos en una pai li ta sin sal, 

sin na da y cuan do es tán asa di tos al gus to se pue den 
co mer. Esa gra si ta y pro teí na que tie nen es lo me di ci -
nal. Des pués de es to no hay que to mar agua fría, ya 
que es te ali men to es ca lien te. 

 
Ca la ba zas o ma tes pa ra tra tar el cán cer 

 
Hay que ver que la ca la ba za es té tier ni ta, que en tre 

la uña. Se le pi ca bien y se co ci na en cua tro li tros de 
agua has ta que se re duz ca a la mi tad, se fil tra se y se 
to ma to do el día. La otra ma ne ra es co mer lo, sa be muy 
si mi lar a un pe pi ni llo. 

Teolinda Calle Barreto118
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 Ma ce ra dos de tra go me di ci na les 
 
An tes pre pa ra ba los ma ce ra dos con ho ja de co ca y 

de ma ri hua na que fun cio na co mo pa ra ce ta mol, es 
bue no pa ra los do lo res, pa ra re la jar los mús cu los, por 
ejem plo, pa ra los de por tis tas o los que su fren de frío o 
pre sión ba ja. Es te ma ce ra do es ti mu la la cir cu la ción, 
bas ta to mar una cu cha ra di ta o lo po ne mos so bre la 
par te afec ta da. 

 
Des ti la do pa ra re za gos de co vid 

  
Te ne mos un des ti la do que ha ce mos con pa sas, 

plá ta no y anís. Sir ve pa ra las per so nas que les dio co vid 
y se que da ron con re za gos de frío y no lo gran ca len tar -
se. En ton ces se to man una cu cha ra di ta en la no che. 
Es to des cu bri mos por ca sua li dad. 

 
Pa ra do lo res de ro di lla 

 
Es te es con pu ras plan tas ca lien tes: or ti ga, ru da, flo -

ri pon dio, ho jas de agua ca te. Sir ve es pe cí fi ca men te pa -
ra do lo res, en es pe cial pa ra los de las ro di llas o de frac -
tu ras. Es tos son co no ci mien tos an ces tra les de nues -
tros an te pa sa dos. 
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Re se ña ge ne ral 
 La pa rro quia de Pac to per te ne ce al Dis tri to Me tro -

po li ta no de Qui to, en el ex tre mo no roc ci den tal, a 
97 ki ló me tros de la ca pi tal. Su ran go al ti tu di nal va des de 
440 m s. n. m., en las zo nas más ba jas has ta los 1.850 m s. 
n. m. La tem pe ra tu ra me dia anual es de 25 ºC.  
 

 Pac to es una de las pa rro quias con ma yor bio di ver -
si dad del Dis tri to Me tro po li ta no de Qui to con una al ta 
con cen tra ción de es pe cies en dé mi cas y ame na za das. 
Es par te de dos áres pro te gi das del DMQ: el ACUS 
Mash pi- Guay cu ya cu-Sa guan gal y ACUS Pa chi jal. 
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 Se co no ce a es ta pa rro quia co mo an ti guo te rri to -
rio de la cul tu ra Yum bo y es ce na rio de con fron ta ción 
en tre li be ra les y con ser va do res a ini cios del si glo XX. 
Sus ca rac te rís ti cas na tu ra les y cul tu ra les ha cen de 
Pac to un lu gar con mu cho po ten cial pa ra la pro duc -
ción sos te ni ble y el tu ris mo. 

  
Fes ti vi da des 

 
Las fies tas de pa rro quia li za ción se ce le bran el 27 de 

mar zo de ca da año, con va rie dad de even tos co mo el 
pre gón, bai les po pu la res, pre sen ta ción de ar tis tas, fe -
rias pro duc ti vas, ar te sa na les y am bien ta les; en cuen -
tros de por ti vos y ce re mo nias re li gio sas.  

  
Pa tri mo nio ali men ta rio 

  
La tie rra de Pac to es bas tan te ge ne ro sa, su pro duc -

ción es va ria da, ri ca en ma ti ces y sa bo res. Se re gis tran 
cul ti vos de yu ca, plá ta no, ca cao, ca fé, fré jol, za pa llo, za na -
ho ria blan ca, ma ní, maíz, le gum bres y hor ta li zas. Tam -
bién se cul ti van fru tas co mo la na ran ji lla, na ran ja, li món, 
gua ya ba, pi ta ja ya, man da ri na, gua ná ba na, pa pa ya y pi -
ña, sa lak, chon ta, en tre otras. En es ta re gión es no ta ble el 
tra ba jo sos te ni do de Jai me West y Mi mi Foy le por ca si 
tres dé ca das en el cul ti vo de más de 600 es pe cies de fru -
tas tro pi ca les, con vir tien do a su fin ca “Guay cu ya cu” en un 
re ser vo rio de se mi llas de to do el mun do.  
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 Una gran pro por ción de las tie rras pro duc ti vas de 
Pac to es tán des ti na das a la crian za de ga na do pa ra la 
pro duc ción de le che y car ne. Tam bién hay pre sen cia 
de cria do res de aves, cer dos y ti la pias.  

 
 Con res pec to a pro duc tos ela bo ra dos, va le ano tar 

que es ta pa rro quia se ha da do a co no cer co mo la ca pi tal 
de la pa ne la de bi do a la can ti dad de em pren di mien tos 
de di ca dos a la ela bo ra ción de es te pro duc to, que a su 
vez, de ri va de los pe que ños, pe ro abun dan tes cul ti vos de 
ca ña en el sec tor. La pa ne la de Pac to con cer ti fi ca ción or -
gá ni ca tie ne mer ca do en la Unión Eu ro pea. 

  
Por su pues to, igual que en el res to del Cho có An di -

no se fa bri can li co res des ti la dos del ju go de ca ña, no 
obs tan te, en los úl ti mos años ya no so lo se fa bri ca 
aguar dien te, si no tam bién ron y ma ce ra dos co mer cia -
les. En cuan to a be bi das fer men ta das, se ela bo ran vi -
nos de fru tas co mo bo ro jó y ara zá. Exis te un cre cien te 
em pren di mien to en la ela bo ra ción ar te sa nal de mer -
me la das, cho co la tes en ba rra, ca cao en pol vo y fru ta 
des hi dra ta da. Los pro duc tos lác teos lo ca les go zan de 
muy bue na acep ta ción.  

 
La gas tro no mía de la zo na es tá li ga da a lo que pro du -

ce la tie rra: ce vi che de pal mi to, cu zos con yu ca, cal do y 
se co de ga lli na crio lla, ma ja do con hue vos o con es to fa -
do, mai to de pes ca do, fri ta da de cer do, ti la pia asa da o 
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fri ta, gua ña es to fa da, pris ti ños con miel, bo lo nes, em pa -
na das. En la ac tua li dad el ti gri llo se es tá po pu la ri zan do 
co mo una co mi da lo cal, aun que pro vie ne de Lo ja.  

 

 Oli ver To rres  / Pam bi li ño 
38 años 

  
Las me mo rias 

 
Mis orí ge nes son cuen ca nos y car chen ses, pe ro yo 

na cí en Qui to, re si dí unos años en el ex tran je ro. Lle gué 
al Cho có An di no en el 2009. Vi ne a es ta re gión por que 
creo que pue do apor tar des de aden tro. Los pri me ros 
días, es te lu gar era pa ra mí so lo una ma sa ver de, no 
dis tin guía por se pa ra do ca da ele men to, con el tiem po 
he apren di do a leer el bos que. Co no cer la bio di ver si -
dad ha si do una ex plo sión de vi da, si yo de sa pa rez co la 
vi da si gue.  

 
…Es ta fin ca, cuan do lle ga mos, era un mo no cul ti vo de 

pas to, por to dos la dos pas to, aho ra ha vuel to la bio di ver -
si dad: ár bo les na ti vos jun to a plan tas me di ci na les, fru ta -
les y ali men ti cias. Aquí pue den en con trar: gua yu sa, car -
da mo mo, ca fé, ca cao, ba cao, co poa zú, chon ta du ro, gua -
ya bi llas, ara zá, ja bo ti ca ba, man gos ti no, sa lak, plá ta no. 
Con vi vi mos con los oce lo tes, los tay ras, el tu cán del cho -
có, el ara sa ri, el mot mot, el ama zi lia co li ru fa. 
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 …La se mi lla de Theo bro ma bi co lor o ma cam bo es 
co mes ti ble, es co mo la del ca cao, pe ro sa be al go pa re -
ci do al ma ní. En cam bio el Theo bro ma gran di flo rum 
sir ve pa ra ela bo rar he la dos y ju gos, es muy de li cio so. 

 
 …Cuan do re cién lle gué al Cho có An di no me im pre -

sio né con la be lle za de los pam bi les. Son ár bo les de 
quin ce o vein te me tros que a los cua ren ta años son to -
da vía jó ve nes, ya que pue den al can zar los ochen ta o 
cien años. Son her mo sos y su co go llo es co mes ti ble, 
ex qui si to pa ra ha cer un ce vi che. Se pa re ce un po co al 
pal mi to que es otra de li cia.  

 
 …Aquí con su mi mos el chon ta du ro (Bac tris ga si -

paes) na ti vo de la ama zo nía, lo usa mos pa ra ha cer pas -
tas, ño quis, ju gos, dul ces, pe ro acá tam bién te ne mos la 
chon ti lla que es na ti va del Cho có An di no, que se en -
cuen tra has ta los 1500 m s. n. m., su fru to es muy pa re -
ci do al chon ta du ro que an ces tral men te te nía un uso 
co mes ti ble. Se co se cha, se co ci na y se aplas ta. Con el 
ju go se ha ce co la da. 

  
La co ca 

 
La co ca es na ti va de las es tri ba cio nes oc ci den ta les y 

orien ta les de los An des, cre ce des de los 400 has ta los 
1500 m s. n. m. Yo en con tré una plan ta sil ves tre cuan do 
lle gué, no la he sem bra do. Le doy un uso me di ci nal y 
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ener gi zan te. Tie ne cal cio, mu cha vi ta mi na C, pro teí na, y 
clo ro fi la. Yo pre pa ro té de co ca con car da mo mo pa ra la 
gri pe. Al gu na gen te le ma ce ra con tra go. Ayer yo es ta -
ba con un do lor de cue llo muy in ten so, no po día gi rar la 
ca be za, en ton ces her ví bas tan te agua con hier ba lui sa y 
ra mi tas de co ca, de jé que se en fríe un po co y me su -
mer gí en ella, aho ra es toy bien, es co mo ma gia.  

 
…Los Yum bos o los pue blos que vi vían en las ce jas de 

mon ta ña lle va ban la co ca a los An des Al tos, era un pro -
duc to muy ape te ci do. Es una plan ta Pa nan di na, es de cir, 
que es tá en Ecua dor, Bo li via, Pe rú, Co lom bia. Los In cas le 
die ron mu cho va lor por que era ener gi zan te. Se le pue de 
tos tar y se mas ti ca con un po qui to de bi car bo na to pa ra 
so por tar lar gas ca mi na tas. Di cen que es bue na pa ra la 
mu jer cuan do es tá en el pe río do, ya que ali via y da fuer za. 

  
Qué co me mos 

  
Hoy co mí un ma ja do con hue vo y ju go de man go 

con le che y li na za. Tam bién sue lo to mar agua de gua -
yu sa en lu gar de ca fé. Co me mos lo que ha ya mos co se -
cha do. Por ejem plo, es tos días te ne mos chon ta du ro, lo 
pre pa ra mos sal tea do con le gum bres, co mo en sa la da, 
ce vi che, cre ma o so pa.  

 
 …Pa ra co mer car ne, acu do a un ami go que pro du -

ce em bu ti dos cer ti fi ca dos con el que ha go true que. Yo 
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le lle vo sa lak, fru ta-chi cle y otros pro duc tos que ha ya 
co se cha do, y él me da cho ri zos. 

 
 …Un ejem plo de ce na en mi ho gar es una cre ma 

de pa pa na bo con or ti ga y chi fles o can guil. Lo que se 
co se che del día. 

  
Ri tua li dad de siem bra y co se cha 

  
La co ca es una plan ta muy ge ne ro sa, mien tras más 

le co se chas, da más ho jas. Si de jas de co se char le sa le 
mus go, las ho jas se ha cen muy fi bro sas, di fí ci les de 
mas ti car. Ade más, que to ca lim piar ho ja por ho ja, se 
vuel ve tra ba jo so.  

 
 …La tra di ción di ce que la pri me ra co se cha de be 

ha cer la una jo ven vir gen pa ra que se pue da apro ve -
char sus pro pie da des co mo ali men to y me di ci na, que 
sea be ne fi cio sa pa ra el ser hu ma no, por que, cla ro, 
tam bién se pue de dar un mal uso. Ya sa be mos que 
pri me ro la usa ron pa ra ha cer la Co ca Co la y des pués la 
co caí na. Le qui ta ron el uso be né fi co y an ces tral que tu -
vo pa ra nues tros pue blos. Creo que los ri tua les sir ven 
pa ra re cor dar nos eso y no so lo la ima gen per ver sa y co -
mer cial que le atri bu yen.  

 
 …El ma ce ra do con al co hol o tra go, es una ma ne ra 

de ex traer las pro pie da des me di ci na les de las plan tas. 
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Yo tam bién ha go ma ce ra dos, muy po co con co ca, pe -
ro sí con chug chu gua zo34 y con car da mo mo pa ra so -
plar, es de cir, pa ra lim piar el am bien te y al gu nas co sas, 
por ejem plo, un ins tru men to mu si cal, pa ra en con trar 
ins pi ra ción o to car bien. De al gu na ma ne ra lo ha go pa -
ra ben de cir las co sas que usa mos. Les so pla mos a los 
ni ños cuan do es tán es pan ta dos o de caí dos, in clu si ve, 
les doy una cu cha ra di ta y lue go una agüi ta. 

 
 …Creo que, al per der la ri tua li dad, la vi da de los se -

res hu ma nos se ha vuel to un po co pla na. Yo tra to de 
man te ner la. Por ejem plo, a mi plan ti ta de co ca le pa go 
po nién do le flo res, al gún ani ma li to que se mue re. Es lo 
que sien to. He de sa rro lla do una co ne xión con ella, 
pue do de cir que la co ca es sen si ble a la pa la bra. A ve -
ces co lo co unas ho ji tas en una bar qui ta de ba cao o de 
bam bú y la de jo mar char se en el río mien tras ha go 
una pe ti ción. La co ca, la ma ri hua na, la aya huas ca, el 
ta ba co, son plan tas de po der o, co mo di cen los an tro -
pó lo gos, “en teó ge nos”: plan tas pa ra acer car se a dios, 
que era su uso en la an ti güe dad. 

 
…El río tam bién tie ne su po der de lim pie za, pue des 

lim piar tu ca sa o a ti mis mo con al gu nas plan tas y lue -
go las bo tas en el río que se lle va lo ma lo y lo pu ri fi ca. 
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Có mo nos cu ra mos 
  
En Ecua dor se ha per di do el uso de la co ca, mi 

abue la fue la úl ti ma per so na que co no cí que ma ce ra -
ba las ho jas. Ella lo usa ba pa ra el do lor de ca be za. Mo -
ja ba un pa ñue lo en ese ma ce ra do y se po nía en la par -
te ado lo ri da. Tam bién ser vía pa ra la gri pe, se to ma ba 
un po qui to de ese tra go con ca fé o agua aro má ti ca. 

   

Willy Gar cía  / Sa cha gua tu sa 
57 años 

  
Soy ecua to ria no, mi com pa ñe ra es ar gen ti na, vi ni -

mos des de Eu ro pa en bus ca de un cam bio ra di cal, ha -
ce on ce años. Nues tro ob je ti vo es apren der y vi vir del 
bos que, te ner una vi da en paz, con dig ni dad. He mos 
apren di do a ser cons cien tes con el agua, con la na tu -
ra le za en ge ne ral, tam bién apren di mos a co mer al gu -
nas plan tas sil ves tres de ma ne ra in tui ti va.  

 
 …Tra ta mos de ha cer con nues tras ma nos una ca sa 

eco ló gi ca, in ves ti gan do los ma te ria les apro pia dos pa ra 
vi vir en el bos que nu bla do. La me jor op ción era la ma -
de ra, pe ro por aquí ya no que dan mu chos ár bo les ma -
de ra bles, así que la des car ta mos, lue go pen sa mos en 
el ba rro, sin em bar go, era un tra ba jo enor me, en ton ces 
ele gi mos fi nal men te cons truir una ca sa de pie dra, que 
es tér mi ca y más fá cil de man te ner. Te ne mos un ba ño 
se co pa ra no con ta mi nar.  
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 …Co mo an tes no te nía mos elec tri ci dad, no po día -
mos al ma ce nar en re fri ge ra ción los ali men tos, así que 
nos de di ca mos a bus car en el bos que hier bas pa ra en -
sa la das. Por ejem plo, en con tra mos bas tan te llan tén, 
achi co rias, som bri llas de sa po. Hay otras que no sé los 
nom bres. Apren di mos me dian te la ob ser va ción. Veía -
mos cuá les con su men los ma mí fe ros y sa cá ba mos la 
con clu sión de que era fac ti ble ali men tar nos con ellas. 
De la mis ma ma ne ra, ha lla mos unas vein te va rie da des 
de hon gos co mes ti bles. Nos fi ja mos en el co lor, si cam -
bia o es vis to so, me jor no arries gar se.  

 
 …Com pra mos muy po cas co sas en Qui to, ha ri na y 

acei te. En el pue blo de Pac to, ad qui ri mos pro duc tos 
co mo pa ne la y que so. 

 
Ri tua li da des de siem bra y co se cha 

 
…No te ne mos ri tua les pa ra siem bra o co se cha, son 

co sas que ha ce mos in tui ti va men te, no nos guía mos 
por la lu na, pe ro sí ri tua les pa ra ce le brar los sols ti cios, 
los equi noc cios y el año nue vo. So le mos ha cer ba ños 
de pu ri fi ca ción.  

  
Qué co me mos 

  
Los hon gos que en con tra mos por aquí no son car -

no sos, son del ga dos, pe ro sir ven muy bien pa ra ha cer 
una piz za o un ri sot to. No sé los nom bres cien tí fi cos, 
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pe ro hay uno lla ma do Ayam pe y otro de co lor ama ri llo 
al que no so tros le de ci mos cue ro de chan cho, por que 
se pa re ce al cue ro de chan cho, los sa zo na mos con ajo 
y con ce bo lla, ¡que dan de li cio sos! 

 
 …Ela bo ra mos al gu nas re ce tas de pan con ma sa 

ma dre. Usa mos ha ri na de tri go, de nuez, de cen te no, 
mal ta, se gún el pan que va ya mos a pre pa rar. 

 
 …Te ne mos unas po cas plan tas de ca fé pa ra nues -

tro con su mo, igual que unos po cos agua ca tes y ca cao. 
No usa mos fer ti li zan tes ni quí mi cos, son com ple ta -
men te na tu ra les. Pa ra en sa la das em plea mos el sau co, 
la som bri lla de mo no, el llan tén, la mi mo sa, en tre otras. 
A ve ces ha ce mos chu crut, que es un fer men ta do de 
re po llo de col. Ela bo ra mos mer me la das de ara zá, de 
bo ro jó, de pa pa ya, de gua ya ba, de fram bue sas sil ves -
tres. Co mo be bi das re fres can tes acos tum bra mos el 
agua de gua yu sa con li món o li mo na da de men ta con 
jen gi bre. 

  
Clau dia Me za 

  
Yo vi ne por hip pie, quie ro de cir, que me gus ta ba la 

na tu ra le za sim ple men te, pe ro, al vi vir aquí he ido ad -
qui rien do con cien cia. No soy su pe rior a na die, so lo soy 
un bi cho más del bos que. Es una trans for ma ción que 
ha ce que quie ra cui dar mi en tor no. Por ejem plo, cuan do 
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ins ta la mos el ba ño se co me pa re ció al go re vo lu cio na -
rio por que no con ta mi na mos na da. An tes de ve nir acá 
no to ma ba en cuen ta lo con ta mi nan tes que so mos y 
cuán ta agua des per di cia mos. 

 
 …Ca da vez que co se cha mos al go, sen ti mos que es 

un re ga lo de la tie rra. Ten go una ca nas ta pa ra re co ger 
la co se cha, cuan do es tá lle na pien so “la fe li ci dad en 
una ca nas ta”. 

  
Có mo nos cu ra mos 

  
Willy: El vi vir tan le jos de to do ha ce que no so lo cui -

de mos la na tu ra le za, si no tam bién a no so tros mis mos, 
qui zá por eso nos en fer ma mos po co. 

 
Clau dia: Lo úni co que he usa do has ta aho ra es una 

pie dra ca lien te pa ra ali viar el do lor, re cor dan do un vie -
jo re me dio de mi abue la. 

 

Flor Ma ría Cas ti llo Qui ño nes  
/ San Jo sé de Mash pi 

60 años 
  

Las me mo rias 
  
Nues tra ba se de ali men ta ción es el plá ta no ver de 

en to das sus va rie da des y la yu ca que se pro du ce aquí 
en la fin ca.  
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…Yo tra to de ser crea ti va por que re ci bi mos vi si tas de 
va rios paí ses. Co mo los in gre dien tes son muy bue nos, 
sien to que to dos los pla tos me que dan ex ce len tes. 

 
…Aquí no se usan quí mi cos. Cuan do co me mos no -

so tros o da mos de co mer a las vi si tas pue den es tar se -
gu ros de que son ali men tos sa nos. Usa mos las na ran -
ji llas or gá ni cas que co se cha mos, la chi llan gua o cu lan -
tro de mon te, el oré ga no, la men ta, la cúr cu ma. Pre pa -
ra mos ti la pia, res y po llo. Sem bra mos al gu nas hor ta li -
zas: za na ho ria, le chu ga y re mo la cha. 

 
…Yo soy ori gi na ria de Es me ral das, pe ro no me ha 

cos ta do adap tar me al Cho có An di no, me sien to co mo 
en ca sa. Es una tie rra ama ble pa ra la gen te pro pia y los 
que vie nen de afue ra. 

 

 Vi te lia Alar cón / Ma ja gua / Pac to 
56 años 

  
Yo con ser vo los co no ci mien tos des de mi bi sa bue la. 

Tu ve la suer te de na cer en la mon ta ña. Vi ví unos po cos 
años en la ciu dad y lue go vol ví a la mon ta ña. Vi vir fue -
ra me sir vió co mo apren di za je pa ra va lo rar lo que ha -
bía de ja do. Los que vi vi mos en el cam po so mos afor tu -
na dos por dis fru tar de co sas úni cas: la ali men ta ción sa -
na, res pi rar ai re pu ro y la vi da lin da de aquí.  
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…Mi re la ción con los Yum bos es al go má gi co pa ra mí. 
Vie ne de cuan do yo era ni ña. Vi vía muy cer ca del río don -
de es ta ban las pie dras con los sím bo los Yum bos. Mis her -
ma nos se lan za ban a na dar en la po za, pe ro yo me pa sa -
ba jun to a los pe tro gli fos por que sen tía una co ne xión. 
Ellos me de cían, vos es tás con ver san do con los Yum bos. 
Em pe za ron a lla mar me la yum bi ta. Con el pa sar del 
tiem po me di cuen ta que de bía di fun dir al mun do que 
los Yum bos exis tie ron aquí y que eran hom bres sa bios. 
Creo que ese mo men to ha lle ga do. 

 
…Mis hi jos y mi es po so son me cá ni cos, es de cir, te -

ne mos ac ti vi da des di fe ren tes, pe ro res pe tan mi mo do 
de ver la vi da. La pro pie dad don de vi vo la tu vi mos que 
com prar a un pre cio al to, pe ro yo sen tía que de bía ad -
qui rir es te te rre no. Aho ra es el cen tro de mis ac ti vi da -
des, me sien to fe liz de ha ber me asen ta do en es te es -
pa cio. A mu cha gen te le pa re cía una lo cu ra que cons -
tru ya con mis ma nos mi pri me ra ca sa de gua dua. Tar -
dé dos años en ha cer la, na die me ayu dó. Yo mis ma fui 
tra yen do en una cha la a mi es pal da ca da plan ta que 
de bía es tar en mi ho gar. Aquí en con tré mi há bi tat.  

 
…He lo gra do con cien ti zar a la gen te so bre la pro -

tec ción de la na tu ra le za. Ha ce co mo vein te años que 
apo ya mos pa ra que no ha gan mi ne ría aquí, que pro te -
jan la flo ra y la fau na, tam bién for ma mos un co mi té cí -
vi co con el doc tor Cue va pa ra so li ci tar que se in ves ti -
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gue a la cul tu ra Yum ba que ha bi tó es tas tie rras. Lue go 
se unie ron el doc tor Ja ra, el doc tor Ro dri go Era zo y el 
se ñor Pa tri cio Can do. Yo re co rrí mu chas co mu ni da des 
con mi VHS35 y una te le vi sión dan do char las de có mo 
pro te ger el me dio am bien te. 

 
…Ca si to dos los que ha cían tra go en ese tiem po vi -

vían per se gui dos por los guar dias del es tan co, si no se 
te nían los per mi sos era con tra ban do. Mi abue lo y mi 
pa pá mo lían ca ña pa ra ha cer el tra go. Mi abue lo trans -
por ta ba el li cor en mu las, en unas bol sas de te la im per -
mea bi li za das con cau cho na tu ral que se lla ma ban zu -
rru nes.36 En cam bio mi pa pá lo sa ca ba en ca mión en -
va sa do en ca ne cas. 

 
Ri tua les de siem bra y de co se cha 

 
Cuan do siem bro, pri me ro ha go una ofren da a la 

Pa cha ma ma con fru ta ma du ra, ca fé y el tra gui to de 
acá “las pun tas”. La pon go en me dio de la se men te ra. 
Pa ra co se char la co ca yo pi do per mi so a la ma dre 
tie rra y al uni ver so. Co se cho en lu na men guan te pa ra que 
los pro duc tos sean de bue na ca li dad. Ge ne ral men te en 

35 VHS, siglas en inglés de Video Home System (en español 'Sistema de Video 
Doméstico Coloquialmente es denominado «video-casete». 

36 Ecuatorianismo que equivale a zurrón. 1. m. Bolsa grande de pellejo, que 
regularmente usan los pastores para guardar y llevar su comida u otras cosas. 
2. m. Bolsa de cuero. Real Academia Española, 2023. 
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los ri tua les uso los cua tro ele men tos: fue go, agua, ai re, 
tie rra y las hier bas sil ves tres se gún el ri tual, si es de sa -
na ción uso hier bas me di ci na les, o pa ra en dul zar a una 
per so na, uso hier bas dul ces.  

 
…El Chi ra pi es un río sa gra do. Allí era un la bo ra to rio 

de me di ci na an ces tral. Al mi rar la ar queo lo gía del pue -
blo Yum bo pue do dar me cuen ta de la gran de za de 
ellos, de sus co no ci mien tos pa ra sa nar, de su ca pa ci -
dad pa ra lle var pro duc tos a lu ga res dis tan tes. Co se -
cha ban la co ca por que sa bían de su po ten cial nu tri ti vo 
y be ne fi cio so pa ra la sa lud. Las per so nas que sa ben, 
me han con ta do que, en los tiem pos an ti guos, lla ma -
ba la aten ción que la gen te de es tas tie rras era sa lu da -
ble y que no acu dían a los mé di cos ni far ma cias de 
afue ra. En ton ces lle ga ron mu chos bió lo gos a in ves ti -
gar por qué go za ban de bue na sa lud, así des cu brie ron 
que los na ti vos ha cían la ha ri na de co ca y la con su mían 
en las co mi das y be bi das. Di cen que se lle va ron la 
plan ta pa ra in ves ti gar y con el pa sar del tiem po se em -
pe zó a sa ta ni zar su con su mo, a pro hi bir su pro duc ción 
por que al gu nos le dio un uso ma lo. Pe ro la plan ta nun -
ca fue ma la, ni an tes ni aho ra. 

 
…La co ca es una plan ta an ces tral de es ta zo na, es 

na ti va, na die la sem bró, ni si quie ra los Yum bos la sem -
bra ron. A pe sar de que la gen te la arran ca o la mal tra -
ta, si gue so bre vi vien do sil ves tre.  
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Qué co me mos 
    
Aquí co me mos los pro duc tos de es ta zo na, por 

ejem plo, ha ce mos tor ti llas de yu ca o un ma ja do o mo -
li do de ver de con es to fa do de car ne o po llo con en sa -
la das de hier bas na ti vas. Las plan tas que uso pa ra en -
sa la das son el ore ga nón, la ci dra o cha yo te, el gi rón, 
que es co mo un za pa llo alar ga do que se le pue de usar 
tier no o ma du ro. Co me mos po llo, hue vos de cam po y 
las ti la pias que yo mis ma cul ti vo, cuan do yo no ten go, 
le com pro a un ve ci no. 

 
…Yo he apren di do de mis an te pa sa dos a pre pa rar la 

ha ri na de co ca. Aquí to do el mun do la ha cía por sus 
pro pie da des cu ra ti vas y nu tri ti vas. Es ta plan ta es ri ca 
en mi ne ra les, cal cio, mag ne sio, fós fo ro. Es an ties trés, 
es anal gé si ca, es an ti bió ti ca. Ha cer la ha ri na es muy 
sen ci llo: se po nen a se car las ho jas, lue go se tri tu ran y 
se mue len, igual que el oré ga no, na da más. Así que da 
lis ta pa ra usar en cual quier co mi da, en un gui so, en 
una so pa, en tor ti llas, en el pan, etc.  

 
Có mo nos cu ra mos 

 
Por ejem plo, cre ce aquí una plan ta sil ves tre lla ma da 

gua vi du ca que ayu da al buen fun cio na mien to del hí ga -
do y del pán creas. Te ne mos la sa ra go za que se usa co -
mo anal gé si co y pa ra có li cos mens trua les, la or ti ga pa ra 
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pu ri fi car y diu ré ti ca, las tres pun tas pa ra la dia be tes. El 
agua de la gua dúa37 es de sin fla man te y diu ré ti ca, muy 
bue na pa ra las per so nas que su fren de los ri ño nes y tie -
nen ca lo res in ter nos en esa área. Hay una plan ta que le 
lla ma mos di clo fe na co, ha ce mos un té bien car ga do con 
es ta ho ji ta y la usa mos pa ra ali viar el ma les tar y el can -
san cio. El bo ro jó es an ti es trés y un re ge ne ra dor ce lu lar 
ci ca tri zan te. Yo pre fie ro usar ali men tos y plan tas pre ven -
ti vos más que cu ra ti vos, pe ro si ya nos lle ga dar al gu na 
in fec ción ten go la hier ba dul ce y el ti po.  

 
…Te ne mos fru tas an tio xi dan tes co mo la ja ca, el gi -

rón, el ara zá, el za pa llo, las pre pa ra mos en ju go o de 
otras ma ne ras. 

 
…Usa mos el tra go de ca ña pa ra cu rar, ya sea en for -

ma de lo ción pa ra ma sa jes o ma ce ra dos con hier bas 
pa ra el es pan to. 

 

Las de li cias de Pac to 
Re ce ta de Oli ver To rres /Pam bi li ño 
 
Ño qui de chon ta du ro 

 
Se po ne a her vir el chon ta du ro has ta que es té sua -

ve, se tar da bas tan te. Lue go se agre ga sal y se aplas ta 
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pa ra ob te ner una ma sa. Se le va agre gan do ha ri na, 
pue de ser de tri go, has ta que no se pe gue y se le da 
for ma de ño qui. Se co ci na igual que un ño qui. 

 

Re ce tas de Clau dia Me za / Sa cha Gua tu sa 
  

Ají de ara zá 
 
Li cua mos el ají en cur ti do en li món y sal, la pul pa 

co ci na da o cru da del ara zá, ajo, ce bo lla lar ga. Al fi nal 
po ne mos un po co de acei te de oli va, y miel pa ra cor tar 
la aci dez de la fru ta, y ya es tá. 

 
Hum mus de chon ta du ro 

 
Una vez co ci na do el chon ta du ro se tri tu ra con ajo, 

li món y es pe cias al gus to. Yo uso un po pu rrí de pi mien -
ta, co mi no, cur cu ma, jen gi bre y ci lan tro de mon te. No 
ne ce si ta acei te por que el chon ta du ro tie ne gra sa.  

 
Pon che de pi ña 

 
A la pi ña cor ta da con cás ca ra se le agre ga agua y 

un po qui to de azú car o pa ne la, se de ja fer men tar por 
un mes en un lu gar os cu ro. Es co mo la ba se de una 
chi cha. Se cue la to do y se po ne tra go al gus to. ¡Que da 
es pec ta cu lar! 
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Li mon che lo 
 
Se sa ca la cás ca ra de li món sin la par te blan ca, 

se su mer ge en tra go y se de ja re po sar un mes en 
un lu gar os cu ro. Des pués le agre go al mí bar de 
azú car y se de ja re po sar otro mes. Se cue la to do, se 
po ne en re po so un mes más y re cién se pue de be -
ber. Es un po co lar go el pro ce so, pe ro va le la pe na, 
¡es ri quí si mo! 

 

Re ce ta de Willy Gar cía / Sa cha Gua tu sa 
  

El li cor de cas ca ri lla sir ve co mo ape ri ti vo y tam bién 
pa ra gri pe y co vid. 

  
Ne ce si ta mos aguar dien te de ca ña de bue na ca li -

dad. Yo ten go un pro vee dor en Pac to. En cua tro li tros 
de tra go le po ne mos un diez por cien to de cas ca ri lla 
se ca, se le de ja re po sar en lu gar os cu ro en fras co de vi -
drio. Al mes de ma ce ra ción el li cor ad quie re co lor y sa -
bor equi li bra do. 

 

Los re me dios de Vi te lia Alar cón 
 

Ju go de za pa llo nu tri ti vo y an tio xi dan te 
 
Se li cúa una por ción de za pa llo cru do con man za na y 

gui neo con po co de agua, es op cio nal agre gar pa ne la 
o azú car. To mar un va so una vez por se ma na. Es te ju go 
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no so lo es de li cio so, si no que sir ve tam bién pa ra pu ri fi -
car la san gre y ayu da a la cir cu la ción. 

 
Que ma do de tra go pa ra la gri pe 

 
Se po ne el tra go con ho ja de ca ne la y pa ne la o azú -

car, le que ma mos (pren der fue go al li cor). Se to ma ca -
lien te pa ra que ali vie la gri pe. 
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San Mi guel de los Ban cos 
 

Re se ña ge ne ral 
 Es uno de los tres can to nes que for man par te de 

la Re ser va de Biós fe ra del Cho có An di no de la 
pro vin cia de Pi chin cha. Su can to ni za ción se de cla ró en 
1991, en el go bier no del pre si den te Dr. Ro dri go Bor ja. 
La po bla ción de San Mi guel de Los Ban cos es tá com -
pues ta por mi gran tes de to do el Ecua dor e in clu si ve, 
del ex tran je ro que lle ga ron atraí dos por los be ne fi cios 
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que pro mo vía la Re for ma Agra ria pa ra co lo ni zar es tas 
tie rras a me dia dos del si glo pa sa do. 
 

En la dé ca da de 1960 los pri me ros co lo nos se en fren -
ta ron a un te rri to rio agres te, cu bier to de sel va y fau na sil -
ves tre, pe ro en la ac tua li dad tie ne una vo ca ción ga na de -
ra y co mer cial, ya que con la cons truc ción de la ca rre te -
ra Ca la ca lí-La In de pen den cia, que une la cos ta con la 
sie rra y la de otras ca rre te ras me no res, se con vir tió en un 
pun to de abas te ci mien to e in ter cam bio co mer cial pa ra 
dis tin tas po bla cio nes del No roc ci den te de Pi chin cha, 
San to Do min go de los Tsá chi las y Es me ral das. 

 
El tu ris mo de es te can tón es tá bas tan te re pre sen -

ta do por la pa rro quia de Min do, sin em bar go, tam bién 
po de mos des ta car los atrac ti vos na tu ra les co mo pe -
ñón del río Blan co, la cas ca da del Amor y la Ta ta lá, el río 
Mu lau te y la atrac ción me cá ni ca del te le fé ri co.  

 
Pa tri mo nio ali men ta rio 

 
La pro duc ción de car ne de res, cer do y po llo es no -

ta ble, así co mo de de ri va dos lác teos: va rie dad de que -
sos, man te qui lla, yo gur y man jar de le che, cre ma de le -
che y he la dos. Se pue de re sal tar el cul ti vo de pal mi to, 
na ran ji lla, yu ca, plá ta no y al gu nos cí tri cos. La agri cul tu -
ra en es te sec tor es li mi ta da de bi do a la ca li dad del 
sue lo no ap ta pa ra es ta ac ti vi dad.   
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 El me nú ca rac te rís ti co de es te can tón es tá com -
pues to por ma ja do, bo lo nes, san co cho, cal do de ga lli -
na con yu ca, se co de car ne de res, mu chi nes de yu ca, 
em pa na das de ver de, ti la pia fri ta o asa da, gua ña o 
cam pe che es to fa do, ce vi che de pal mi to, fri ta da de cer -
do. En los úl ti mos años los mi gran tes ma na bi tas han 
po pu la ri za do el pan de yu ca.  

 

Min do 
  
Min do es una pa rro quia ru ral del can tón San Mi guel 

de los Ban cos, pro vin cia de Pi chin cha, co no ci da in ter na -
cio nal men te por su bio di ver si dad y su ac ti vi dad tu rís ti ca. 
Se en cuen tra a 80 km de la ciu dad de Qui to. Sus lí mi tes 
son al Nor te: Gua lea y Na ne ga li to, al Sur: Lloa, al Es te: No -
no, y al Oes te: San Mi guel de Los Ban cos. 

 
 Tie ne un pro me dio de al ti tud de 1250 m s. n. m. Su 

cli ma es cá li do-hú me do. Re gis tra una pre ci pi ta ción 
anual de 3.946,60 mm y un ran go de tem pe ra tu ra de 
16ºC-26,8ºC. 

 
De cla ra da co mo la pri me ra zo na de im por tan cia pa -

ra la con ser va ción de Aves (IBA) en Su da mé ri ca. Es una 
de las pa rro quias pio ne ras de Pi chin cha en de sa rro llar 
ini cia ti vas ba sa das en el cam bio de la ma triz pro duc ti va-
eco nó mi ca de ex plo ta ción de la ma de ra, por el tu ris mo 
de na tu ra le za, par ti cu lar men te, el avi tu ris mo.  
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Fes ti vi da des 
 
Su fes ti vi dad ofi cial de ani ver sa rio de pa rro quia li za -

ción es el 20 de ma yo. Otra fe cha que ce le bran los min -
de ños es el 8 de sep tiem bre, la Ro me ría de la Vir gen 
del Cis ne. Por otro la do, aun que no se con si de ra una 
ce le bra ción, es im por tan te ano tar el Con teo Na vi de ño 
de Aves que se rea li za en di ciem bre. 

  
Pa tri mo nio Ali men ta rio 

  
La ca ña es uno de sus pro duc tos em ble má ti cos, 

co mo en el res to del Cho có An di no, por lo tan to, es zo -
na de pa ne la y aguar dien te. Tam bién se re gis tran cul -
ti vos de yu ca, ají, al go dón, ca mo tes, plá ta no, li món, pa -
pa ya, ca fé, hier bas aro má ti cas. De igual ma ne ra el ga -
na do de car ne y de le che, la pro duc ción de lác teos co -
mo que so y yo gur. Se en cuen tran co mi das pre pa ra das 
en tre ellas el san co cho de ga lli na o de otras car nes, el 
ma ja do, los bo lo nes, la ti la pia fri ta o asa da, el ce vi che 
de pal mi to, que se man tie nen co mo co mi das lo ca les 
an te la lle ga da de me nús co mer cia les di se ña dos pa ra 
el tu ris ta. En la ac tua li dad, el as pec to agrí co la y ga na -
de ro de Min do se ha re du ci do no ta ble men te ya que se 
ha pri vi le gia do la ac ti vi dad tu rís ti ca que es el mo tor 
eco nó mi co de es ta pa rro quia.  
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Bea triz Ca lle / Mil pe 
62 años  

  
Las me mo rias 

 
Cuan do lle ga mos a la fin ca de mis abue los acá en 

los Ban cos yo te nía ocho años. La ca rre te ra es ta ba lle -
na de lo do y las tra da. La ca sa era de dos pi sos, de ma -
de ra, he cha por mi abue lo. Lo más im pre sio nan te pa -
ra mí en es te lu gar, es que llo vía de día y de no che, 
siem pre ha bía ne bli na. 

 
…Mi abue lo te nía un huer to de ca ña, otro de yu ca, 

ca mo te, pa pa chi na. Cul ti va ba su pro pio ta ba co. El ta -
ba co es un ar bus to de dos o tres me tros de al to con 
ho jas gran des, tam bién tie ne usos co mo an ti sép ti co e 
in sec ti ci da. con so lo exis tir en el huer to ahu yen ta ba a 
los bi chos. Él cor ta ba las ho jas, las po nía a se car, las en -
ro lla ba y las en vol vía en pe da ci tos de pa pel de co lor ca -
fé. Des pués, cuan do pa só el tiem po, mi abue lo co se -
cha ba un sa co de pa pa chi na y lo cam bia ba por una 
ca je ti lla de King sin fil tro. No pa ga ba con di ne ro, si no 
que ha cía true que. 

 
…La pa pa chi na se da ba ex ce len te, mu chí si mo y 

muy fá cil y ade más era de li cio sa. Aho ra es di fe ren te, y 
ca si na die la co no ce. Mi ma má la pre pa ra ba con achio -
te, ce bo lli ta, sal, hier bi tas y una es pe cie de ju gui to, co -
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mo es to fa das. Eso lo ser vía con arroz y por lo re gu lar, 
car ne de ca za co mo: guan ta, ve na do o ar ma di llo. Los 
ar ma di llos, eran ino cen tes e in de fen sos, se los atra pa -
ba muy fá cil men te. Vi vían en los hue cos de la tie rra y 
de los ár bo les.  

 
…La vi da acá en el mon te era muy dis tin ta a la que 

te nía mos en Azuay. La tie rra aquí no pro du ce igual, es 
li mi ta do lo que se pue de sem brar. Allá, ca si no se ne ce -
si ta ba com prar por que se cul ti va ba de to do: tri go, ce -
ba da, ce rea les, qui nua, cho clos, tu bér cu los, pa pas, me -
llo cos, ocas, etc. Ha bía ver du ras: le chu gas, co les, ce bo -
llas, hier bas ver des. El maíz y el fré jol se sem bra ban 
jun tos.  

  
Qué co mía mos 

 
Los pri me ros me ses co mía mos prác ti ca men te lo 

mis mo que en Cuen ca por que tra ji mos de to do, pe ro a 
me di da que fue pa san do el tiem po y se aca ba ron 
nues tras pro vi sio nes. Em pe za mos a co mer pa pa chi na, 
yu ca y plá ta no. Mi her ma no y yo en tra mos a la es cue -
la, an tes se es tu dia ba de ma ña na y tar de, por lo tan to, 
de bía mos lle var cu ca yo.  

 
…Te nía una com pa ñe ra que lle va ba un man tel 

siem pre lim pie ci to, lo ten día en el mon te, nos sen tá ba -
mos al re de dor y co mía mos lo que ca da uno ha bía 
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lle va do. A mi her ma no y a mí nos man da ban pre sas de 
po llo o hue vos du ros con arroz, mo te, fré jol, en cam bio, 
los com pa ñe ros que ya vi vían más tiem po acá traían 
ma ja do con que so o con chi cha rrón, otros, guan ta es -
to fa da con pa pa chi na. To má ba mos agua del ria chue -
lo, era to do tan lim pio, sin con ta mi na ción…  

 
…Los al muer zos eran con so pa de ce rea les, de ce ba -

da, etc. El se gun do pla to po día ser un se co con car ne o 
po llo o hue vos o que so o me nes tra, y agua de li món. Las 
tar des me ren dá ba mos al go si mi lar, pe ro sin so pa. Siem -
pre te nía mos so bre la me sa mo te y fré jol co ci na do pa ra 
acom pa ñar to das las co mi das, a la usan za de Cuen ca, 
con el pa sar de los años lo reem pla za mos por una ma no 
de plá ta no se da. En la tar de se to ma ba ca fé con ori tos je -
chos co ci na dos. Sem brá ba mos ca fé, que mi ma má tos -
ta ba y mo lía pa ra nues tro con su mo. Se co mía de esa ma -
ne ra por que los hom bres de la ca sa tra ba ja ban muy 
fuer te. Eran co mi das pa ra dar ener gía. 

 

Có mo nos cu ra mos 
 

El tra go 
 
En Cuen ca mi pa pá ha cía tra go des de la pa ne la, 

pe ro aquí se ha ce del ju go fer men ta do de la ca ña que 
le da un me jor sa bor. 
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…El tra go no so lo sir ve pa ra to mar, tam bién tie ne 
usos me di ci na les, por ejem plo: si te las ti ma bas, te de -
sin fec ta bas con tra go, si te gol pea bas te fro ta bas con 
tra go. En una fa se de la des ti la ción sa lía un li cor de ba -
ja gra dua ción que mi pa pá le lla ma ba vi ni llo, nos la vá -
ba mos el ca be llo con ese lí qui do pa ra que bri lle. 

 
…Pa ra otros usos ha cía mos ma ce ra dos con hier bas 

del bos que, por ejem plo, pa ra los gol pes se co lo ca ban 
ca ta plas mas de tra go con hier bas, ese em plas to ba ja -
ba la in fla ma ción.  

 
…Por lo re gu lar mi ma dre da ba a luz so la por que la 

par te ra vi vía le jos y has ta ir a lla mar le se de mo ra ba en lle -
gar. En ton ces mi ma má pre pa ra ba el agua de los ta llos 
de za na ho ria blan ca, me pa re ce que tam bién con las ho -
jas, pa ra que se le di la te el úte ro. Yo creo que la par te ra le 
en se ñó es ta re ce ta. Cuan do ve nían los do lo res de par to, 
to ma ba un sor bo de tra go, co mo pa ra que le abri gue el 
cuer po y lue go be bía la in fu sión. Da ba a luz de ro di llas en 
el sue lo. Cuan do sa lía el be bé, se su bía a la ca ma. Yo co -
gía al be bé, le en vol vía y le po nía jun to a ella. Cuan do ve -
nía la par te ra le cor ta ba el cor dón y le ba ña ba. 

 
…Cuan do una se da a luz se sien te que los hue sos se 

aflo jan y es tán co mo na dan do. Ade más, das de lac tar, 
es un es ta do de de bi li dad. Mu chas ve ces el pe zón se 
par te. A los diez o do ce días, se her vía agua en una olla 
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muy gran de con plan tas fuer tes co mo el no gal y flo res 
ama ri llas de re ta ma y otras que no re cuer do bien. Se 
sa ca ba una por ción pa ra be ber y con el res to se pre pa -
ra ba un ba ño de ti na.  

 
…La mu jer que ha da do a luz de be que dar se un buen 

ra to su mer gi da en la ti na de agua ca lien te, mien tras otra 
per so na le da ma sa jes sua ves en la ca be za, bra zos, es pal -
da, ma nos. Cuan do sa le de la ti na hay que abri gar le muy 
bien. Tam bién se le pue de fro tar el cuer po con tra go an -
tes de cu brir la con una co bi ja. Es to de pen de de si le cues -
ta en trar en ca lor, por que las re cién da das a luz no de ben 
te ner frío, ni to car agua fría. Ese ba ño ha ce que los hue -
sos se en du ren. El ba ño se re pi te diez días des pués. Du -
ran te es te tiem po, se les fa ja ba pa ra que las ca de ras vuel -
van a su lu gar. Es ta cos tum bre la tra ji mos des de Cuen ca, 
se pa sa ba de ma dres a hi jas.  

 
Ri tua li da des de siem bra y co se cha 

 
Hay pro duc tos que no se dan aquí, pe ro otros se 

dan me jor que allá en Azuay, por ejem plo, el cul ti vo de 
maíz, allá es una so la vez al año. Acá se pue de co se char 
has ta tres ve ces. Igual las ga lli nas, aquí se re pro du cían 
mu cho más que en Azuay, te nía mos hue vos pa ra no -
so tros y pa ra ven der. No re cuer do al gu na ri tua li dad en 
par ti cu lar, pe ro mis pa dres ha bla ban de lo im por tan te 
que era la lu na pa ra las ac ti vi da des agrí co las. 
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 No ra Sa co to/ Min do 
66 años 

 
Las me mo rias 

 
Mis an te pa sa dos son de Pau te, pe ro yo, an tes de ve -

nir acá, vi ví en Gua ya quil y en Qui to. Me ra di qué en Min -
do en 1975. En ese tiem po no te nía mos mu chas op cio nes 
pa ra ali men tar nos por que ha bía un so lo ca mión que ve -
nía con ví ve res, era el ca mión del se ñor Ver ga ra. Lo de -
más eran pro duc tos de aquí: yu ca, pa pa chi na, pal mi to, 
plá ta no ver de, car ne de lo que se ca za ba, co mo ve na dos 
y gua tu sos, muy po co ar ma di llo. Ca da ar ma di llo da ba 
dos li bras de man te ca, eran ani ma li tos muy gor dos. Un 
día yo es cu ché en un pro gra ma de la ra dio HCJB don de 
ex pli ca ban que el ar ma di llo era por ta dor de la le pra, des -
de ahí yo ya no per mi tía que lo ca cen. Tam bién se vi vía 
de la pes ca. Co mo ac ti vi dad pro duc ti va se sa ca ba ma de -
ra, ha bía cual quier can ti dad de ce dro por acá. 

 
Qué co mía mos 

 
Pa ra de sa yu nar ha cía mos tor ti llas de ha ri na, o are pas 

con ca fé o ave na. Los in gre dien tes los com prá ba mos. En 
cam bio, el al muer zo po día ser un san co cho. Co ci ná ba -
mos un cal do de ga lli na, pa va o de car ne de ca za, se sa -
zo na ba y se pi ca ba el ver de, no lle va na da más. Aquí le di -
cen san co cho a ese pla to. Es tí pi co igual que el agua de 
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hier ba lui sa con pa ne la. Con su mía mos al gu nas fru tas de 
nues tro huer to co mo na ran ja, pa pa ya y li món igual que 
en la ac tua li dad, so lo he in clui do el to ma te de ár bol. 

 
Co mi das fes ti vas 

 
Cuan do vi ne a vi vir acá don de mi sue gra, las co mi -

das pre fe ri das pa ra las ce le bra cio nes eran el cuy, la ga -
lli na y el chan cho. Al chan cho se lo ha cía fri ta da y las 
ga lli nas iban al hor no, los cu yes asa dos. Eso se pre pa -
ra ba to dos los años en San ta Ro sa, ono más ti co de mi 
sue gra y el 8 de sep tiem bre que es el día de la Vir gen 
del Cis ne, fies ta del pue blo. 

 
…An tes de que ven ga el tu ris mo a Min do ha bía des fi -

les de las es cue las, fue gos pi ro téc ni cos con cas ti llos y vo -
la do res. Ex tra ño esas fies tas. Mu chas co sas han cam bia -
do, so lía mos ha cer chi cha en tre al gu nas se ño ras, ya no la 
ha ce mos. To dos te nía mos tra pi che pa ra la mo lien da y to -
má ba mos gua ra po, aho ra so lo no so tros lo con ser va mos. 

 
Có mo nos cu ra mos 

 
Yo en tien do bas tan te de me di ci na na tu ral, co noz -

co el uso de las plan tas por que he es tu dia do, no en 
una es cue la ni uni ver si dad, si no que he leí do mu chos 
li bros y por eso sé. An tes y aho ra usa mos las plan tas 
pa ra sa nar. 
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Ri tua les de siem bra y de co se cha 
 
La ver dad es que no te ne mos fe cha pa ra siem -

bra ni pa ra co se cha, lo ha ce mos cuan do se pue de 
por que es so lo pa ra nues tro con su mo, no so tros no 
ven de mos.  

  

Las de li cias de Min do / Los Ban cos 
Re ce tas de Bea triz Ca lle/ Mil pe  

 
Ají con sal sa de pe pa de sam bo o ma ní 

 
Al ma ní o pe pas de sam bo tos ta das se mue le o li -

cúa con sal, le che, un ají, un po co de ajo, ce bo lla pai te -
ña. No so tros ha cía mos en pie dra de mo ler. Pri me ro se 
ma cha ca el ma ní co mo una pas ta y se va agre gan do 
ca da in gre dien te has ta que se mez clen y que de con 
tex tu ra de sal sa. 

 
Sal sa de hue vo pa ra po ner so bre pa pas o pa pa chi na 

 
Se pre pa ra un re fri to con sal, ce bo lli ta y achio te, 

lue go se agre ga le che has ta que hier va. En otro re ci -
pien te se ba te un hue vo jun to con un po co de le che 
her vi da ti bia y se in cor po ra al re fri to ba tien do has ta 
que es pe se sin de jar her vir y se apa ga. Se pue de aña -
dir ce bo lla ver de pi ca da, pe re jil o cu lan tro. 
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Ol ga Ba rre to/ El Sa la zar 
 
Hu mi tas a mi es ti lo  

 
Se pe lan 12 cho clos cao38 cui dan do que las me jo res 

ho jas que den en te ras. Se la va las ho jas con un tra po 
lim pio y agua co rrien te. Se des gra na y mue le el cho clo 
en mo li no de ma no, a esa ma sa se agre ga una cu cha ra -
di ta de sal, una cu cha ra da de azú car (siem pre pro ban do 
y ajus tan do sal o azú car se gún el gus to), 2 cu cha ra das de 
man te qui lla o man te ca de chan cho, 1 cu cha ra di ta de ro -
yal o pol vo de hor near, 3 ye mas de hue vo y 3 cla ras ba ti -
das a pun to de nie ve. Se mez cla to do de ma ne ra sua ve. 
Se co lo ca unas dos cu cha ra das de es ta mez cla en ca da 
ho ja de cho clo. Pue de po ner un po co de que so des me -
nu za do en el cen tro an tes de do blar la ho ja. Ce rrar la hu -
mi ta cui dan do que la ma sa no se de rra me. Co lo car las 
hu mi tas en una olla ta ma le ra pa ra co ci nar al va por.  

 
Se re co mien da cu brir las hu mi tas con las ho jas de 

cho clo que le ha yan so bra do y lue go po ner la ta pa de 
la olla. De jar co ci nar unos vein te mi nu tos, re vi sar si la 
hu mi ta ya es tá fir me y apa gar. Se acom pa ña con ca fé 
de chus pa.39  

38 Pazos, Julio. (julio 2002) Ecuador Terra Incognita. no. 18. Cao:  Palabra de la 
lengua quillasinga que significa ni muy tierno ni muy maduro. La forma para 
probar su estado es hundir la uña en el grano. 

39   Colador de tela para el café. 
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Los re me dios 
Bea triz Ca lle /Mil pe 

 
Re me dio pa ra en trar en ca lor y re cons ti tu yen te 

 
Se po ne al fue go un me dio va so de tra go con unas 

dos cu cha ra das lle nas de azú car y se le pren de fue go, 
de mo do que el li cor se con su me. Esa miel que que da, 
se to ma. 

 

No ra Sa co to / Min do 
 

Re me dio de yu ca pa ra la dia rrea de los ni ños 
 
Se ra lla una yu ca cru da, se le sa ca el al mi dón, es de -

cir, ese pol vo fi ni to que se asien ta al fon do del lí qui do 
de la ra lla du ra. Se po ne dos cu cha ra das de es te al mi -
dón en un li tro de agua y se va mo vien do, se agre ga 
una fru ta de gua ya ba, tres ho jas de gua ya ba con tres 
ra ji tas de ca ne la. Cuan do es tá co ci na do to do se le cier -
ne y se le da al ni ño. En unos dos días es ta rá sa no. 

 
Agua de gua vi du ca pa ra los ga ses 

 
Se di vi de una ho ja de gua vi du ca en tres par tes, se to -

ma una par te, se le po ne en un li tro de agua hir vien do y 
se apa ga. Es una plan ta fuer te, no se de be po ner mu cho, 
ni se de be her vir. Cuan do se en fría pue de en dul zar con 
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miel o pa ne la. Se to ma du ran te el día has ta que se aca -
be. Tam bién sir ve pa ra los có li cos. En el tiem po de la pan -
de mia cu ré a mu cha gen te con es ta me di ci na. 

 
El pai co pa ra las he mo rroi des 

 
Le po ne a her vir un pu ña do de pai co en un li tro de 

agua, le de ja en fríar en la re fri ge ra do ra y con esa agua 
se asea. Tam bién sir ve pa ra uso va gi nal. La mis ma 
agua pue de to mar se pa ra eli mi nar pa rá si tos. 

 
La hier ba mo ra pa ra ali viar el ar dor de es tó ma go 

 
Se li cua una ta za de agua con un po co de hier ba 

mo ra, se cier ne y se aña de una cla ra de hue vo. Se ba te 
le ve men te y se to ma. 

 
La sá bi la pa ra la gas tri tis 

 
Cuan do due le en un pun to fi jo del es tó ma go, se 

po ne un pu ña di to de ave na, una cla ra de hue vo y los 
cris ta les de la sá bi la, se ba te un po co y lis to. Un va si to 
es su fi cien te pa ra ali viar el do lor.  
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es pe cia les
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Ta ma les de yu ca 
Teo lin da Ca lle 

Co lec ti vo Bio di ver so Cho có

Có mo pre pa rar las ho jas de plá ta no:  

las lim pia mos sua ve men te con un pa ñi to hú me do, 

lue go las pa sa mos por el fue go de la hor ni lla has ta 

que se ablan den, cui dan do de no que mar las. Vol ve -

mos a lim piar con el pa ñi to hú me do. Qui ta mos la ve -

na del cen tro y cor ta mos se gún la me di da in di ca da. 

In gre dien tes:  
3 yu cas pe que ñas, 1 ta za de pa ne la en 

pol vo, 1 hue vo, me dia cu cha ra da de sal, 

que so des me nu za do o ra lla do al gus to, 

ho jas de plá ta no cor ta das en cua dra dos 

de apro xi ma da men te 15 cm x 15 cm.
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Pre pa ra ción:  

Pe lar, la var y ra llar la yu ca, po ner la sal, el hue vo, 

la ta za de pa ne la y el que so. Re vol ver has ta que se 

in cor po re to do. Co lo car una cu cha ra da col ma da de 

es ta mez cla en ca da cua dra di to de ho ja de plá ta no, 

do blar y co ci nar al va por en una ta ma le ra apro xi -

ma da men te 20 mi nu tos. Apa gar el fue go re vi san -

do que la ma sa es té fir me.
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 Za na ho ria blan ca sal tea da 
con to fu (re ce ta ve ga na) 

Lo re na Ca lle 
Co lec ti vo Bio di ver so Cho có
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In gre dien tes:  
1 cu cha ra de acei te de oli va, 2 za na ho rias blan cas 

(la va das y pi ca das), una por ción, 1 pi mien to cor -

ta do en cua dri tos, cúr cu ma ra lla da, jen gi bre ra -

lla do, 4 ho jas de hier ba bue na, oré ga no al gus to y 

le chu ga pa ra ser vir. 

 

  

 

Co ci nar la za na ho ria blan ca con sal y es cu rrir el 

agua. Ha cer re fri to con el acei te de oli va, el pi -

mien to, la cúr cu ma, el jen gi bre, la hier ba bue na y 

el oré ga no. Par tir en dos el re fri to. En una par te 

po ner el to fu, de jar que so fría has ta que es té co ci -

do. En la otra por ción, po ner la za na ho ria blan ca 

y sal tear. Ser vir so bre las ho jas de le chu ga. 
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Api cho de sal 
Re ce ta de Syl via To rres 

Des cen dien te de ha bi tan tes de Gua lea

Se pre pa ra un re fri to con ce bo lla, ajo y 

achio te, se agre ga a una olla con unos 

dos li tros de agua y se po ne a her vir 

con el es pi na zo de chan cho cor ta do en 

pe da zos pe que ños y un sal y pi mien -

ta al gus to. Hay que ir sa can do las 

im pu re zas que se for man en la su per -

fi cie. Cuan do ya es té al go sua ve la 

car ne se in cor po ra el fré jol u otro gra -

no tier no, pue den ser va rios. Se ra lla 

un ver de so bre la so pa, se mue ve fre -

cuen te men te y se es pe ra has ta que se 

co ci ne. Se rec ti fi ca el sa bor y se sir ve 

con cu lan tro pi ca do.  
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So pa de cha yo ta 

Car los Mu ñoz 

Co lec ti vo Bio di ver so Cho có 

166

In gre dien tes:  
2 cha yo tas, 2 pa pas me dia nas,  

cal do de le gum bres con po ca sal.
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Pre pa ra ción:  
So freí mos la ce bo lla y el ajo con acei te de oli va a 

fue go len to, agre ga mos la cha yo ta y las pa pas 

cor ta das en cua dri tos, sal tea mos por unos dos 

mi nu tos, in cor po ra mos el cal do de le gum bres. 

De ja mos co ci nar has ta que la pa pa es té muy sua -

ve. Li cua mos pa ra dar le tex tu ra de cre ma. Sal pi -

men tar y ser vir con can guil o chi fles.
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Tru cha es to fa da ma ri na da en ju go  
de li món-man da ri na y ro me ro  

Car los Mu ñoz 

Co lec ti vo Bio di ver so Cho có
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In gre dien tes:  
1 tru cha lim pia, cua tro li mo nes man da ri na, 1 

cu cha ra di ta de pi mien ta, 1 cu cha ra di ta de sal, 1 

cu cha ra di ta de ro me ro, 1 cu cha ra da de oré ga no 

se co, 1 dien te de ajo pi ca do fi no, 1 ce bo lla ro ja y 

1 za na ho ria pi ca das en plu ma, 1 to ma te me dia -

no y 1 pi mien to pi ca dos en cua dri tos. 

 

 

 

Pre pa ra ción:  
En el ju go de los cua tro li mo nes man da ri na se 

agre ga la sal, la pi mien ta, el oré ga no y el ro me -

ro. Se su mer ge la tru cha y se de ja ma ri nar por 

tres ho ras en re fri ge ra ción. Lue go de es te tiem -

po, se so fríe el dien te de ajo pi con la ce bo lla, el 

pi mien to, la za na ho ria, el to ma te y un po co de 

sal. Cuan do los ve ge ta les suel ten su ju go, pon -

ga la tru cha y ta pe. Pue de aña dir un po co de 

agua si es ne ce sa rio. Una vez que la tru cha se 

ha ya co ci do, re ti re y sir va con pa ta co nes. 
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Li mo na da de cha yo ta  
y hier ba lui sa (1 li tro) 

Car los Mu ñoz 
Co lec ti vo Bio di ver so Cho có

In gre dien tes:  
1 cha yo ta pi ca da en cua dri tos, agua he la da 

de hier ba lui sa, 1/2 ta za de pa ne la en pol vo, 

2 li mo nes-man da ri na, hie lo al gus to. 

 

 

 

Li cuar la cha yo ta con el agua de hier ba lui -

sa, la me dia ta za de pa ne la en pol vo y el ju -

go de dos li mo nes-man da ri na. Agre gar el 

hie lo y ser vir.
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PRODUCTOS  
DEL CHOCÓ ANDINO  

DE PICHINCHA





Re ce tas 
creativas
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Ti la pia en sal sa de uvi llas  
y to ma tes cherry (1 por ción) 

Aria na Al cí var  
Co lec ti vo Bio di ver so Cho có 

In gre dien tes:  

1 ti la pia, ha ri na pa ra re bo zar, acei te, sal al 

gus to, li món, una na ran ja, pi mien ta, ajo en 

pol vo, 1 ho ja de le chu ga.
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Pa ra la sal sa:  

3 uvi llas y 3 to ma tes cherry, 1/2 cu cha ra da de man te -

qui lla, 1 ce bo lla per la pi ca da en cua dri tos, 1/2 cu cha ra da 

de ajo ma cha ca do, 2 cu cha ra das de cre ma de le che, sal al 

gus to. 

 

 

Pre pa ra ción:  

ma ri nar por una ho ra la ti la pia lim pia en una mez cla de 

li món, sal, ajo, pi mien ta al gus to y una cd ta de acei te. 

Una vez ma ri na da, re bo zar la en ha ri na con una piz ca de 

sal y pi mien ta. Freír en acei te bien ca lien te.  

 

 

La sal sa:  

En una sar tén po ner 1 cu cha ra da de man te qui lla, sal al 

gus to, el ajo ma cha ca do, la ce bo lla per la pi ca da en cua dri -

tos, las 3 uvi llas y los 3 to ma tes cherry par ti dos por la 

mi tad. So freír to do. Agre gar la cre ma de le che. De jar al 

fue go dos mi nu tos, ajus tar la sal y la pi mien ta. 

 

Po ner las ho jas de le chu ga co mo ba se, co lo car la ti la pia 

fri ta ba ña da con la sal sa de uvi llas. Ser vir con pa ta co nes 

y li món par ti do.
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En sa la da de fré jol de mon te  
y pal mi to 

Abi gail Sim ba ña 
Es tu dian te de Ar te Cu li na rio  

del Ins ti tu to Su pe rior Tec no ló gi co Ya vi rac 
 

In gre dien tes:  
1/2 li bra de fré jol de mon te tier no, 1/2 ta za de pal -

mi to, 1 gra na da, 10 to ma tes cherry ama ri llos, hon -

gos fres cos so fri tos con ajo y sal. 

  

 

Vi na gre ta:  
1 li món, un 1/4 de ta za de cre ma de le che, 1 cu cha -

ra da de ma yo ne sa, 1 cu cha ra di ta de acei te de oli va y 

1 cu cha ra di ta de miel de abe ja, 1 cu cha ra da de mos -

ta za, sal al gus to. 
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Pre pa ra ción en sa la da:  
En una olla con agua po ner a co ci nar el fré jol de mon -

te tier no has ta que es té sua ve, de jar en friar. Cor tar el 

pal mi to en cu bos y los hon gos en fi le tes, va ciar la 

gra na da. Mez clar to dos los in gre dien tes. 

 Co lo car en un bol la cre ma de le che jun to con la ma -

yo ne sa. Agre gar el li món pa ra emul sio nar, lue go la 

mos ta za, la miel de abe ja, la sal y la pi mien ta. Adi -

cio nar la vi na gre ta en la en sa la da y re vol ver. 
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Mous se de li món-man da ri na  
con ja ra be de mor ti ños 

Abi gail Sim ba ña 
Es tu dian te de Ar te Cu li na rio  

del Ins ti tu to Su pe rior Tec no ló gi co Ya vi rac 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

In gre dien tes del mous se de li món-man da ri na:  
Un so bre de ge la ti na sin sa bor, 1 ta za de cre ma de le che 

re fri ge ra da por va rias ho ras, 1/2 ta za de le che con den sa -

da, 1/2 ta za de ju go de li món man da ri na. 

 

In gre dien tes pa ra el ja ra be de mor ti ños:  
1 ta za de mor ti ños, 1 ta za de azú car, 1/2 ta za de agua, 

1/4 de ta za de ju go de li món man da ri na 

In gre dien tes  
ba se de ga lle ta:  
5 on zas de ga lle tas 

ma ría tri tu ra das, 3 

on zas de man te qui -

lla sin sal de rre ti da.
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Pre pa ra ción ba se de ga lle ta:  
Tri tu rar las ga lle tas ma ría, de rre tir la man te qui lla, 

mez clar con las ga lle tas has ta que que de co mo una 

ma sa com pac ta. Po ner en el mol de y aplas tar con un 

va so has ta que que de la ga lle ta fir me. 

 

Pre pa ra ción mous se de li món-man da ri na:  
Hi dra tar la ge la ti na sin sa bor en agua fría por 5 min. 

Mez clar la le che con den sa da con el ju go de li món has ta 

que que de bien in cor po ra do. Di sol ver la ge la ti na sin sa -

bor, pa ra ello se de be me ter al mi croon das por 15 se gun dos 

o al ba ño ma ría, una vez di suel ta se agre ga a la le che con -

den sa da y el ju go de li món. 

Apar te en un bol, ba tir la cre ma de le che fría has ta for -

mar pi cos. In cor po rar la con la mez cla an te rior. Re vol ver 

has ta que que de uni for me. Po ner en el mol de y re fri ge -

rar por 4 ho ras. 

 

Pre pa ra ción del ja ra be de mor ti ños:  
Li cuar los mor ti ños con el agua. En una olla po ner el 

li cua do con el azú car y el ju go de li món. Her vir a fue -

go len to has ta que la mez cla re duz ca y es pe se. De jar en -

friar e in cor po rar po co a po co en el mous se. Con ser var en 

re fri ge ra ción.
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Tor ta de yu ca y co co 
Ro xa na Vi lla cre ses 

Es tu dian te de Ar te Cu li na rio  
del Ins ti tu to Su pe rior Tec no ló gi co Ya vi rac 
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In gre dien tes:  
1 li bra de yu ca pe la da, 1/2 de co co fres co ra lla -

do, 3 hue vos, 1 ta za de azú car, 1/2 ta za de le -

che de co co, 1/2 ta za de le che en pol vo, 2 cu cha -

ra di tas de pol vo de hor near, 3 cu cha ra das de 

man te qui lla, una piz ca de sal, 1 cu cha ra da de 

azú car glas. 

 

Li cua mos la yu ca, la le che, la man te qui lla, 

los hue vos y la le che de co co. Aña di mos el azú -

car, la sal y el pol vo de hor near. En un bol co -

lo ca mos la mez cla, agre ga mos el co co y con la 

cu cha ra de pa lo me nea mos has ta que se in cor -

po re to do. En ha ri na mos el mol de y ver te mos la 

mez cla pa ra lle var lo al hor no por 45 min. Re -

ti ra mos del hor no, de ja mos en friar, des mol da -

mos y cu bri mos el pas tel con azú car glass pa -

ra ser vir.
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Tar ta le tas de ma que ño 
Car los Mu ñoz 

Maes tro co ci ne ro res tau ran te Los Ar ma di llos 
Co lec ti vo Bio di ver so Cho có

In gre dien tes ba se de ga lle ta:  

5 on zas de ga lle tas ma ría tri tu ra das, 3 on zas de man te -

qui lla sin sal de rre ti da. 



185Memorias y delicias de la biodiversidad

In gre dien tes pa ra el re lle no:  

dos ma que ños ma du ros, 2 cu cha ra das col ma das de 

mai ce na di lui das en me dia ta za de agua fría, 4 cu cha -

ra das de azú car, 1 ye ma de hue vo, 1 cu cha ra da de man -

te qui lla. 

 

Pre pa ra ción ba se de ga lle ta:  

Mi rar la re ce ta del Mous se de li món-man da ri na con ja -

ra be de mor ti ños. 

 
 

Pre pa ra ción de re lle no:  

For mar un pu ré con los ma que ños y el azú car, po ner 

una ta za de agua y re vol ver. Co lo car la mez cla en una 

olla y de jar her vir unos mi nu tos has ta que el plá ta no es -

té co ci do. Agre gar la mai ce na di lui da sin de jar de ba tir 

pa ra que no se for men gru mos. Cuan do la mai ce na es té 

co ci da se de be apa gar el fue go, e in me dia ta men te in cor -

po rar la ye ma de hue vo ba ti da li ge ra men te. Es im por -

tan te que no de je de ba tir pa ra que la ye ma no se cor te. 

No ta rá que que da de un co lor ama ri llo cre mo so muy 

uni for me. Fi nal men te, in cor po rar la man te qui lla. 
 

Re lle nar ca da tar ta le ta con la pre pa ra ción. De jar en friar 

por dos ho ras an tes de ser vir.
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ESTUDIANTES  
DEL INSTITUTO  

YAVIRAC
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NARANJILLAS  
DEL CHOCÓ ANDINO  

DE PICHINCHA
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Apor tes nu tri cio na les de al gu nos  
de los ali men tos que se con su men  

en el Cho có An di no 
In ves ti ga ción: Re na ta Mu ñoz Ca lle 

 
Acel ga 
 

Su apor te de fi bra ayu da a pre ve nir el es tre ñi mien -
to y me jo ra el trán si to in tes ti nal. Con tie ne yo do, hie rro, 
mag ne sio y vi ta mi na C. El yo do es im por tan te pa ra el 
cre ci mien to, la for ma ción de los hue sos y el man te ni -
mien to del em ba ra zo.  

 
Ají 
 

Es ri co en vi ta mi na A, C y com ple jo B, ade más de 
mi ne ra les co mo po ta sio y cal cio. Ayu da al man te ni -
mien to de una piel sa lu da ble y for ta le ce el sis te ma in -
mu ne. El con su mo de ají pre vie ne en fer me da des car -
dio vas cu la res, hi per ten sión y ane mia.  

 
Ajo 
 

Tie ne vi ta mi na C, cal cio, fós fo ro y po ta sio. Sir ve pa -
ra com ba tir las in fec cio nes res pi ra to rias, di la ta los 
bron quios y for ta le ce el sis te ma in mu ne.  
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Apio 
 

Con tie ne mu cha agua y sa les mi ne ra les, por lo que 
es re fres can te y ayu da a man te ner en buen es ta do el 
sis te ma ner vio so y los mús cu los, tie ne pro pie da des an -
tio xi dan tes.  

 
Ara zá 
 

Su con te ni do de fi bra ayu da a man te ner la sa lud 
in tes ti nal. Tam bién pro por cio na can ti da des mo de ra -
das de vi ta mi na C y pro teí na. Es tas fa vo re cen al man -
te ni mien to de la piel, mús cu los y el sis te ma in mu ne.  

 
Arroz 
  

Es un ce real ri co en al mi dón, con tie ne una pe que -
ña frac ción de pro teí na y es fuen te de vi ta mi na B3 y 
B6, que ayu dan a man te ner en buen es ta do el sis te ma 
ner vio so, el apa ra to di ges ti vo y la piel. Cer ca de la mi -
tad del con te ni do de vi ta mi nas y pro teí nas se pue de 
per der tras el la va do y pro ce sa do.  

 
Ar ve ja 
 

Tie ne una al ta can ti dad de pro teí na, por lo que 
pue de uti li zar se co mo ali men to en die tas de pér di da 
de pe so. Me jo ra las en fer me da des car dio vas cu la res. 

192



193Memorias y delicias de la biodiversidad

Por su con te ni do de fi bra y ba jas can ti da des de azú ca -
res, es bue na pa ra per so nas con dia be tes ti po II. En tre 
sus com po nen tes se en cuen tran el po ta sio y el fós fo ro, 
úti les pa ra el for ta le ci mien to de hue sos, y otros nu -
trien tes que pre vie nen la ane mia.  

 
Ave na 
 

Apor ta muy bue na can ti dad de fi bra, es be ne fi cio sa 
pa ra el sis te ma di ges ti vo, pre vi nien do el es tre ñi mien to. 
Su con su mo pue de ayu dar a re du cir los ni ve les de co les -
te rol. Es fuen te de pro teí na, hie rro, fós fo ro, cal cio, mag ne -
sio y vi ta mi na E, por lo que con tri bu ye a man te ner los 
hue sos, dien tes y mús cu los en buen es ta do, ade más de 
te ner pro pie da des an tiin fla ma to rias y an tio xi dan tes.  

 
Bró co li 
 

Con tie ne vi ta mi nas E y C, ade más de mi ne ra les co -
mo hie rro, cal cio y fós fo ro. Tie ne pro pie da des an tiin fla -
ma to rias, an tia lér gi cas y an tio xi dan tes. Fa vo re ce la sa -
lud de la piel, hue sos, dien tes y mús cu los.  

 
Ca la gua la  
 

Es te he le cho tie ne pro pie da des an tio xi dan tes y an -
tiin fla ma to rias y se uti li za pa ra tra tar pro ble mas en la 
piel, co mo pso ria sis y der ma ti tis ató pi ca. 
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Ca ma cho  
 

Es un tu bér cu lo con al to con te ni do de al mi dón, si -
mi lar a la yu ca. Con tie ne una can ti dad mo de ra da de 
pro teí na y apor ta sig ni fi ca ti va men te a la in ges ta de 
cal cio, Vi ta mi nas A y B. Ayu da al cre ci mien to, a la sa lud 
vi sual y a man te ner dien tes, uñas y hue sos sa nos.  

 
Ce bo lla  
 

Si bien no apor ta ener gía ni pro teí na, tie ne al to 
con te ni do de cal cio, so dio, po ta sio y vi ta mi na C, im por -
tan tes pa ra el cre ci mien to, man te ni mien to ade cua do 
de los hue sos, mús cu los y el sis te ma in mu ne.  

 
Cha yo te  
 

Al te ner al to con te ni do de vi ta mi na A, los bro tes de 
cha yo te son be ne fi cio sos pa ra la vis ta. For ta le ce el sis -
te ma in mu ne y el apa ra to di ges ti vo. Con tie ne vi ta mi na 
B, que re gu la el ape ti to y per mi te la ob ten ción de 
ener gía de los ali men tos, ade más de la pro duc ción de 
gló bu los ro jos y fun cio na mien to del sis te ma ner vio so.  

 
Cha ya  
 

Con tie ne vi ta mi na A, B y C y apor ta con un buen 
con te ni do de fi bra y pro teí na, por lo que es ti mu la el 
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ape ti to y el trán si to in tes ti nal. Fun cio na co mo an tio xi -
dan te, pro tec tor del sis te ma in mu ne, res pi ra to rio y 
ner vio so.  

 
Chi gual cán 
 

Tie ne pro pie da des an tio xi dan tes gra cias a su al to 
con te ni do de vi ta mi na C. Ade más, fa ci li ta la ab sor ción 
de hie rro y fa vo re ce el fun cio na mien to del sis te ma in -
mu ni ta rio. Ya que con tie ne be ta ca ro te nos, su con su -
mo in ter vie ne en el man te ni mien to del sis te ma di ges -
ti vo, una piel sa na y la vi sión.  

 
Cho chos  
 

Tie ne una ex ce len te can ti dad de pro teí na y gra sas 
be ne fi cio sas pa ra el or ga nis mo. Su fi bra es sa cian te, 
por lo que se usa pa ra com ba tir la obe si dad, ade más 
de que im pi de el es tre ñi mien to. Con tie ne cal cio y fós -
fo ro, im por tan tes pa ra el cre ci mien to. For ta le ce los 
hue sos, dien tes y la re sis ten cia a en fer me da des. Ayu da 
al fun cio na mien to de los mús cu los. Su con te ni do de 
hie rro com ba te la ane mia. 

 
Col 
 

La col ayu da a re du cir las en fer me da des car dio vas -
cu la res, dia be tes y ca ta ra tas. Con tie ne vi ta mi na E y C, 
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por lo que fun cio na co mo an tio xi dan te, pro tec tor del 
sis te ma in mu ne, y evi ta la ane mia.  

 
Col de mon te 
 

Por su con te ni do de vi ta mi na C es un ali men to an -
tio xi dan te, fa vo re ce la ab sor ción de hie rro y me jo ra el 
sis te ma in mu ne. Con tri bu ye a la for ma ción y man te ni -
mien to de dien tes y hue sos sa nos de bi do al mag ne sio.  

 
Se su gie re el con su mo cru do o co ci na do al va por 

pa ra mi ni mi zar la pér di da de sus pro pie da des.  
 

Co li flor 
 

Po see gran can ti dad de po ta sio, cal cio y fós fo ro, 
ade más de vi ta mi na A y C. Fa vo re ce el cre ci mien to, la 
vi sión, el for ta le ci mien to de hue sos, dien tes, mús cu los 
y co ra zón.  

 
Cúr cu ma 
 

Las raí ces tie nen pro pie da des an tiin fla ma to rias, 
he pa to pro tec to ras, re du cen la aci dez es to ma cal y 
pro te gen el apa ra to res pi ra to rio. La cúr cu ma tam -
bién fun cio na co mo an tio xi dan te y re du ce el ries go 
de tu mo res.  
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Es pi na ca 
 

Es una bue na fuen te de fi bra. Fa vo re ce la ab sor ción 
de hie rro y pre vie ne la ane mia. Tie ne vi ta mi na A y C, 
por lo que con su mir es pi na ca per mi te el co rrec to fun -
cio na mien to del sis te ma in mu ne y ayu da a man te ner 
en buen es ta do la piel y la vis ta.  

 
Fré jol 
 

Al igual que las ha bas, con tie ne ca si tan ta pro teí na 
co mo las car nes, por lo que apor ta al man te ni mien to 
de la ma sa mus cu lar y de más fun cio nes del cuer po. 
Apor ta fi bra, útil pa ra una bue na di ges tión.  

 
Flor de ba na no 
 

La flor de plá ta no apor ta cal cio y po ta sio, fun da -
men ta les pa ra hue sos, dien tes y fun cio na mien to mus -
cu lar y del sis te ma ner vio so.  

 
Gua ya ba 
 

Tie ne vi ta mi na C, que ayu da a re du cir los ni ve les de 
azú car en la san gre y a for ta le cer el apa ra to di ges ti vo. 
Po see pro pie da des an ti mi cro bia nas, y pue de me jo rar 
los cua dros de dia rrea y gas troen te ri tis. Ade más, su ju -
go se uti li za pa ra tra tar res fria dos y des con ges tio nar 
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las vías res pi ra to rias. La vi ta mi na A y B de es ta fru ta 
man tie nen la piel sa lu da ble.  

 
Gua ru mo 
 

El té de ho ja de gua ru mo tie ne pro pie da des diu ré ti -
cas, anal gé si cas, an tias má ti cas y ci ca tri zan tes. Ayu da a 
re du cir sín to mas res pi ra to rios, do lo res mens trua les y 
del par to. Tam bién pue de ayu dar a dis mi nuir la pre sión 
ar te rial. 

 
Gua yu sa  
 

El té de gua yu sa po see gran des can ti da des de ca feí -
na y an tio xi dan tes, por lo que se uti li za co mo ener gi zan -
te pa ra re du cir el can san cio, ya que es diu ré ti co y ace le -
ra el rit mo car día co. Tam bién con tie ne vi ta mi nas C y D, 
y mi ne ra les, en tre ellos el cal cio y mag ne sio, que in flu -
yen en la for ma ción y for ta le ci mien to de hue sos, mús -
cu los, dien tes, apa ra to res pi ra to rio y la piel.  

 
Ha bas  
 

Con tie nen un por cen ta je de pro teí na muy al to, por 
lo que son úti les pa ra to das las fun cio nes del or ga nis -
mo. Tam bién tie nen fi bra die té ti ca, que fa vo re ce a la sa -
lud in tes ti nal. Tie ne pro pie da des an tio xi dan tes. 
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Man da ri na 
 

Es fuen te de vi ta mi na A y C. Tie ne pro pie da des an -
tio xi dan tes y an tiin fla ma to rias. Ayu da a for ta le cer el 
sis te ma in mu ne y apor tan al man te ni mien to de una 
bue na vis ta. In cluir la en la die ta pue de pre ve nir en fer -
me da des car día cas y me jo rar la piel.  

 
Maíz 
 

Es una bue na fuen te de al mi dón y ener gía. Tam -
bién con tie ne pro teí nas y gra sas, vi ta mi na A y E, fós fo -
ro y po ta sio. Su con te ni do de fi bra die té ti ca re sul ta be -
ne fi cio so pa ra el trán si to in tes ti nal, y sus otros com po -
nen tes lo vuel ven un ali men to muy nu tri ti vo que ayu -
da a for ta le cer los hue sos, dien tes y mús cu los. 

 
Me llo co  
 

Apor ta bue na can ti dad de fi bra die té ti ca, que con tri -
bu ye al trán si to in tes ti nal. Es una fuen te im por tan te de 
al mi dón, por lo que pro vee mu cha ener gía. Tam bién 
con tie ne fós fo ro y pe que ñas can ti da des de pro teí na, que 
fa vo re cen al man te ni mien to de hue sos y dien tes sa nos.  
 
Mo ra 
 

Es un fru to de po co apor te ca ló ri co, ri ca en fós fo ro, 
man ga ne so y po ta sio, mi ne ra les que fa vo re cen el 
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man te ni mien to de hue sos, mús cu los y dien tes. Tam -
bién tie ne pro pie da des an tio xi dan tes, an tiin fla ma to -
rias y an ti bac te ria nas. Con tie ne vi ta mi na C, que ayu da 
a for ta le cer el sis te ma in mu ne, a la pro duc ción de gló -
bu los ro jos y de co lá ge no. 

 
Na ran ja 
 

La na ran ja se des ta ca por el con te ni do de vi ta mi na 
C ma yor que en la man da ri na, ade más de áci do fó li co, 
cal cio y po ta sio. Es un buen an tio xi dan te, que con tri -
bu ye a la sa lud de la piel. In ter vie ne en el cre ci mien to 
y pre ven ción de la ane mia, for ta le ce el sis te ma in mu -
ne y sir ve pa ra com ba tir los res fria dos.  

 
Na ran ji lla 
 

Tie ne mu cha vi ta mi na C, por lo que es buen an tio -
xi dan te y for ta le ce el sis te ma in mu ne. Con tie ne po ta -
sio, so dio, cal cio y mag ne sio, y ayu da a man te ner los 
dien tes, hue sos y li ga men tos sa nos.  

 
Ocas 
 

Po seen ma yor con te ni do de vi ta mi na C que las pa -
pas, por tan to, su con su mo es be ne fi cio so pa ra el sis te -
ma in mu ne y man te ni mien to de la piel. Apor tan fi bra 
die té ti ca, que per mi te el co rrec to fun cio na mien to in -
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tes ti nal. Im por tan te fuen te de vi ta mi nas A, B y C, hie -
rro, cal cio, fós fo ro y car bo hi dra tos, nu trien tes esen cia -
les pa ra el or ga nis mo.  

 
Pa pa 
 

Bue na fuen te de car bo hi dra tos (ener gía), útil pa ra 
quie nes ha cen de por te. Con tie ne una im por tan te 
can ti dad de vi ta mi na C, po ta sio y an tio xi dan tes, por 
lo que su con su mo be ne fi cia al man te ni mien to de la 
piel, ca be llo, ar ti cu la cio nes, la vi sión, el sis te ma in mu -
ne y ner vio so.  

 
Pa pa chi na 
 

Gran fuen te de vi ta mi na B, in flu ye en el man te ni -
mien to del sis te ma ner vio so, me jo ra el ape ti to y per mi -
te apro ve char la ener gía de los ali men tos, ayu da a la 
pro duc ción de gló bu los ro jos y pue de in ter ve nir en el 
me jo ra mien to del áni mo.  

 
La pa pa chi na es una bue na fuen te de al mi dón, 

y pue de usar se en ali men ta ción de be bés y per so -
nas alér gi cas a los ce rea les. Las ho jas apor tan fi bra 
y vi ta mi na C.  
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Pal mi to 
 

Es una bue na fuen te de fi bra y vi ta mi na C. Fa ci li ta la 
di ges tión y ayu da a pro te ger el sis te ma in mu ne y res pi -
ra to rio. Tam bién apor ta una pe que ña frac ción de pro teí -
na. Con tie ne va rios mi ne ra les co mo po ta sio y hie rro, ne -
ce sa rios pa ra el cre ci mien to y la sa lud ge ne ral.  

 
Pa pa ya  
 

La pul pa de pa pa ya con tie ne vi ta mi na C, com ple jo 
B, fós fo ro, cal cio y hie rro. De bi do a su po der an tio xi -
dan te, ayu da a re du cir la can ti dad de azú car en san gre 
en per so nas dia bé ti cas. Pro te ge el sis te ma in mu ne y el 
hí ga do. Sus nu trien tes con tri bu yen a la for ma ción de 
hue sos y dien tes.  

 
Plá ta no 
 

Es ta fru ta es una fuen te de po ta sio muy bue na, evi -
ta los ca lam bres y fa vo re ce a los mús cu los, ade más de 
re du cir la pre sión ar te rial. Tam bién con tie ne vi ta mi nas 
A, B, C y D, man te nien do los hue sos fuer tes y me jo ran -
do sín to mas del sín dro me pre mens trual y de pre sión. 
Cuan do es tá ver de, el plá ta no tie ne al to con te ni do de 
al mi dón (car bo hi dra tos), por lo que se pue de usar co -
mo ele men to prin ci pal de las co mi das.  
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Rá ba no 
 

Des ta ca por su con te ni do en vi ta mi na C, fi bra y 
pro teí nas. Tam bién con tie ne hie rro y yo do, in dis pen sa -
bles pa ra el co rrec to cre ci mien to y de sa rro llo del cuer -
po. El yo do es esen cial pa ra el fun cio na mien to de la ti -
roi des, y su con su mo pre vie ne el bo cio. El hie rro for ta -
le ce los hue sos, dien tes, pue de evi tar la ane mia y re -
fuer za el sis te ma in mu ne. 

 
Re mo la cha 
 

Tie ne al to con te ni do en azú car, es ri ca en fi bra, po ta -
sio, vi ta mi na A y C. Ayu da a man te ner en con di cio nes el 
sis te ma ner vio so e in mu ne, los mús cu los y la vi sión. 

 
To ma te de ár bol 
 

Al to con te ni do de vi ta mi na A, B y C. Tie ne ac ción 
an tio xi dan te, pro tec tor del sis te ma ner vio so y res pi ra -
to rio. Me jo ra el ma les tar de gar gan ta.  

 
To ma te ri ñón 
 

Es im por tan te por su con te ni do de vi ta mi na A y C, 
que man tie nen la vis ta, la piel, los li ga men tos y la ci ca -
tri za ción en bue nas con di cio nes, ade más for ta le ce el 
sis te ma in mu ne. 
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Tri go 
 

Pro vee de car bo hi dra tos, vi ta mi na B y mag ne sio. 
Es una bue na fuen te de fi bra y tam bién con tie ne pro -
teí na. Ayu da al fun cio na mien to de los mús cu los y el 
sis te ma ner vio so, la re gu la ción de azú car en la san gre 
y la es ta bi li za ción de la pre sión san guí nea.  

 
Uvi lla 
 

La vi ta mi na K que con tie ne es un pro tec tor fren te 
a en fer me da des car dio vas cu la res, ade más de ser an -
tio xi dan te y fa vo re cer la sa lud de la piel. La uvi lla tie ne 
un al to con te ni do de vi ta mi na C, que in ter vie ne en la 
pro tec ción del sis te ma in mu ne, y en la for ma ción de 
dien tes, hue sos y otros te ji dos.  

 
Yu ca 
 

Muy bue na fuen te de car bo hi dra tos. Al to con te ni -
do ca ló ri co. Tam bién pro vee de una pe que ña can ti dad 
de pro teí na. 

 
Sam bo 
 

Es an tio xi dan te, apor ta pro teí nas, va rie dad de vi ta -
mi nas y mi ne ra les co mo vi ta mi na C, B, hie rro, cal cio y 
po ta sio. Se uti li za pa ra tra tar pro ble mas es to ma ca les y 
pre ve nir la dia be tes. Con tri bu ye al man te ni mien to del 
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sis te ma in mu ne y ner vio so, ade más de for ta le cer hue -
sos y dien tes. 

 
Za na ho ria 
 

Des ta ca por su con te ni do de vi ta mi na A, que fa vo -
re ce el man te ni mien to de la vis ta y la piel en con di cio -
nes ade cua das. 

 
Za na ho ria blan ca 
 

Po see al mi dón fá cil men te di ge ri ble, re co men da ble 
pa ra la ali men ta ción de ni ños y an cia nos. Tie ne can ti da -
des im por tan tes de fós fo ro y po ta sio, que per mi ten el 
man te ni mien to de dien tes y hue sos fuer tes. Ade más, 
apor ta una can ti dad sig ni fi ca ti va de pro teí nas.  

 
Za pa llo 
 

Po see al to con te ni do de vi ta mi na A y B, ade más de 
apor tar con pro teí nas y mi ne ra les. Al igual que el sam -
bo, be ne fi cia al sis te ma in mu ne, ner vio so y a la pro tec -
ción de hue sos, dien tes, piel y la vi sión. Con tie ne azú -
ca res y al mi dón que son fuen te de ener gía. El acei te de 
se mi lla de za pa llo pue de ayu dar a re du cir la aci dez es -
to ma cal y los ni ve les de co les te rol en la san gre.  
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Re co men da cio nes úti les 
 

▶ No se re co mien da com bi nar ali men tos con al to 
con te ni do de al mi dón o car bo hi dra tos, co mo las 
ha ri nas, las pa pas, el ver de y la yu ca, con pro teí nas 
con cen tra das o de al to con te ni do gra so co mo la 
car ne de cer do o de res, ya que di fi cul tan la di ges -
tión y pue de pro vo car ga ses.  

 
▶ Los ali men tos con car bo hi dra tos (arroz, pa pa, yu ca, 

ca mo te, en tre otros), pue den ser acom pa ña dos de 
le gum bres con con te ni do pro tei co co mo el fré jol, 
gar ban zo, ha bas y to do ti po de ver du ras pa ra en sa -
la da, ade más de gra sas ve ge ta les co mo acei te, 
acei tu na y gra sas ani ma les co mo la man te qui lla.  

 
▶ Las pro teí nas de ori gen ani mal (car nes, po llo, pes -

ca do) pue den acom pa ñar se de ver du ras y hor ta li -
zas de to do ti po, co mo za na ho ria, ha bas, ar ve jas, 
bró co li, co li flor, es pi na cas.  

 
▶ Con su mir azú ca res y ha ri nas re fi na das pue de pro -

vo car di fi cul ta des pa ra di ge rir, ade más oca sio nar 
so bre pe so. Se re co mien da el con su mo de ce rea les 
y ha ri nas in te gra les, pan in te gral, arroz in te gral, 
miel, me la za o pa ne la.  
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▶ La za na ho ria blan ca y la pa pa chi na se di gie ren con 
ma yor fa ci li dad que la pa pa y la yu ca, ade más apor -
tan una can ti dad sig ni fi ca ti va de vi ta mi nas y pro -
teí nas. Se acon se ja uti li zar es tas en la ali men ta ción 
de ni ños y adul tos ma yo res.  

 
▶ Se re co mien da con su mir en tre 2 y 4 ra cio nes de 

lác teos (le che, que so, yo gur) al día.  
 
▶ Las fru tas de ben con su mir se, fres cas, al me nos 3 

ve ces al día. Los ju gos en va sa dos no reem pla zan al 
ju go de fru ta na tu ral.  

 
▶ Es acon se ja ble in ge rir en tre 3 y 4 ve ces a la se ma -

na, car nes, pes ca dos y hue vos.
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