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Desde la época de la Conquista se denomino

como indigenas Choco a los auto llamados Embera

asentados en los cauces superiores de los rios
Atrato y San Juan. Posteriormente, y dadas las
similitudes socioculturales, el apelativo Choco se
amplio para los Waunana del bajo San Juan.

La gastronomia de la costa pacifica se ve favorecida
de productos provenientes de sus costas, bahias y
ensenadas que constituyen la base alimenticia de los
habitantes afrocolombianos que gustan acompanarlas
con platano y yuca.

Con sus productos de mar como los langostinos, la langosta
y el cangrejo ingredientes de elaborados platos como el
arroz marinero, la sopa de almejas, el sancocho de cangrejo,
la jaiba, la sopa marinera, el arroz con maduro o el caracol
guisado, aparte de las deliciosas carnes, las cocadas y las
chancacas como postres.

La utilizacion de la leche de coco, tiene el poder de convertir
un modesto plato de arroz en una delicia apreciada todos
aquellos que tengan el placer de probar cualquier plato.

El uso de los alifios es muy corriente. Componentes
esenciales en las preparaciones tanto dulces como saladas.
Una de las hierbas mas utilizadas es la albahaca.

Las bebidas se preparan con las innumerables frutas exoticas
que existen tal como el chontaduro del que se prepara jugo y

chicha. Una variante de la receta es agregarle banano maduro.

Para la chicha hay que cocinar y moler el chontaduro, cernirlo
en susunga y luego ponerlo a cocinar, cuando esté listo se le
agrega dulce y se guarda en una olla durante dos dias.
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Preparaciones autdctonas de lo poblacion

Aﬁodescendiente

Arroz con Mil Peso

Sopa de Resplandor

Chucula de maiz

Sancocho con Chichavoyo

99O

Zamba de Zapallo

Recetario | Choco
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El mil peso proviene de una palma silvestre
que se cultiva a orillas del rio Anchicaya,
tiene las mismas propiedades nutricionales
de la leche materna y en yogur produce un
dulce sabor similar al ariquipe.

2 Ingredientes para 20 porciones

,;B 500gr de arroz, 250gs de tomate, 250gr de cebo-

lla, 30gr de pimenton, 250cc de leche de mil peso,
15cc de aceite, sal y ajo al gusto.

b, Preparacion:

s Se madura el mil peso en agua tibia. Seguidamente

se amasa y se extrae la leche. Se pone a ablandar
el arroz un rato con el resto de los ingredientes vy
por ultimo se le incorpora la leche de mil peso, si se
quiere se le puede adicionar queso. Se sirve caliente.

@ Tiempo de coccion:
1 hora.
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Exite variedad de comidas con productos cultivados
en la region y dentro de cocina chocoana, la sopa de
resplandor goza de gran reconocimiento.

-~ Ingredientes para 20 Porciones

NE 600gr de carne ahumada, 400gr de maiz, 800gr de pollo
criollo, 200gr de cebolla cabezona, 200gr de verdura rio,
200gr de cebolla rama, 60gr de Vija, 200gr de sal, 100gr de
aceite, 40gr de ajo, 200gr de pimentén, 200gr de tomate.

b, Preparacion:

TS Se muele el maiz, se hace una colada con la salsa del pes-
cado; luego esta preparacion se dispone sobre una ban-
deja y se pone al sol, mientras la colada esta secando se
organiza el pescado o la carne. Se lleva al fogon la olla con
el agua, las legumbres y el pescado, una vez este se retira
de la preparacion, se le quitan las espinas, y se incorpora
nuevamente a la sopa. Una vez lista la sopa se le adiciona la
colada seca, se deja hervir unos minutos y se sirve.
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La chicha de maiz es uno de los brebajes
de la madre tierra mejor reconocidos. Si
se sirve fresca y recién preparada es un

riquisimo acompanamiento para las tardes
de intensos calores de la tierra chocoana.

-~ Ingredientes para 20 porciones

— E\ 1400gr de maiz, 700gr de azucary 30gr de
canela.

Preparacion:

YY) Se cocina bien el maiz en abundante agua
de manera que floree, se muele y se des-
concha, se cuela muy bien, se deja asen-
tar, se vota el agua de encima y el asiento
se cocina con canela. Se deja reposar y se
endulza.
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En el Choco las comunidades cultivan sus propios
productos. Entre ellos el lamado Chichavoyo o
la gallina, con la cual preparan el sancocho como
plato fuerte de muchas celebraciones.

-~ Ingredientes para 20 porciones

’—“m 200gr de pollo, 1kl de maiz viche, 200gr de cebo-
lla cabezona, 200gr de verdura rio, 60gr de vija,
200gr de cebolla rama, 40gr de sal, 40gr de ajo,
200gr de pimentoén.

Preparacion:

L

Y Poner a cocinar el pollo en suficiente agua con la
cebolla en rama. Una vez esté listo se retira la ce-
bolla y se incorporan las verduras. Se deja cocinar
por 30 minutos mas. Se le agregan los alinos, se
deja tapado a fuego muy lento por 1 hora. Se mez-
cla bien y se sirve.
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Es la entrada perfecta para el almuerzo. Es un plato tan
versétil que tanto puede consumirse durante las estaciones

calidas como en aquellos dias mas frescos.

Ingredientes para 20 porciones

1400gr de Zapallo, 200gr de cebolla Cabezona, 200gr de
verdura de rio, 60gr de Vija, 200gr de cebolla en rama, 40gr
de sal, 400gr de maiz, 100gr de aceite, 40gr de ajo, 200gr
de pimenton y 200gr de tomate, mantequilla.

ddde

Preparacion:

Pelar el zapallo, cortarla en trozos y llevarla a cocer en agua
hirviendo hasta que este blanda. Aparte, realizar un sofri-
to con la cebolla, los ajos, el tomate, el pimentdn, con la
mantequilla, se le adiciona los condimentos y se deja cocer
por 30 minutos. Una vez esté el zapallo, se escurre bien y
se aplasta con un tenedor hasta hacerlo puré. Incorporar
el puré al sofrito y de deja cocer por 10 minutos moviendo
de vez en cuando para que no se pegue. Se sirve caliente
acompanado de arroz blanco.
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Actas de concertacion con las comunidades.

Cartilla de Minutas Diferenciales ICBF.

Chocd, Colombia -Guia Turistica.
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