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Presentacion

oy, Mas que en ningun otro tiempo,

con el devenir de una era llena de in-
formacion que cambia casi instantaneamen-
te y con pueblos que migran, la Historia Oral
toma relevancia. En el caso del noroccidente
de Pichincha, territorio que ha sido ocupado
durante distintas épocas por varias genera-
ciones de habitantes, “recopilar, preservar e
interpretar las voces y memorias de la gente,
las comunidades y los participantes en even-
tos pasados™ es prioritaria.

Memorias y delicias de la biodiversidad
nacid con el objetivo de “Preservar el patri-
monio culinario y gastronémico de la Reser-
va de Biosfera del Chocd Andino como un
componente social, historico, saludable y sos-
tenible que promueva la vinculacion comu-
nitaria y generacional, por medio de la recu-
peracion de saberes y recetas, innovacion en

el uso de productos locales..." 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).
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Es por ello que en las lineas de Memorias
y delicias de la biodiversidad: Historia oral y
patrimonio alimentario de la Reserva de
Biosfera del Choco Andino de Pichincha, se
plantea un recorrido por el territorio en el
gue se asientan Calacali, Gualea, Nono, Nane-
gal, Nanegalito, Mindo y Pacto, siete de las
once parroquias que conforman la RDBCAP,?
Vv a la vez, se recupera y registra los saberes,
recuerdos, y las practicas agroalimentarias
comunitarias de esta region.

Datos relevantes que no pueden faltar en
este estudio como parte del inicio del viaje
son “El porqué el Ecuador es biodiverso”, vy la
declaratoria de Reserva de Biodsfera del Cho-
co6 Andino de Pichincha a esta region.

En las paginas de esta “memoria-receta-
rio” se encuentran breves notas de los prime-
ros registros de la zona, una mezcla de mitos,
cronicas, conocimientos arqueologicos, etno-
historicos, geograficos y cientificos, que son
la base para comprender este territorio que
abarca distintos ecosistemas que influyen en
el diario vivir de quienes lo habitan.

3 Reserva de Biosfera del Chocd Andino de Pichincha.
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Otro dato registrado en Memorias y deli-
cias, es la presencia de los Yumbos, pobladores
ancestrales de la region a los que se menciona
en las primeras cronicas, ellos influyeron desde
el pasado en las practicas alimentarias del
actual Ecuador, al ser quienes transportaban
los productos entre la Sierra y la Costa.

Se estudia a continuacion, a cada una de
las parroquias a partir de una “Resena gene-
ral” que contiene los datos sobre su geogra-
fla, ubicacion, altitud, superficie, y tempera-
tura; ademas, las festividades, y el patrimonio
agroalimentario, todo esto con la finalidad de
comprender entre otros temas, la produc-
cion, los alimentos y platos que forman parte
del consumo local y cotidiano.

Mediante la investigacion, las entrevistas
a mujeres y hombres de diferentes edades,
unos nacidos en estas parroquias y aquellos
que llegaron de otros lugares del pais; el ana-
lisis y la interpretacion de la informacion; la
busqgueda de los productos locales con valor
nutricional, sus usos en recetas no solo ali-
mentarias sino también medicinales; los
utensilios, los rituales, las creencias, entre
otras, se logra comprender las semejanzas y
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diferencias que existen entre los pobladores
de las distintas zonas que conforman el Cho-
co Andino de Pichincha, y a su vez, con los
demas habitantes del Ecuador.

Con el propdsito de recuperar y registrar
para el futuro, saberes de la comunidad de los
actuales pobladores que recuerdan practicas
pasadas que van desapareciendo, se encuen-
tran las “Memorias’, que son testimonios de
mujeres y hombres que viven en las parro-
quias de Calacali, Gualea, Nono, Nanegal, Na-
negalito, Mindo y Pacto, con los que se conver-
so6y de los que no solo se recopild informacion,
sino que también se registrd el proceso de
adaptacion y convivencia con la naturalezay el
entorno de cada uno y sus familias.

Ellasy ellos nos narraron sus propios “Ritua-
les de siembra y cosecha”, la época mas ade-
cuada, segun su experiencia en esta tierra, pa-
ra plantar las semillas y aquella para cosechar
los productos como el maiz, papa, arveja, fréjol,
sambo, zapallo, melloco, ocas, yuca, también
verdurasy hortalizas, entre otros, ademas, la re-
coleccion de los frutos y plantas silvestres que
les sirven en la alimentacion.
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Las “Delicias”, también testimoniales, nos
muestran las “historias detras de recetas y
uso de los productos locales” que sirven para
la elaboracion de sopas, coladas, chichas,
postres, envueltos, tortillas, arepas, salsas, en-
tre otros platos hechos con la produccion
agricola del Choco Andino de Pichincha.

Ademas, se registran bebidas a partir de
puro o puntas que se producen localmente, y
medicinas en las que se utilizan plantas de
esta tierra, conocimientos que han pasado
de boca en boca entre varias generaciones.

Esta recuperacion se realizd para visibili-
zar los usos, beneficios y “Aportes nutriciona-
les de algunos de los alimentos que se con-
sumen en el Chocd Andino”, y, ademas, para
preservar el patrimonio culinario y gastrono-
mico, difundirlo a la comunidad, a nivel na-
cional e internacional, y sobre todo a las nue-
vas generaciones quienes seran en un futuro
los guardianes de estos conocimientos.

Las recetas que constan en esta memo-
ria forman parte de aquellas que consu-
men de forma cotidiana los habitantes de
las parroquias del Choco Andino de Pichincha,



12 Teolinda Calle Barreto

diferenciandose de las que se han creado
para quienes visitan la region con fines
turisticos.

Sin embargo, en este trabajo aun hace
falta la recuperacion de las Memorias y deli-
cias de las parroquias de Lloa, San José de
Minas, Pomasqui, San Antonio de Pichincha
y del cantdn Pedro Vicente Maldonado. El
propdsito es, en una segunda etapa, que se
encuentra en proceso de planificacion, com-
pletar la investigacion de toda la zona que
conforma la Reserva de Bidsfera del Chocd
Andino de Pichincha.

Ximena Flores Venegas
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Una ubicacidén privilegiada

Por qué el Ecuador es biodiverso

Verdaderamente es cosa admirable, que es-
tando bajo la torrida zona, ni la tuesten los ca-
lores, ni la constriflen los frios, ni la sequedad o
abundancia de aguas la esterilicen; sino que
se mantiene siempre verde, en todo tiempo
apacible y siempre igual e inmutable en su
apreciada temperie.

Padre Bernardo Recio, S. J. [1773]*

a biodiversidad segun su definicion es

la “Variedad de especies animales y
vegetales en su medio ambiente”® la misma
incluye a los organismos terrestres, y acuati-
cos, asi como los complejos ecologicos de los
cuales estos forman parte.

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

5 Definicién de Biodiversidad. Real Academia Espanola, 2023.
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El Ecuador es en el grupo de 17 paises me-
gadiversos de América, Asia, Africa y Oceania, el
de menor extension y el que tiene un mMmayor
numero de especies distintas por kildometro
cuadrado, esto se debe a varios factores, entre
ellos su ubicacion, temperatura, corrientes ma-
rinas, y las gradientes altitudinales.

La ubicacion de Ecuador en la region del
neotropico que incluye a los paises desde
México y el Caribe en el norte, pasando por
centro y Sudameérica, hasta Argentina, Para-
guay, Chile y Uruguay, en el sur, hace que su
territorio albergue bosques humedos, tropi-
cales, subtropicales, secos y andinos, en los
gue existe una gran diversidad biologica con
plantas, animales y microorganismos exis-
tentes, las diferencias genéticas dentro de
cada especie y las multiples interacciones en-
tre ellos y el entorno.

La temperatura es estable a lo largo de
todo el ano, con una Mmedia de 23 °C a 26 °C
dependiendo de la region. Esta estabilidad
favorece el clima que evita perturbaciones
ambientales para las especies tanto en flora
como en faunas que habitan el territorio.
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Las corrientes marinas que influyen en el
clima de Ecuador son varias, de las cuales las
mas importantes son: la corriente de aguas
calidas de EI Nifo, que se manifiesta entre di-
ciembre y abril, y la fria de Humboldt que se
desplaza direccion norte desde la Antartica
siguiendo la costa occidental de Sudamérica
banando las costas ecuatoriales, las mismas
ayudan a mantener la biodiversidad y los
ecosistemas.

Ademas, el Ecuador al encontrarse en la zo-
Na equinoccial, y atravesado por la cordillera de
los Andes que se dividen en Occidental y
Oriental o Real, que se unen en nudos trans-
versales que delimitan los valles interandinos
se crean varios pisos altitudinales.

Las gradientes o pisos altitudinales en el
Ecuador, van desde el nivel del mar hasta mas
de 5000 metros de altura y se dividen en cin-
co: calido, templado, frio, paramo y glacial; en
ellos se crean ecosistemas con diversidad de
faunay flora caracteristicas de cada una.

Estos factores generados por la privile-
giada ubicacion de Ecuador lo hacen un
territorio biodiverso, en el que se encuen-
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tran especies Unicas en flora y fauna. Su
geografia se compone de cuatro regiones:
costa o litoral, sierra, amazonia y region in-
sular o Galapagos, cada una alberga rique-
zas 'y maravillas propias.

En el caso de la Reserva de Bidsfera del
Choco Andino de Pichincha, un pedacito de
este pais biodiverso, ubicado en una zona pri-
vilegiada y estratégica que va desde los 360 a
los 4480 m.s.n.m., tiene gran variedad de
bosques en los que existen especies Unicas
de flora y fauna.

Ximena Flores Venegas
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Reserva de Bidsfera
del Chocd Andino de Pichincha

a declaratoria de Reserva de Biosfera del

Choco Andino de Pichincha fue conferi-
da por la UNESCO el 25 de julio de 2018 a la re-
gion ubicada al noroccidente que involucra a las
parroquias de Calacali, Nono, Nanegal, Nanega-
lito, Gualea, Pacto, Mindo, Lloa, San Jose de Mi-
nas, Pomasqui y San Antonio de Pichincha, dis-
tribuidas en tres cantones: Quito, San Miguel de
Los Bancos y Pedro Vicente Maldonado en un
area aproximada de de 287.000 hectareas.

¢ Qué es una reserva de biésfera?

Son territorios con caracteristicas particula-
res que la UNESCO distingue dentro del pro-
grama MAB (“Hombre y Biosfera” en espanol)
con la finalidad de lograr la convivencia armo-
nica entre el ser humano y la naturaleza.

Para aspirar a esta distincion, los propo-
nentes deben cumplir los siguientes requisi-
tos basicos:
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Una ordenacion dividida en tres tipos de zo-
nas: a) Las zonas nucleo, que son espacios
naturales protegidos, donde preservar la di-
versidad biolégica vy los ecosistemas, b) Las
zonas donde se integran la conservacion
basica de la zona nucleo y el desarrollo am-
bientalmente sostenible, y c) Las zonas de
transicion entre la Reserva y el resto del es-
pacio, donde se trata de incentivar el desa-
rrollo socioecondmico aprovechando los re-
cursos de forma sostenible.

Una estrategia de evolucion, un programa
de actuacion y un sistema de indicadores
adaptado al establecido por el Comité
MaB Espanol, que permita valorar el gra-
do de cumplimiento de los objetivos del
Programa MaB.

Un organo de gestion responsable del de-
sarrollo de las estrategias, lineas de accion
Yy programas.

Reserva de Bidsfera del Chocd Andino
de Pichincha, un territorio en regeneracion

La historia de los habitantes del Chocd An-

dino o Noroccidente de Pichincha es una
semblanza de resiliencia y de lucha constante.
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Desde los tiempos antiguos del Pueblo Yum-
bo, este territorio ha sido hogar de comunida-
des humanas que han aprendido a adaptarse
y a sobrevivir en un entorno hostil y cambiante.

La llegada de los colonizadores espanoles
en el siglo XVI, la instauracion del feudalismo,
seguido por el sistema de hacienda, tuvo un
gran impacto, tanto en la tierra como en la
poblacion local. El aprovechamiento indiscri-
minado de los recursos naturales, especial-
mente la madera y el carbon, provoco la de-
forestacion masiva que afecto el equilibrio
ecologico de la zona. Ademas, su diversidad
étnica y cultural tampoco ha sido valorada
adecuadamente por el Estado a lo largo de |a
historia republicana del Ecuador.

A pesar de estos obstaculos, las comunida-
des del Choco Andino no han perdido su cone-
xion profunda con la naturaleza. En las dltimas
décadas, esta virtud ha permitido dar un giro
hacia una etapa regenerativa y de construc-
cion cultural que inicia en los ahos ochenta,
cuando se crearon las primeras reservas priva-
das dedicadas a la conservacion.
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Fue en el 2011 cuando se dio un salto cuali-
tativo en las politicas publicas encaminadas a
preservar esta exuberante zona. En ese afo se
cred el Subsistema Metropolitano de Areas
Protegidas, que tiene como objetivos:

[.] la conservacion de los ecosistemas
mas fragiles y amenazados (paramos, hu-
medales, bosques secos); la proteccion de
la vida silvestre; la promocion del uso sus-
tentable de los recursos naturales; la recu-
peracion de la cobertura vegetal, el mane-
jo de las fuentes abastecedoras de agua,
la promocion de la produccion sostenible
y la promocion del patrimonio cultural ex-
puesto en los territorios del SMANP.®

A partir de entonces, se han incorporado
cuatro areas de conservacion y uso sustenta-
ble del noroccidente de Quito: ACUS” Mashpi,
Cuaycuyacu y Sahuangal, ACUS Pachijal,
ACUS Yunguilla, ACUS Camino de los Yum-
bos y el Corredor Ecoldgico del Oso Andino.

Otro hito significativo, y reciente, es la de-
claratoria de Reserva de Biosfera del Choco

6 Subsistema Metropolitano de Areas Naturales Protegidas
Metropolitano de Quito.
7 Areas de Conservaciéon y Uso Sustentable.

del Distrito
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Andino de Pichincha por parte de la Unesco
en 2018. Tal distincion reconoce la importan-
Cia de este como uno de los ecosistemas mas
biodiversos y Unicos del planeta, y se convierte
en una herramienta clave para garantizar el
manejo sostenible del patrimonio natural y
cultural a largo plazo.

Los avances son notables, aun asi, el Chocd
Andino sigue enfrentando grandes desafios.
La presion de la industria extractiva, la pérdi-
da de bosque y el cambio climatico son ame-
nazas constantes que ponen en peligro el
modelo de desarrollo armonico con la natu-
raleza que sus habitantes aspiran.

Del mismo modo, la vision identitaria del
territorio sigue siendo difusa para los fora-
Nneos urbanos que estan acostumbrados a
ver este territorio como una postal de hermo-
SOS paisajes, pero sin advertir la intensa activi-
dad de las comunidades por construir cultu-
ra e identidad a partir de su historia, costum-
bres, gastronomia, entre otros aspectos. El
objetivo esta planteado, solo nos queda con-
tinuar trabajando por ser reconocidos hacia
dentro y hacia fuera como una regién con
personalidad propia y con todos los brios pa-
ra tomar las riendas de su destino.
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Apuntes histéricos del pais de los Yumbos

El noroccidente de Pichincha, como se
nombraba a esta region en el siglo XX, era lo
que se llamaba en tiempos de la colonia “el
pais de los Yumbos”, el espacio de montanas
vy selva, entre Quito, Imbabura, Cotopaxi y Es-
meraldas, sin mas explicaciones. Gran parte
de ese mismo territorio ahora, en el siglo XXI,
se unifica dentro de 287.000 hectareas bien
marcadas entre parroquias y cantones que
corresponden a la Reserva de Biosfera del
Choco Andino de Pichincha.

Para que nuestros lectores tengan una
perspectiva geografica e historica de este terri-
torio, incluimos notas del cronista Cabello de
Balboa y del investigador Frank Salomon:

Esta provincia de Yumbos, como se po-
dra colegir de lo que queda escrito, esta
puesta y situada entre la gran Cordilleray
Sierra del Pird y la Mar del Sur, de tal ma-
nera que podamos llamarle navas o fal-
das de la sierra; toma de largo mas de
veinte leguas, tiene al levante la ciudad
de Quito, al medio dia la provincia de Sig-
chos, al poniente la bahia de Tacamesy al
norte la sierra de Lita. Es tierra aspera, hu-
meda y por eso montuosa, y por la mis-
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ma razon lluviosa, y en la distancia dicha,
debajo deste nombre de Yumbos hay
muchos pueblos y los mas principales
son Gualea, Cachillacta, Nanical, Alanbi,
Mindo, Jitan, Embitusa, Alosqui, Nappa,
Cansacoto y Bilau Carapullo, este ultimo
pueblo a la parte de Sigchos?

En el siglo XVII, la zona al norte del rio
Guayllabamba deja de ser considerada terri-
torio Yumbo, cuando Ibarra adquiere la cali-
dad de Villa con una administracion propia.
En cambio, en el siglo XVIII:

[..] con el esfuerzo de Pedro Vicente Mal-
donado para transformar Esmeraldas en
polo principal para la penetracion de occi-
dente, el pais Yumbo se redefinid como
parte de la Gobernacion de Esmeraldas. El
fracaso del proyecto de Maldonado con-
dujo, eventualmente, a la reincorporacion
de dicha region a la moderna Provincia de
Pichincha’?

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

9 Cabello Balboa, M. (1945). Verdadera descripcion y relacion de la provincia
ytierra de las Esmeraldas, contenidas desde el Cabo Pasao hasta la Bahia
de Buenabentura [1583]. Editorial Ecuatoriana, pp. 62-63.



24 Teolinda Calle Barreto

En el siglo XXI| en el ano 2007, el Norocci-
dente de Pichincha termina de definirse geo-
graficamente cuando Santo Domingo de los
Tsachilas se convierte en provincia después
de una consulta popular en la que se le pre-
gunto a la ciudadania si estaba de acuerdo
con la provincializacion y el 83,61% dijo que si.
Luego de esto, el presidente de la Republi-
ca envio el proyecto al Congreso, el mismo
que fue tratado y aprobado en primer debate.®

Productividad del pais de los Yumbos

El Pueblo Yumbo jugaba un papel impor-
tante con respecto a lo que se comia y bebia
tanto en la costa como en la sierra del norocci-
dente, ya que eran el canal de intercambio en-
tre amlbas zonas. Pero, su funcion no solo se re-
ducia al comercio, sino que también producian
variados alimentos y recursos minerales como
la sal. Veamos lo que indica Frank Salomon:

Entre los principales cultigenos de raigam-
bre prehispanica, pueden enumerarse: yu-
ca, maiz, camote, jiquima, (Pachyhizus tu-
berosus), mani, coco ‘identificado por Jime-
nez de la Espada como cacao, pero mas

10 Gobernacion de Santo Domingo de los Tsachilas.
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probablemente equivale a coca... Entre co-
mestibles no domesticados o semi domes-
ticados se mencionaron: miel, platanos,
aguacates, pinas, lucumas (Achras), palmi-
tos, ‘cidras’, limas, naranjas, guabas, guaya-
bas; y muchos animales de caza, entre ellos,
saino, pavas, ‘guanta’ o ‘sacha cuy'y pesca-
do o pexe (a veces ‘ahumado’ (Rodriguez
Docampo (1650) 1965: 61,63). Aparte de los
comestibles la planta domesticada de
suprema importancia fue el algodon
(Anonimo (1582) 1965: 335-336)... Sin duda el
recurso mineral de mas trascendencia para
la economia yumbo fue la sal. Esta se ex-
traia de salinas pertenecientes a Cachillac-
ta, “Pueblo de Sal” en Quichua, topdnimo
gue al presente designa a una hacienda en
la banda oriental del rio Alambi, entre Na-
negalito y Nanegal."

Productividad de la Reserva de Bidsfera
del Chocdé Andino de Pichincha

Segun podemos apreciar en los capitulos

siguientes, hasta mediados del siglo XX, la
forma de alimentacion y produccion de la

1 Salomon, F. (1997). Los Yumbos, Niguas y Tsachila o "Colorados" durante la
Colonia Espanola. Abya Yala. pp. 17-18.
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“zona yumbo" no habia variado mucho de lo
que fue en la etapa colonial. Es a partir de la
llegada de los colonos cuando se incremen-
tan los recursos alimentarios y productivos,
como los pequenos cultivos de cana de azu-
car de tipo familiar, la ganaderia de vacunos y
porcinos. A inicios del siglo XXI llegan los
planteles avicolas, las granjas piscicolas, las
fincas cafetaleras y cacaoteras, las plantaciones
de naranjilla, algunos monocultivos como la
palma aceitera y el palmito, entre otros.

Por otro lado, si se toma en cuenta que la
variedad productiva de la RDBCAP esta com-
pletamente relacionada con los distintos pisos
climaticos, nos parece valioso echar un vistazo a
la produccion agricola representativa en la ac-
tualidad segun la altura sobre el nivel del mar:

Platano, cafna de azucar, palma aceitera,
yuca, café, cacao y palmitoen la zona
subtropical que va, aproximadamente,
desde los 360 hasta los 2300 ms. n. m., en
las parroquias de Mindo, San Miguel de
los Bancos, Pedro Vicente Maldonado,
Pacto, Nanegalito, Gualea, Nanegal.
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En la zona alta, entre los 2300 vy
3400 m s. n. m, en las parroquias de
Lloa, San José de Minas y Nono, pueden
encontrarse productos como trigo, ce-
bada, maiz, papa, avena, fréjol, frutas
(nispero, aguacate, chirimoya, guayaba,
naranjilla, guaba, tomate, papaya, limon,
etc.) y hortalizas.”

12 Gobierno de la Provincia de Pichincha. (2017). Propuesta para la
declaratoria de la Reserva de Bidsfera dirigida a la UNESCO, denominada:
Reserva de Biosfera del Chocd 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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Resena General

a parroquia de Calacali esta localizada en el Distri-

L to Metropolitano de Quito. Se ubica aproxima-

damente a 17 km al norte de Quito, cerca de la Mitad

del Mundo. Limites: Norte: San José de Minas, Sur:

Nono, Este: San Antonio de Pichincha, Oeste: Nane-
galitoy Nanegal.
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El punto mas alto esta a 2839 m s. n. m. La superfi-
cie aproximada de la parroquia es de 184.62 km2, tiene
una altura pluviométrica de 600 a 2000 mm/afio y con
temperaturas medias de 12 a 22° C.

Es considerada la puerta de entrada al Choco Andi-
no. En esta parroquia es visible la transicion entre los
paisajes aridos vy la exuberancia del bosque nublado.
Mientras el conductor avanza por la via que va a la cos-
ta, puede apreciar el cambio de vegetacion y clima en
POCOS MiNUtos.

Dentro de la parroquia se encuentran la Reserva
Geobotanica Pululahua, el ACUS Yunguilla y ademas,
es parte del Corredor Ecologico del Oso Andino.

Festividades

Algunas celebraciones religiosas de Calacali coinci-
den con el solsticio de verano. Sus fiestas de parroquia-
lizacion se realizan en el mes de julio. Entre las activida-
des festivas mas notorias podemos enumerar ceremo-
nias catolicas, encuentros deportivos, corridas de toros,
procesiones, eleccion de reina y danzas tipicas.

Patrimonio alimentario

Esta es una parroquia de tradicion agricola, su pro-
ducto insignia y orgullo, es sin duda el maiz, y para mas
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senas, el maiz amarillo. Sus habitantes aseguran que las
condiciones del suelo favorecen para que los choclos ad-
quieran ese sabor dulce tan caracteristico. Pero esta tie-
rra fértil produce mucho mas, junto con el choclo se
acostumbra a sembrar fréjol, sambos y zapallos. Para for-
tuna de sus pobladores el patrimonio alimentario de Ca-
lacali es tan variado como nutritivo. Las ensaladas y sobre
todo las sopas de legumbres conforman la dieta tipica de
una buena parte de los calacalenos. En ellas utilizan sus
cosechas: mellocos, papas, granos tiernos, verduras y
hortalizas. El consumo de jugos o coladas de mora, baba-
co, chigualcan y uvillas, también es comun.

Las celebraciones ligadas a la produccion estan re-
gidas por el calendario catolico, aunque se agradece a
la tierra por las cosechas, se prepara y se comparte chi-
cha de jora como bebida simbdlica.

En sectores alejados del centro poblado como el
Golan o Niebli, una buena parte de los cultivos son pa-
ra el autoconsumo ya que la distancia impide que pue-
dan vender su produccion regularmente y que tengan
medios para comprar otros alimentos fuera de los ba-
sicos (arroz, aceite, azucar, sal), no obstante, todavia se
practica el trueque entre algunas comunidades o fa-
milias. Alli intercambian productos sin necesidad de
dinero. AUn se consume eventualmente carne de caza:
pavas o venados.
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Podemos mencionar platos tradicionales como la
colada de churos, locro de legumbres, yaguarlocro, tor-
tillas con caucaras, ensalada de remolacha, ensalada
de hortalizas frescas, choclos con queso, humitas, ta-
males, locro de papas con queso, sango de harina de
maiz, seco de gallina, cuy asado con papas, salsas de aji
variadas, fritada de cerdo, tripa mishqui, papas con
cuero, tostado con chochos, ceviche de chochos, em-
panadas de viento, empanadas de morocho, habas co-
cinadas con aji, menudo, caldo de treinta y uno, pristi-
nos con miel, dulce de sambo, arepas de zapallo, espu-
millas, helados de paila, entre otros.

En las bebidas encontramos chichas, jugos, agua-
dos de frutas, coladas de harina, aguas aromaticas, ca-
fé y chocolate. Bebidas espirituosas, tenemos “el revol-
ver” (un preparado con aguardiente), el canelazo y el
‘puro” o puntas.
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Carmen Guerrero / El Golan
49 anos

Las memorias

Antes no habia, pero ahora tenemos plagas en las se-
menteras. Hay que “funigarles” a las plantitas, un poqui-
to No Mas, para que sean naturales, sin mucho quimico.

Aqui almorzamos bastantes sopas, por ejemplo:
sopa de col con habas, fréjol tierno y mellocos... de lo
gue haya en el huerto. El arroz lo servimos con papitas
vy huevito revuelto de campo. El juguito es de mora de
aca, cuando podemos compramos papaya. También
hacemos colada de harina de maiz o morocho, tortillas
de harina de trigo con queso. Casi todo nuestro ali-
mento es lo que nosotros sembramos o elaboramos.
Hasta la carne de res y de chancho que preparamos
para las fiestas es de agqui mismo.

..Cuando se nos antoja una golosina, hacemos dul-
ce de sambo con panela para comer con queso.

..En la Mitad del Mundo compramos arroz, aceite,
saly panela.
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Rituales de siembra y cosecha

Las papasy la arveja se siembran en abril 0 mayo, si
se siembra en cualquier tiempo se lancha por mucha
neblina. Cuando Dios quiere dar se dan el sambo vy el
zapallo, las habas, el fréjol, el mellocoy las ocas. El maiz
y los chochos se siembran en septiembre-octubre. El
trigo en marzo y sale para agosto.

Luis Francisco Ulcuanco / El Golan
58 anos

Las memorias

Estas tierras frias son muy productivas. Cultivamos
legumbres, fréjol, papas, maiz, habas, mellocos, frutas,
como la moray la uvilla, el chigualcan. Tenemos nues-
tras vaquitas. Cada hogar tiene su vaquita que da le-
che y queso. Criamos gallinitas y chanchos con moro-
cho y morochillo.

..Nuestra comida se prepara con lo que Dios da,
es decir, lo que agui mismo cultivamos. Muy pocas
cosas compramos afuera, la produccion es para el
consumo. Es muy dificil vender porque no hay nin-
gun apoyo.
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Agul las tierras son muy productivas, pero igual, la
gente se ha ido del campo, se van a la ciudad, ya que-
damos muy pocos en el Golan.

..Un desayuno tipico de mi familia es café con que-
SO que hacemos nosotros mismos, o café con tortilla
de papa con queso. A veces preparamos coladas de
harina de maiz o avena con chigualcan, sale “bonito”
sabor, casi como la naranjilla.

..Nuestro plato tipico es el caldo de gallina. En las
fiestas matamos chancho o cuyes que preparamos
con mote o papas o con los dos.

Rituales de siembra y cosecha

Aqui se siembra cuando empiezan las lluvias en
septiembre, siempre ha sido asi, para poder cosechar
los granos para Semana Santa.

Carmen Quito / Papatena
28 anos

Las memorias

En Papatena regamos las plantas con agua de ver-
tiente. Se da de todo: remolacha, zanahorias, brocoli,
coliflor, toda verdura se da bien. Nosotros sembramos
para el consumo y para la venta.
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..Comemos bastante ensalada de lechuga, tomate
y zanahoria. A veces de remolacha con perejil. La sopa
gue mas preparamos es la de coles. Compramos el po-
llo porque tenemos muy pocas gallinitas. Los huevos si
son de campo, les hacemos revueltos para los desayu-
NOs gue Nos tomamaos con un vasito de jugo. En mi tie-
rra no se dan bien las frutas y por eso nos toca comprar
en los mercados.

..Para el tiempo de fiestas comemos tortilla de pa-
pa con caucara, chicha de jora o avena.

Rituales de siembra y cosecha

La siembra de hortalizas no tiene un tiempo espe-
cifico, es continua. Solo el maiz es por temporadas,
sembramos en septiembre y sale para junio o julio.

Gladys Arcos / Centro poblado
43 anos

Las memorias

Soy nativa de Calacali, yo hago las tradicionales es-
pumillas con hielo y los cevichochos en piedra volcani-
ca. Las espumillas se elaboran artesanalmente a mano.
Se sirven en copas o vasos. Se pone la espumilla y lue-
go el hielo raspado y otros ingredientes que son secre-
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tos. El hielo ayuda a que no sea empalagoso. Esta rece-
ta tiene mas de cien anos, la senora que inicid este in-
vento ya fallecio. Era una pareja, ella hacia espumilla y
él hacia helados de mora, un dia se les ocurrid mezclar
el hielo con la espumilla y ver qué pasa, quedd muy
bien. Desde ahi hemos seguido haciendo. Soy la cuar-
ta generacion que difunde este delicioso producto que
se ha vuelto tradicional. Somos reconocidos, Nos Visi-
tan de muchos lugares, y canales de television. Los ex-
tranjeros que vienen me han dicho que no hay esto en
ninguna parte del mundo. Por eso yo digo que estas
son las tradicionales espumillas de Calacali.

.Antes vendiamos en tarrinas de plastico el cevi-
chocho, pero un dia mi esposo me dijo, “ve negra, ven-
damos en piedra volcanica, veamos como queda”. vV,
créame, cambio el sabor. Ahora ya tenemos variedad,
con cuerito, con camaron, con champinones. La gente
pruebay se queda bien fascinada. La siguiente vez vie-
nen con mas familia. Ahora también tenemos redes
sociales y es mas facil que nos encuentren: “Las tradi-
cionales espumillas de hielo de Calacali". La especiali-
dad de mi local son las frutas con espumilla: sandia y
Mmango, gelatina con espumilla. Con hielo, sin hielo. Pri-
mero son los chochitos y después la espumilla.
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Las delicias de Calacali
Receta de Carmen Guerrero / El Golan

Locro de legumbres

Se pelan papas grandes, se parten por la mitad, en
tres y en cuatro, se deja aparte. Por otro lado, se pican
coles o acelgas y zanahorias, que también se dejan
aparte. En una olla se cocinan habas, choclo desgrana-
do, arvejas y lo que tenga en el huerto con una rama
de apio. Cuando ya estan medio suaves los granos (no
deben estar del todo cocinados), se pone la sal y un re-
frito de cebolla blanca y achiote. Se agregan las papas
crudas partidas, cuando se empiezan a deshacer pone
las coles o acelgas y la zanahoria o papanabo. En este
punto puede ponerle una taza de leche (no es indis-
pensable), dejar hervir unos minutos. Se sirve con que-
so desmenuzado, si tiene.

Recetas de Carmen Quito / Papatena
Chicha de avena

Se pone en una olla una taza de avena con dos litros
de agua de cedron y una rama gruesa de canela. Se re-
vuelve de cuando en cuando hasta que hierva unos cin-
Cco minutos. Se apaga el fuego y se cierne. Se deja repo-
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sar tapado con un pano limpio unas horas antes de to-
mar. Si se desea que madure, ponga un pedazo de pina,
pero No es indispensable. El tiempo para madurar la chi-
cha puede ser de dos dias. Si quiere mas fuerte, debe de-
Jjarle en reposo mas tiempo. Si desea dulce, agregue azu-
car o panela. También es opcional licuar la avena y la ca-
nela para no cernir y aprovechar todo.

Tortillas con caucara

Se aplastan las papitas cocinadas con sal, se agrega
un poco de achiote, se amasa con las manos, se forma la
tortilla, se le pone a asar en un tiesto o sartén hasta que
se tueste lo suficiente. Algunas personas le ponen que-
so en medio, pero yo aprendi la receta solo con las pa-
pas. Se sirve con carne cortada en cuadritos, asada o fri-
tay se acompana con ensalada de remolacha cocinada,
cortada también en cuadritos. Se decora con perejil o
culantro bien picado. Nada mas. Es sencillo y delicioso.

Alino para la carne

Se pone en una piedra de moler o en una licuado-
ra con poquita agua, apio, tomate, perejil, ajo, cebolla y
sal. Todo bien picado. Con esto puede sazonar carne
de res y algunas sopas.
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Recetas de Carlos Ulcuango de el Golan
Sopa de gallina de campo con legumbres del huerto

A la gallina pelada se la lava muy bien y se cocina
entera con sal, ajo machacado y cebollas y un pimien-
to verde entero. Se deja hervir hasta que esté suave la
carne. Se saca la gallina y se le pone aparte. Se retira el
pimiento, porque es solo para darle sabor. En el caldo
se puede agregar granos tiernos, habas, arvejas, fréjol,
coles, etc, lo que tenga en el huerto. Se cocina hasta
que las legumbres estén suaves y el caldo sustancioso.
En otra olla se cocinan las papas enteras peladas con
sal al gusto. Antes de servir se pone la gallina despresa-
da en la sopa.

Se sirve en plato hondo, primero coloca la presa,
luego la papa y una buena cantidad de la sopa de le-
gumbres. Puede poner en cada plato un poco de cu-
lantro picado. Esta receta también se puede hacer con
pollo de campo. En ese caso, se cocinan al mismo
tiempo el pollo despresado con las legumbres.

Colada de harina de maiz con chigualcan
Se disuelve una media taza de harina de maiz (si

desea mas espeso, agregue mas harina midiendo con
cucharadas) en dos litros de agua con una rama de ca-
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nela. Se cocina hasta que ya no tenga sabor a crudo. Le
agrega panela o azucar y el jugo cernido de cuatro o
cinco chigualcanes, deja hervir unos cinco Mminutos y
esta listo. Puede servirse caliente o frio.

Recetas de Inés Flores / Centro poblado

Espumilla de guayaba o mora

Mi receta de espumilla ya es un poco mas moderna,
porgue mi abuela hacia con la mano, no usaba batidor.

Se baten las claras de tres huevos hasta un punto de
nieve muy firme. Puede usar la batidora eléctrica, un ba-
tidor de alambre o un tenedor. Para saber que el meren-
gue esta a punto, no debe moverse al voltear el tazon. Por
otro lado, tengo dulce de guayaba o mora recién hecho,
delbe estar muy caliente, en estado de miel espesa. Mien-
tras sigo batiendo, otra persona derrama la miel de fruta
sobre el merengue, poco a poco hasta quedar conforme
con el sabor vy la textura. Asi esta lista la espumilla. Lo tra-
dicional es servirla con grageas y salsa de mora, pero en
mi casa la servimos con una galleta "Amor”.

El dulce de guayaba o mora es sencillo de hacer: se
licua la fruta con muy poca agua, solo lo suficiente pa-
ra que pueda quedar apenas mas diluida que un puré.
Se cierne antes de poner al fuego con la misma canti-
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dad de azucar y un chorrito de jugo de limon. Ejemplo:
una taza de pulpa con una de azucar (No se recomien-
da usar panela). Se cocina batiendo con cuchara de
palo hasta que al mover se vea el fondo de la olla unos
segundos. No debe quedar muy espeso ni alcanzar el
punto de caramelo. Debe trabajar esto a fuego bajo.

Arepas de zapallo

Necesitamos dos tazas de zapallo cocinado y aplas-
tado tipo puré (guardar el agua de la coccion). La mis-
ma cantidad de tazas de harina de maiz® y la misma
cantidad de harina de trigo, una taza de miel de pane-
la, media taza de mantequilla derretida, media taza de
manteca de chancho, una cucharadita de sal, dos cu-
charadas de canela en polvo, dos cucharadas de anis
chiguito y dos cucharadas de levadura prensada o en
polvo activada en un poco de leche tibia con azucar.
Hojas de achira o de platano para envolver, deben te-
ner forma cuadrada, aproximadamente 15cm x 15 cm.

Cernimos las dos harinas y agregamos todos los in-
gredientes secos y mezclamos, luego ponemos el puré
de zapallo y vamos amasando, enseguida incorporamaos
la manteca y mantequilla. La miel de panela la ponemos

13 La harina debe ser de maiz tostado.
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al final ya que debemos ir probando el dulzor al gusto.
Debe quedar una masa suelta, mucho menos densa que
la de pan, como para manejar con cuchara. Si es necesa-
rio puede poner el liquido de la coccion del zapallo o un
poco de leche. Se deja reposar tapado con un mantel de
tela en un lugar tibio hasta que la masa duplique el ta-
mano. En este punto, con una cuchara grande coloca-
MOoSs una porcion en una hoja de platano o achiray hace-
mMos un solo doblez. Si desea puede poner una cuchara-
dita de queso desmenuzado en cada arepa antes de ce-
rrar, aungque quedan igual de sabrosas sin queso.

Colocamos las arepas en una placa de horno por 20
minutos a 180 grados centigrados.

Los remedios

Carmen Quito/ Papatena

Nos tomamos limonadas calientes para la gripe y
para el dolor de estdmago: agua de orégano.
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Resena general

arroquia del Distrito Metropolitano de Quito.

lgual que Gualea, Calacali, Nanegal y Mindo, es
una de las parroquias mas antiguas del Ecuador. Se ex-
tiende sobre las laderas del volcan Pichinchay sus forma-
ciones montanosas como El Ruco Pichincha, Guagua Pi-
chincha, Padre Encantado, Cerro Azul, Llilagua, Alambiy
Alaspungo. La cabecera parroquial esta ubicada en el va-
lle de la Cordillera Occidental a 18 km de Quito. Su rango
de altitud esta entre los 1.650 y 4500 m s. n. m. Su tem-
peratura promedio es de 16.4 °C.
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Sus limites son: Norte: Calacali y Nanegal, Sur: Lloa y
Mindo, Este: Cotocollao, y al Oeste: Nanegalito y Mindo.

Forma parte del Corredor Ecologico del Oso Andinoy
del ACUS Camino de los Yumbos. Alberga una buena
cantidad de bosgues bien conservados, asi como exten-
sas zonas de pastizales dedicados a la ganaderia. Otras
actividades econdmicas son la agricultura, piscicultura,
turismo y pequenas iniciativas artesanales.

Festividades

Nono celebra sus fiestas el 13 de agosto en honor a
la Virgen del Camino, cuya imagen pintada en piedra
al interior de una gruta es objeto de veneracion. Como
parte de las celebraciones se realizan comparsas, des-
file de chagras a caballo, eleccion de reina, bandas de
pueblo, ferias gastrondmicas y de emprendimientos,
danzas, eventos deportivos y religiosos.

Patrimonio alimentario

La parroquia de Nono tiene una produccion tipica
de las fértiles tierras altas: maiz, cebada, fréjol, zanaho-
ria blanca, zanahoria amarilla, papas, habas, mellocos,
ocas, arvejas, zapallos, sambos, brocoli, mortinos y mo-
ras silvestres, motilon, taxo, chigualcanes, uvillas. Es no-
table su produccion lechera, quesos y yogur, asi como
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la piscicultura especializada en truchas. Las gallinas de
campo, pavos, patos y cuyes estan presentes en las fin-
cas familiares.

Entre las comidas locales tenemos las empanadas
de sambo, choclos con queso y habas, hornado de cer-
do, tortillas de papas, sopas de granos, coladas de hari-
na de haba, locro de queso, humitas, cuy asado con pa-
pas, tortillas de zapallo asadas en tiesto, machica tra-
posa de dulce, empanadas de queso y de pollo, quim-
bolitos, chichas de jora o de avena, entre otras.
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Rolando Hipo / Comunidad Alambi
41 anos

Las memorias

Somos la tercera generacion que vive en esta co-
munidad que se formo de la organizacion de huasi-
pungueros de la hacienda Alambi.

..La gente se ha vuelto facilista, antes la alimentacion
era natural, muy sana y nutritiva, se consumia en mi co-
munidad bastantes granos secos, maiz, papas, sambos,
zapallos, fréjol, lenteja, trigo, cebada, habas, mellocos,
ocas gque ahora ya casi no se ven. También unas papas
chauchas que se han perdido, eran papas llenas de hue-
quitos y otros tubérculos de la zona andina.

..Comiamos hortalizas, excepto tomates y pimien-
tos, porque aqui no se daba. Producto de esa alimen-
tacion bastante buena tenemos ahora ancianos de no-
venta y nueve anos que se defienden por si solos. En
ese tiempo No se consumia casi nada de fruta por aca,
dltimamente cultivamos la mora.

..Muchas cosas buenas han ido desapareciendo
como la costumbre del intercambio o de producir y
guardar en los soberados, en costales, en tinas para
proveerse varios meses. Ahora se cosecha y se termina
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enseguida. Mi abuela fallecio a los noventa y ocho, ha-
ce veinte anos, ella me contaba esto. En esta época to-
do se compra en los supermercados.

..En mi comunidad, por procesos de sostenibilidad
estamos tratando de volver a la agricultura. Claro que
tenemos altos y bajos porque la gente tiene que ir a
trabajar en la ciudad para ganar el dinero necesario. Al-
gunos son artesanos, albaniles o cualquier otro oficio.
Nos dedicamos a la tierra en el tiempo que nos queda
libre. La pequena agricultura no es rentable. Quiza so-
lo un par de personas cultivan para vender. De todos
modos, seguimos intentando. Nos capacitamos para
evitar el uso de quimicos.

..La necesidad econdmica que nos obliga a buscar
trabajo en la ciudad ha afectado definitivamente nues-
tra alimentacion. Cuando yo era nifo, mi comida era a
base de granos. Ahora se comen cosas rapidas de
comprary hacer.

..Hace tiempo un presidente del Ecuador quitod las
escuelas uni docentes, eso afectd gravemente a la co-
munidad, ya que los padres de familia nos organizaba-
Mos para preparar la comida para nuestros hijos, ali-
mentacion sana, granos secos, carne, sopas, etc. De
modo que salian de la escuela y venian bien almorza-
dos animosos y contentos para ayudar en pequenas
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tareas. Porque en el campo es parte de la vida que los
ninos ayuden en las labores después de la escuela.
Siempre ha sido asi, hemos vivido felices y en armonia,
pero ahora le dicen explotacion infantil.

..Cuando cerraron la escuelita de la comunidad, ya
no les preparabamos la comida, nos tocaba darles un do-
lar para que compren algo en el bar de la escuela gran-
de. Ellos compraban jugos artificiales y golosinas. A los
tres meses, todos los ninos estaban enfermos con pro-
blemas estomacales, también bajo el rendimiento aca-
démico. Claro que era interesante que nuestros hijos so-
cialicen con otras personas y conozcan otros ninos, pero
el impacto que tuvo ese cambio, no fue nada positivo Ni
en lo nutritivo ni en lo mental.

..Nuestro desayuno ahora es a base de arroz con al-
guna proteina como pollo, ya no se acostumbra a co-
mer granos. La tarde se hace fideos, cosas simples co-
mo los rapiditos.™

..Puedo contar que en tiempos de la pandemia hici-
MOS UNna comision para realizar las compras de los veci-
nos de la comunidad para evitar que se expongan salien-
do todos a la ciudad. Lo que nos pedian era: arroz, aceite
azucar, atun y fideos rapiditos. Nada de granos, nada de

14 La harina debe ser de maiz tostado.
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avena, nada de sopas. Fue un impacto para mi desculbrir
como habia cambiado nuestra alimentacion.

..En mi infancia, cuando yo llegaba a casa de mi
abuelita, me servia un plato de ocas con encurtido de
cebolla blanca y huevos de campo. Ordenabamos las
vacas, teniamos leche, haciamos quesos. Todo eso era
parte de nuestra vida, igual que las papas chauchas, la
sopa de coles, la colada de habas con ocas o con papas
y fréjol. jEra muy rico!

..Era comun el locro de cuy, cada casa tenia sus cu-
yes para el consumo. Ahora ya casi no hay, tal vez por
ahi unito que otro, como adorno.

..Nuestros papas nos criaron con machica con pa-
nela o con chocolate, avena y coladas, sopa con hueso,

..Desayunabamos unas tortillas de papa y una taza
de colada de méachica, o colada de harina blanca con
lechey panela o avena. Nunca se comia pan. Haciamos
tortillas de harina de maiz, una porcion de papas aplas-
tadas, a veces me daban sopa de desayuno.

.En el almuerzo preparabamos arroz con alguna
carney zarza de cebolla blanca. Haciamos las mingas
los lunes, miércoles y viernes, ahi la comida un dia po-
dia ser un plato de ocas o papas enteras con pedazo de
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cuy o gallina y la zarza® de cebolla o sopas de hueso o
sopa de morocho con fréjol y habas. También se hacia
morocho de leche y cauca®™ de maiz, sobre todo en el
tiempo de cosecha de granos secos. La merienda ge-
neralmente era una sopa o lo mismo que el almuerzo.

..Para fiambre o cucayo, los mayores preparaban
tostado con chicharron de grasa de vaca, habas tosta-
das con panela o lo que llamaban tostado flaco, que
era sin grasa hecho en tiesto, 0 machica seca revuelta
con panela y manteca de chancho.

..Era costumbre de los mingueros llevar a los des-
montes fundas para recoger unas ranas que se llaman
gualag” Cogian cuatro, seis, hasta doce ranas cada
minguero. Con eso hacian una sopa riguisima en sus
casas con papas y coles. Esa sopa era muy buena para
las mujeres que daban de lactar.

..Antes se comia cervicabras, pavas de monte, cone-
jos, ardillas, cuy de monte. También siempre se ha colec-
tado mortino, moras silvestres, motilon, taxos silvestres.

15 Ecuatorianismo que equivale a salsa.

16 Del quichua capca que significa a medio cocer.

17 BioWeb Ecuador. “Anfibios del Ecuador”. Familia Leptodactylidae Ranas
gualag, ranas ahumadas, ranas tungara y afines.
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..ENn mMi comunidad no se realizaban festividades,
pero en la escuela si celebrabamos el Dia de la madre,
Dia del padre y Navidad, ahi se comia pollo o gallina.
Cada familia donaba tres o cuatro gallinas segun la
cantidad de personas que venian.

..Recién establecimos el ocho de septiembre como
dia de la Virgen. Nuestra primera fiesta de la comuni-
dad. Vinieron los danzantes que bailaban cargando
gallinas. Eso yo nunca habia visto. Nosotros no sabia-
mos de fiestas, pero vino gente voluntaria y se hizo. El
ano pasado yo era el prioste, llegaron a las cinco de la
Mmanana a entregarme veinticinco gallinas y chicha pa-
ra dar de comer a la gente, ahi mismo se ofrecieron a
preparar. Salio muy bonito.

..En nuestra fiesta se consumio cerveza mas que li-
cor de cana, también canelazo. En otras celebraciones
particulares se sirve la chicha, si quieren le agregan tra-
go. Ahora la chicha de jora solo se prepara en algun
festejo, pero mi abuela la tenia en casa todos los dias
del ano.

..Pienso que en esta parroquia no existe un plato ti-
pico tradicional. Todo lo que se vende es una copia de
otros lugares, comida comercial que se encuentra en
todos lados: fritada, hornado, caldo y seco de gallina,
yaguarlocro.
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..Lo que si recuerdo es que hace unos treinta y
cinco anos atras habia una senora que se llamaba
Zoila y su esposo don Tomas Barreiro hacian empana-
das rellenas de dulce de sambo en un horno de lefa.
Entonces, ella salia con un canasto entregando a los
vecinos que le compraban. Los dias martes venia a
Alambi mama Zoila. Eran riquisimas. Actualmente un
panadero joven las esta rescatando.

Rituales de siembra y de cosecha

Recuerdo que nuestra comunidad sembraba el
ocho de septiembre, dia de las Marias. Se hacian min-
gas, saliamos con la pala, nifhos, jovenes y adultos.
Sembrabamos en un lugar, luego en otro, pero siem-
pre el ocho de septiembre.

..Cosechabamos en Semana Santa: ocas, mellocos,
zapallos, choclos, fréjol. Me acuerdo que a los ninos nos
decian: lleven estos mellocos al tio o al vecino y pidan-
le que les dé habas o lo que se necesitaba. El Jueves
Santo andabamos todos de arriba para abajo reco-
rriendo la comunidad intercambiando productos.

..La minga es una costumbre que se estaba perdien-
do en mi comunidad, pero la estamos recuperando. Tra-
tamos de ayudarnos cuando se necesita. Cuando se ayu-
da a cosechar se recibe un poco de lo cosechado.
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..Los mayores se han guiado siempre por la luna
para las fases del cultivo, para desherbar, palonar (car-
gar el guacho), etc. Cada cosa se hacia en una luna. Asi
se evitaban las plagas y los gusanos.

Maritza Lima / Reserva Pahuma

Las memorias

Nosotros vinimos de Tulcan. Mis padres nos traje-
ron a conocer la montana que habian comprado por
aca, recuerdo que se entraba por Tandayapa. Nos ali-
mentabamos con lo que habia en el monte. La protei-
na disponible era la trucha que se pescaba en el rio
Alambiy la carne de caceria: guatuso, raposa y armadi-
llo. Comiamos venado cuando se rodaban o los atrope-
llaba el carro, es decir, muy poco.

..La fruta que encontramos facilmente era la naranji-
lla silvestre, que, ademas, resulto facil de reproducir. Era
mMuy sana, No como ahora que se llena de plaga.

..En la parte alta de la montana recogiamos el fruto
del motilon que es como el mortino, lo chupabamos ahi
mismo. Nos quedaban los labios morados. Deliciosos!

..Habia fréjol de monte, de ese que trepaba a los
arboles. También comiamos palmito y achogchas
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silvestres que abundaban. Las achogchas las comemos
regularmente hasta hoy. De igual manera el camote, la
papa china y el limoén-mandarina. Ya cuando nos ha-
biamos asentado mejor, criabamos gallinas y obtenia-
mMos huevos de campo. No sembrabamos, cosechaba-
mos del bosque.

..Me cuenta mi papa que para conservar la trucha
varios dias, le ahumaban, y luego, para consumirla la
frefan, asaban o la ponian sobre la olla donde se coci-
naba el arroz para que se haga al vapor.

..Recuerdo que mi mama preparaba como desayu-
no o almuerzo menestra de fréjol con arroz, papa china o
achogchas guisadas con salsa de mani, también el pal-
mito guisado con refrito o con mani, jquedaba una deli-
cial Con el tiempo empezamos a mezclar el palmito con
atun o sardina. jMuy rico! Esas comidas se mandalban co-
Mo tonga para mis hermanos que trabajaban en el mon-
te. Otro cucayo®™ que se acostumbraba eran las tortillas
fritas de harina de trigo o cancharinas.”

..Una comida especial era el caldo de gallina con pa-
pas, porque como venimos del norte, nosotros nunca

18 Cordero, Luis (2006). Diccionario Quichua Castellano-Castellano Quichua.
Coleccion Kashcanchicracmi. Corporacion Editora Nacional. p. 18. Cucayu:
fiambre.

19 En Ecuador son tortillas fritas de harina de trigo usuales en el campo.
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perdimos la costumbre de comer papas. Cuando no ha-
bia como comprar, usabamos la papa china del monte.

..El ceviche de palmito es una costumbre reciente
de los ultimos anos, antes no se lo comia.

..La bebida mas comun en mi casa era el agua de
hierba luisa con panela y limdn, el café, el jugo de na-
ranjilla o colada de avena con naranjilla.

..No teniamos vida social asi que no nos invitaban a
fiestas. Las familias viviamos muy dispersas, todo era
lejos y no habia transporte.

Teolinda Calle / Las Palmas
55 anos

Las memorias

Mi familia vino del Azuay. Mis abuelos y mis tios llega-
ron al noroccidente de Pichincha buscando paz, ya que
vinieron huyendo de la violencia de su pueblo natal Ila-
mado Guaraynag. Yo naci y creci en la ciudad de Quito,
pero No me costod nada adaptarme a la vida en el bosgue,
es que desde nifNa senti una enorme atraccion por las
montanas y la selva. Vivo aqui, en la parte baja de Nono,
desde 1997 de manera intermitente, porque iba y volvia,
vy en el 2006 me asenté definitivamente.
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..El clima es muy complicado, llueve ocho meses
del anoy la humedad es tan extrema que nos afecta
a la salud, pero aun asi nunca desaparece la magia,
somos felices aqui.

..Mis ancestros cuencanos eran buenos cocineros,
muy cuidadosos con respecto a la alimentacion. Re-
cuerdo como cuidaban a las mujeres que habian dado
a luz. Muchos jugos, aguas de plantas, caldos de galli-
na, banos medicinales. Cuando yo era ninay me enfer-
malba, mi abuela cuencana estaba pendiente de que
tome zumos de fruta con zanahoria y remolacha. Mi
papa también tomalba batidos de plantas verdes, fru-
tas y hortalizas para la buena salud.

..Nuestro bosgue siempre nos provee de naranjillas.
El batido de naranjilla del monte con yogur casero es una
de mis bebidas favoritas. Las uvillas se cosechan cerca de
la casa, las comemos frescas y a veces en mermelada.

..Sembramos muy pocas cosas, el espacio no es
propicio. Cuando hemos intentado tener un huerto se
llena de hongos por la humedad o se pudren las raices.

..Los chigualcanes nacen espontaneos, son plantas
nativas, con ellos hacemos mermeladas y tartas, igual
gue con las moras de castilla que sembramos en tiem-
pos de la pandemia y siguen produciendo. Los limones
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se dan muy bien, son muy aromaticos. Yo acostumlbro
sumergir en mi primer café de la manana un pedazo
de cascara de limon, le da un sabor exquisito.

..Tenemos arboles de guayabas, a veces cosecha-
mos algunas. Casi todas las frutas del bosque son apro-
vechadas por los mamiferosy las aves, asi que nos que-
da muy poco. Compramos yuca de Nanegal, café de
Nanegalito, naranja de Saguangal, queso y yogur de
Los Bancos, chocolate y panela de Pacto, truchas de
Mindo, etc. Tratamos de consumir lo que producen
nuestros vecinos. Nos satisface comer productos loca-
les, ademas, es de muy buen sabor y calidad.

Las delicias de Nono

Recetas de Teolinda Calle / Las Palmas
Llapingachos de papa china con salsa de mani

Se ponen a cocinar unas cinco o seis papas chinas
lavadas y peladas, con sal, hasta que estén suaves. Se
cierne el agua y se aplasta con un poco de mantequi-
lla. Se hace un refrito con cebolla blanca, ajo y achiote.
Se forman los llapingachos con las manos y se tuestan
en la sartén. Se sirven banados con salsa de mani. Son
una buena opcion para la entrada.
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Salsa de mani

Se disuelven dos cucharadas de mani molido en
dos tazas de agua tibia y se pone a hervir hasta que es-
pese a fuego bajo. Agregamos un refrito de cebolla
blanca y achiote. Se sazona todo con sal y pimienta al
gusto. Al final podemos ponerle un poquito de oréga-
Nno seco triturado.

Cancharinas

Se mezclan dos tazas de harina de trigo con un
huevo, una taza de leche, dos cucharadas de mante-
quilla derretida, dos cucharadas de azdcar, un cuarto
de cucharadita de sal y una cucharadita de polvo de
hornear. Se amasa todo hasta que quede manejable.
Se divide la masa en bolitas. Se aplasta cada bolitay se
da forma con la mano. Debe quedar como una tortilla
y se frie. Son buenas para servirse por la tarde con café
O aguas aromaticas.

Los remedios

Rolando Hipo / Comunidad Alambi

Infusion de tipo, flor de mora blanca, flor de habay
manzanilla. Sirve para la tos.
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Infusion de trinitaria para la flojera del estémago.

Emplasto de hoja de pacta o lengua de vaca para
los absesos, inflamaciones y dolor de muelas.

Tilo con leche y ajo para la tos y bronquitis.

Para los granos, sarpullidos y ronchas se bana con
hoja de sauco y se toma una copa de trago y al otro dia
se amanece bien.

Con guanto, congonay ruda se limpiaba a los ninos
para curarles el espanto y se les soplaba trago. Con eso
guedaban bien.

Té de cogollitos de chilca para el dolor de estomago.

Huevo tibio de campo con paico picado o plato de
halbas verdes para potenciar la memoriay la inteligen-
cia. Eso nos daban las mamas antes de los examenes.

Para expulsar las lombrices se toma un vasito de ju-
go de paico en ayunas, se puede repetir la dosis al dia
siguiente si es un caso grave.

Para cuando aparecen en las casas pulgas, rato-
nes, Moscas, se barre con planta de iso y desaparecen
los bichos.
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Maritza Lima / Reserva Pahuma

Mi mama trajo el matico desde Tulcan. Con agua
de esa planta nos lavaban cuando teniamos picaduras
o cualquier lastimado en la piel, luego nos ponian el
polvo de la famosa pastilla de sulfa para secar la herida.

Mi papa era bueno para quitarles a mis hijos el mal
aire y el espanto. Con tres buches de trago que les so-
plaba quedaban sanos.

Aqui hay una planta que le dicen punta de lanza
gue es para los colicos menstruales. Con eso saliamos
de los apuros.



Memorias y delicias de la biodiversidad 79

Resena general

anegalito pertenece al Distrito Metropolitano

de Quito, se encuentra a 56 km de la capital.
Sus limites son: al Norte con la Provincia de Imbabura,
al Sur con Nono, al Este con San José de Minas y Cala-
cali, al Oeste con Gualea y Nanegal. Posee una impor-
tante extension de bosques bien conservados, por o
qgue forma parte del Corredor Ecoldgico del Oso Andi-
noy del ACUS Camino de los Yumbos.

Se conocia en la antiguedad como Nanegal Chico
para diferenciarla de Nanegal Grande (actual Nanegal).
En 1890 llegan los primeros colonos que hacen de la



80 Teolinda Calle Barreto

explotacion de la madera su primera actividad, poste-
riormente se dedican a la ganaderia y agricultura a ni-
vel familiar.

En la actualidad la carretera Calacali-Rio Blanco di-
vide el centro poblado en dos partesy ha modificado la
dinamica econdmica del sector ya que el comercioy el
turismo de paso es su fuente mayoritaria de ingresos.
Estas actividades también han contribuido a la conta-
minacion de la tierra y de las aguas debido al trata-
miento inadecuado de los desechos.

En esta parroquia se encuentra uno de los testimo-
nios Mas importantes de la cultura Yumbo: el Museo de
Sitio de Tulipe que se inaugurd en el ano 2007. También
existen varias tolas o piramides truncas, asi como una par-
te del sistema de culuncos o caminos de uso ancestral.

Festividades

La celebracion mayor de Nanegalito se realiza el 14
de noviembre que es su fiesta de parroquializacion. El
pregon, la eleccion de reina, los bailes populares son
muy concurridos. Eventos como rifas, ferias producti-
vas, artistas en vivo y las yumbadas amenizan las fies-
tas. No faltan tampoco las ceremonias religiosas y los
desfiles escolares. En los Ultimos anos ha tomado rele-
vancia el concurso infantil de pintura que convoca a
todas las escuelas primarias de la parroquia. También
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son dignos de mencion las carreras de coches de ma-
dera y los campeonatos de la pelota nacional.

Patrimonio alimentario

Nanegalito tiene produccion de ganado de carney
de leche, por lo que sus derivados como quesos de dis-
tintas clases, yogur, dulce de leche se venden en gran
medida a los turistas de paso y se consumen local-
mente. Existen criaderos de pollos, de cerdos y de tru-
chas. Pequenos cultivos de café, de cana, limon, palmi-
to, yuca. El plato emblema es, sin lugar a dudas, la fri-
tada de cerdo con yuca que se ofrece en la mayoria de
los restaurantes del centro poblado. EI menu de con-
sumo local incluye: el majado de verde, bolones, tama-
les y muchines de yuca, ceviches de palmito, ceviche
de chochos, tripa mishqui, mollejas asadas, huevitos
de codorniz cocidos con sal y aji, caldo y seco de galli-
Nna, empanadas de viento, helados de palito. En cuanto
a bebidas: morocho, café, aguas aromaticas y avena.

Es digno de mencion el trabajo de Nina Duarte, ha-
bitante de Nanegalito, en la difusion del conocimiento
sobre las plantas alimenticias no convencionales
(PANCS) del Chocd Andino. Gracias a ello, ciertos pa-
rroquianos refieren que estan integrando a sus comi-
das productos como el frejoldn, la flor de platano, ojo
de poeta, la chaya y el bledo, entre otros.
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Wilma PeRaherrera / Casa Rumisitana
68 anos

Las memorias

Llegamos a Nanegalito 25 afos atras. Nuestra finca
se dedica a la produccion de leche y café de calidad. En
esta zona es todo un reto ya que se necesitan procesos
especiales pues nos encontramos en el bosque nublado
y Nos hace falta mucho sol. En invierno se supone que el
grano tiene que fortalecerse y madurar, pero si hay ex-
ceso de lluvia pueden caer plagas por la humedad. Al fi-
nal es muy gratificante el proceso para conseguir un
producto de alta calidad, venderlo a buen precio y a la
vez, alegrar la vida de mucha gente con nuestro café.

..Producimos el café arabigo a una altura de 1500
metros sobre el nivel del mar, lo que le da unos sabo-
res exoticos por la tierra en que se cultiva y por estar
muy cerca de la mitad del mundo. Todo ello le da ca-
racteristicas muy especiales. Todavia no hacemos el
tramite de denominacion de origen, pero pensamos
hacerlo. Tenemos excelentes condiciones con respec-
to a los otros cafés que se producen en el pais.

La ganaderia

Es una rama complicada en esta zona porgue no
tenemos buenos pastos, sin embargo, producimos
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una leche muy dulce, tiene mejor sabor que la de la
sierra. Tratamos de mantener a los animales saluda-
bles, ellos son los que proveen la leche de calidad. No-
sotros vendemos a Nestlé que es una empresa muy
exigente.

..El Choco Andino tiene una magia que envuelve.
Para vivir aqui se necesita un esfuerzo extra de parte
de uno, no es facil. También hacemos turismo, nuestro
paguete se llama “Tour del café con leche”. Ademas, de
todas las dificultades naturales, existe la gran dificultad
de encontrar trabajadores adecuados.

Rituales de siembra y cosecha

Para sembrar el café hay que mirar la luna, tiene
que estar en menguante porgue no queremos que los
arbustos sean muy grandes. Cuando esta en ascenso o
llena, todos los nutrientes se van para arriba y el arbol
crece muy alto, eso no nos interesa, sino que sea fuer-
te, de esa manera se puede cosechar facilmente.

..Con el cambio climatico de los ultimos ahos nos
toca cosechar todo el tiempo, pero en general solia-
MOoOS empezar en mayo o junio y extendernos por dos
meses Mmas 0 menos. Se recolecta el grano rojo sangre
de toro que es el de mejor sabor. Durante este proce-
SO No se mira la luna, sino la madurez del grano, tiene
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gue estar en su mejor dulzor. Todo esto lo ensefamos
a los recolectores. Si por alguna razén ha recogido un
grano que no esta en la madurez necesaria se lo sepa-
ra y clasifica como café de segunda y se vende mas
economico. Nada se desperdicia.

..Elinvierno es la temporada de mayor cuidado, so-
bre todo para el ganado porque tiende a enfermarse
por el exceso de agua.

..Nuestra finca practica el sistema de produccion
circular, es decir, que depende una actividad de la otra.
La majada del ganado se usa en el pasto y en los huer-
tos. Aqui tratamos de hacer las cosas de manera natu-
ral. Nos damos esa molestia porque creemos que es lo
mejor ya que vivimos en una reserva de bidsfera.

..Tenemos en nuestro huerto para el consumo fa-
miliar y el de nuestros turistas: coliflor, apio, tomate, pi-
mientos, lechugas; arboles frutales, limones, naranjas,
cafa de azUucar, guayabas y pifas, que tardan un ano
en producir a diferencia de la costa, ya que este es un
territorio de transicion. En verano sembramos papa. La
yuca se produce todo el tiempo.

Nuestra alimentacion

Desayuno café con tortilla de yuca o de verde, a ve-
ces pany queso, yogur casero, jugo de fruta. El almuer-
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ZO se prepara segun lo que hay en el huerto para ensa-
ladas, no preparo sopas por lo general. Comemos todo
tipo de carne, res, pollo, mariscos, muy poco cerdo. Pa-
ra eventos especiales preparamos tilapia de aqui.

..Entre mis bebidas preferidas estan las aguas aro-
maticas de hierbas que hay aqui en el bosque, a veces
endulzo con panela. Bebo vino importado y también
vino local de borojo que produce un amigo de Pactoy,
por supuesto, el café que yo cultivo y la leche de mis
vacas. Le ponemos leche a todo: leche con café, con
chocolate, con fruta, etc.

Policarpa Aroca (dofa Poli) / Finca Nueva Era
80 anos

Yo vivo aqui desde el 1° de enero de 1980. Soy de
San Pablo de la provincia de Bolivar, mi esposo es del
Carchi. Antes, para comer carne habia que cazar. Se
comia sacha cuy, venado armadillo, pavas, guanta (es
la mejor carne que hay). No teniamos refrigeradora,
para conservarla se guardaba en salmuera (envuelta
en sal) o se le ahumaba previamente alinada. Enton-
ces se secaba, se hacia negra y dura. Para consumirla
habia que lavarla bien. Claro que su duracion era limi-
tada, mas o menos un mes. Todas las carnes se co-
mian acompanadas con majado de verde o con yuca
cocinada.
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..Una de las comidas tradicionales de este sector es
el sancocho, puede ser con yuca o verde. Es diferente
al que hacen en otras partes del pais, es mas simple
porque tiene menos ingredientes, pero es delicioso.

Lupe Yupangui / Finca Nueva Era
45 anos

Yo soy originaria de Alausi y mi esposo es de Bue-
nos Aires de Imbabura. Los primeros tiempos que Vi-
Vimos en estas tierras, esto era una selva. Mis herma-
Nos y yo éramos pequenos y nunca habiamos escu-
chado el canto de los pajaros yumbos. Un dia estaba-
Mos solos y los pajaros empiezan a cantar. Nos asus-
tamos mucho y nos pusimos a gritar, pensabamos
qgue nos iban a comer.

..La carne mas rara que he comido por aqui es la de
tigrillo. La comi cuando era pequeha. Recuerdo que le hi-
cieron fritada. No me gusto tanto, pero era comible.

..La comida tipica de nuestra familia era un plato
de majado con agua de hierba luisa o de cedron con
panela, o en lugar de majado, yucas cocinadas o papa
china. Cuando habia carne de caza se acompanaba
con eso. Soliamos cazar guatin, guanta o armadillo, lo
haciamos en estofado. También recuerdo que hacia-
mos morcillas con pamb©il.
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Elba Mifio / Centro poblado Tulipe
67 anos

Yo nacien Gualea, pero he vivido toda la vida en Tu-
lipe. Desde que recuerdo éramos sesenta y siete fami-
lias, en la actualidad no sé cuantos somos, pPero yo veo
gue no ha crecido el pueblo.

..Siempre se ha sembrado cana por aqui, claro,
también yuca, verde, maiz, camote, etc,, para el consu-
mo. Teniamos chanchos, ganado de carne y de leche,
por eso no faltaba el queso, gallinas y huevos. Mi ma-
ma tenia de todo, asi que se comia bien. Un desayuno
habitual era majado o bolones con huevos. Mi madre
todavia vive, ella dono terreno para el museo.

..En mi casa hacian muy buenas coladas como la
de morocho, de verde, de yuca que queda mejor que
la de maicena, eso también les dabamos a los trabaja-
dores para el desayuno. A la hora del almuerzo lo tipi-
co era la limonada con panela o juguito de tomate de
arbol cuando teniamos sembrado.

.Ahora preparo algunas comidas para la venta,
entre ellas las empanadas de yuca rellenas de pollo,
gueso 0 camaron. Les gusta mucho a los turistas. Na-
die me ensend, yo me puse a experimentar qué podia
preparar con la yuca y resultd una buena empanada.
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A veces la Nestlé no me compraba la leche, no sabia
gué hacer, asi que me puse a intentar un dulce mas
seco, al principio no lograba el punto preciso, pero lo
hice hasta que quedo como para melcocha, lo puse
en una bandeja e hice bolitas, entonces inventé los ca-
ramelos de leche.

Las delicias de Nanegalito
Recetas de Guadalupe Yupangui

Colada de papa china de dulce

Para realizar la colada de papa china se usa la papa
grande o la papa mama?® Se debe lavar con bastante
agua, hasta que salga clarita, porque tiene un picante, lue-
go procedemos a rallarla. Hervimos esa ralladura en agua
y cuando se ha cocinado le agregamos leche y panela. Eso
nos daban a los ninos. Supongo que era nutritiva.

La colada de platano

Al platano verde se le corta en chifles y se le hace
secar al sol, cuando esta bien seco se muele en molino
0 se puede licuar con agua o leche, luego se cocina con
especias y panela.

20 Se refiere la papa mas grande del conjunto que nace de un mismo tallo.
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Hervido de naranjilla

Se aplasta la naranjilla bien madura, se le pone azu-
car, un poco de agua y se coloca al fuego. Se le deja
hervir unos diez minutos 0 menos segun la cantidad
de liquido, se apaga e inmediatamente, se sirve en co-
pa pequena con un chorrito de trago. Hay que tomar
caliente.

Los remedios

Remedio para el covid de verbena

Se muele o se machaca la verbena hasta sacarle
una copita de jugo, se le anade un poquito de trago y
se toma dos veces al dia durante tres dias. Es bueno
para la tos. En la pandemia eso nos curo.

Majado de verde

Se cocina el platano con sal, se le aplasta o maja, se le
incorpora un refrito al gusto. El sabor del majado esta en
el refrito. Esa misma masa de platano sirve para hacer bo-
lones con cualquier relleno, de queso o chicharron.
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Recetas de dona Elba Minho

Caramelos de leche

En 10 litros de leche se pone una tapa y media de
panela, se hierve alrededor de cuatro horas hasta que
tome punto de caramelo, es decir, que se puedan ha-
cer bolitas. Se les da forma con la mano en una mesa.
Quedan muy ricos los caramelos, como las claritas. Se
les envuelve en papel celofan.
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Resena general

s una de las poblaciones mas antiguas del

Ecuador, conocida también como Nanegal
GCrande. En 1578 el cronista Cabello de Balboa mencio-
na a “Nanical”, sin emlbargo, su fecha de parroquializa-
cion civil consta como el 29 de mayo de 188]1. Es parte
del Distrito Metropolitano de Quito. Situada a 84 Kilo-
metros de la capital. Sus Iimites son: al Norte con la
Provincia de Imbabura, al Sur: Nono, al Este: San José
de Minas y Calacali, al Oeste: Gualea y Nanegal. Con
una altitud que oscila entre los 800 y 2.800 m s. n. m. El
clima es calido, la temperatura promedio va de los 18
hasta los 28 grados centigrados.
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Con el pasar de los anos, este territorio ha adquiri-
do relevancia ambiental, turistica, arqueoldgica vy
productiva. Pertenece al Corredor Ecoldgico del Oso
Andino, area protegida del DMQ por su alta biodiversi-
dad. Es una de las zonas con mayor avistamiento del
tremarctos ornatus U 0so de anteojos. Se caracteriza
también por su gran presencia de aves, mamiferos,
reptiles e insectos, asi como de orquideas, bromelias y
exuberante vegetacion subtropical.

Sus bosques tienen un buen estado de conservacion
gracias a la accion de las reservas privadas existentes en
el lugar. Posee, ademas, paisajes espectaculares, rios y
cascadas, de manera gue resulta un excelente destino
para el aviturismo, turismo cientifico y de naturaleza en
general. Asi mismo, la produccion de café, cana de azu-
car, panela, aguardiente, frutas citricas, yuca, entre otros
gue le han dado renombre y dinamismo econdmico. Por
otro lado, los descubrimientos arqueoldgicos de Chaca-
pata, Palmitopamba y Palmira lo ubican como un sitio
de importancia arqueologica y cultural.

Festividades

Las celebraciones parroquiales del mes de mayo
son las que congregan la mayor cantidad de gente. Se
caracterizan por la minga de la comunidad, la misa a la
Divina Pastora, patrona de la parroquia; el pregon, la
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eleccion de la reina y variedad de programas musica-
les, deportivos y las ferias gastrondmicas y artesanales.

Esta zona resulta atractiva por su productividad y
actividades de capacitacion en la finca Perla Negra,
una de las pioneras en el cultivo de café y el Centro Pis-
cicola Nanegal, dedicado a la cria de tilapia, de propie-
dad del Gobierno Provincial de Pichincha.

Patrimonio alimentario

Desde tiempos coloniales estas tierras son conocidas
por su produccion de caha de azUcar y derivados: pane-
la, miel y aguardiente o “puntas”. Los habitantes antiguos
de Nanegal todavia recuerdan las grandes haciendas
con molinos hidraulicos para sacar el jugo de cafna para
la fabricacion de licor. Por otro lado, podemos decir que
la yuca es uno de los pilares alimentarios de las familias
nanegalenses, igual que el platano verde, y en menor
proporcion la papa chinay la zanahoria blanca.

El cultivo local de verdurasy hortalizas es escaso, en
general se compra a los vendedores que vienen desde
Quito, pero algunos en huertos familiares siembran
sambo, zapallo y mani, el maiz de consumo familiar y
para criar cerdos y gallinas. En cuanto a frutas, se pro-
ducen distintas variedades de platano, limoén-manda-
rina, naranjilla y en cantidades menores, aguacates,
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sandiasy otras. En la actualidad hay un buen consumo
de carne de res, leche, quesos y yogur y café local. To-
davia se aprovechan los palmitos silvestres y la carne
de caza, aungue no es comun.

Los antiguos pobladores relatan que la Unica opor-
tunidad que tenian para conseguir productos de la sie-
rra como cebollas, tomates y otras hortalizas o frutas
era viajar a pie diez a doce horas hasta Calacali por los
caminos de los Yumbos llamados culuncos® con las
mulas cargadas de yuca, panelay trago para intercam-
biar bajo la modalidad de trueque.

El plato tipico es el caldo de gallina criolla y su varian-
te, el sancocho de gallina, comun en tiempos pasados
como comida de diario. Es muy apetecida la fritada de
cerdo, vy la carne de res. El verde, la yuca y el arroz estan
presentes en una o algunas de las comidas del dia. Son
muy apetecidos los bolones o0 majado de verde, pataco-
nes, tortillas de yuca, empanadas de yuca, los muchines,
o el famoso seco® que puede ser de pollo, gallina o carne;

21 Almeida, E. (s/f). Seccion Nacional del Ecuador del IPGH. Los Culuncos.
Denominacion que identifica a senderos que por efecto del uso milenario
y la erosion, se han convertido en zanjas de muy variadas dimensiones.
Estos senderosy los que se ampliaron o construyeron a raiz de la expansion
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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aji de tomate de arbol, ceviche de palmito, tamales de
yuca, de sal y de dulce. En la Ultima década se ha incre-
mentado el consumo de tilapia debido a la facilidad de
comprarla en los criaderos cercanos. Las empanadas y
las tortillas de harina de trigo son populares para cuca-
Yo, desayuno o cena.

En la mayoria de las casas de Nanegal se toma la limo-
nada endulzada con panela como bebida refrescante, en
la jornada en el campo, en el almuerzo familiar o se sirve
a las visitas. Otras bebidas notables son el jugo de cana,
coladas de yuca, de verde y de harinas, la chicha de jora o
avena, el café tostado y molido en casa o comprado a los
vecinos que cultivan; el morocho, el chocolate con leche o
en agua, las aromaticas, en especial, el agua de hierba Iui-
sa con panela. El sagu y el apicho son coladas que los an-
tiguos elaboraban con yuca, la primera, y con platano ver-
de, la segunda. Desde luego, por ser un producto local, el
licor llamado “puntas”, también es usual en las celebracio-
nes puro o macerado con frutas también mezclado con
guayusa 0 jugos naturales y azucar.

Igual que en el resto de parroquias del Choco, el
trago también tiene usos medicinales. En esta parro-
quia podemos resaltar el uso del trago con cascarilla
para la tosy de manera especifica para el covid. Defini-
tivamente la pandemia resucito los viejos remedios del
monte con los que los lugarenos se habian curado an-
tes de las comodidades de la modernidad.
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Graciela Benavidez / Centro poblado
76 anos

Las memorias

Yo vine de Atahualpa cuando tenia veinticinco
anos.Todavia no se construia el estadio. Existian tres
casitas y dos tiendas en el pueblo. Era miedoso para
pasar porque casi no habia nadie, era puro monte.

..Sembrabamos a medias con algun vecino, yuca y
fréjol para comer. La carne gue mas se comia era la de
gallina.

..Herviamos el guarapo hasta que se haga la miel y le
poniamos Mmani, asi haciamos las melcochas. Esas eran
las golosinas de nuestra época, pero no eran para que los
ninos lleven a la escuela, sino que les dabamos una o dos
en la casa. Para llevar a la escuela, mandabamos el cuca-
yo con empanaditas, habas tostadas o tortillas de yuca.

..Muchos de nosotros fabricabamos trago, que era
lo Unico que podiamos vender, no era nada facil por-
que era contrabando. Los “guardas’™ nos perseguian
como a delincuentes. Veian donde esta humeando de
nochey se iban a quitar los alambiques a los pequenos

23 Se refiere a los guardias de estanco.
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productores, pero habia las haciendas grandes como
Uchulagua en Palmitopamba o en Minas o en Maria-
nitas, donde molian con molino hidraulico, alli hacian
el trago y nadie les decia nada.

Salomén Vaca Tufifio / Centro poblado
72 anos

Las memorias

Desayunabamos a las siete de la manana. Tomaba-
mos tortillas o empanadas con leche o coladas de le-
che. Arroz de leche, sagu de yuca, apicho con platano
verde y leche sola. Nos criamos a pura leche.

..Nosotros sembrabamos, pedazos pequenos de
terreno: yuca, platano, zanahoria. El zapallo se daba lin-
do igual que el sambo. Leche, queso teniamos bastan-
te. Los sabados se mataba en el camal y alli se compra-
ba la carne cuando habia con qué.

..Cuando venia la familia de otros lados a visitar, se
matalba chancho y se hacia chicha. Esa misma comida
haciamos para las fiestas.

..No siempre se necesitaba dinero, a veces saliamos
a Calacali a intercambiar nuestros productos, yuca,
platano y tralamos papas, habas, fréjol, ocas. También
llevabamos el trago.
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..Los alambiques los haciamos con dos tanques y
los codos con cafa guadua, porque no habia con qué
comprar otro material. Poniamos unos platos que les
deciamos lentes donde caia el trago puro. jEran tiem-
pPOs hermosos!

.Antes nadie tenia nada, todo era dificil. No podia-
mos vender el trago porque era contrabando.

..Por lo general la gente tomaba el trago puro. A ve-
ces fabricabamos un trago diferente: poniamos en el
alambique: anis, una gallina que esté empezando a po-
ner, pelada y despresada, con flores de mandarina y de
naranja. jEra riguisimo! Cuando caia por la serpentina era
fragante a lo lgjos. Todo el mundo sabia que estabamos
haciendo ese trago. Le decian “caldo de gallo”.

Emperatriz Ribadeneira / Centro poblado
78 anos

Las memorias

Era muy famoso el trago de culebra equis para el reu-
matismo. Una vez yo comprée un litro de ese trago de cu-
lebra para ir a entregar en Quitoy lo dejé guardado en el
armario de la cocina. Resulta que mis hijos han venido
con amigos, se han puesto a tomary se les ha acabado el
licor. Entonces van a buscar en la cocina y encuentran mi
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botella sin saber lo que era, le prueban, como es anisado,
les ha parecido bueno y se lo terminan. El lunes que yo
tenia que salir a entregar en Quito, ya no encuentro. Yo
pregunto enojada -“;qué pasd con mi trago?”- Nos to-
mamos, me dicen. A los dias de eso, la cara de mi hijo que
estaba llena de espinillas, quedd “limpiecita”, jlinda!, co-
Mo si nunca hubiera tenido nada.

Graciela Santos/ Centro poblado
43 anos

Las memorias

Vivo en Nanegal casi doce anos, naci en Esmeral-
das. En nuestra alimentacion, el platano en todas sus
variedades es un producto basico. El platano verde pa-
ra majado y bolones, el maduro para emborrajados, fri-
to o cocinado. El seda, que aqui hay muchisimo, le con-
sumimos como fruta. De las guayabas que también
abundan por acd, hacemos jugos y mermeladas. La
yuca preparada en sancocho, cocinada o frita. Naranjas
para jugo y postre. El araza, que es una de las frutas
gue mas me gusta, le ocupo combinado con el plata-
no seda en jugos y mermeladas. El limon-mandarina
todos los dias, en limonadas.

..Toda la vida he consumido té de hierbas, particular-
mente, durante y después de la pandemia. Tengo en
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casa hierba luisa, menta, toronjil, albahaca de sal y de dul-
ce. La de dulce para limonada y coladas dulces como la
avena. La albahaca de sal la uso para salsa al pesto.

..He escuchado a la gente de la zona que todavia
come guanta, guatuso, venado y armadillo.

..Para las fiestas infantiles de mis hijos preparo pin-
chos de fruta con pedacitos de naranja y platano de
aquli, lo complemento con frutas de afuera como uvas
y frutillas para que sean Mmas atractivas para los ninos.
No les damos cola, solo jugos o limonadas.

Las delicias de Nanegal
Recetas de Graciela Benavidez / Centro poblado

Empanaditas de harina de trigo

Ponemos dos libras de harina de trigo en un tazon,
agregamos cuatro huevos completos, es decir, la clara
v la yema; azUcar y sal al gusto, levadura o bicarbonato
Yy un poco de manteca de chancho. Antes solo se usa-
ba manteca de chancho.. Se amasa con las manos, si
hace falta, se pone un poco de agua o leche fria. La ma-
sa debe quedar en el estado que no se pegue en las
manos. Para formar la empanada se aplana la masa
con bolillo o con los dedos. Cuando ya esta suficiente-
mente delgada se pone queso desmenuzado y se cie-
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rra repulgando.® A continuacion se frie en aceite bien
caliente. Queda muy bien para tomar con café negro o
agua de hierba luisa con panela.

Tortillas de yuca

La yuca se cosecha, se pela, cocina y se muele en
molino. Se amasa en una batea con sal, manteca y
achiote. Se cogen pedacitos de esta masa y se hace
bolitas, se le aplasta un poqguito, se pone queso y se le
hace asi (palmaditas). Se le asa en tiesto o paila hasta
gue tenga color y el queso se derrita. Salen muy ricas,
para comer con aguita de hierba luisa con panela.

Chicha de jora

Se deja el maiz amarillo en remojo una noche. Al
otro dia se le escurre y se le pone en un maito® (entre
hojas de maiz o de platano) y a los tres dias esta joradi-
t0.?® Al maiz jorado se le seca al sol, se muele y se cier-
ne, luego se cocina el polvo delgado con agua. Se le
cierne y se le mezcla con agua de plantas aromaticas.

24 Real Academia Espanola. (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.
Coleccion Kashcanchicracmi. Corporacion Editora Nacional. p. 67. Maytu:
envoltura.

26 Germinado.
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En ese punto queda como bebida refrescante, puede
ponerle panela o pina. A los tres dias ya esta fermenta-
do y se hacen burbujas similares una cerveza.

Recetas de Salomén Vaca Tufino,
centro poblado

Apicho de dulce

Se ralla un platano verde (en mis tiempos rallaba-
Mos con una lata de sardina con huecos hechos con
un clavo) y esa ralladura se disuelve en un litro de agua
fria batiendo un poquito. Se pone a cocinar con pane-
la y canela. Hay que batir de cuando en cuando para
que no se hagan grumos y no se pegue. Cuando ve-
Mos que ya esta cocinado el platano y esta hecho co-
ladita, agregamos leche al gusto y volvemos a hervir.
iEs riquisimo!

Sagu

A la yuca pelada la lavamos muy bien, luego le pica-
mMos en pedazos pequenos para moler en el molino de
mano. A esa masa le cernimosy le sacamos el liquido pa-
ra hacer con eso la colada. En ese liquido es donde que-
da el almidoén de la yuca. Solo se le agrega leche y pane-
la hasta que se cocine, siempre moviendo. jY listo!
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Morocho

Les contaré como haciamos antes el morocho. En
esos tiempos habia unas piedras grandes muy antiguas
que eran especiales para moler, alli troceabamos el maiz,
luego separabamos el afrecho y le volviamos a moler.
Cerniamos en cedazo de cerda de caballo para separar el
chuya? Al grano grueso le poniamos a cocinar en una
caldera con agua hasta que suavice. Al chuya, aparte, le
diluiamos en pura leche fria y le agregabamos a la calde-
ra donde estaba el grueso. Se seguia cocinando mientras
se revolvia con cuchara de palo hasta que espesaba. Le
echabamos azUcar o panela. (Quedaba una hermosural

Recetas de Graciela Santos
Receta de aji en aceite de oliva

Al aji limpio le parto a lo largo y lo pongo a macerar
con sal, pimienta en grano y aceite de oliva. Lo dejo repo-
sando una semana hasta que el aceite se haga picantito.

Salsa de aji tipica con tomate de arbol

Se machaca o se muele el aji con tomate de arbol,
se agrega cebolla paitena picada en pluma previa-
mente reposada con sal y limon.

27 El polvo mas fino.



Receta de Lucinda Tigse

Coctel de naranja

Se hierve el jugo de seis naranjas con una taza de
azUcar, hasta que esté un poquito espeso como miel. Se
saca dela hornillayse le pone un litro de trago puro mez-
clando muy bien. Se deja reposar unos cuatro cinco dias
antes de servir. Yo ofrezco copitas de este coctel en los
bautizos, matrimonios o fiestas de la familia.

Los remedios
Salomon Vaca/ Centro poblado

Para el reumatismo y para limpiar la sangre
Trago de culebra equis

Se corta a la culebra equis en pedazos como de
media cuarta, se le pone a secar al sol o al humo. Cuan-
do ya estan secos, se los mete en un frasco con tragoy
anis. Se deja macerar unas dos o tres semanas. La cu-
lebra no debe deshacerse. Se cierne y se toma en copi-
tas. Es buenisimo para otras dolencias también y para
limpiar la cara de las espinillas es excelente. Ya se estan
perdiendo esos remedios, ahora hay otros que se pue-
den comprar en las farmacias, pero en esos tiempos
era lo que habia.



Memorias y delicias de la biodiversidad |105

Graciela Santos / Centro poblado
Remedio para la tos: Puntas macerado con cascarilla

Se pone a macerar en un frasco la cascarilla con ho-
jas de girasol silvestre y las puntas. Yo lo tengo mace-
rando mas de un ano. Se toma una copita durante va-
rios dias. Créame que yo curo todo con eso.

Remedio para purificar higado y rinones

Se lava muy bien las hojas de guarumo y se las po-
ne a secar para usar segun se necesite. Se hace tipo in-
fusion. Se toma durante el dia, varios dias.

Nota: En esta investigacion los individuos entrevis-
tados de la parroquia de Nanegal no mencionan
ningun tipo de ritualidad en siembras ni cosechas.
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Resena general

arroquia del Distrito Metropolitano de Quito, ubi-
cada a 78 km de la ciudad de Quito. La ruta usual
para llegar es Calacali-Nanegalito-La Armenia-Tulipe-
Gualea. Su nombre en idioma Cara o Yumbo significa:
Hua=grande, Lea o Len=camote. Este territorio tiene las
caracteristicas geograficas de la zona de transicion entre

28 Costales, A; Costales, D. (1999) Etnografia, Linguistica e Historia Antigua de los
Caras o Yumbos Colorados 1534-1978. Consejo Provincial de Pichincha, p. 40.
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la sierra y la costa. Cuenta con rios y cascadas que
adornan el paisaje natural que corresponde a esta biore-
gion, sin embargo, también son notorias las grandes ex-
tensiones de potreros, pastizales y zonas de cultivo.

Los limites de Gualea son al Norte la Provincia de Im-
babura con el rio Guayllabamba, al Sur el canton San Mi-
guel de los Bancos con el rio Pachijal, al Este, Nanegal y
Nanegalito con los rios Tulipe y Alambi, y al Oeste, Pacto
con el rio San José, Piripe, Chirapi. Su topografia es mon-
tanosa, su clima es calido-humedo. La temperatura fluc-
tda entre los 20 y 24 grados centigrados. La altura va
desde los 700 m s. n. m.,, en las riberas de los rios Pachi-
jaly Guayllabamba, hasta los 1.800 m s. n. m.

El 29 de mayo de 1861 con una poblacion de 300
habitantes, Cualea se transformo en una parroquia del
canton Quito, para ese entonces, poblada de colonos
dedicados a la explotacion de productos agricolas.

Festividades

Las festividades patronales comienzan a mediados
de agosto hasta el 31 del mismo mes. Es tradicional iniciar
con una minga general de la comunidad para limpiar y
embellecer el pueblo. Se organizan carreras de postas
atléticas en honor a la cultura Yumbo, la eleccion de la
reina, programas deportivos, culturales, y artisticos con
musica danza y teatro; desfile y baile popular.
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Patrimonio alimentario

Gualea se caracteriza por su productividad de ga-
nado vacunoy porcino, asi como por la variedad de sus
cultivos, entre ellos: café, limon, naranja, cacao, cana de
azUcar, camote, maiz, fréjol, aguacate, sabila, mandari-
na, papaya, naranjilla, guayaba, pitahaya y en menor
cantidad, legumbres y hortalizas. De manera similar
gue en la parroquia de Nanegal, el desarrollo de la ac-
tividad piscicola va en aumento. La tilapia se produce y
se consume local y externamente. Se elaboran quesos
y otros derivados lacteos.

En la gastronomia tradicional, encontramos: caldo
de gallina, apicho de sal (crema de verde con espinazo
de chancho), cuzos asados® o fritos, ceviche de palmi-
to, bolones, majado de verde con huevo o queso, ta-
males de yuca, tortillas y helados de yuca, papas con
sarza® de mani, tilapias fritas, igual que en las otras pa-
rroquias el tigrillo gana adeptos, también encontra-
mos mMmiel de cana. Bebidas locales: avena, aguas aro-
maticas, café, chocolate de cacao, chocolate de tagua,
aguas y jugos con sabila, bebidas con leche, yogur, ju-
go de cana.

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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Lupita Pilapafia / Gualea Cruz
51 anos

Las memorias

La planta de la tagua para nosotros es sagrada y de
poder. En tiempos pasados las hojas servian de techo
para nuestras viviendas, ahora ya no tanto. Dependien-
do de la construccion, aguantaba muchos anos. Tam-
bién sirve de alimento. El fruto tierno es liguido como
el coco, asi que se puede tomar como gelatina o agua
medicinal fresca. A medida que la pepa va madurando
se hace dura, durisima, tiene una especie de cascara
gue se llama corozo, a esto lo llamamos también el
chocolate yumbo.

A la tagua madura, bien viegjita, se le hace unos
cortes y se le tapa con hojas, hay que ver que sea luna
tierna. Alli entran unos catzos,® ponen huevos de los
que nacen los cuzos, que son una especie de gusanitos
gue sirven para las enfermedades respiratorias.

..La tagua es una planta maravillosa, tarda mucho
en crecer. He intentado germinar de diferentes mane-
ras, pero no hay una formula, yo riego todas las semi-
llas y salen las que deben salir.

31 Escarabajos comestibles.
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..Lamentablemente la memoria oral se pierde por-
que no guardamos los saberes de nuestros abuelos.

Los puros o mates (Lagenaria siceraria) calabaza del
peregrino

Los puros son las cantimploras antiguas. También
eran los recipientes para traer la sal desde salinas, por
ejemplo. Posiblemente los Yumbos los usaban para enva-
sar y transportar cosas. Tengo 16 variedades, algunos son
nativos, otras semillas las he ido adquiriendo en varios lu-
gares, Imbabura, Quera y un par de especies de Peru.

..Los puros son utensilios naturales, les damos el
uso de tazas, platos, lavacaras, para llevar alimentos,
etc. Son muy utilizados para coger agua o chicha de
recipientes mas grandes. En la sierra yo he visto que
les usan como fermentadores de chicha y cedazos pa-
ra sacar el mote, solo se les hace unos huequitos.

..Yo colecciono semillas de flores, de fréjoles, frutos,
calabazas, por ejemplo, el ojo de buey, que me piden
para uso esotérico. Desconozco las cualidades esotéri-
cas, nosotros la usamos para el tema artesanal.

Gualea produce maravillas

Ahorita se esta produciendo la sabila, tenemos un
grupo de companeros sabileros. Venden a Guayaquil y
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a supermercados de Quito. También se vende en plan-
ta o sus derivados, en shampoo, bebidas, en cubitos, en
gel, etc, es decir, dandole valor agregado.

..Hace unos cinco o seis anos hicimos un censo con
el Ministerio de Agricultura y no llegabamos ni a las
200 hectareas de cana en todo Gualea, pero ultima-
mente ha crecido el cultivo, mis vecinos que antes te-
nian dos o tres hectareas, ahora tienen ocho, doce,
quince... Puede deberse quiza a que la panela, bien o
mal, siempre se vende.

..En mi caso, yo vendo jugo de cana, miel, panela
solida, granulada y varios derivados de aguardiente,
destilados, triple destilados, macerados con plantas
medicinales para bebida y uso exterior.

..Gualea se ha caracterizado por la produccion de
achiote, algodon, maiz, mani, platano, zanahoria blanca,
guabas, citricos de muchas variedades, albahaca de sal,
hierba luisa, la fibra de la tagua la vendiamos en Quito
para hacer escobas. En la actualidad tenemos otro tipo
de produccion como cacao, café, viveros de plantas orna-
mentales via a Chontal en Urcutambo y un vecino que
esta produciendo queso mozzarella y de mesa.

..Tenemos enormes criaderos de pollos en Vista
Hermosa, por eso comemos bastante pollo de galpon.



Memorias y delicias de la biodiversidad |[113

Agui todavia hacemos una especie de trueque, por
ejemplo, los sabileros intercambian sus servicios de
limpieza de los galpones por la gallinaza® que les sirve
de abono para sus plantaciones.

Los destilados

El contacto del aguardiente con el azucar es lo que
da chuchaqui, por eso yo preparo el macerado de ja-
maica con stevia que cultivamos agqui mismo. Otra va-
riedad que hago es el de limoén mandarina y el ron he-
cho a partir del fermento de la miel y no del jugo de ca-
na, por eso se le va el sabor de la cana.

..Destilo otro licor con patas de chancho, de res y
cuero. Es un trago fuerte de 62 grados, es azul, por eso
le dicen el pajaro azul.

Comidas silvestres

Nuestra gente ya no come carne de caza, aprendi-
Mos a cuidar, pero vienen de afuera a cazar con perros
y carabinas. Yo misma los he tenido que sacar de mi
propiedad. Somos conscientes que este espacio fue de
los animales por miles de anos y que nosotros los que
hemos llegado.

32 Estiércol de pollo o de gallina que sirve como fertilizante.
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..Puedo decir que las Unicas carnes silvestres que
comemos en la actualidad son los cuzos. Antes se co-
mia las hormigas culonasy grillos fritos sazonados con
sal, pero ya no hay mucho. Hace unos veinte anos que
no he comido aca las hormigas, pero si en el Oriente.

..También recuerdo que se comia la carne de culebra
en fritada, se parece al pescado seco, huele muy rico,
también le sacan la manteca. Para coger una culebra pa-
ra uso medicinal, la culebra no tiene que asustarse, es de-
cir, no debe verle a uno. Solo asi sirve como medicina.

..La carne de la culebra sirve como purificacion, todas
sus partes tienen uso medicinal, desde el cuero, que sir-
ve para las mujeres que no pueden dar a luz, se les en-
vuelve en la cintura, eso ayuda para que empiecen los
pujos y den a luz. Los lomos de la culebra los ponen en
trago, solo los lomos, ojo con eso. Se le entierra a la bote-
lla por un tiempo y luego se le saca a la culebra antes de
que se deshilache la carne. Eso sirve para purificar la san-
gre. Alos muchachos que tienen mucho acné, les dan de
tomar una copita en ayunas por nueve dias.

..Jodavia comemos hongos que les dicen callam-
bas® u orejas de mono, las cafés, o la callamba blanca,
cocinadas, hechas en estofado.

33 Cordero, L. (2006). Diccionario Quichua Castellano-Castellano Quichua, p. 13.
Callamba: Hongo.
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..Mi proximo proyecto es tener un bosque sintropi-
co o comestible que es la combinacion de legumbres,
maderables, plantas de ciclo corto... Es un conjunto de
plantas que se protegen entre ellas y a la vez nos dan
de comer a las personas y a los animales. Entre todos
Nos protegemos.

Ritualidades de siembra y cosecha

Cultivo puros desde hace ocho anos, pero ultima-
mente, el clima esta muy cambiado. Yo tenia fechas de
siembra, desde finales de abril hasta los Ultimos dias
de mayo. Sembraba en menguante los mas largos, y
los redondos en luna llena, para que se hagan muy ro-
bustos. Hace dos anos que no puedo cosechar ya no se
producen de la misma manera.

Blanca Lema
54 anos

Yo naci en Nayon, pero he vivido siempre en Gua-
lea. Me dedico a vender los productos de la zona en el
mercado de Nanegalito.

..Para los turistas son cosas novedosas, en cambio,
a los de aqui no les llama mucho la atencion, por eso
antes casi No vendiamos, pero poco a poco la gente de
Quito va conociendo como preparar cada cosa y se
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aprecia como producto exdtico. Yo traigo de distintos
lugares: el camote, la papa china, la yuca. El verde del
Chontal; el salak de Guayabillas; la panela y la miel de
Gualea; el limon de Playa Rica. También traemos plata-
no verde y algunas frutas tropicales de Pacto.

..Los restaurantes también estan preparando la
comida para los turistas con lo que se produce aqui,
por ejemplo: el camote frito, la zanahoria como puré.
Con los limones-mandarina hacen la deliciosa limona-
da con panela tipica de todo el Choco.

Las delicias de Gualea
Recetas de Lupita Pilapana

Cuzos fritos o asados

Se les refrie en sartén con un poquito de cebolla,
sal, ajo y se acompafa con papa china con cascara.
También se puede hacer asado a modo de pincho. jEs
delicioso!

Puros para fermentar chicha

Se fermenta una pequena porcion de chicha en un
puro dejandolo en reposo por unas horas. Después de
esto se trastorna en los pondos grandes con el resto de
chichay se fermentara todo muy rapido. Se puede hacer
de la misma manera cualquier cosa que lo requiera.
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Suspiro de cana

De la ultima cachaza, que es la espumita que se
qgueda en las esquinas cuando la miel esta a punto de
salir como panela, se le bate bastante tal cual un pon-
che, luego se le pone bicarbonato. Esa espuma se en-
fria y se solidifica quedando como un suspiro.

Dulce de camote

Comparto la receta antigua de un dulce que hacia
una mayorcita de mi comunidad: Al camote dulce chi-
quitito, negrito, ella le cosechaba, le dejaba al sol para
gue se seque y se concentre el sabor, le aplastaba, le
ponia un poquito de panela y unas hojitas de anis del
monte. No se cocinaba. Era sencillo, pero muy rico.

Deditos de papa china

Se corta la papa china en deditos y se frie. Es un
buen acompafamiento para cualquier carne.

Sopa de papaya verde (receta muy antigua de la
montana)

Se le hace rajas a la papaya verde para que se le va-
va la leche que tiene, se lava, se pela y se vuelve a lavar.
Se pone a cocinar con la sazéon al gusto, col de monte
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vy papa china, puede usarse la otra col también. Es una
sopa muy sencilla.

El chocolate Yumbo

Se cosecha la pepa de tagua cuando esta jecha. Se
pela la corteza que le llaman también corozo, se seca,
se tuesta y se muele. Ese polvo se prepara igual que el
chocolate, se bate con agua o con lechey panela. No es
tan espeso, pero sabe y tiene color de chocolate, inclu-
sive tiene grasa.

Los remedios de Lupita Pilapaha

Cuzos para las enfermedades respiratorias

Se refrie cuatro o cinco cuzos en una pailita sin sal,
sin nada y cuando estan asaditos al gusto se pueden
comer. Esa grasita y proteina que tienen es lo medici-
nal. Después de esto no hay que tomar agua fria, ya
gue este alimento es caliente.

Calabazas o mates para tratar el cancer

Hay que ver que la calabaza esté tiernita, que entre
la una. Se le pica bien y se cocina en cuatro litros de
agua hasta que se reduzca a la mitad, se filtra se y se
toma todo el dia. La otra manera es comerlo, salbbe muy
similar a un pepinillo.
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Macerados de trago medicinales

Antes preparaba los macerados con hoja de coca y
de marihuana que funciona como paracetamol, es
bueno para los dolores, para relajar los musculos, por
ejemplo, para los deportistas o los que sufren de frio o
presion baja. Este macerado estimula la circulacion,
basta tomar una cucharadita o lo ponemos sobre la
parte afectada.

Destilado para rezagos de covid

Tenemos un destilado que hacemos con pasas,
platanoy anis. Sirve para las personas que les dio covid
y se quedaron con rezagos de frioy no logran calentar-
se. Entonces se toman una cucharadita en la noche.
Esto descubrimos por casualidad.

Para dolores de rodilla

Este es con puras plantas calientes: ortiga, ruda, flo-
ripondio, hojas de aguacate. Sirve especificamente pa-
ra dolores, en especial para los de las rodillas o de frac-
turas. Estos son conocimientos ancestrales de nues-
tros antepasados.
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Resena general

a parroquia de Pacto pertenece al Distrito Metro-

politano de Quito, en el extremo noroccidental, a
97 kilometros de la capital. Su rango altitudinal va desde
440 m s.n.m, en las zonas Mas bajas hasta los 1.850 ms.
N. m. La temperatura media anual es de 25 °C.

Pacto es una de las parroguias con mayor biodiver-
sidad del Distrito Metropolitano de Quito con una alta
concentracion de especies endémicas y amenazadas.
Es parte de dos ares protegidas del DMQ: el ACUS
Mashpi- Guaycuyacu-Saguangal y ACUS Pachijal.
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Se conoce a esta parroguia como antiguo territo-
rio de la cultura Yumbo y escenario de confrontacion
entre liberales y conservadores a inicios del siglo XX.
Sus caracteristicas naturales y culturales hacen de
Pacto un lugar con mucho potencial para la produc-
cion sostenible y el turismo.

Festividades

Las fiestas de parroquializacion se celebran el 27 de
marzo de cada ano, con variedad de eventos como el
pregon, bailes populares, presentacion de artistas, fe-
rias productivas, artesanales y ambientales; encuen-
tros deportivos y ceremonias religiosas.

Patrimonio alimentario

La tierra de Pacto es bastante generosa, su produc-
cion es variada, rica en matices y sabores. Se registran
cultivos de yuca, platano, cacao, café, fréjol, zapallo, zana-
horia blanca, mani, maiz, legumbres y hortalizas. Tam-
bién se cultivan frutas como la naranjilla, naranja, limon,
guayaba, pitajaya, mandarina, guanabana, papaya vy pi-
Na, salak, chonta, entre otras. En esta region es notable el
trabajo sostenido de Jaime West y Mimi Foyle por casi
tres décadas en el cultivo de mas de 600 especies de fru-
tas tropicales, convirtiendo a su finca “Guaycuyacu” en un
reservorio de semillas de todo el mundo.
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Una gran proporcion de las tierras productivas de
Pacto estan destinadas a la crianza de ganado para la
produccion de leche y carne. También hay presencia
de criadores de aves, cerdos y tilapias.

Con respecto a productos elaborados, vale anotar
gue esta parroquia se ha dado a conocer como la capital
de la panela debido a la cantidad de emprendimientos
dedicados a la elaboracion de este producto, que a su
vez, deriva de los pequenos, pero abundantes cultivos de
cana en el sector. La panela de Pacto con certificacion or-
ganica tiene mercado en la Union Europea.

Por supuesto, igual que en el resto del Chocd Andi-
no se fabrican licores destilados del jugo de cana, no
obstante, en los ultimos anos ya no solo se fabrica
aguardiente, sino también ron y macerados comercia-
les. En cuanto a bebidas fermentadas, se elaboran vi-
nos de frutas como borojo y araza. Existe un creciente
emprendimiento en la elaboracion artesanal de mer-
meladas, chocolates en barra, cacao en polvo y fruta
deshidratada. Los productos lacteos locales gozan de
muy buena aceptacion.

La gastronomia de la zona esta ligada a lo que produ-
ce la tierra: ceviche de palmito, cuzos con yuca, caldo y
seco de gallina criolla, majado con huevos o con estofa-
do, maito de pescado, fritada de cerdo, tilapia asada o
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frita, guana estofada, pristinos con miel, bolones, empa-
nadas. En la actualidad el tigrillo se esta popularizando
como una comida local, aunque proviene de Loja.

Oliver Torres / Pambilifho
38 anos

Las memorias

Mis origenes son cuencanos y carchenses, pero yo
naci en Quito, residi unos anos en el extranjero. Llegué
al Choco Andino en el 2009. Vine a esta region porque
creo que puedo aportar desde adentro. Los primeros
dias, este lugar era para mi solo una masa verde, no
distinguia por separado cada elemento, con el tiempo
he aprendido a leer el bosque. Conocer la biodiversi-
dad ha sido una explosion de vida, si yo desaparezco la
vida sigue.

..Esta finca, cuando llegamos, era un monocultivo de
pasto, por todos lados pasto, ahora ha vuelto la biodiver-
sidad: arboles nativos junto a plantas medicinales, fruta-
les y alimenticias. AQui pueden encontrar: guayusa, car-
damomo, café, cacao, bacao, copoazu, chontaduro, gua-
vabillas, araza, jaboticaba, mangostino, salak, platano.
Convivimos con los ocelotes, los tayras, el tucan del cho-
co, el arasari, el motmot, el amazilia colirufa.
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..La semilla de Theobroma bicolor o macambo es
comestible, es como la del cacao, pero sabe algo pare-
cido al mani. En cambio el Theobroma grandiflorum
sirve para elaborar helados y jugos, es muy delicioso.

..Cuando recién llegué al Chocd Andino me impre-
sioné con la belleza de los pambiles. Son arboles de
guince o veinte metros que a los cuarenta anos son to-
davia jovenes, ya que pueden alcanzar los ochenta o
cien anos. Son hermosos y su cogollo es comestible,
exquisito para hacer un ceviche. Se parece un poco al
palmito que es otra delicia.

~Agqui consumimos el chontaduro (Bactris gasi-
paes) nativo de la amazonia, lo usamos para hacer pas-
tas, Noquis, jugos, dulces, pero aca también tenemos la
chontilla que es nativa del Chocd Andino, que se en-
cuentra hasta los 1500 m s. n. m,, su fruto es muy pare-
cido al chontaduro que ancestralmente tenia un uso
comestible. Se cosecha, se cocina y se aplasta. Con el
jugo se hace colada.

La coca

La coca es nativa de las estribaciones occidentales y
orientales de los Andes, crece desde los 400 hasta los
1500 m s. n. m. Yo encontré una planta silvestre cuando
llegué, no la he sembrado. Le doy un uso medicinal y
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energizante. Tiene calcio, mucha vitamina C, proteina, y
clorofila. Yo preparo té de coca con cardamomo para la
gripe. Alguna gente le macera con trago. Ayer yo esta-
ba con un dolor de cuello muy intenso, no podia girar la
cabeza, entonces hervi bastante agua con hierba luisa y
ramitas de coca, dejé que se enfrie un poco y me su-
mergi en ella, ahora estoy bien, es como magia.

..Los Yumbos o los pueblos que vivian en las cejas de
montana llevaban la coca a los Andes Altos, era un pro-
ducto muy apetecido. Es una planta Panandina, es decir,
que esta en Ecuador, Bolivia, Peru, Colombia. Los Incas le
dieron mucho valor porque era energizante. Se le puede
tostar y se mastica con un poquito de bicarbonato para
soportar largas caminatas. Dicen que es buena para la
mujer cuando esta en el periodo, ya que alivia y da fuerza.

Qué comemos

Hoy comi un majado con huevo y jugo de mango
con leche y linaza. También suelo tomar agua de gua-
yusa en lugar de café. Comemos lo que hayamos cose-
chado. Por ejemplo, estos dias tenemos chontaduro, lo
preparamos salteado con legumbres, como ensalada,
ceviche, crema o sopa.

..Para comer carne, acudo a un amigo que produ-
ce embutidos certificados con el que hago trueque. Yo
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le llevo salak, fruta-chicle y otros productos que haya
cosechado, y él me da chorizos.

..Un ejemplo de cena en mi hogar es una crema
de papanabo con ortiga y chifles o canguil. Lo que se
coseche del dia.

Ritualidad de siembra y cosecha

La coca es una planta muy generosa, mientras mas
le cosechas, da mas hojas. Si dejas de cosechar le sale
mMusgo, las hojas se hacen muy fibrosas, dificiles de
masticar. Ademas, que toca limpiar hoja por hoja, se
vuelve trabajoso.

..La tradicion dice que la primera cosecha debe
hacerla una joven virgen para que se pueda aprove-
char sus propiedades como alimento y medicina, que
sea beneficiosa para el ser humano, porque, claro,
también se puede dar un mal uso. Ya sabemos que
primero la usaron para hacer la Coca Cola y después la
cocaina. Le quitaron el uso benéfico y ancestral que tu-
VO para nuestros pueblos. Creo que los rituales sirven
para recordarnos esoy no solo la imagen perversay co-
mercial que le atribuyen.

..El macerado con alcohol o trago, es una manera
de extraer las propiedades medicinales de las plantas.



128 Teolinda Calle Barreto

Yo también hago macerados, muy poco con coca, pe-
ro si con chugchuguazo® y con cardamomo para so-
plar, es decir, para limpiar el ambiente y algunas cosas,
por ejemplo, un instrumento musical, para encontrar
inspiracion o tocar bien. De alguna manera lo hago pa-
ra bendecir las cosas que usamos. Les soplamos a los
NiNos cuando estan espantados o decaidos, inclusive,
les doy una cucharadita y luego una aguita.

..Creo que, al perder la ritualidad, la vida de los se-
res humanos se ha vuelto un poco plana. Yo trato de
mantenerla. Por ejemplo, a mi plantita de coca le pago
poniéndole flores, algun animalito que se muere. Es lo
qgue siento. He desarrollado una conexion con ella,
puedo decir que la coca es sensible a la palabra. A ve-
ces coloco unas hojitas en una barguita de bacao o de
bambu y la dejo marcharse en el rio mientras hago
una peticion. La coca, la marihuana, la ayahuasca, el
tabaco, son plantas de poder o, como dicen los antro-
pologos, “entedgenos” plantas para acercarse a dios,
que era su uso en la antiguedad.

..El rio también tiene su poder de limpieza, puedes
limpiar tu casa o a ti mismo con algunas plantasy lue-
go las botas en el rio que se lleva lo malo y lo purifica.

34 Arbol amazdénico.
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Cémo nos curamos

En Ecuador se ha perdido el uso de la coca, mi
abuela fue la Ultima persona que conoci que Mmacera-
ba las hojas. Ella lo usaba para el dolor de cabeza. Mo-
jaba un panuelo en ese macerado y se ponia en la par-
te adolorida. También servia para la gripe, se tomaba
un poqguito de ese trago con café o agua aromatica.

Willy Garcia / Sachaguatusa
57 anos

Soy ecuatoriano, mi companera es argentina, vini-
mos desde Europa en busca de un cambio radical, ha-
ce once anos. Nuestro objetivo es aprender y vivir del
bosque, tener una vida en paz, con dignidad. Hemos
aprendido a ser conscientes con el agua, con la natu-
raleza en general, también aprendimos a comer algu-
nas plantas silvestres de manera intuitiva.

..Tratamos de hacer con nuestras manos una casa
ecologica, investigando los materiales apropiados para
vivir en el bosque nublado. La mejor opciéon era la ma-
dera, pero por aqui ya no quedan muchos arboles ma-
derables, asi que la descartamos, luego pensamos en
el barro, sin embargo, era un trabajo enorme, entonces
elegimos finalmente construir una casa de piedra, que
es térmica y mas facil de mantener. Tenemos un bano
Seco para Nno contaminar.
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..Como antes no teniamos electricidad, no podia-
mos almacenar en refrigeracion los alimentos, asi que
nos dedicamos a buscar en el bosque hierbas para en-
saladas. Por ejemplo, encontramos bastante llantén,
achicorias, sombrillas de sapo. Hay otras que no sé los
nombres. Aprendimos mediante la observacion. Veia-
mMos cuales consumen los mamiferos y sacabamos la
conclusion de gque era factible alimentarnos con ellas.
De la misma manera, hallamos unas veinte variedades
de hongos comestibles. Nos fijamos en el color, si cam-
bia 0 es vistoso, mejor no arriesgarse.

..Compramos muy pocas cosas en Quito, harina y
aceite. En el pueblo de Pacto, adquirimos productos
como panelay queso.

Ritualidades de siembra y cosecha

..No tenemos rituales para siembra o cosecha, son
Ccosas que hacemos intuitivamente, Nno Nos guiamaos
por la luna, pero si rituales para celebrar los solsticios,
los equinoccios y el aho nuevo. Solemos hacer banos
de purificacion.

Qué comemos

Los hongos que encontramos por aqui No son car-
Nnosos, son delgados, pero sirven muy bien para hacer
una pizza o un risotto. No sé los nombres cientificos,
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pero hay uno llamado Ayampe y otro de color amarillo
al que nosotros le decimos cuero de chancho, porque
se parece al cuero de chancho, los sazonamos con ajo
y con cebolla, jguedan deliciosos!

..Elaboramos algunas recetas de pan con masa
madre. Usamos harina de trigo, de nuez, de centeno,
malta, segun el pan que vayamos a preparar.

..Tenemos unas pocas plantas de café para nues-
tro consumo, igual que unos pPocos aguacates y cacao.
No usamos fertilizantes ni quimicos, son completa-
mente naturales. Para ensaladas empleamos el sauco,
la sombrilla de mono, el llantén, la mimosa, entre otras.
A veces hacemos chucrut, que es un fermentado de
repollo de col. Elaboramos mermeladas de araza, de
borojo, de papaya, de guayaba, de frambuesas silves-
tres. Como bebidas refrescantes acostumbramos el
agua de guayusa con limén o limonada de menta con
jengibre.

Claudia Meza

Yo vine por hippie, quiero decir, gue me gustaba la
naturaleza simplemente, pero, al vivir agui he ido ad-
quiriendo conciencia. No soy superior a nadie, solo soy
un bicho mas del bosque. Es una transformacion que
hace que quiera cuidar mientorno. Por ejemplo, cuando
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instalamos el bano seco me parecio algo revoluciona-
rio porque No contaminamos nada. Antes de venir aca
no tomaba en cuenta lo contaminantes que somos y
cuanta agua desperdiciamos.

..Cada vez que cosechamos algo, sentimos que es
un regalo de la tierra. Tengo una canasta para recoger
la cosecha, cuando esta llena pienso “la felicidad en
una canasta”.

CAmo nos curamos

Willy: El vivir tan lejos de todo hace que no solo cui-
demos la naturaleza, sino también a nosotros Mismos,
quiza por eso nos enfermamaos poco.

Claudia: Lo unico que he usado hasta ahora es una
piedra caliente para aliviar el dolor, recordando un vie-
jo remedio de mi abuela.

Flor Maria Castillo Quinones
/ San José de Mashpi

60 anos
Las memorias

Nuestra base de alimentacion es el platano verde
en todas sus variedades y la yuca que se produce aqui
en la finca.
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..YO trato de ser creativa porque recibimos visitas de
varios paises. Como los ingredientes son muy buenos,
siento que todos los platos me quedan excelentes.

Agui no se usan quimicos. Cuando comemos No-
sotros o damos de comer a las visitas pueden estar se-
guros de que son alimentos sanos. Usamos las naran-
jillas organicas que cosechamos, la chillangua o culan-
tro de monte, el orégano, la menta, la cdrcuma. Prepa-
ramos tilapia, res y pollo. Sembramos algunas hortali-
zas: zanahoria, lechuga y remolacha.

..YO soy originaria de Esmeraldas, pero no me ha
costado adaptarme al Chocd Andino, me siento como
en casa. Es una tierra amable para la gente propiay los
gue vienen de afuera.

Vitelia Alarcén / Majagua / Pacto
56 anos

Yo conservo los conocimientos desde mi bisabuela.
Tuve la suerte de nacer en la montana. Vivi unos pocos
anos en la ciudad y luego volvi a la montana. Vivir fue-
ra me sirvio como aprendizaje para valorar lo que ha-
bia dejado. Los que vivimos en el campo somos afortu-
nados por disfrutar de cosas Unicas: la alimentacion sa-
na, respirar aire puroy la vida linda de aqui.
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..Mirelacion con los Yumbos es algo magico para mi.
Viene de cuando yo era nina. Vivia muy cerca del rio don-
de estaban las piedras con los simbolos Yumbos. Mis her-
Manos se lanzaban a nadar en la poza, pero yo me pasa-
ba junto a los petroglifos porque sentia una conexion.
Ellos me decian, vos estas conversando con los Yumbos.
Empezaron a llamarme la yumbita. Con el pasar del
tiempo me di cuenta que debia difundir al mundo que
los Yumbos existieron aqui y que eran homlbres sabios.
Creo que ese momento ha llegado.

..Mis hijos y mi esposo son mecanicos, es decir, te-
nemos actividades diferentes, pero respetan mi modo
de ver la vida. La propiedad donde vivo la tuvimos que
comprar a un precio alto, pero yo sentia que debia ad-
quirir este terreno. Ahora es el centro de mis activida-
des, me siento feliz de haberme asentado en este es-
pacio. A mucha gente le parecia una locura que cons-
truya con mis manos mi primera casa de guadua. Tar-
dé dos anos en hacerla, nadie me ayudo. Yo misma fui
trayendo en una chala a mi espalda cada planta que
debia estar en mi hogar. Aqui encontré mi habitat.

..He logrado concientizar a la gente sobre la pro-
teccion de la naturaleza. Hace como veinte anos que
apoyamos para que no hagan mineria aqui, que prote-
janla floray la fauna, también formamos un comité ci-
vico con el doctor Cueva para solicitar que se investi-
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gue a la cultura Yumba que habito estas tierras. Luego
se unieron el doctor Jara, el doctor Rodrigo Erazo y el
sefor Patricio Cando. Yo recorri muchas comunidades
con mi VHS® y una televisién dando charlas de como
proteger el medio ambiente.

..Casi todos los que hacian trago en ese tiempo Vi-
vian perseguidos por los guardias del estanco, si no se
tenian los permisos era contrabando. Mi abuelo y mi
papa Mmolian cana para hacer el trago. Mi abuelo trans-
portaba el licor en mulas, en unas bolsas de tela imper-
meabilizadas con caucho natural que se llamaban zu-
rrunes.® En cambio mi papé lo sacaba en camion en-
vasado en canecas.

Rituales de siembra y de cosecha

Cuando siembro, primero hago una ofrenda a la
Pachamama con fruta madura, café y el traguito de
aca “las puntas”. La pongo en medio de la sementera.
Para cosechar la coca yo pido permiso a la madre
tierray al universo. Cosecho en luna menguante para que
los productos sean de buena calidad. Generalmente en

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

36 Ecuatorianismo que equivale a zurron. 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 Espafiola, 2023.
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los rituales uso los cuatro elementos: fuego, agua, aire,
tierra y las hierbas silvestres segun el ritual, si es de sa-
nacion uso hierbas medicinales, o para endulzar a una
persona, uso hierbas dulces.

..El Chirapi es un rio sagrado. Alli era un laboratorio
de medicina ancestral. Al mirar la arqueologia del pue-
blo Yumbo puedo darme cuenta de la grandeza de
ellos, de sus conocimientos para sanar, de su capaci-
dad para llevar productos a lugares distantes. Cose-
chaban la coca porque sabian de su potencial nutritivo
y beneficioso para la salud. Las personas que saben,
me han contado que, en los tiempos antiguos, llama-
ba la atencion que la gente de estas tierras era saluda-
ble y que no acudian a los médicos ni farmacias de
afuera. Entonces llegaron muchos bidlogos a investi-
gar por qué gozaban de buena salud, asi descubrieron
gue los nativos hacian la harina de cocay la consumian
en las comidas y bebidas. Dicen que se llevaron la
planta para investigar y con el pasar del tiempo se em-
pezo a satanizar su consumo, a prohibir su produccion
porgue algunos le dio un uso malo. Pero la planta nun-
ca fue mala, ni antes ni ahora.

..La coca es una planta ancestral de esta zona, es
nativa, nadie la sembro, ni siquiera los Yumbos la sem-
braron. A pesar de que la gente la arranca o la maltra-
ta, sigue sobreviviendo silvestre.
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Qué comemos

Agqui comemos los productos de esta zona, por
ejemplo, hacemos tortillas de yuca o un majado o mo-
lido de verde con estofado de carne o pollo con ensa-
ladas de hierbas nativas. Las plantas que uso para en-
saladas son el oregandn, la cidra o chayote, el giron,
gue es como un zapallo alargado que se le puede usar
tierno o maduro. Comemos pollo, huevos de campo y
las tilapias que yo misma cultivo, cuando yo no tengo,
le compro a un vecino.

..YO he aprendido de mis antepasados a preparar la
harina de coca. Aqui todo el mundo la hacia por sus
propiedades curativas y nutritivas. Esta planta es rica
en minerales, calcio, magnesio, fosforo. Es antiestreés,
es analgésica, es antibidtica. Hacer la harina es muy
sencillo: se ponen a secar las hojas, luego se trituran y
se muelen, igual que el orégano, nada mas. Asi queda
lista para usar en cualquier comida, en un guiso, en
una sopa, en tortillas, en el pan, etc.

CAmo nos curamos

Por ejemplo, crece aqui una planta silvestre llamada
guaviduca que ayuda al buen funcionamiento del higa-
do y del pancreas. Tenemos la saragoza que se usa co-
Mo analgésico y para colicos menstruales, la ortiga para
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purificar y diurética, las tres puntas para la diabetes. El
agua de la guadua® es desinflamante y diurética, muy
buena para las personas que sufren de los rinones vy tie-
nen calores internos en esa area. Hay una planta que le
llamamos diclofenaco, hacemos un té bien cargado con
esta hojita y la usamos para aliviar el malestar y el can-
sancio. El borojo¢ es anti estrés y un regenerador celular
cicatrizante. Yo prefiero usar alimentos y plantas preven-
tivos mas que curativos, pero si ya nos llega dar alguna
infeccion tengo la hierba dulce y el tipo.

..Tenemos frutas antioxidantes como la jaca, el gi-
ron, el araza, el zapallo, las preparamos en jugo o de
otras maneras.

..Usamos el trago de cafna para curar, ya sea en for-
ma de locidon para masajes o macerados con hierbas
para el espanto.

Las delicias de Pacto
Receta de Oliver Torres/Pambilifio

Noqui de chontaduro

Se pone a hervir el chontaduro hasta que esté sua-
ve, se tarda bastante. Luego se agrega sal y se aplasta

37 1.f. Ec. guadua.
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para obtener una masa. Se le va agregando harina,
puede ser de trigo, hasta que no se pegue y se le da
forma de noqui. Se cocina igual que un Aoqui.

Recetas de Claudia Meza / Sacha Guatusa
Aji de araza

Licuamos el aji encurtido en limoén vy sal, la pulpa
cocinada o cruda del arazd, ajo, cebolla larga. Al final
ponemMos un poco de aceite de oliva, y miel para cortar
la acidez de la fruta, y ya esta.

Hummus de chontaduro

Una vez cocinado el chontaduro se tritura con ajo,
limon y especias al gusto. Yo uso un popurri de pimien-
ta, comino, curcuma, jengibre y cilantro de monte. No
necesita aceite porque el chontaduro tiene grasa.

Ponche de pina

A la pina cortada con cascara se le agrega agua y
un poquito de azucar o panela, se deja fermentar por
un mes en un lugar oscuro. Es como la base de una
chicha. Se cuela todo y se pone trago al gusto. Queda
espectacular!
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Limonchelo

Se saca la cascara de Ilimon sin la parte blanca,
se sumerge en trago y se deja reposar un mes en
un lugar oscuro. Después le agrego almibar de
azUcar y se deja reposar otro mes. Se cuela todo, se
pone en reposo un mes Mas y recién se puede be-
ber. Es un poco largo el proceso, pero vale la pena,
ies riguisimo!

Receta de Willy Garcia / Sacha Guatusa

El licor de cascarilla sirve como aperitivo y también
para gripe y covid.

Necesitamos aguardiente de cana de buena cali-
dad. Yo tengo un proveedor en Pacto. En cuatro litros
de trago le ponemos un diez por ciento de cascarilla
seca, se le deja reposar en lugar oscuro en frasco de vi-
drio. Al mes de maceracion el licor adquiere color y sa-
bor equilibrado.

Los remedios de Vitelia Alarcén
Jugo de zapallo nutritivo y antioxidante

Se licUa una porcion de zapallo crudo con manzanay
guineo con poco de agua, es opcional agregar panela
0 azUcar. Tomar un vaso una vez por semana. Este jugo
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no solo es delicioso, sino que sirve también para purifi-
car la sangre y ayuda a la circulacion.

Quemado de trago para la gripe

Se pone el trago con hoja de canela y panela o azu-
car, le guemamos (prender fuego al licor). Se toma ca-
liente para que alivie la gripe.
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San Miguel de los Bancos

Resena general

s uno de los tres cantones que forman parte de

la Reserva de Biodsfera del Chocd Andino de la
provincia de Pichincha. Su cantonizacion se declaré en
1991, en el gobierno del presidente Dr. Rodrigo Borja.
La poblacion de San Miguel de Los Bancos esta com-
puesta por migrantes de todo el Ecuador e inclusive,
del extranjero que llegaron atraidos por los beneficios
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qgue promovia la Reforma Agraria para colonizar estas
tierras a mediados del siglo pasado.

En la década de 1960 los primeros colonos se enfren-
taron a un territorio agreste, cubierto de selva y fauna sil-
vestre, pero en la actualidad tiene una vocacion ganade-
ra y comercial, ya que con la construccion de la carrete-
ra Calacali-La Independencia, que une la costa con la
sierray la de otras carreteras menores, se convirtio en un
punto de abastecimiento e intercambio comercial para
distintas poblaciones del Noroccidente de Pichincha,
Santo Domingo de los Tsachilas y Esmeraldas.

El turismo de este cantdon esta bastante represen-
tado por la parrogquia de Mindo, sin embargo, también
podemos destacar los atractivos naturales como pe-
non del rio Blanco, la cascada del Amory la Tatalg, el rio
Mulaute y la atraccion mecanica del teleférico.

Patrimonio alimentario

La produccion de carne de res, cerdo y pollo es no-
table, asi como de derivados lacteos: variedad de que-
sos, mantequilla, yogur y manjar de leche, crema de le-
che y helados. Se puede resaltar el cultivo de palmito,
naranjilla, yuca, platanoy algunos citricos. La agricultu-
ra en este sector es limitada debido a la calidad del
suelo no apta para esta actividad.
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El menu caracteristico de este canton esta com-
puesto por majado, bolones, sancocho, caldo de galli-
na con yuca, seco de carne de res, muchines de yuca,
empanadas de verde, tilapia frita o asada, guafa o
campeche estofado, ceviche de palmito, fritada de cer-
do. En los Ultimos anos los migrantes manabitas han
popularizado el pan de yuca.

Mindo

Mindo es una parroquia rural del canton San Miguel
de los Bancos, provincia de Pichincha, conocida interna-
cionalmente por su biodiversidad y su actividad turistica.
Se encuentra a 80 km de la ciudad de Quito. Sus limites
son al Norte: Gualea y Nanegalito, al Sur: Lloa, al Este: No-
no, y al Oeste: San Miguel de Los Bancos.

Tiene un promedio de altitud de 1250 m s. n. m. Su
clima es calido-humedo. Registra una precipitacion
anual de 3946,60 mm y un rango de temperatura de
16°C-26,8°C.

Declarada como la primera zona de importancia pa-
ra la conservacion de Aves (IBA) en Sudameérica. Es una
de las parroquias pioneras de Pichincha en desarrollar
iniciativas basadas en el cambio de la matriz productiva-
econdmica de explotacion de la madera, por el turismo
de naturaleza, particularmente, el aviturismo.
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Festividades

Su festividad oficial de aniversario de parroquializa-
cion es el 20 de mayo. Otra fecha que celebran los min-
denos es el 8 de septiembre, la Romeria de la Virgen
del Cisne. Por otro lado, aunque no se considera una
celebracion, es importante anotar el Conteo Navideno
de Aves que se realiza en diciembre.

Patrimonio Alimentario

La cana es uno de sus productos emblematicos,
como en el resto del Chocd Andino, por lo tanto, es zo-
na de panela y aguardiente. También se registran cul-
tivos de yuca, aji, algodon, camotes, platano, limon, pa-
paya, café, hierbas aromaticas. De igual manera el ga-
nado de carney de leche, la produccion de lacteos co-
MO quEeso y yogur. Se encuentran comidas preparadas
entre ellas el sancocho de gallina o de otras carnes, el
majado, los bolones, la tilapia frita o asada, el ceviche
de palmito, que se mantienen como comidas locales
ante la llegada de menus comerciales disenados para
el turista. En la actualidad, el aspecto agricola y gana-
dero de Mindo se ha reducido notablemente ya que se
ha privilegiado la actividad turistica que es el motor
economico de esta parroquia.
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Beatriz Calle / Milpe
62 anos

Las memorias

Cuando llegamos a la finca de mis abuelos aca en
los Bancos yo tenia ocho anos. La carretera estaba lle-
na de lodo y lastrada. La casa era de dos pisos, de ma-
dera, hecha por mi abuelo. Lo mas impresionante pa-
ra mi en este lugar, es que llovia de dia y de noche,
siempre habia neblina.

..Mi abuelo tenia un huerto de cana, otro de yuca,
camote, papa china. Cultivaba su propio tabaco. El ta-
baco es un arbusto de dos o tres metros de alto con
hojas grandes, también tiene usos como antiséptico e
insecticida. con solo existir en el huerto ahuyentaba a
los bichos. El cortaba las hojas, las ponia a secar, las en-
rollaba y las envolvia en pedacitos de papel de color ca-
fé. Después, cuando paso el tiempo, mi abuelo cose-
chaba un saco de papa china y lo cambiaba por una
cajetilla de King sin filtro. No pagaba con dinero, sino
gue hacia trueque.

..La papa china se daba excelente, muchisimo vy
muy facil y ademas era deliciosa. Ahora es diferente, y
casi nadie la conoce. Mi mama la preparalba con achio-
te, cebollita, sal, hierbitas y una especie de juguito, co-
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mo estofadas. Eso lo servia con arroz y por lo regular,
carne de caza como: guanta, venado o armadillo. Los
armadillos, eran inocentes e indefensos, se los atrapa-
ba muy facilmente. Vivian en los huecos de la tierra y
de los arboles.

..La vida aca en el monte era muy distinta a la que
teniamos en Azuay. La tierra aqui no produce igual, es
limitado lo que se puede sembrar. Alla, casi no se nece-
sitaba comprar porque se cultivaba de todo: trigo, ce-
bada, cereales, quinua, choclos, tubérculos, papas, me-
llocos, ocas, etc. Habia verduras: lechugas, coles, cebo-
llas, hierbas verdes. El maiz y el fréjol se sembraban
juntos.

Qué comiamos

Los primeros meses comiamos practicamente o
mismo que en Cuenca porque trajimos de todo, pero a
medida que fue pasando el tiempo y se acabaron
nuestras provisiones. Empezamos a comer papa china,
yuca y platano. Mi hermano y yo entramos a la escue-
la, antes se estudiaba de manana y tarde, por lo tanto,
debiamos llevar cucayo.

..Tenia una companera que llevaba un mantel
siempre limpiecito, lo tendia en el monte, nos sentaba-
mos alrededor y comiamos lo que cada uno habia
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llevado. A mi hermanoy a mi nos mandalban presas de
pollo o huevos duros con arroz, mote, fréjol, en cambio,
los companeros que ya vivian mas tiempo aca traian
majado con queso o con chicharron, otros, guanta es-
tofada con papa china. Tomabamos agua del riachue-
lo, era todo tan limpio, sin contaminacion...

..Los almuerzos eran con sopa de cereales, de ceba-
da, etc. El segundo plato podia ser un seco con carne o
pollo o huevos o queso o menestra, y agua de limon. Las
tardes merendabamos algo similar, pero sin sopa. Siem-
pre teniamos sobre la mesa mote y fréjol cocinado para
acompanar todas las comidas, a la usanza de Cuenca,
con el pasar de los anos lo reemplazamos por una Mmano
de platano seda. En la tarde se tomaba café con oritos je-
chos cocinados. Sembrabamos café, que mi mama tos-
tabay molia para nuestro consumo. Se comia de esa ma-
nera porgue los hombres de la casa trabajaban muy
fuerte. Eran comidas para dar energia.

Cémo nos curamos
El trago
En Cuenca mi papa hacia trago desde la panela,

pero aqui se hace del jugo fermentado de la cana que
le da un mejor sabor.
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..El trago no solo sirve para tomar, también tiene
usos medicinales, por ejemplo: si te lastimabas, te de-
sinfectabas con trago, si te golpeabas te frotabas con
trago. En una fase de la destilacion salia un licor de ba-
Jja graduacion que mi papa le llamalba vinillo, nos lava-
bamos el cabello con ese liquido para que brille.

..Para otros usos haciamos macerados con hierbas
del bosque, por ejemplo, para los golpes se colocaban
cataplasmas de trago con hierbas, ese emplasto baja-
ba la inflamacion.

..Por lo regular mi madre daba a luz sola porque la
partera vivia lejos y hasta ir a llamarle se demoraba en lle-
gar. Entonces mi mama preparaba el agua de los tallos
de zanahoria blanca, me parece que también con las ho-
jas, para que se le dilate el Utero. Yo creo que la partera le
ensend esta receta. Cuando venian los dolores de parto,
tomaba un sorbo de trago, como para que le abrigue el
cuerpoy luego bebia la infusion. Daba a luz de rodillas en
el suelo. Cuando salia el bebé, se subia a la cama. Yo co-
gia al bebé, le envolvia y le ponia junto a ella. Cuando ve-
Nia la partera le cortaba el cordon y le banaba.

..Cuando una se da a luz se siente que los huesos se
aflojan y estan como nadando. Ademas, das de lactar,
es un estado de debilidad. Muchas veces el pezdn se
parte. A los diez o doce dias, se hervia agua en una olla



Memorias y delicias de la biodiversidad |151

muy grande con plantas fuertes como el nogal y flores
amarillas de retama y otras que no recuerdo bien. Se
sacaba una porcion para beber y con el resto se prepa-
raba un bano de tina.

..La mujer que ha dado a luz debe quedarse un buen
rato sumergida en la tina de agua caliente, mientras otra
persona le da masajes suaves en la cabeza, brazos, espal-
da, manos. Cuando sale de la tina hay que abrigarle muy
bien. También se le puede frotar el cuerpo con trago an-
tes de cubrirla con una cobija. Esto depende de si le cues-
ta entrar en calor, porque las recién dadas a luz no deben
tener frio, ni tocar agua fria. Ese bano hace que los hue-
sos se enduren. El bano se repite diez dias después. Du-
rante este tiempo, se les fajaba para que las caderas vuel-
van a su lugar. Esta costumbre la trajimos desde Cuenca,
se pasaba de madres a hijas.

Ritualidades de siembra y cosecha

Hay productos que no se dan aqui, pero otros se
dan mejor que alld en Azuay, por ejemplo, el cultivo de
maiz, alla es una sola vez al ano. Aca se puede cosechar
hasta tres veces. Igual las gallinas, aqui se reproducian
mucho mas que en Azuay, teniamos huevos para no-
sotros y para vender. No recuerdo alguna ritualidad en
particular, pero mis padres hablaban de lo importante
que era la luna para las actividades agricolas.
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Nora Sacoto/ Mindo
66 anos

Las memorias

Mis antepasados son de Paute, pero yo, antes de ve-
nir aca, vivi en Guayaquil y en Quito. Me radiqué en Min-
doen1975. En ese tiempo no tenfamos muchas opciones
para alimentarnos porgue habia un solo camion que ve-
Nia con viveres, era el camion del sefor Vergara. Lo de-
mas eran productos de aqui: yuca, papa china, palmito,
platano verde, carne de lo que se cazaba, como venados
Yy guatusos, muy poco armadillo. Cada armadillo daba
dos libras de manteca, eran animalitos muy gordos. Un
dia yo escuché en un programa de la radio HCIB donde
explicaban que el armadillo era portador de la lepra, des-
de ahi yo ya no permitia que lo cacen. También se vivia
de la pesca. Como actividad productiva se sacaba made-
ra, habia cualquier cantidad de cedro por aca.

Qué comiamos

Para desayunar haciamos tortillas de harina, o arepas
con café o avena. Los ingredientes los comprabamos. En
cambio, el almuerzo podia ser un sancocho. Cocinaba-
mos un caldo de gallina, pava o de carne de caza, se sa-
zonaba y se picaba el verde, no lleva nada mas. Aqui le di-
cen sancocho a ese plato. Es tipico igual que el agua de
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hierba luisa con panela. Consumiamos algunas frutas de
nuestro huerto como naranja, papaya y limon igual que
en la actualidad, solo he incluido el tomate de arbol.

Comidas festivas

Cuando vine a vivir aca donde mi suegra, las comi-
das preferidas para las celebraciones eran el cuy, la ga-
llina y el chancho. Al chancho se lo hacia fritada vy las
gallinas iban al horno, los cuyes asados. Eso se prepa-
raba todos los anos en Santa Rosa, onomastico de mi
suegra y el 8 de septiembre que es el dia de la Virgen
del Cisne, fiesta del pueblo.

.Antes de que venga el turismo a Mindo habia desfi-
les de las escuelas, fuegos pirotécnicos con castillos y vo-
ladores. Extrano esas fiestas. Muchas cosas han cambia-
do, soliamos hacer chicha entre algunas seforas, ya no la
hacemos. Todos teniamos trapiche para la molienda y to-
mMabamos guarapo, ahora solo Nnosotros lo conservamos.

Cémo nos curamos

Yo entiendo bastante de medicina natural, conoz-
co el uso de las plantas porgue he estudiado, no en
una escuela ni universidad, sino que he leido muchos
libros y por eso sé. Antes y ahora usamos las plantas
para sanar.
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Rituales de siembra y de cosecha

La verdad es que no tenemos fecha para siem-
bra ni para cosecha, lo hacemos cuando se puede
porgue es solo para nuestro consumo, NOsotros Nno
vendemos.

Las delicias de Mindo / Los Bancos
Recetas de Beatriz Calle/ Milpe

Aji con salsa de pepa de sambo o mani

Al mani o pepas de sambo tostadas se muele o li-
cUa con sal, leche, un aji, un poco de ajo, cebolla paite-
fna. Nosotros haciamos en piedra de moler. Primero se
machaca el mani como una pasta y se va agregando
cada ingrediente hasta que se mezclen y quede con
textura de salsa.

Salsa de huevo para poner sobre papas o papa china

Se prepara un refrito con sal, cebollita y achiote,
luego se agrega leche hasta que hierva. En otro reci-
piente se bate un huevo junto con un poco de leche
hervida tibia y se incorpora al refrito batiendo hasta
gue espese sin dejar hervir y se apaga. Se puede ana-
dir cebolla verde picada, perejil o culantro.
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Olga Barreto/ El Salazar
Humitas a mi estilo

Se pelan 12 choclos cao® cuidando que las mejores
hojas queden enteras. Se lava las hojas con un trapo
limpio y agua corriente. Se desgrana y muele el choclo
en molino de mano, a esa Masa se agrega una cuchara-
dita de sal, una cucharada de azucar (siempre probando
y ajustando sal o azUcar segun el gusto), 2 cucharadas de
mantequilla o manteca de chancho, 1 cucharadita de ro-
yval o polvo de hornear, 3 yemas de huevo y 3 claras bati-
das a punto de nieve. Se mezcla todo de manera suave.
Se coloca unas dos cucharadas de esta mezcla en cada
hoja de choclo. Puede poner un poco de queso desme-
nuzado en el centro antes de doblar la hoja. Cerrar la hu-
mita cuidando que la masa no se derrame. Colocar las
humitas en una olla tamalera para cocinar al vapor.

Se recomienda cubrir las humitas con las hojas de
choclo que le hayan sobrado y luego poner la tapa de
la olla. Dejar cocinar unos veinte minutos, revisar si la
humita ya esta firme y apagar. Se acompana con café
de chuspa®

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 ufia en el grano.

39 Colador de tela para el café.
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Los remedios
Beatriz Calle /Milpe

Remedio para entrar en calor y reconstituyente

Se pone al fuego un medio vaso de trago con unas
dos cucharadas llenas de azucar y se le prende fuego,
de modo que el licor se consume. Esa miel que queda,
se toma.

Nora Sacoto / Mindo
Remedio de yuca para la diarrea de los nifios

Seralla unayuca cruda, se le saca el almidon, es de-
cir, ese polvo finito que se asienta al fondo del liquido
de la ralladura. Se pone dos cucharadas de este almi-
don en un litro de agua y se va moviendo, se agrega
una fruta de guayaba, tres hojas de guayaba con tres
rajitas de canela. Cuando esta cocinado todo se le cier-
ney se le da al nino. En unos dos dias estara sano.

Agua de guaviduca para los gases

Se divide una hoja de guaviduca en tres partes, se to-
Ma una parte, se le pone en un litro de agua hirviendo y
se apaga. Es una planta fuerte, no se debe poner mucho,
Nni se debe hervir. Cuando se enfria puede endulzar con
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miel o panela. Se toma durante el dia hasta que se aca-
be. También sirve para los colicos. En el tiempo de la pan-
demia curé a mucha gente con esta medicina.

El paico para las hemorroides

Le pone a hervir un pufnado de paico en un litro de
agua, le deja enfriar en la refrigeradora y con esa agua
se asea. También sirve para uso vaginal. La misma
agua puede tomarse para eliminar parasitos.

La hierba mora para aliviar el ardor de estébmago

Se licua una taza de agua con un poco de hierba
mora, se cierne y se ahade una clara de huevo. Se bate
levemente y se toma.

La sabila para la gastritis

Cuando duele en un punto fijo del estdmago, se
pone un punadito de avena, una clara de huevo y los
cristales de la sabila, se bate un poco y listo. Un vasito
es suficiente para aliviar el dolor.
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Tamales de yuca
Teolinda Colle

Colectivo Plodiverso Chocod

ngredientes:

3 yueas pequeinas, 1 taza de panela en
polvo, 1 huevo, wmedia cucharada de sal,
gqueso desmenuzado o rallado al gusto,
hojas de platano cortadas en cuadrados

de aproximadamente 15 cm x 15 cm.

Cowmo preparar Llas hojas de platano:

las limplamos suavemente con un pairito hiumedo,
luego las pasamos por el fuego de la hornilla hasta
que se ablanden, cuidando de no quemarlas. Volve-
mos a lmpiar cow el pairito hiimedo. uitamos La ve-

na del centro Yy cortamos segun la wmedida indicada.
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Preparaclon:

Pelar, lavar Y rallar La yucea, poner la sal, el huevo,
la taza de panela Y el queso. Revolver hasta que se
bncorpore todo. Colocar una cucharada colmada de
esta mezela en cada cuadradito de hoja de platano,
doblar y cocinar al vapor en una tamalera aproxi-
maodamente 20 minutos. Apagar el fuego revisan-
do que La masa esté firme.
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ngredientes:

1 cuchara de aceite de oliva, 2 zanahorias blancas
(lavadas y pieadas), una poreion, 1 pimiento cor-
tado en cuadritos, circuma rallada, jengibre ra-
LWado, 4 hojas de hierbabuena, orégano al gusto Y
lechuga para servir.

Cocinar la zanahoria blanca con sal Yy escurrir el
agua. Hacer refrito con el aceite de oliva, el pi-
wmiento, la cireuma, el jengibre, La hierba buena y
el orégano. Partir en dos el refrito. EBn wna parte
poner el tofu, dejar que sofria hasta que esté coci-
do. En La otra porcion, poner La zanahoria blanca

Yy saltear. Servir sobre Las hojas de lechuga.
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Avicho de sl

Recefo de Sylvia Torres
Descendiente de habitantes de Gualea

Se prepara uwn refrito con cebolla, ajo y
achiote, se agrega a una olla con unos
dos litros de agua y se pone a hervir
con el esptnazo de chancho cortado en
pedazos pequeiros Y un sal Yy pimien-
ta al gusto. Hay que ir sacando las
bmpurezas gue se forman en La super-
ficie. cuando ya esté algo suave la
carne se bncorpora el fréjol w otro gra-
no tierno, pueden ser varios. Se ralla
un verde sobre Lla sopa, se mueve fre-
cuentemente Yy se espera hasta gue se
cocine. Se rectifica el sabor Yy se sirve

con culantro Pioudo.
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Sopa de ohagota

carlos Munoz

Colectivo BlLodiverso Chocb

ngredientes:

2 chayotas, 2 papas medianas,
caldo de Legumlbres con poca sal.
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Preparaclon:

Sofrelmos La cebolla Yy el ajo con aceite de oliva a
fuego lento, agregamos la chayota y las papas
cortadas en cuadritos, salteamos Por unos dos
minutos, tncorporamos el caldo de legumbres.
Dejamos cocinar hasta oue La papa esté muy sua-
ve. Licuamos para darle textura de crema. Salpi-

mentar Yy servir con canguil o chifles.

167



168 Teolinda Calle Barreto

Trucha estofada morinada en jugo
de lmon-mandarina y romero

Carlos Munoz

Colectivo Blodiverso Chocd
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ngredientes:

1 trucha limpla, cuatro limones mandarina, 1
cucharadita de pimienta, 1 cucharadita de sal, 1
cucharadita de romero, 1 cucharada de orégano
seco, 1 diente de ajo picado fino, 1 cebolla roja y
1 zanahoria picadas en pluma, 1 tomate media-

nwoy 1 Pimiew‘co picaolos en cuadritos.

Preparaclon:

En el jugo de los cuatro Limones mandarina se
agrega la sal, La pimienta, el orégano Y el rome-
ro. Se swmerge Lla trucha y se deja marinar por
tres horas en refrigeraciom. Luego de este tiem-
po, se sofrie el diente de ajo pi con la cebolla, el
plmiento, la zanahoria, el tomate Yy wun poco de
sal. cuando los vegetales suelten su jugo, pon-
ga la trucha y tape. Puede anadir un poco de
Agua si es necesario. LUna Vez que La trucha se

haya coctoo, retire Y sirva con patacones.
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Limonada de chayota
y hierba luisa (I litro)

Carlos Muiioz

Colectivo Plodiverso Cinoco

ngredientes:

1 chayota picada en cuadritos, agua helada
de hierba luisa, 1/2 taza de panela en polvo,

2 Limones-mandarina, hielo al gusto.

Licuar la chayota con el agua de hierba Lui-

sa, la weedia taza de panela en polvo Y eLJu—
go de dos limones-mandarina. Agregar el

hielo Y servir.
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PRODUCTOS
DEL CHOCO ANDINO
DE PICHNCHA







175



uvillas
(' porcion)

odiverso Choco
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Para Lla salsa:

= wvillas Yy 3 tomates cherry, 1/2 cucharada de mante-
quilla, 1 cebolla perla picada en cuadritos, 1/2 cucharada

de ajo machacado, 2 cucharadas de crema de Leche, sal al

gusto.

Preparaclon:

marinar por waa hora la tilapia Limpia en una mezela de
limén, sal, ajo, pimienta al gusto Y una cdta de acelte.
una vez marinada, rebozarla en harina con una pizea de

sal y pimienta. Frelr en aceite bien caliente.

La salsa:

En wna sartén poner 1 cucharada de mantequilla, sal al
gusto, el ajo machacado, La cebolla perla picada en cuadri-
tos, las = wvillas Yy los = tomates cherry partidos por La
mitad. Sofrelr todo. Agregar la crema de leche. Dejar al

fuego dos minutos, ajustar La sal yla plmienta.

Poner las hojas de Lechuga como base, colocar la tilapia
frita bairada cow la salsa de wvillas. Servir con patacones

Y Limbn Partido.
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Ensalada de frejol de monte

\ pamito

Abigoll Simbaiia
Estudante de Arte Culinario
del Instituto Superior Tecnologico Yavirac

ngredientes:

1/2 Libra de fréjol de monte tierno, 1/2 taza de pal-
mito, 1 granada, 10 tomates cherry amartllos, hown-

gos frescos sofritos con ajo Yy sal.

vinagreta:

1 ltmébn, un 1/4 de taza de crema de Leche, 1 cucha-

rada de mayonesa, 1 cucharadita de acette de oliva Y

1 cucharadita de miel de abg’a, 1 cucharada de wos-

taza, sal al gusto.
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Preparaoiéw ensalada:

En una olla con agua poner a cocinar el fréjol de mon-
te tierno hasta que esté suave, dejar enfriar. Cortar el
palmito en cubos Yy los hongos en filetes, vaciar la
granada. Mezclar todos Los tngredientes.

Colocar en un bol La crema de Leche junto con La ma-
yonesa. Agregar el Limbn para emulsionar, luego La
wmostaza, La wiel de abeja, la sal y la pimienta. Adi-
cionar la vinagreta en la ensalada y revolver.
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Mousse de Imon-mandarin
CoN jarape de wortiios

Abigal Simbaiia
Estudionte de Arfe Culinario
del Instituto Superior Tecnologico Yavirac

ngredientes
base de galleta:
5 onzas de galletas
marta tritwradas, 2
onzas de mantequi-

Lla stwn sal derretida.

ngredlientes del mousse de luimdn-mandarina:

Un sobre de gelatina sin sabor, 1 taza de crema de Leche
refrigerada por varias horas, 1/2 taza de Lleche condensa-

da, 1/2 taza de jugo de Limon mandaring.

ngredientes para el jarabe de mortiios:

1 taza oe wmortiinos, 1 taza de azicar, 1/2 taza de agua,

1/4 de taza de jugo de Limbn mandarina
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Preparacion base de galleta:
Triturar las galletas waria, dervetiv la mantequilla,
mezelar con las galletas hasta que quede como wna
masa compacta. Poner en el wmolde Yy aplastar con un
vaso hasta que gquede La galleta firme.

Preparacion mousse de Limon-mandaring:
Hidratar la gelatina sin sabor en agua fria por & min.
Mezelar la leche condensada con el jugo de Limdn hasta
que quede biew incorporado. Disolver La gelatina sin sa-
bor, para ello se debe meter al wicroondas por 1.5 segunolos
o al baino maria, una vez disuelta se agrega a la Leche con-
densada y el jugo de limdn.

Aparte en un bol, batir La crema de Leche fria hasta for-
mar picos. ncorporarla con la mezela anterior. Revolver
hasta gque quede uniforme. Poner en el molde Y refrige-
rar por 4 horas.

Preparacion del jarabe de mortiinos:
Licuar Los wmortiiros con el agua. Bn wuna olla poner el
Licuado con el aziear y el jugo de limbn. Hervir a fue-
go lento hasta que la mezela reduzea Y espese. Dejar en-
friar e Lncorporar poco a poco em el mousse. Conservar en

refrigeracion.
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ngredientes:

1 libra de yuea pelada, 1/2 de coco fresco ralla-
do, 3 huevos, 1 taza de azucar, 1/2 taza de Le-
che de coco, 1/2 taza de Lleche en polvo, 2 cucha-
raditas de polvo de hornear, = cucharadas oe
mantequilla, una pizea de sal, 1 cucharada de

azucar glas.

Licuamos la yuea, la leche, la mantequilla,
Los huevos Y La Leche de coco. Airadimos el azi-
car, la sal y el polvo de hornear. En un bol co-
locamos La mezcela, agregamos el coco Y con La
cuchara oe palo meneamos hasta que se incor-
pore todo. Enharinamos el molde Yy vertemos La
wmezcla para Levarlo al horno por 45 min. Re-
tiramos del horno, dejamos enfriar, desmolda-
mos Yy cubrimos el pastel con aziear glass pa-

ra servir.
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nwgredientes para el relleno:

dos wmagueiros maduros, 2 cucharadas colmadas de
maicena diluidas en media taza de agua fria, 4 cucha-

radas de azicear, 1 yema de huwevo, 1 cucharada de wmean-

tequilla.

Preparacion base de galleta:

Mirar La veceta del Mousse de Limbn-mandarina con ja-

rabe de wmortiiros.

Prepa ractén de relleno:

Formar un puré con los magueiros yel azucar, poner
una taza de agua Y revolver. Colocar La wmezela en una
olla y dejar hervir unos minutos hasta que el platano es-
té cocido. Agregar la wmaicena diluida sin dejar de batir
para que no se formen grumos. Cuando la maicena esté
cocioa se debe apagar el fuego, e inmediatamente incor-
porar la yema de huevo batida ligeramente. Bs impor-
tante que no deje de batir para que la yema no se corte.
Notard que queda de un color amarillo cremoso muy

uniforme. Finalmente, incorporar La mantequilla.

Rellenar cada tartaleta con la preparacion. Dejar enfriar
por dos horas antes de servir.
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ESTUDIANTES
DEL INSTITUTO
YAVIRAC
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Aportes nutricionales de algunos
de los alimentos que se consumen

en el Chocé Andino
Investigacion: Renata Munoz Calle

Acelga

Su aporte de fibra ayuda a prevenir el estrefimien-
toy mejora el transito intestinal. Contiene yodo, hierro,
magnesio y vitamina C. El yodo es importante para el
crecimiento, la formacion de los huesos y el manteni-
miento del embarazo.

Aji

Es rico en vitamina A, C y complejo B, ademas de
minerales como potasio y calcio. Ayuda al manteni-
miento de una piel saludable y fortalece el sistema in-
mune. El consumo de aji previene enfermedades car-
diovasculares, hipertension y anemia.

Ajo
Tiene vitamina C, calcio, fésforo y potasio. Sirve pa-

ra combatir las infecciones respiratorias, dilata los
bronquios y fortalece el sistema inmune.
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Apio

Contiene mucha agua y sales minerales, por lo que
es refrescante y ayuda a mantener en buen estado el
sistema nervioso y los musculos, tiene propiedades an-
tioxidantes.

Araza

Su contenido de fibra ayuda a mantener la salud
intestinal. También proporciona cantidades modera-
das de vitamina C y proteina. Estas favorecen al man-
tenimiento de la piel, musculos y el sistema inmune.

Arroz

Es un cereal rico en almidon, contiene una peque-
fna fraccion de proteina y es fuente de vitamina B3 y
B6, que ayudan a mantener en buen estado el sistema
nervioso, el aparato digestivo y la piel. Cerca de la mi-
tad del contenido de vitaminas y proteinas se puede
perder tras el lavado y procesado.

Arveja
Tiene una alta cantidad de proteina, por lo que

puede utilizarse como alimento en dietas de pérdida
de peso. Mejora las enfermedades cardiovasculares.
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Por su contenido de fibra y bajas cantidades de azuca-
res, es buena para personas con diabetes tipo Il. Entre
sus componentes se encuentran el potasio y el fosforo,
Utiles para el fortalecimiento de huesos, y otros nu-
trientes que previenen la anemia.

Avena

Aporta muy buena cantidad de fibra, es beneficiosa
para el sistema digestivo, previniendo el estrenimiento.
Su consumo puede ayudar a reducir los niveles de coles-
terol. Es fuente de proteina, hierro, fosforo, calcio, magne-
sio y vitamina E, por lo que contribuye a mantener los
huesos, dientes y musculos en buen estado, ademas de
tener propiedades antiinflamatorias y antioxidantes.

Brocoli

Contiene vitaminas E y C, ademas de minerales co-
mo hierro, calcio y fosforo. Tiene propiedades antiinfla-
matorias, antialérgicas y antioxidantes. Favorece la sa-
lud de la piel, huesos, dientes y musculos.

Calaguala
Este helecho tiene propiedades antioxidantes y an-

tiinflamatorias y se utiliza para tratar problemas en la
piel, como psoriasis y dermatitis atopica.
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Camacho

Es un tubérculo con alto contenido de almidon, si-
milar a la yuca. Contiene una cantidad moderada de
proteina y aporta significativamente a la ingesta de
calcio, Vitaminas Ay B. Ayuda al crecimiento, a la salud
visual y a mantener dientes, unas y huesos sanos.

Cebolla

Si bien no aporta energia ni proteina, tiene alto
contenido de calcio, sodio, potasio y vitamina C, impor-
tantes para el crecimiento, mantenimiento adecuado
de los huesos, musculos y el sistema inmune.

Chayote

Al tener alto contenido de vitamina A, los brotes de
chayote son beneficiosos para la vista. Fortalece el sis-
temainmuney el aparato digestivo. Contiene vitamina
B, que regula el apetito y permite la obtencion de
energia de los alimentos, ademas de la produccion de
glébulos rojos y funcionamiento del sistema nervioso.

Chaya

Contiene vitamina A, B y C y aporta con un buen
contenido de fibra y proteina, por lo que estimula el
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apetito y el transito intestinal. Funciona como antioxi-
dante, protector del sistema inmune, respiratorio y
nervioso.

Chigualcan

Tiene propiedades antioxidantes gracias a su alto
contenido de vitamina C. Ademas, facilita la absorcion
de hierro y favorece el funcionamiento del sistema in-
munitario. Ya que contiene betacarotenos, su consu-
Mo interviene en el mantenimiento del sistema diges-
tivo, una piel sanay la vision.

Chochos

Tiene una excelente cantidad de proteina y grasas
beneficiosas para el organismo. Su fibra es saciante,
por lo que se usa para combatir la obesidad, ademas
de que impide el estrenimiento. Contiene calcio y fos-
foro, importantes para el crecimiento. Fortalece los
huesos, dientesy la resistencia a enfermedades. Ayuda
al funcionamiento de los musculos. Su contenido de
hierro combate la anemia.

Col

La col ayuda a reducir las enfermedades cardiovas-
culares, diabetes y cataratas. Contiene vitamina E y C,
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por lo que funciona como antioxidante, protector del
sistema inmune, y evita la anemia.

Col de monte

Por su contenido de vitamina C es un alimento an-
tioxidante, favorece la absorcion de hierro y mejora el
sistema inmune. Contribuye a la formacion y manteni-
miento de dientes y huesos sanos debido al magnesio.

Se sugiere el consumo crudo o cocinado al vapor
para minimizar la pérdida de sus propiedades.

Coliflor

Posee gran cantidad de potasio, calcio y fosforo,
ademas de vitamina Ay C. Favorece el crecimiento, la
vision, el fortalecimiento de huesos, dientes, mUsculos
y corazon.

Cdrcuma

Las raices tienen propiedades antiinflamatorias,
hepatoprotectoras, reducen la acidez estomacal y
protegen el aparato respiratorio. La cdrcuma tam-
bién funciona como antioxidante y reduce el riesgo
de tumores.
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Espinaca

Es una buena fuente de fibra. Favorece la absorcion
de hierro y previene la anemia. Tiene vitamina Ay C,
por lo que consumir espinaca permite el correcto fun-
cionamiento del sistema inmune y ayuda a mantener
en buen estado la piel y la vista.

Fréjol

Al igual que las habas, contiene casi tanta proteina
como las carnes, por lo que aporta al mantenimiento
de la masa muscular y demas funciones del cuerpo.
Aporta fibra, Util para una buena digestion.

Flor de banano

La flor de platano aporta calcio y potasio, funda-
mentales para huesos, dientes y funcionamiento mus-
cular y del sistema nervioso.

Guayaba

Tiene vitamina C, que ayuda a reducir los niveles de
azUcar en la sangre y a fortalecer el aparato digestivo.
Posee propiedades antimicrobianas, y puede mejorar
los cuadros de diarrea y gastroenteritis. Ademas, su ju-
go se utiliza para tratar resfriados y descongestionar
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las vias respiratorias. La vitamina A y B de esta fruta
mantienen la piel saludable.

Guarumo

El té de hoja de guarumo tiene propiedades diuréti-
cas, analgésicas, antiasmaticas y cicatrizantes. Ayuda a
reducir sintomas respiratorios, dolores menstruales y
del parto. También puede ayudar a disminuir la presion
arterial.

Guayusa

El té de guayusa posee grandes cantidades de cafei-
Nnay antioxidantes, por lo que se utiliza como energizan-
te para reducir el cansancio, ya que es diurético y acele-
ra el ritmo cardiaco. También contiene vitaminas Cy D,
y minerales, entre ellos el calcio y magnesio, que influ-
yven en la formacion y fortalecimiento de huesos, mus-
culos, dientes, aparato respiratorio y la piel.

Habas

Contienen un porcentaje de proteina muy alto, por
lo que son Utiles para todas las funciones del organis-
mo. También tienen fibra dietética, que favorece a la sa-
lud intestinal. Tiene propiedades antioxidantes.
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Mandarina

Es fuente de vitamina Ay C. Tiene propiedades an-
tioxidantes y antiinflamatorias. Ayuda a fortalecer el
sistema inmune y aportan al mantenimiento de una
buena vista. Incluirla en la dieta puede prevenir enfer-
medades cardiacas y mejorar la piel.

Maiz

Es una buena fuente de almidon y energia. Tam-
bién contiene proteinas y grasas, vitamina Ay E, fosfo-
roy potasio. Su contenido de fibra dietética resulta be-
neficioso para el transito intestinal, y sus otros compo-
nentes lo vuelven un alimento muy nutritivo que ayu-
da a fortalecer los huesos, dientes y musculos.

Melloco

Aporta buena cantidad de fibra dietética, que contri-
buye al transito intestinal. Es una fuente importante de
almidon, por lo que provee mucha energia. También
contiene fosforo y pequenas cantidades de proteina, que
favorecen al mantenimiento de huesos y dientes sanos.

Mora

Es un fruto de poco aporte calérico, rica en fosforo,
manganeso y potasio, minerales que favorecen el
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mantenimiento de huesos, musculos y dientes. Tam-
bién tiene propiedades antioxidantes, antiinflamato-
rias y antibacterianas. Contiene vitamina C, que ayuda
a fortalecer el sistema inmune, a la produccion de glo-
bulos rojos y de colageno.

Naranja

La naranja se destaca por el contenido de vitamina
C mayor que en la mandarina, ademas de acido folico,
calcio y potasio. Es un buen antioxidante, que contri-
buye a la salud de la piel. Interviene en el crecimiento
y prevencion de la anemia, fortalece el sistema inmu-
ne y sirve para combatir los resfriados.

Naranjilla

Tiene mucha vitamina C, por lo que es buen antio-
xidante y fortalece el sistema inmune. Contiene pota-
sio, sodio, calcio y magnesio, y ayuda a mantener los
dientes, huesos y ligamentos sanos.

Ocas

Poseen mayor contenido de vitamina C que las pa-
pas, por tanto, su consumo es beneficioso para el siste-
ma inmune y mantenimiento de la piel. Aportan fibra
dietética, que permite el correcto funcionamiento in-
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testinal. Importante fuente de vitaminas A, By C, hie-
rro, calcio, fésforo y carbohidratos, nutrientes esencia-
les para el organismo.

Papa

Buena fuente de carbohidratos (energia), util para
qguienes hacen deporte. Contiene una importante
cantidad de vitamina C, potasio y antioxidantes, por
lo que su consumo beneficia al mantenimiento de la
piel, cabello, articulaciones, la vision, el sistema inmu-
ney Nnervioso.

Papa china

GCran fuente de vitamina B, influye en el manteni-
miento del sistema nervioso, mejora el apetitoy permi-
te aprovechar la energia de los alimentos, ayuda a la
produccion de glébulos rojos y puede intervenir en el
mejoramiento del animo.

La papa china es una buena fuente de almidon,
Yy puede usarse en alimentacion de bebés y perso-
nas alérgicas a los cereales. Las hojas aportan fibra
y vitamina C.
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Palmito

Es una buena fuente de fibra y vitamina C. Facilita la
digestion y ayuda a proteger el sistema inmune y respi-
ratorio. También aporta una pequena fraccion de protei-
na. Contiene varios minerales como potasio y hierro, ne-
cesarios para el crecimiento y la salud general.

Papaya

La pulpa de papaya contiene vitamina C, complejo
B, fosforo, calcio y hierro. Debido a su poder antioxi-
dante, ayuda a reducir la cantidad de azUcar en sangre
en personas diabéticas. Protege el sistema inmuney el
higado. Sus nutrientes contribuyen a la formacion de
huesos y dientes.

Platano

Esta fruta es una fuente de potasio muy buena, evi-
ta los calambres y favorece a los musculos, ademas de
reducir la presion arterial. También contiene vitaminas
A, B, Cy D, manteniendo los huesos fuertes y mejoran-
do sintomas del sindrome premenstrual y depresion.
Cuando esta verde, el platano tiene alto contenido de
almidon (carbohidratos), por lo que se puede usar co-
mo elemento principal de las comidas.
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Rabano

Destaca por su contenido en vitamina C, fibra y
proteinas. También contiene hierroy yodo, indispensa-
bles para el correcto crecimiento y desarrollo del cuer-
po. El yodo es esencial para el funcionamiento de la ti-
roides, y su consumo previene el bocio. El hierro forta-
lece los huesos, dientes, puede evitar la anemia y re-
fuerza el sistema inmune.

Remolacha

Tiene alto contenido en azucar, es rica en fibra, pota-
sio, vitamina Ay C. Ayuda a mantener en condiciones el
sistema nervioso e inmune, los musculos y la vision.

Tomate de arbol

Alto contenido de vitamina A, B y C. Tiene accion
antioxidante, protector del sistema nervioso y respira-
torio. Mejora el malestar de garganta.

Tomate rindén

Es importante por su contenido de vitamina Ay C,
gue mantienen la vista, la piel, los ligamentos y la cica-
trizacion en buenas condiciones, ademas fortalece el
sistema inmune.
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Trigo

Provee de carbohidratos, vitamina B y magnesio.
Es una buena fuente de fibra y también contiene pro-
teina. Ayuda al funcionamiento de los musculos y el
sistema nervioso, la regulacion de azdcar en la sangre
y la estabilizacion de la presion sanguinea.

Uvilla

La vitamina K que contiene es un protector frente
a enfermedades cardiovasculares, ademas de ser an-
tioxidante y favorecer la salud de la piel. La uvilla tiene
un alto contenido de vitamina C, que interviene en la
proteccion del sistema inmune, y en la formacion de
dientes, huesos y otros tejidos.

Yuca

Muy buena fuente de carbohidratos. Alto conteni-
do caldrico. También provee de una pequena cantidad
de proteina.

Sambo

Es antioxidante, aporta proteinas, variedad de vita-
minas y minerales como vitamina C, B, hierro, calcio y
potasio. Se utiliza para tratar problemas estomacales y
prevenir la diabetes. Contribuye al mantenimiento del
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sistema inmune y nervioso, ademas de fortalecer hue-
sos y dientes.

Zanahoria

Destaca por su contenido de vitamina A, que favo-
rece el mantenimiento de la vista y la piel en condicio-
nes adecuadas.

Zanahoria blanca

Posee almidon facilmente digerible, recomendable
para la alimentacion de ninos y ancianos. Tiene cantida-
des importantes de fosforo y potasio, que permiten el
mantenimiento de dientes y huesos fuertes. Ademas,
aporta una cantidad significativa de proteinas.

Zapallo

Posee alto contenido de vitamina Ay B, ademas de
aportar con proteinas y minerales. Al igual que el sam-
bo, beneficia al sistema inmune, nervioso y a la protec-
cion de huesos, dientes, piel y la vision. Contiene azu-
caresy almidon que son fuente de energia. El aceite de
semilla de zapallo puede ayudar a reducir la acidez es-
tomacal y los niveles de colesterol en la sangre.
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Recomendaciones utiles

No se recomienda combinar alimentos con alto
contenido de almidon o carbohidratos, como las
harinas, las papas, el verde y la yuca, con proteinas
concentradas o de alto contenido graso como la
carne de cerdo o de res, ya que dificultan la diges-
tion y puede provocar gases.

Los alimentos con carbohidratos (arroz, papa, yuca,
camote, entre otros), pueden ser acompanados de
legumbres con contenido proteico como el fréjol,
garbanzo, habasy todo tipo de verduras para ensa-
lada, ademas de grasas vegetales como aceite,
aceituna y grasas animales como la mantequilla.

Las proteinas de origen animal (carnes, pollo, pes-
cado) pueden acompanarse de verduras y hortali-
zas de todo tipo, como zanahoria, habas, arvejas,
brocoli, coliflor, espinacas.

Consumir azUcares y harinas refinadas puede pro-
vocar dificultades para digerir, ademas ocasionar
sobrepeso. Se recomienda el consumo de cereales
y harinas integrales, pan integral, arroz integral,
miel, melaza o panela.
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La zanahoria blanca y la papa china se digieren con
mayor facilidad que la papay la yuca, ademas apor-
tan una cantidad significativa de vitaminas y pro-
teinas. Se aconseja utilizar estas en la alimentacion
de ninos y adultos mayores.

Se recomienda consumir entre 2 y 4 raciones de
lacteos (leche, queso, yogur) al dia.

Las frutas deben consumirse, frescas, al menos 3
veces al dia. Los jugos envasados no reemplazan al
jugo de fruta natural.

Es aconsejable ingerir entre 3y 4 veces a la sema-
na, carnes, pescados y huevos.
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