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—— SABORES —

COLOMBIANOS

Aderezos enriquece nuestros sabores.

La cocina colombiana es un viaje apasionante que nos lleva a
destinos que por la fuerza de su identidad, su colorido unico vy la
variedad de sus sabores nos acerca a lo que verdaderamente
SOmMOSs como culturay como pais.

Con esta edicidn coleccionable queremos celebrar nuestra
diversidad gastrondmica y con cada uno de nuestros productos
rendimos un homenaje a las tradiciones, enriqueciendo los sabores
gue nos hacen sentir orgullosos de haber nacido en nuestra tierra.

iBienvenido a este viaje por los sabores de Colombia!






AREPAS DE

Cofomipiov

Deliciosas y creativas
formas de comerse
una arepa a cualquier
hora del dia

;Quién se hubiera imaginado que un punado de maiz cocido,
amasado y asado pudiera llegar a convertirse en un simbolo de
nuestra identidad? y mas alld de eso, hacernos tan felices
cuando la tenemos humeante entre nuestras manos...

Asi es, la arepa nos representa como cultura y como region,
transforméandose en cada territorio, pero conservando esa
esencia que la convierte en una base infaltable y versatil para
cualquier preparacion y momento.

En este recetario podras encontrar variadas y deliciosas formas
de preparar tus arepas de siempre, conocer las regiones del
pals a través de sus diferentes reinterpretacionesy
acompanarlas con los sabores enriquecedores y unicos de
nuestras Salsas Aderezos.

DISFRUTALAS!




AREPAS DE

Cofomdpio

ORIGEN E HISTORIA

Culturas precolombinas, como los
caribes y los camanagotos, usaron tanto
el maiz tierno y el maduro como parte de
su dieta. Este era usado para la elabo-
racion de un pan de maiz, al que llamaron
“erepa’, de forma redonda y plana,
imitando asi al dios sol, para rendirle
tributo en forma de alimento.

Julian Estrada, antropdlogo, periodista
gastrondmico y cocinero, ha senalado
que el uso del maiz en los actuales terri-
torios de Colombia se remontan a 3.000
anos atras, segun los registros.

Los colonizadores espanoles, a su
llegada a América los denominaron
“discos solares’; dada su forma circular
y su color amarillo; la cual era usada
como forma de pago entre los indigenas
esclavos, siendo la arepa un alimento
creado y elaborado por ellos mismos.

Del siglo XIX se destaca la experiencia
de un ciudadano sueco Carl August
Gosselman, quien recorrié Colombia por
todas sus regiones incluyendo Antioquia
y el Viejo Caldas entre los anos de 1825y
1826. Este viajero escribid en su libro
‘De viaje por Colombia”: “En el mercado
lo que mas abunda es el maiz, que se
expende en forma de arepas, gruesas
galletas de buen sabor. A los espanoles
la arepa les parecio repugnante. Hoy en

La arepa en Colombia se ha convertide
en la representacion del patrimonio
cultural colombiano, y podria conside-
rarse como un simbolo gastrondmico de
expresion y unidad nacional, que ha
estado presente durante muchos siglos,
y seguird haciendo parte de las mesas de
todos los hogares en Colombia.

ETIMOLOGIA

Hasta ahora la explicacion mas cercana,
esta relacionada con el vocablo “erepa’,
gue los indigenas prehispdanicos usaban
para denominar el maiz. En 1884, la
palabra "arepa" es aceptada por la Real
Academia Espanola.

OTRAS

DENOMINACIONES

Arepuela - Cachapa - Casabito - Majaja

dia ricos y pobres la comen con gusto”. Aretacos - Cariseca - Lapingacho - Tortilla

Fuentes * Ministerio de Cultura, 2012. Manual introductorio a la Biblioteca Bésica de Cocinas Tradicionales de Colombia. Bogotd Colombia: Biblioteca basica de Cocinas Tradicionales de Colombia (www.mincultura.gov.co/Sitios/pa-

trimonio/bibliotecas-de-cocinas/tomos,/tomo186) ¢ Carlos Ordonez Cal Ministerio de Cultura, Fecha de publicacién original: 1984, 2012. Gran Libro de la cocina Colombiana edicién 1y II. Bogotd Colombia ¢ Carlos Gaviria

Arbelaez, 30 enero 2019, EDITORIAL: Universidad de La Sabana, TECNICAS PROFESIONALES DE COCINA. Direccion de Publicaciones - Universidad de La Sabana Bogota Colombia (publicaciones.unisabana.edu.co/publicaciones/ -

publicaciones, -economicas-y-administrativas /arepas-colombianas/)



. COMO SE
ELABORA?

Depenflao el tipo de arepa se cocina o no el maiz blanco
o amarillo, se muele, se amasa y se le agrega sal hasta
tener una masa suave y uniforme, que no se quede
pegada de las manos; para formar arepas tipo tela, delgadas,
gruesas o rellenas. Segun la region, varian los ingredientes
con productos locales, llegando a encontrar arepas
elaboradas de arroz, de yuca dulce y amarga (casabe),
platano, fruto del pan, hame, angu o achira. Algunos datos
histéricos registran de igual forma el uso de piedras de
moler, budaresy planchas circulares para su elaboracion
y posterior coccidn.
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N AREPA DE

HUEVO
QO o

(10 Pers ] 20 min | 8 min |

INGREDIENTES

* 500 gramos de Harina Pan
* 10 huevos

* Aceite para freir

* Sal

* Hojas de platano

* 2 tomates (opcional)

* 1 cebolla morada (opcional)

PREPARACION

* Hidrata la Harina Pan con agua tibiay
sal, hasta lograr una consistencia
suave, un poco humeda y sin grumos.

* Forma bolitas de 100 gramos y aplana
entre las hojas de platano con un poco
de aceite.

* Calienta el aceite.

* Frie las arepas en el aceite caliente
hasta que se inflen y salgan a flote.

* Retira del aceite y con un cuchillo abre
una ranura en un lado o en el centro,
segun se haya hinchado la masa

* Rompe el huevo, agrega sal y dispoén en

el centro de la arepa, cierra firmemente

y frie nuevamente hasta dorar.

Nota: Se puede cortar finamente el

tomate y la cebolla para hacer un hogao

y agregar con el huevo. También se
puede tener relleno con carne molida,
pollo o incluso pescado.
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SUERO COSTENO

con hogao y Salsa de Aji Aderezos

8@ ® INGREDIENTES
e 100 gramos de suero costeno
e 3 cucharadas de hogao

e 1 cucharadita de Salsa de
Aji Aderezos

e Mezcla en un recipiente el suero costeno, el hogao
y la Salsa de Aji Aderezos.
e Sirve y acompana con tu arepa colombiana favorita.

GUACAMOLE

con Salsa de Aji Aderezos

'%q ® INGREDIENTES
_ e 4 tomates
+ 1 cebolla roja

e 30 gramos de cilantro

e 2 limones

e 2 aguacates

e 2 cucharaditas de Salsa de Aji Aderezos
e 1 cucharadita de sal

e Corta en cubos pequenos el tomate y la cebolla. Reserva.

e Pica finamente el cilantro. Reserva.

e Cortayexprime el jugo de limdn. Reserva.

o Corta el aguacate, retira y presiona la pulpa dejando algunos grumos.

e Mezcla en un recipiente la pulpa del aguacate, el tomate, la cebolla, el
cilantro, el limodn, la Salsa de Aji Aderezos, la sal y combina hasta
incorporar todo.

e Verifica el punto de sal, sirve con tu arepa colombiana favorita y disfruta.
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SANTANDEREANA

(15 Pers § 60 min ] 10 min |
INGREDIENTES

500 gramos de maiz amarillo
500 gramos de tocino

150 gramos de yuca

1 cucharada de aceite

PREPARACION

Cocina el maiz hasta que esté tierno.
Corta el tocino en trozos pequenosy
saltea para hacer chicharroncitos
pequenosy tostados. Reserva.

Lava, pela y corta la yuca en trozos
pequenos, desvena y cocina hasta que
esté suave. Reserva.

Muele todo junto muy fino en la maquina
de moler.

Agrega un poco de agua tibia, si es nece-
sario, para obtener una masa suave y
humeda. Amasa hasta que esté bien
suave.

Forma bolitas con la masa y aplana con

los dedos hasta lograr el grosor deseado.

Calienta el aceite en una sartény dejalas
tostar por ambos lados.
Sirve y disfruta.

Nota: Muele aparte la yuca y el chichar-
ron. Utiliza la masa de maiz y mezcla la
yuca y el chicharrdn. Se hacen también
las chorotas o soplados haciendo arepitas
mas pequenas con esta misma masay
fritandolas en aceite caliente para que se
inflen. También se cocinan en caldo y se
hace una sopa con esto. Acompana muy
bien asados y sopas.




con Pasta de Pimentones
Rojos Aderezos

KO o

INGREDIENTES

100 gramos de cebolla larga

70 gramos de cilantro

10 unidades de aji dulce rojo

Y% taza de Pasta de Pimentones Rojos
Aderezos

3 cucharadas de Vinagre Blanco Aderezos
4 cucharadas de azlcar

1 cucharadita de sal

PREPARACION

Pica finamente la cebolla larga y el
cilantro. Reserva.

Pela, retira el tallo, y desvena el aji dulce.
Licua el aji dulce, la Pasta de Pimentones
Rojos Aderezos, el Vinagre Blanco
Aderezos, el azlucar y la sal durante 1 min.
Mezcla en un recipiente la cebolla larga,
el cilantro y la mezcla de aji dulce.
Reserva refrigerada hasta consumir.
Sirve y acompana con tu arepa
colombiana favorita y disfruta.




ZaWCIN®

o 250 gramos de chocolo desgranado
o 10 gramos de sal

« 5 gramos de polvo de hornear

o 15 gramos de azucar

o 30 gramos de leche

« 50 gramos de quesito

« 50 gramos de mantequilla

PREPARACION

e Licua el chocolo, la leche, la sal, el azucar
y el polvo de hornear hasta conseguir una
consistencia pastosa.

e Calienta y engrasa una plancha o un
sartén. Agrega la mezcla y deja cocinar a
fuego medio.

¢ Voltea las arepas en el momento en que
comiencen las burbujas y el color de la
parte superior comienze a cambiar.

e Coce por el otro lado y retira.

Sirve con mantequilla y quesito.

Nota: Ideal para el desayuno y para la
media tarde.




HOGAO

con Pasta de Ajos Aderezos

8(% ® @ INGREDIENTES
e 1200 gramos de cebolla larga
e 2000 gramos de tomate
e 1 cucharada de Pasta de Ajos Aderezos

80 gramos de mantequilla
e 10 gramos de sal

Pica finamente la cebolla larga. Separa la parte blanca de la verde.

Corta el tomate en cubos medianos.

Calienta una parte de la mantequilla, sofrie la parte blanca de la cebolla y
la Pasta de Ajos Aderezos durante 5 minutos.

Agrega el tomate, la otra parte de la mantequilla y cocina a fuego bajo
tapado durante 12 minutos.

Agrega y verifica el punto de sal.

Agrega la parte verde de la cebolla y cocina a fuego bajo tapado durante
5 minutos mas.

Sirve y acompana con tu arepa colombiana favorita y disfruta.

HUEVOS REVUELTOS

con cebollas encurtidas con Salsa Negra Aderezos

'%q ® @ INGREDIENTES
2 cebollas rojas
e 30 gramos de cilantro
e 1Limon
e 3 cucharadas de Vinagre Blanco Aderezos
e 1 cucharada de Salsa Negra Aderezos
e sal

¢ 1 cucharada de mantequilla
e 4 huevos

Corta la cebolla en julianas delgadas. Reserva.

Pica finamente el cilantro. Reserva.

Corta y exprime el zumo de limdn.

Mezcla en un recipiente la cebolla, el cilantro, el zumo de limdn, el
Vinagre Blanco Aderezos, la Salsa Negra Aderezos, |la sal; y deja reposar
durante 15 minutos.

Calienta la mantequilla en un sartén vy frie 2 huevos a la vez. Agrega una
pizca de sal a cada yema.

Sirve los huevos con un poco de la cebolla encurtida con tu arepa colom-
biana favorita, y disfruta.




AREPA \
PAISA
i CS

(12 Pers ] 20 min J 90 min J

INGREDIENTES

1 kilo de maiz entero, blanco o amarillo
2 litros de agua
1 gota de lejia

PREPARACION

Remoja el maiz en agua con lejia duran-
te 24 horas

Lava bien retirando las impurezas.
Cocina en agua fresca durante una hora
y media o hasta que esté blando.
Escurre bien, muele y amasa con un
poco de sal.

Nota: Forma las arepas, planchas para
el desayuno y redondas en bolitas para
acompanar el almuerzo.

CLASICA
Suavemente Alumada
% Pulpa de tomate
Cont.Nelo
() Bpensodayciedss 200 g




CARNE MECHADA

con Salsa BBQ Clasica Aderezos

‘%q ® @ INGREDIENTES
_ _ e 1 cucharada de aceite
e 500 gramos de pecho de res cortado en cubos
e 1 cucharada de Pasta de Ajos Aderezos

e 3 cucharas de Salsa Negra Aderezos
e 2 tazas de agua

Calienta el aceite en un sartén y dora la carne por todos lados. Retira y
repite la operacion hasta terminar.

Sofrie la Pasta de Ajos Aderezos durante 15 segundos, agrega el pecho de
res dorado, la Salsa Negra Aderezos y el agua.

Tapa la olla'y cocina hasta pitar, baja el fuego y cocina durante 50 minutos.
Apaga el fogdn, retira la presion.

Abre la olla, retira la carne y desmecha.

Reduce el liguido a fuego lento hasta que esté ligeramente espeso. Agrega
la carne mechada. Verifica el punto de sal. Reserva.

Sirve y acompana con tu arepa colombiana favorita y disfruta.

MANTEQUILLA

de hogao y Pasta de Ajos Aderezos

'%Q ® INGREDIENTES
e 100 gramos de mantequilla
e 6 cucharaditas de Pasta

de Ajos de Aderezos
e 3 cucharadas de hogao

Mezcla en un recipiente la mantequilla y suaviza.

Agrega |la Pasta de Ajos Aderezos, el hogao y combina hasta integrar.
Reserva en la nevera durante 2 horas para que la mantequilla tome sabor.
Sirve con tu arepa colombiana favorita y disfruta.




AREPA

VALLUNA
KO &

INGREDIENTES

e 500 g de masa de maiz
e Sal al gusto

PREPARACION

« Amasa muy bien la masa hasta tener una £
mezcla homogénea y de buena humedad,
sin que se rompa al armar.

e Calienta en una parrilla a fuego bajo hasta
tostar.

e Come con mantequilla
Nota: ideal para acompanar con mante-
quilla o sofrito, pescado o sopas.

QUESO
ASADO

con Salsa Negra Aderezos

KO o

4 Pers ] 156 min I 8 min J

INGREDIENTES

e 500 gramos de queso para asar
e 3 cucharadas de Salsa Negra Aderezos
e 1 cucharada de aceite

—
E—

PREPARACION . ‘ -3 _ Picante
* Corta el queso en tajadas gruesas. e _ ' ; / Z
e En un recipiente pon el queso vy la Salsa Sl . —— - —— gl
Negra Aderezos durante 10min ~ ~ s
e Calienta un sartény asa el queso hasta
dorar.
* Sirve y acompana con tu arepa
colombiana favorita y disfruta.




ATUN
con pico de gallo con
Salsa Negra Aderezos

A O

INGREDIENTES

2 tomates

1 cebolla blanca

50 gramos de cilantro

2 limones

2 cucharaditas de Salsa Negra Aderezos
2 pizcas de sal

2 latas de atun en agua

PREPARACION

Pica en cubos medianos el tomate y la
cebolla. Reserva.

Pica finamente el cilantro.

Corta y exprime el jugo de limon.

Abre la lata de atun, retira el agua. Reserva.
Mezcla en un recipiente el tomate, la
cebolla, el cilantro, el jJugo de limadn, la
Salsa Negra Aderezos, la sal y combina
hasta integrar.

Sirve con tu arepa colombiana favorita 'y
disfruta.




M T "

~
INGREDIENTES

e 250 gramos de masa de maiz

porva amarillo blando
e 50 gramos de mantequilla

e 1/4 de taza de leche fresca

e 15 gramos de azlcar
e 5 gramos de sal
\g e 125 gramos de cuajada

L .

B

Pasta de
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g ey Wl at

Concentrada |
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W05 Afos Naturales
Cont. Neto

Ry «Bajaencalorias 200 g

PREPARACION

Mezcla la masa de maiz con la mantequilla y la leche.
Agrega la sal y el azicar. Amasa hasta integrar.

Con un trozo de masa forma una canasta, rellénala con cuajada y
encierra; aplana las arepas con la mano dandoles forma.

En un sartén a fuego medio agrega una cucharada de mantequilla
para poner las arepas.

Déjalas dorar por 4 minutos sin voltear o hasta que tengan un buen
color. deben tener una corteza crocante y un interior suave.

Lo ideal es ponerlas en el horno para que el queso se derrita, si no

tienes uno a la mano puedes dejarla en el sartén por mas tiempo a
fuego bajo.

Nota: acompanante ideal para una media manana con una bebida lactea.



CREMA DE QUESITO

con Pasta de Ajos Aderezos

'%Q @ INGREDIENTES
e 100 gramos de quesito

200 gramos de crema de leche (fria)
1 cucharadita de Pasta de Ajos Aderezos
1 cucharadita de sal

Desmenuza el quesito. Reserva.

Mezcla la crema de leche fria, el quesito, la Pasta de Ajos Aderezosy la sal.
Bate hasta que la crema tenga consistencia mas espesa.

Guarda refrigerada durante 15 minutos.

Sirve y acompana con tu arepa colombiana favorita y disfruta.

SALSA DE PINAS

con Salsa de Aji Aderezos

.QR @ INGREDIENTES
_ e 5 cucharadas de Salsa de Pinas Aderezos
e 5 cucharadita de Salsa de Aji Aderezos

e 2 cucharadas de cilantro

Mezcla en el vaso de la licuadora la Salsa de Pinas Aderezos, la Salsa de
Aji Aderezos, el cilantro y procesa hasta integrar.
Sirve y acompana con tu arepa colombiana favorita y disfruta.
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IDEAS PARA
LOS PEQUES

La Salsa de Tomate
Aderezos es ideal para
acompanfar tus arepas
colombianas por su sabor
suave que le encanta a
los ninos

POLLO

con Salsa de Tomate

Aderezos

KO &

INGREDIENTES

1 pechuga de pollo

2 cucharaditas de Pasta de
Ajos Aderezos

Salsa de Tomate Aderezos
1 cucharadita de sal

PREPARACION

Sofrie la Pasta de Ajos Aderezos durante
15 segundos.

Agrega 1 litro de agua, la pechuga de
polloy una cucharadita de sal,

deja hervir durante 30 minutos
Desmecha el pollo y sirve sobre tu arepa
colombiana favorita.

Usa la Salsa de Tomate Aderezos para
hacer una carita feliza la arepay
disfruta.



;Sabias que?

Hace 8 mil anos

El maiz fue domesticado en México a partir de una hierba silvestre
llamada teosintle. Los indigenas mesoamericanos empezaron a
sembrar esta hierba y a escoger los mejores granos para resembrarlos
hasta que después de muchas generaciones aparecié el maiz.

El 73% de los Las hojas son usadas para
colombianos come } envolvery darle forma al
arepa en su desayuno, bollo de maiz y durante su
siendo el tercer alimento mas coccion le aportan un
consumido después de los mejor sabor a la masa.

huevos y el pan. Nieisen (2016)

© En el municipio de
Ventaguemada, Boyaca,
fue elaborada en 2014, La
arepa mas grande del
mundo con un didmetro de
7 metros por 4 centimetros,
para lo cual fueron usadas
600 libras de una mezcla de
masa de maiz y trigo;y 350
libras de queso campesino y
cuajada.

} Existen 220 especies de
maiz en América Latina.

} En una hectarea de cultivo
se producen de 6 a 8
toneladas de grano.

120 dias es
aproximadamente el tiempo
de cosecha del maiz.

O

El maiz amarillo y
blanco son los mas
popularesy de mayor
consumo en Colombia.

El maiz es conocido como la
planta de los mil usos, ya que no
solo se usa para la alimentacion sino

que es materia prima en diferentes
industrias como lo son la textil, de
plasticos, farmacéutica, pegamentos,
detergentes, papeleria, biocombustibles

y alimento animal entre otras.




