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Presentacion

En el 2006, el Gobierno de Costa Rica ratifica la Convencién
para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial de la
Unesco (2003). Este instrumento internacional hace hincapié
en la importancia de contar con registros e inventarios de
las manifestaciones culturales presentes en el territorio
nacional para asegurar, asi, la identificacion y salvaguardia
de la diversidad cultural que conforma el patrimonio cultural
inmaterial presente en el territorio nacional.

Previo a esto, la Direccién de Patrimonio Cultural del Ministerio
de Cultura y Juventud ha celebrado certdmenes de comidas
y bebidas tradicionales en provincias y cantones de la
mano de los gobiernos locales y organizaciones culturales y
comunales, en atencién al Decreto Ejecutivo 29813-C, con el
fin de generar un detallado registro de productos y platillos que
conforman la cocina tradicional en distintas regiones del pais
para su identificacién, documentacion, estudio, preservacion,
proteccioén, promocidn, valorizacion, transmision y revitalizacion
como parte de la salvaguardia del patrimonio cultural inmaterial
costarricense.

Mediante un abordaje que responde al principio de participacion
efectivay disfrute de los derechos culturales, en correspondencia
con la diversidad que promueve la Politica Nacional de Derechos
Culturales 2014-2023, se han registrado manifestaciones de
diferentes lugares. Todo este abordaje se realiza tal y como
lo indica el tercer eje estratégico de esta politica, el cual se
denomina “Proteccién y gestion del patrimonio cultural material
e inmaterial”, cuyo objetivo es promover acciones enfocadas
en asegurar la proteccion y gestion participativa del patrimonio
cultural, material e inmaterial para fortalecer las identidades
y el bienestar integral de las personas, grupos y comunidades
en todo el pais. Adicionalmente, se incluyen como temas
principales los siguientes:

1) Revitalizaciéon del patrimonio cultural material e inmaterial.

2) Fomento de la participacién ciudadana en la proteccion y
gestioén del patrimonio.

3) Fortalecimiento y articulacion entre los centros de informacion
y las entidades dedicadas a la proteccion del patrimonio
cultural.

4) Relaciéon entre patrimonio cultural y patrimonio natural.

Actualmente, como parte del Plan Nacional de Desarrollo e
Inversién Publica 2023-2026 “Rogelio Ferndndez GUell” (PNDIP),
desde los compromisos asumidos por la Direccidn de Patrimonio
Cultural, el desarrollo de estos certdmenes forma parte de
las metas que aportan en la intervencion de “Oferta Cultural
democrdtica y descentralizada”, cuyo objetivo es implementar
actividades culturales, artisticas y educativas en las regiones
periféricas, que contribuyan al ejercicio de sus derechos (PNDIP,
2023, p. 173).

Estos certdmenes son fundamentales para generar valor
agregado a la oferta turistica territorial;, pero, sobre todo,
permiten precisar los espacios de oportunidad con los que el
proceso de salvaguarday puesta en valor del patrimonio dialoga
para lograr sostenibilidad, aliados, compromiso y sentido de
pertenencia para las actuales y futuras generaciones, ya sea
en asocio con el sector educativo, con la comunidad y otros
sectores del cuido en seguridad humana, porque la cultura es
base del tejido social y la convivencia, con el turismo o con el
agro en encadenamientos productivos.

Lynder Sdnchez Fallas

Direccién de Patrimonio Cultural
del Ministerio de Cultura y Juventud
Noviembre, 2024
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Introduccioén

Para el periodo 2023-2026, el Gobierno de la Republica, dentro
de sus compromisos y metas para el Sector Cultura, en el Plan
Nacional de Desarrollo y de Inversion Publica (PNDIP), definié la
intervencion “Oferta Cultural democrdtica y descentralizada”,
cuyo objetivo es implementar actividades culturales, artisticas
y educativas en las regiones periféricas, que contribuyan al
ejercicio de sus derechos (PNDIP, 2023, p. 173).

Enmarcado en lo anterior, la Direccion de Patrimonio Cultural del
Ministerio de Cultura y Juventud realiza este proceso de estudio
etnogrdfico sobre la Cocina Tradicional de Cafas y, de manera
paralela, el “Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales” en
el cantén de Canas.

Uno de los objetivos de la intervencion sociocultural de la
Unidad de Patrimonio Cultural Inmaterial de la Direccion de
Patrimonio Cultural es llevar a cabo “Certdmenes de Comidas
y Bebidas Tradicionales”, al ser estos un espacio cultural para
el intercambio, salvaguarda y valorizacién de la tradicion
alimentaria caracteristica de los territorios designados como
centros de desarrollo turistico. Ademds, brindan reconocimiento
a las cocinas patrimoniales de estos territorios, destacando los
saberes y conocimientos familiares, locales y regionales de sus
poblaciones.

La cocina tradicional es parte integral del patrimonio cultural
inmaterial, aunque intangible, se entrelaza con elementos
tangibles, ya que las prdcticas culinarias incorporan
conocimientos y técnicas que reflejan las caracteristicas del
espacio (Sedd, 2015). Este vinculo evidencia una comprension
profunda de la biodiversidad, el territorio, la lengua, la
memoria, la historia y la cultura, asi como el reconocimiento
de las comunidades a su patrimonio alimentario. A su vez, la
cocina tradicional se manifiesta a través de la agricultura, el
comercio, los espacios de consumo, las artesanias, la musica,
el arte popular, los rituales religiosos, el vestido, los mitos y
las leyendas, entre otros (Direccion de Patrimonio Cultural del
Ministerio de Cultura y Juventud, 2020).

Desde su creaciéon, en septiembre de 2001, mediante el
Decreto Ejecutivo 29813-C, el Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales se celebra cada dos afos. Su propdsito es poner
en valor, recuperar, fortalecer y salvaguardar los conocimientos
culinarios transmitidos de generacién en generacién a través de
latradicién oral. Ademds, reivindica el papel de quienes preparan
alimentos como medio de subsistencia y su contribucién a la
economia y el turismo del pais.

Hasta la fecha, se han celebrado dieciséis ediciones del
Certamen de Comidas Tipicas, la primera fue en la provincia
de Guanacaste en 2001, y se continué en Cartago (2002),
Puntarenas (2003), Heredia (2004), Limdn (2005), los cantones
de Escazu, Santa Ana y Mora (2006), Alajuela (2007), la Zona de
Los Santos (2008), con repeticiones en Cartago, Heredia y Limén
(2009-2011), la Zona Norte (2012), la Zona Sur (2013), el cantdn
de Quepos (2018), nuevamente en la Zona de Los Santos (2020)
y, mds recientemente, en el cantdn de Pérez Zeleddn (2022).

Para la edicién, en 2024, y en concordancia con los compromisos
del sector cultura sefalados en el Plan Nacional de Desarrollo
e Inversion Publica 2023-2026, se ha seleccionado el cantéon
de Caflas. Este cantdn, situado en las llanuras del norte en
las tierras bajas de Guanacaste, es un punto estratégico a lo
largo de la carretera Panamericana, lo que facilita el acceso
para visitantes y viajeros. Aunque Cafas se caracteriza por
su ritmo de vida apacible y relajado, también cuenta con
una modesta actividad turistica, centrada en el turismo rural.
Entre sus atractivos destaca la iglesia central, disefada por el
renombrado arquitecto Otto Apuy, que capta la atencién de
algunos turistas.

La economia del cantén de Cafias se sustenta principalmente en
dos grandes sectores productivos: la agricultura y la ganaderia.
Durante el certamen realizado en Cafas, se registraron 55
recetas tradicionales, que abarcan una amplia gama de platos
nacionales, regionales y locales. Esta informacidn se encuentra
disponible en los registros de manifestaciones culturales del
Directorio Cultural del Sistema de Informacion Cultural de Costa
Rica (SICULTURA), accesible en su sitio web: https://si.cultura.cr.
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Este documento incluye una descripcion detallada de la
metodologia aplicada en el certamen, una caracterizacion
sociocultural del cantén de Cafias y un andlisis exhaustivo de
los ingredientes y utensilios utilizados en la elaboracién de los
platillos. Ademds, se examinan los procesos de preparacion,
asi como los mecanismos de transmisién y aprendizaje de
los conocimientos culinarios. Las 55 recetas recopiladas se
presentan en este contexto, concluyendo con una reflexion
sobre los desafios contempordneos para revitalizar e innovar
esta tradicion culinaria.

De tal manera, se espera que se vuelva a situar la mirada en la
importancia del conocer, valorar y transmitir los conocimientos
que se han venido desarrollando en las diversas cocinas de
nuestro pais, las cuales han sido el corazén que mantiene activo
a nuestra sociedad.
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1.1 Antecedentes y contextualizacion del estudio y el
certamen

Costa Rica ha fortalecido su compromiso con la salvaguardia
del patrimonio cultural inmaterial costarricense mediante
la Ley 8560 del 11 de diciembre del 2006, la cual ratifica la
Convencion para la Salvaguardia del Patrimonio Cultural Inmaterial
(PCI), aprobada por la Unesco el 17 de octubre del 2003.

En este sentido, es necesario tener presente lo indicado por la
Convencién de la Unesco para la Salvaguardia del Patrimonio
Cultural Inmaterial (2003), en su articulo 2:

Se entiende por “PCI” los usos, representaciones, expresiones,
conocimientos y técnicas—junto con los instrumentos, objetos,
artefactos y espacios culturales que les son inherentes— que
las comunidades, los grupos y en algunos casos los individuos
reconozcan como parte integrante de su patrimonio cultural.
Este PCI, que se transmite de generacion en generacion, es
recreado constantemente por las comunidades y grupos
en funcién de su entorno, su interaccion con la naturaleza
y su historia, infundiéndoles un sentimiento de identidad y
continuidad y contribuyendo asi a promover el respeto de la
diversidad cultural y la creatividad humana.

Igualmente, segln la Unesco, el PCI se manifiesta en particular
en los siguientes dmbitos:

Tradiciones y expresiones orales, “incluido el idioma
como vehiculo del PCI” (Unesco, 2003, articulo 2),
por ejemplo:

« Las lenguas indigenas o de pueblos originarios, las formas
habladas como: dichos, proverbios y retahilas, adivinanzas,
cuentos, canciones infantiles, leyendas, mitos, cantos vy
poemas épicos, sortilegios, plegarias, salmodias, canciones,
representaciones dramdticas, etc.

 Las tradiciones y expresiones orales sirven para transmitir
conocimientos, valores culturales y sociales, y una memoria
colectiva. Son fundamentales para mantener vivas las culturas.

Las artes tradicionales del espectdculo, por ejemplo:

- Danzas tradicionales, musica tradicional vocal o instrumental,
representaciones teatrales tradicionales, la poesia cantada,
los instrumentos musicales, las mdscaras, la indumentaria y
los adornos corporales utilizados en la danza, asi como los
decorados y accesorios utilizados en el teatro.

Los usos sociales, rituales y actos festivos, por ejemplo:

- Los festejos patronales y religiosos, asi como ritos de
iniciacion y ceremonias funerarias, los carnavales, las fiestas
del Afio Nuevo de pueblos originarios, ceremonias estacionales
o ligadas a los recursos naturales y el final de las cosechas
como ocasiones de celebraciones colectivas.

» Juegos y deportes tradicionales, modos tradicionales de
asentamiento humano; cocina tradicional; prdcticas de caza,
pesca y de recoleccion, etc.

Los conocimientos y usos relacionados con la naturaleza
y el universo, por ejemplo:

« Los conocimientos ecoldgicos tradicionales, los saberes
de los pueblos indigenas, los conocimientos sobre la fauna
y flora locales, las medicinas tradicionales, los rituales, las
creencias, los ritos de iniciacién, las cosmologias, las prdcticas
chamdnicas, los ritos de posesion, las organizaciones sociales
tradicionales, las festividades, los idiomas y las artes visuales.

Las técnicas artesanales tradicionales, por ejemplo:

- Las técnicas y conocimientos utilizados en las actividades
artesanales, mds que de los productos de la artesania
propiamente dichos.

+ Las técnicas necesarias para la creacion de objetos de
artesania, tan variadas como los propios objetos, incluyendo
trabajos delicados y minuciosos, como orfebreria, alfareria,
talla de madera o jicaras, lutheria, fabricaciéon de juguetes
tradicionales, tejeduria y sastreria, otras faenas rigurosas
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como: la cesteriq, la elaboracion de mdscaras, la talabarteria,
la ebanisteria y la elaboracion de textiles tradicionales.

Asimismo, es necesario tener en cuenta la Politica Nacional de
Derechos Culturales del Ministerio de Cultura y Juventud 2014-
2023 (Decreto Ejecutivo 38120-C), la cual se establece como
el marco politico de largo plazo del Estado costarricense para
lograr la efectiva promocién, respeto, proteccion y garantia de
los derechos culturales que han de ser protegidos, promovidos
y gestionados por la institucionalidad publica en el periodo
2014-2023 y que, en lo sustantivo, establecerd objetivos, metas y
lineamientos estratégicos de accion.

En atencidén a dicha Politica Nacional, la Direccidn de Patrimonio
Cultural le da especial atencién al Eje llI:

Proteccion y gestion del patrimonio cultural material e
inmaterial que tiene como objetivo: Promover acciones
enfocadas en asegurar la proteccién y gestion participativa
del patrimonio cultural, material e inmaterial, para el
fortalecimiento de las identidades y el bienestar integral de las
personas, grupos y comunidades en todo el pais. (Ministerio
de Cultura y Juventud, 2014, p. 77)

Este eje plantea como temas principales los siguientes:
1) Revitalizacion del patrimonio cultural material e inmaterial.

2) Fomento de la participacion ciudadana en la proteccion y
gestion del patrimonio.

3) Fortalecimiento y articulaciéon entre los centros de informacion
y las entidades dedicadas a la proteccion del patrimonio cultural.

4) Relacion entre patrimonio cultural y patrimonio natural.

En seguimiento a este eje, la Direccidon de Patrimonio Cultural
realiza el Certamen Comidas y Bebidas Tipicas, el cual fue creado
en setiembre del 2001, mediante Decreto Ejecutivo 29813-C. El
Certamen Comidas y Bebidas Tipicas retoma el cuarto dmbito,
establecido en el inciso 2 del articulo 2 de la Convencién Unesco
2003, el cual refiere a los “Conocimientos y usos relacionados
con la naturaleza y el universo”.

Si bien el certamen se crea y ejecuta en 2001, antes de la
ratificacion de la Convencidn 2003 y la publicacion de la politica,
el espiritu de la actividad se orientdé a dar un espacio a las

personas portadoras de la tradicidon presentes en las diversas
comunidades para mostrar sus platillos, dando un reconocimiento
a aquellas que, con una mejor sazén, un jurado seleccionaba
como ganadores. El resultado de la actividad desembocaba en
reconocimientos monetarios y una publicacion que recopila las
recetas de los diversos platillos participantes.

1.2 Reestructuracion de la metodologia de trabajo de
los certamenes de Comidas y Bebidas Tradicionales

Con la ratificacién de la Convencion 2003, la llegada de la
Politica de Derechos Culturales y la conformacién del Proceso
de Patrimonio Cultural Inmaterial a lo interno de la Direccion de
Patrimonio Cultural, se valora la importancia de reconfigurar el
objetivo y organizaciéon del certamen.

De este modo, se plantea que este deje de ser solo el evento
para convocar y premiar algunos platillos para que, también,
sea una acciéon orientada a alentar a las personas portadoras
de tradicién a seguir salvaguardando sus conocimientos vy
saberes, y continuar poniendo en prdctica los diversos, notables
y minuciosos conocimientos tradicionales necesarios para la
preparacién de alimentos. Esto permite un acercamiento a la
realidad sociocultural de las comunidades; a la vez, conllevan
procesos de gestion del patrimonio cultural inmaterial mds
sostenidos y desarrollados desde las comunidades para lograr
una participaciéon de los miembros locales y una apropiaciéon de
Su patrimonio.

Para ello, se define que el publico meta que puede participar
sean personas mayores de edad y que cuenten con 10 a 20 afos
de residir en el territorio en el que se ejecuta el certamen, pues
deben conocer con las comidas tradicionales, la cultura y la
historia culinaria de ese territorio y estar identificadas con estas.

El objetivo del certamen es un proceso de estimulo que
reconozca la importancia de la salvaguardia y puesta en valor
de los conocimientos asociados a la tradicion alimentaria
de un territorio; por ese motivo, se define que, al valorar los
platillos concursantes, la sazén no puede ser el Unico criterio
determinante. De este modo, se establece que los elementos por
considerar deben girar en torno al reflejo de la tradicion presente
en el plato, por ello, se definen cinco criterios de evaluacion:
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» Conocimientos y saberes en la cocina tradicional de la
comunidad donde se realiza el certamen: experiencia
y proceso de aprendizaje con el que cuenta la persona
participante sobre la cocina tradicional de su comunidad y
que se evidencia en la receta tradicional presentada.

* Empleo de productos de la comunidad donde se realiza el
certamen: la utilizacion de productos agroalimentarios que
tradicionalmente se cultivan y procesan en la comunidad vy
que no sean importados.

* Complejidad de la receta: diversidad de ingredientes,
pasos y utensilios empleados en la preparacion de la receta
tradicional.

* Creatividad en la elaboracion: proceso creativo que tiene la
persona de emplear los recursos agroalimentarios existentes
en su localidad, a partir de los conocimientos que posee de
estos. Ademds de la adaptaciéon de dichos ingredientes a la
preparacion de la receta tradicional.

* Presentacion del platillo: estética con que se sirve y disponen
los alimentos en el plato o los objetos con los cuales lo sirve
para consumo de la receta tradicional. Por ejemplo: envuelto
en hojas, sobre una tortilla, dentro de un coco, etc.

A partir de estos criterios de evaluacion, también se plantea que
los platillos participantes deben cumplir con requisitos minimos
para poder participar, uno de esos requisitos es que el plato
emplee al menos un producto agroalimentario de la comunidad
donde se estd desarrollando el certamen. Es indispensable
que el platillo sea tradicional de la comunidad donde se estd
realizando el certamen, ya no se aceptan platillos fusion de
recetas internacionales, como pizzas, hamburguesas, cordon
bleu, entre otros.

De igual forma, asi como se construyeron los criterios de
evaluacion, se debieron establecer las categorias de participacion
puesto que, en las diversas ediciones del 2001 al 2018, se habian
variado los nombres vy tipos de las categorias, por lo que se fija
un estdndar que sirva de guia para los certdmenes sucesivos.
Para ello, se revisaron los diversos recetarios de las ediciones
anteriores al 2019 y los documentos de certdmenes de este tipo

en otros paises. A partir de esa revision, se definen las siguientes
categorias:

) Plato fuerte: es el plato principal de un tiempo de
\SS comidg. Implica una diversidad .qle ir)grediente.s,
Swwwg Cdemds de un proceso de elaboracion mdas complejo
que el resto de las categorias; ofrece una mayor
probabilidad de satisfacer el apetito. Por lo general,
suele estar conformado por una carne roja o blanca,
pescado, verduras o vegetales; acompanado de arroz,
frijoles, pldtanos o picadillos, entre otros. Ejemplo:
gallina achiotada, tamal de cerdo, casado, gallo

pinto, entre otros.

Acompanamiento: esuna preparacion culinaria conun
proceso mds simple o rdpido, con menos ingredientes
en su elaboracién. Puede ser una guarniciéon que se
acostumbre paraacompanar al plato principal: arroces
arreglados, purés, ensaladas, tortillas palmeadas, etc.
También funciona como una entrada que se consume
de previo al plato principal, como sopas, cremas, etc.
Se incluyen, ademds, los alimentos que se consideran
meriendas que se consumen en los tiempos del café:
picadillos, tortillas alifadas, etc.

Panes y postres: platos que se elaboran a partir de
las técnicas de panaderia y reposteria, asi como la
preparaciéon de platos dulces como arepas, rosquillas,
mieles, cajetas, etc.

Bebidas tradicionales: se contemplan las bebidas que
sean propias de la comunidad donde se estd llevando
a cabo el certamen.

También, se decide que la inscripcién al certamen sea virtual,
por medio de un formulario en linea, y que el plazo para la
inscripcién de participantes sea de 3 meses. Se llega a este
razonamiento considerando la importancia de aprovechar las
diversas herramientas tecnolégicas para facilitar el acceso a la
participacion del proceso, en apego a las disposiciones legales
planteadas por la Estrategia Nacional para un Gobierno Abierto
y la Ley de Transparencia y acceso a la Informacién Publica.
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Anteriormente, los certdmenes aplicaban un formulario impreso
in situ, el mismo dia del evento, proceso que era engorroso y
limitaba la posibilidad de participacion a la fecha del evento.

Elformulariodeinscripcién (ver Anexo 1) dejade seruninstrumento
mediante el que se recolectan datos de contacto de la persona
participante y se transforma en una herramienta de levantamiento
de informaciéon sobre la tradicién y las prdcticas alimentarias
ligadas al plato con el que la persona pretende participar. Este
cambio responde al objetivo de que las publicaciones resultantes
de los certdmenes dejen de ser solo recetarios y se conviertan en
documentos de andlisis e interpretacién de las caracteristicas de
las prdcticas culturales alimentarias, asi como de la cocina de
cada comunidad en donde se celebre el certamen. Se concluye
que la inscripcion es una actividad que posibilita registrar una
mayor cantidad de informacién, la cual sirva de base para el
proceso de andlisis de las particularidades de la cocina.

Ademds, a partir del 2019, se establece una alianza de trabajo
entre el proceso de Direccion de Patrimonio Cultural y el Sistema
de Informacién Cultural de Costa Rica (Sicultura), mediante la
cual Sicultura colabora con el proceso de promociony divulgacion
de la Direccién de Patrimonio Cultural, registrando y publicando
las recetas participantes del certamen en el Directorio Cultural
de Costa Rica.

1.3 Particularidades del proceso de ejecucion del
certamen Canas 2024

La edicion 2024 del certamen en el cantdon de Cafias marcd la
décimo séptima ocasidén en que este evento se lleva a cabo,
consoliddndose como una tradicién de relevancia cultural en
la region. Este ano, el certamen recibid el valioso apoyo de la
Municipalidad de Cafias, cuya colaboracion fue esencial en
diversas etapas del proceso, incluyendo la divulgacion del
evento, el manejo de formularios, brindar datos de personas
para seleccionar a los miembros del jurado y la organizacién del
acto de premiacion.

El proceso de inscripcion se llevé a cabo mediante un formulario
en linea, accesible desde el celular, tableta o computadora
mediante el enlace https://forms.office.com/r/gs0ZéxéjEy,
que permitié a los participantes registrarse una sola vez en la
categoria de su eleccion.

Las personas interesadas en participar podian hacerlo por
medio del formulario en linea o solicitando uno impreso en la
Municipalidad de Cafias a través de las oficinas de Gestion Social
y Area de Desarrollo Econdmico, donde, ademds, les podian
ayudar a llenar y enviar el formulario.

Una vez completado y enviado el formulario, todas las
personas participantes debian remitir al correo electrénico
certamencocinatradicional@patrimonio.go.cr 1o siguiente: un
minimo de cinco fotografias, en las que se mostrara el proceso
de preparacion del platillo y el plato final con una adecuada
presentacion, capturando diferentes dngulos, ademds de incluir
una de las fotografias del plato servido en la que apareciera la
persona participante.

Una vez que la inscripcion fue realizada por la persona
participante, la coordinacion procedid a verificar el cumplimiento
de los requisitos establecidos. Tras confirmar que se cumplian
todos los requisitos, se notificd a cada persona inscrita la
formalizacion de su inscripciéon mediante correo electrénico.

El proceso de inscripcion del certamen se desarrollé durante un
periodo de tres meses entre el 1 de abril y el 28 de junio del 2024,
en el que participaron 73 personas, de las cuales 55 cumplieron
con todos los requisitos establecidos. A o largo del proceso, se
mantuvo una comunicacién constante con los participantes,
especialmente cuando se requeria informacion adicional
para completar los datos. La participacion fue voluntaria, lo
cual es un reflejo del alto valor que los habitantes atribuyen
a la preservacion de las recetas tradicionales de su canton.
Los participantes reconocieron que este tipo de certdmenes
representa una oportunidad significativa para destacar y valorar
la riqueza cultural y gastrondmica de Cafas.

La ceremonia de premiacion se llevd a cabo en un acto publico
el sdbado 28 de septiembre, a las 2:00 p. m., en la Antigua Red
de Frio de Cafias.
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Figura 1.1
Etapas de la metodologia del estudio aplicado
al proyecto en el cantén de Canas, marzo-agosto, 2024

ESTUDIO Y CARACTERIZACION )
SOCIOCULTURAL DEL CANTON DE CANAS

= Revision de fuentes bibliograficas y documentales
V4 = Basqueda en fuentes electronicas y redes sociales

« Comunicacion con contrapartes

IDENTIFICACION Y COORDINACION CON
ACTORES CLAVES

LEVANTAMIENTO Y REGISTRO
DE INFORMACION

« Trabajo de campo: visitas y entrevistas
« Aplicacién de entrevistas semiestructuradas
+ Recoleccion de datos

INCORPORACION DE NUEVAS FICHAS
EN EL DIRECTORIO CULTURAL DE SICULTURA

= Creacion y publicacion de fichas individuales
= Documentacién y registro del Patrimonio
Cultural Inmaterial

SISTEMATIZACION ¥ ELABORACION
DE MEMORIA

Fuente: Elaboracién propia.

1.4 Metodologia de trabajo del estudio

El proyecto de estudio comenzd en marzo de 2024 y se extendid
hasta setiembre de 2024, durante el cual se llevaron a cabo
diversas acciones clave, tales como reuniones, entrevistas,
visitas, el andlisis de la informacién recolectada y apoyo en el
acto de premiacién del certamen.

El estudio contd con el apoyo de tres contrapartes principales:
representantes del Gobierno central, a través de la coordinaciéon
de la Direcciéon de Patrimonio Cultural del Ministerio de Cultura,
miembros de la Municipalidad de Cafas y personas de las
comunidades de los cinco distritos del cantén de Cafias.

El proceso investigativo se desarrollé siguiendo cinco etapas
establecidas dentro de la metodologia de trabajo, cada una
disefiada para asegurar un andlisis exhaustivo y sistemdtico de la
informacién. Estas etapas permitieron una comprensiéon profunda
de las prdcticas culturales y la valorizacién de las tradiciones
locales, lo que contribuyd significativamente al objetivo del
proyecto.

Etapa 1: Estudio y caracterizacion sociocultural del
cantén de Cainas

Esta etapa, se centrd en la revision y recopilacién de datos para
caracterizar las particularidades socioculturales del cantén
de Cafas, con un enfoque especifico en los conocimientos y
prdcticas de la cocina tradicional.

Las principales acciones desarrolladas incluyeron la revision de
fuentes bibliogrdficas y documentales para reunir informacién
sobre la historia, cultura, tradiciones y gastronomia del cantén.
Se llevd a cabo una busqueda en fuentes electrénicas y redes
sociales para obtener datos adicionales sobre la cocina
tradicional, se complementd con las fuentes convencionales y se
actualizdé con datos mds recientes y de facil acceso. Ademds, se
mantuvo una comunicacioén constante para solicitar informacién
adicional a las contrapartes; en este sentido, el apoyo de
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representantes de la Municipalidad de Cafas fue crucial, ya que
proporcionaron detalles esenciales para establecer datos de
contacto, identificar fechas relevantes, recetas y personas clave
para consultar en esta etapa.

Etapa 2: Identificacion y coordinacion con actores claves

Durante esta etapa, se llevd a cabo la coordinaciéon con
actores e instituciones clave del cantdn de Cafas, incluyendo
la Municipalidad de Cafas, organizaciones sociales y culturales,
representantes de la Iglesia Catdélica, entre otras. El objetivo fue
mapear a las personas con conocimientos sobre las prdcticas y
saberes de la cocina tradicional.

Entre las acciones desarrolladas, se llevd a cabo un taller con
representantes de los distritos para identificar prdcticas y
costumbres de la cocina tradicional, realizar un mapeo de
portadores de conocimiento y definir los ingredientes y lugares
de obtencién.

Etapa 3: Levantamiento y registro de informacion

Durante esta etapa, se llevé a cabo principalmente el trabajo
de campo, por lo que se realizaron giras en fechas claves
para efectuar visitas y entrevistas a personas previomente
identificadas.

Se aplicaron entrevistas semiestructuradas a individuos con
conocimientos sobre recetas, historia, técnicas, entre otros
aspectos. Estas entrevistas permitieron recopilar informacion
valiosa sobre la comida tradicional, las técnicas de coccidn,
la siembra, la produccion, los ingredientes utilizados y las
preparaciones asociadas con fechas importantes.

El proceso de recoleccion de informacién y registro de las
entrevistas se desarrolld mediante grabaciones de audio y video,
asi como la toma de fotografias.

Etapa 4: Incorporacion de nuevas fichas al Directorio
Cultural de Sicultura

Esta etapa se llevd a cabo una vez completado el proceso de
recopilacion de informacién sobre las manifestaciones culturales
relacionadas con la cocina tradicional del cantén de Cafias.
Para ello, se crearon y publicaron fichas individuales para cada
manifestacion identificada en el Directorio Cultural del Sistema
de Informacién Cultural de Costa Rica (Sicultura).

La creacioén y publicaciéon de estas fichas en el Directorio Cultural
de Sicultura no solo permite documentar y registrar el patrimonio
cultural inmaterial del cantédn de Cafias, sino que también facilita
SuU acceso y conocimiento por parte de la comunidad y de
aquellos interesados en la riqueza cultural de la regién, como un
apoyo a su salvaguardia.

Etapa 5: Sistematizacion y elaboracion de memoria

En esta etapa, se analizé e interpretd la informaciéon recopilada
y procesada durante las fases anteriores, con el propdsito de
elaborar la memoria escrita del estudio. Entre las acciones
principales se destacan: el andlisis e interpretaciéon de los datos,
la redaccion y elaboracion de la memoria escrita y, una vez
completada y revisada, la incorporaciéon de elementos grdficos,
la diagramacion del documento, asi como la revision filologica.

Finalmente, se elaboré un documento de memoria escrita
que recoge los resultados del estudio. Es importante destacar
que el certamen se llevd a cabo de manera paralela al proceso
de estudio; la informacién generada a partir de este proceso
se incluye en el documento de la memoria.
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1.5 Particularidades del proceso de trabajo en
el canton de Caias

Durante el desarrollo de este estudio, el proceso se destacd por
su fluidez y la comunicacién efectiva con diversas personas que
actuaron como contactos clave y enlaces con los portadores del
conocimiento tradicional. Esta interaccion se caracterizd por su
transparencia y puntualidad en todo momento.

A las personas consultadas y entrevistadas, se les informd
claramente sobre el propdsito de este estudio y participaron de
manera voluntaria y con notable apertura. En todos los casos,
se mantuvo un respeto mutuo y una colaboracion constante. La
participacién fue considerable desde las primeras actividades,
como el taller inicial, que demostré un gran interés en la
temdtica y reunié a 24 personas. Ademds, se llevaron a cabo
53 entrevistas, lo cual superd las expectativas iniciales, lo que
evidencia la disposicion y el compromiso de la comunidad con
estos procesos.

La hospitalidad y calidez de los entrevistados se reflejé en la
apertura de sus hogares para colaborar con el proyecto. La
amabilidad de estas personas no solo facilitd el desarrollo del
trabajo, sino que también subrayd el valor que otorgan a la
preservacion y transmision de sus tradiciones. La comida, como
elemento central de la vida social, facilitdé el encuentro y el
intercambio en torno a la mesa. En numerosas ocasiones, ademds
de ofrecer un espacio de conversacion, los entrevistados tuvieron
el gesto de preparar alguna de las recetas sobre las que se les
consultaba, enriqueciendo asi la experiencia de este estudio.

Este trabajo se enriquecidé con la colaboracion de muchas
personas que poseen un profundo conocimiento sobre las recetas
e historia del cantén, y cuya amabilidad y disposicién fueron
fundamentales para la calidad y profundidad de este estudio.

Lavoluntaddecompartirconocimientosyexperiencias,asicomo
lahospitalidadmostradadurante lasentrevistas, nosolofacilitd
la recoleccion de datos valiosos, sino que también fortalecid
el vinculo entre las investigadoras y la comunidad.

La colaboraciéon de los residentes de Cafias demostrd el profundo
aprecio que tienen por su patrimonio cultural inmaterial y
subrayé la importancia de la participaciéon comunitaria en la
preservacion y documentacion de tradiciones. Este compromiso
ha sido fundamental para capturar, de manera efectiva, la
riqueza cultural del cantdn y para asegurar que sus prdcticas
culinarias y tradiciones sean adecuadamente salvaguardadas
para las futuras generaciones.
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Este capitulo ofrece una visidn integral del cantén de Cafias
mediante la exploracién de su desarrollo histérico, social y
cultural. Se analizan los origenes de sus primeros pobladores y las
précticas alimenticias precolombinas, ademds de la historia de
su fundacién y el proceso de colonizacion que formé la identidad
actual de la region.

Asimismo, se examinan la extensién territorial y las caracteristicas
fisicas del cantdn, con el fin de proporcionar un marco para
entender su evolucién. Finalmente, se presenta un panorama de
Cafas en la actualidad, en el que se destacan los cambios y las
adaptaciones que han moldeado su realidad contempordnea.
Esta caracterizacion sociocultural ofrece una vision integral del
cantén de Cafias, destacando la riqueza y diversidad de sus
tradiciones y prdcticas, asi como los cambios y adaptaciones
que han experimentado a lo largo del tiempo.

2.1 Conformacion del canton de Caiias

Desde la época precolombina hasta la actualidad, el cantén
de Cafas en Guanacaste ha sido testigo de una rica y variada
historia que ha moldeado su identidad y desarrollo a lo largo de
los siglos. Este territorio, habitado originalmente por comunidades
indigenas, ha visto como diferentes épocas y procesos histéricos
han dejado su huella en la vida cotidiana y en las tradiciones de
sus habitantes.

Antes de adentrarse en las comidas y tradiciones de Cafas en
tiempos contempordneos, es fundamental conocer su historia y
evolucién, ya que los saberes y prdcticas de la comida tradicional
no solo son manifestaciones del contexto social y econdmico, sino
que también reflejan un bagaje histérico y cultural acumulado
y transmitido de generaciéon en generaciéon. Para ofrecer una
visiéon integral de los elementos identitarios de Cafias, se elabord
un recorrido histérico que abarca desde la época precolombing,
pasando por la época colonial, hasta la actualidad.

Durante la época precolombina, las comunidades indigenas
que habitaban la regién desarrollaron prdcticas agricolas y de
cocina que sentaron las bases de muchas de las tradiciones
alimenticias que aln perduran. Con la llegada de los
colonizadores espafoles, se produjo un proceso de mestizaje
cultural que transformd radicalmente las prdcticas econdmicas
y sociales, en el que se introdujeron nuevos ingredientes,
técnicas culinarias y formas de organizacién productiva. En la
época contempordnead, Cafias ha experimentado un proceso de
modernizacién y urbanizacion que ha influido en las dindmicas
econdmicas, sociales y culturales, pero también ha reafirmado
la importancia de preservar las tradiciones culinarias como
parte esencial de la identidad local.

Este andlisis incluye aspectos como actividades econdmicas,
prdcticas productivas y datos sociodemogrdficos. Las actividades
productivas, particularmente la ganaderia y la agricultura, han
sido las actividades centrales en la economia de Cafias desde
tiempos coloniales y estos productos han influido directamente
en la cocina tradicional de la regién.

Los conocimientos y prdcticas tradicionales sobre las comidas
y bebidas representan una cultura dindmica y en constante
evolucion. La transmisién de recetas y técnicas culinarias de una
generacién a otra ha sido crucial para preservar la identidad
cultural. En Cafas, la comida no es solo un medio de sustento,
sino también una expresion de la memoria colectiva, un simbolo
de pertenencia y un vinculo con el pasado. Comprender
profundamente estos aspectos contribuye al fortalecimiento de
la identidad local y al desarrollo de la comunidad, promoviendo
un sentido de continuidad y cohesidon en un mundo que cambia
rdpidamente.

La comida tradicional, en particular, desempefa un papel
esencial en este proceso, actuando como una expresion tangible
de la memoria colectiva de la comunidad. A través de la
preparacién y el consumo de alimentos, los cafieros mantienen
vivos los vinculos con sus ancestros y su tierra, reafirmando su
identidad en un contexto de cambio continuo. La cocina local,
caracterizada por el uso de ingredientes autéctonos y técnicas
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culinarias transmitidas a lo largo de los siglos, actla como un
puente entre el pasado y el presente, permitiendo que las nuevas
generaciones se conecten con su herencia cultural mientras se
adaptan a los desafios y oportunidades del mundo moderno.

2.1.1 Primeros pobladores del canton de Cahas y
caracteristicas generales

Para el periodo precolombino, los actuales cantones de Cafas,
Bagaces vy Liberia conformaban un solo territorio denominado
por Frederick Langer como Subdrea Arqueoldégica Gran Nicoya,
de la cual se generalizan patrones culturales y mecanismos
de subsistencia. Los estudios arqueolégicos se dividen en dos
temporalidades importantes: Periodo Bagaces 300 a 800 d.C. y
Periodo Sapoa-Ometepe de 800 a 1550 d. C., de este Ultimo, se
desprende gran cantidad de informacién, ya que es el periodo en
el que se ha encontrado mayor evidencia arqueoldgica (Guerrero
y Solis, 1997, p. 9).

Gracias al trabajo de los arquedlogos que han investigado
el material encontrado en la Subdrea Arqueoldgica Gran
Nicoya, contamos con aportes significativos de los medios de
subsistencia de antiguos pobladores de la regidn. Entre estos,
destaca el trabajo de Juan Vicente Guerrero Miranda y Felipe
Solis del Vecchio en su libro Los pueblos antiguos de la zona
Carias-Liberia (1997), algunos de los aportes relevantes para
este estudio se presentan seguidamente.

Los asentamientos habitacionales durante el Periodo Bagaces
(300 a 800 d.C.) se encontraban estratégicamente ubicados
en las proximidades de fuentes de agua, a una distancia
aproximada de 250 metros. Estas dreas fueron seleccionadas
meticulosamente en terrenos que se encontraban fuera del
alcance de las inundaciones, de preferencia, en segundas
terrazas. La eleccion de estos emplazamientos obedecia a su
condicion fresca y a la disponibilidad de agua para cubrir sus
necesidades bdsicas.

La primera terraza se destinaba, principalmente, a actividades
agricolas, sirviendo como zona de cultivo. Esta distribucion

permitia aprovechar la fertilizacién natural del suelo durante
la temporada de lluvias y facilitaba la irrigaciéon manual de los
cultivos durante la época seca.

Para este periodo, no se encuentran evidencias suficientes que
permitan caracterizar las casas y las aldeas, pero si elementos
suficientes para determinar el uso de cerdmica para almacenar,
cocinar y servir alimentos a base de maiz (Zea mays) y animales
producto de la caceria.

Posteriormente, para el Periodo Sapoa-Ometepe (800 a 1550
d.C.), se encuentra evidencia de la conformaciéon de las casas,
las cuales tenian estas caracteristicas:

Casas circulares que oscilaban entre los 5y 22 m de didmetro
que en su mayoria presentaban pisos de arcilla sometidos a
fuego en los cuales se chorreaba con arcilla y zacate, luego
colocaban lefia para luego quemarla y obtener una apariencia
rojiza y por ende una mejor apariencia. Posteriormente
se procedia a construir el resto de la edificacion, postes y
empalizadas. También se repellaban algunas paredes con
arcillas, es decir se cubrian las rendillas o espacios entre
cafia y cafia, en un proceso llamado “barrenque quemado”
ya que también era sometido a fuego vy por ultimo se llevaba
a cabo el techado con hojas de palma. En su parte interna, al
parecer, las casas tenian fogones u hornillas que funcionaban
como cocinas. (Guerrero y Solis, 1997, p. 64)
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Figura 2.1
Canas-Liberia: Reconstruccion de casa del periodo Sapoa-Ometepe
(800 a 1550d.C.)
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Nota. 1. Pared de cafia brava. 2. Pared cubierta de adobe o bareque quemado.
3. Piso de arcilla sometido al fuego

Fuente: Los pueblos antiguos de la zona Cafias-Liberia (1997, p. 65), por Guerrero
y Solis, Museo Nacional de Costa Rica.
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Otros estudios relevantes son los elaborados por don Cleto
Gonzdlez Viquez, recuperados en una investigacion efectuada
por el Instituto de Desarrollo Rural (2015), en la cual indica:

Lo que hoy es el territorio del Cantdon de Cafas durante
la época precolombina estuvo habitado por indigenas
del llamado grupo de los Corobici; que en los inicios de la
Conquista eran dominios del cacique Corobici. Segun estudios
de don Cleto Gonzdlez Vigquez, estos aborigenes ocuparon el
drea comprendida entre los rios Lajas y Tenorio. La region fue
descubierta por don Gil Gonzdlez Ddvila en 1522. Por orden
de don Juan Vdzquez de Coronado, en 1562 fray Martin de
Bonilla catequizd entre 600 a 700 indigenas Corobici. (Inder,
2015, p. 23)

Se cree que el patron de asentamiento de los Corobici estaba
caracterizado por la agricultura, con especial énfasis en el
cultivo de maiz (Zea mays), que constituia la base de su dieta.
Ademds, se destacaban como artesanos, fabricando utensilios y
herramientas de cerdmica y piedra (Solano, 2003).

A pesar de la escasez de informacion sobre el pueblo indigena
Corobici, se estima que este se ubicaba en la costa oriental
del Golfo de Nicoya, entre los rios Tempisque y Abangares, y
se extendia hacia Cafias, la Cordillera de Tilardn y el este del
volcdn Orosi. Se cree que, debido a la llegada de los espafoles,
los corobicies abandonaron el territorio y se establecieron en las
llanuras del norte de Costa Rica y en el territorio de Nicaragua
(Rojas, 2017, p. 8). Una de las pocas evidencias significativas de
la presencia de este pueblo en el cantdn de Cafias es el Farallon.

El Farallbn es una roca de grandes dimensiones de origen
volcdnico, ubicado en la finca Las Lomas, propiedad de la familia
Lopez Monge, en el distrito de Palmira del cantén de Cafias;
presenta gran variedad de petroglifos, donde sobresalen figuras
realistas y abstractas del ser humano y de animales como monos,
aves, peces, garrobos. Lo anterior pone en evidencia la

Estrecha relacién ser humano-naturaleza, pues la fauna no
sélo cumplid una funcidn ecoldégica dentro del ecosistema
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del bosque tropical seco, sino que sirvi6 como marco de
referencia para la vida cotidiana (alimento, vestido, refugio
y otros) y sagrada (religion, arte, creencias) de nuestros
antiguos ancestros, los Corobicies. (Rojas, 2017, p. 7)

Ademds, se pueden apreciar figuras como espirales, circulos
simples y concéntricos, lineas y tridngulos.

En 1998, el Ministerio de Cultura Juventud otorgd la declaratoria
e incorporaciéon al patrimonio Histérico-arquitectdnico (Decreto
27486-C, La Gaceta N.° 245) Monumento Nacional del Farallén,
tanto por su importancia patrimonial como por la necesidad de
salvaguardarlo (Municipalidad de Cafias, s. f.).

Figura 2.2
Monumento Nacional del Farallén

Nota. Fotografia del monumento donde se observan los detalles de los petroglifos
en la pared de piedra

Fuente: “El Farallén de Cafas: la pared del sol Corobici”, por Periédico La Voz de
Guanacaste, 2018.

2.1.2 Investigaciones sobre la alimentacion precolombina
en Canas

Sobre la alimentacién desde el Periodo Bagaces (300 a 800
d.C.), se han encontrado muestras del consumo de maiz (Zea
mays), como se menciond anteriormente, asi como de atln
barrilete negro (Katsuwonus pelamis), pez diablo (Hypostomus
plecostomus) y jureles (Caranx lugubris). En animales producto
de la caceria, se evidencia venado (Odocoileus virginianus),
chancho de monte (Tayassu pecari), garrobo (Ctenosaura
similis) y pavén verde (Crax rubra Linnaeus y Ortalis vetula).
Posteriormente, se suman a la dieta iguanas (Iguana iguana) y
tortugas terrestres (Emydidae).

Después del Periodo Sapoa-Ometepe (800 a 1550 d.C.), se
encuentra que la dieta de los pobladores se diversifica con
frijol (Phaseolus sp.), calabazas (Cucurbita moschata) o ayotes
(Cucurbita maxima) y chiles (Capsicum). También, se conoce la
existencia de drboles frutales como zapote (Pouteria sapota),
nispero (Manilkara zapota), nance (Byrsonima crassifolia),
aguacate (Persea americana), cacao (Theobroma cacao),
anona (Annona squamosa), papaya (Carica papaya) y caimito
(Chrysophyllum cainito).

Para la siembra de estos productos, se conoce la prdctica
de siembra con “espantapdjaros”, el riego manual y el
almacenamiento de granos; al respecto, mencionan los autores:

Estos campos de cultivo estaban en su mayoria cerca de las
casas, para protegerlos de aves y otros animales (los famosos
espantapdjaros que usan algunos campesinos actualmente
fueron ideados o inventados por los indigenas entre ellos
los chorotegas) [...] En época de sequia algunos campos
de cultivo eran regados manualmente, una vez recogida la
cosecha, el grano era almacenado en lugares especiales.
(Guerrero y Solis, 1997, p. 72)

Para complementar su dieta, domesticaron animales de los
cuales obtenian carne, huevos y aprovechaban el cuero o plumas,
entre ellos se encuentra la domesticacion de chompipes o pavos
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(Meleagris), perros mudos, sainos (Tayassu pecari), dantas
(Tapirus terrestris), variedad de monos y aves. Asimismo, también
contaban con prdcticas de caceria de las cuales se obtenian
venado (Odocoileus virginianus), tepezcuintle (Cuniculus
paca), jaguar (Panthera onca), conejo (Oryctolagus cuniculus),
armadillo (Dasypus novemcinctus), garrobos (Ctenosaura similis)
y patos (Anas platyrhynchos).

En cuanto a la pesca en rios y mar realizada por poblaciones
costeras, se utilizaba la extraccion de sal y la pesca de moluscos
como la chucheca (Anadara tuberculosa), piangua (Anadara
similis), almejas (Amarilladesma mactroides), cambute (Lobatus
galeatus), incluso el murex (Murex brandaris), el cual es un
caracol del que extraian el tinte purpura para tefir textiles.

Para la pesca, contaban con canoas y balsas, asi como con sus
respectivas redes; ademds, se encuentran:

Trazos de paredes semicirculares de piedra (muros) de hasta
80 m de largo, que fueron utilizados como trampas o estanques
para atrapar peces. Cuando la marea subia este se llenaba de
agua y peces, pero cuando bajaba el agua, estos quedaban
atrapados facilitando su obtencion. (Guerreroy Solis, 1997, p. 72)

La evidencia arqueoldgica y etnogrdfica sugiere que la prdactica
agricola en el cantdn de Cafas y sus alrededores ha mantenido
una continuidad excepcional por mds de 1000 afios. Este legado
historico se refleja en la persistencia de ciertos cultivos que datan
del periodo precolombino, los cuales siguen siendo elementos
esenciales en la dieta contempordnea y forman parte integral de
las recetas tradicionales.

Aun cuando se han adoptado herramientas y técnicas modernas
para lasiembra, el procesamiento, el almacenamientoy el servicio
de los alimentos, muchas prdcticas han preservado su esencia
ancestral: la molienda del maiz es un ejemplo paradigmdtico de
esta continuidad cultural. A pesar de los avances tecnolégicos,
el maiz sigue siendo un pilar en la elaboracién de alimentos
tradicionales como la chicha de maiz, el chicheme y el fresco de
pozol, que no solo se consumen ampliamente, sino que también

se valoran como simbolos vivos de la herencia culinaria del
cantén de Canas.

2.2 Historia de la fundacion del cantén de Canas

En este apartado, se explora el proceso de poblamiento del
territorio que eventualmente se constituyd como el cantén de
Cafas. Se examina desde los primeros asentamientos surgidos
durante la colonizaciéon en el siglo XVIII, pasando por los
desarrollos y expansiones poblacionales que tuvieron lugar a
lo largo del siglo XX, hasta la formalizaciéon del territorio como
cantén. Este recorrido histérico permite comprender las etapas
clave que dieron forma a la identidad y estructura actual de
Cafas, destacando los factores sociales, econdmicos y politicos
que influyeron en su evolucion.

2.2.1 Canasdesde suproceso de colonizaciony poblamiento
hasta la actualidad

Durante el periodo colonial, la primera mencién oficial de la
poblacién de “Las Cafias” se encuentra en un informe de 1620
realizado por don Diego de Mercado, segun se documenta en
la pdgina de la Municipalidad de Cafas; mds tarde, en 1751,
monsefor Pedro Agustin Morel de Santa Cruz, en un informe
detallado, describid su visita a Las Cafas, ubicdndola a veinte
leguas de Esparza. En su informe, Morel de Santa Cruz menciond
que la poblacién consistia en unas veinte familias y contaba con
una ermita de techo de paja donde se oficiaban misas, en la
cual se habian bautizado a noventa personas (Municipalidad de
Cafas, 2024).

Otros registros histéricos, derivados de las expediciones de los
primeros espanoles en el siglo XVI y de viajeros que recorrieron
Guanacaste en el siglo XIX, hacen referencia a las caracteristicas
naturales del territorio. Destacan, especialmente, la presencia
de “dehesas cubiertas de cana fistula” (Ferndndez, 2002, citado
en Solano, 2023, p. 13), lo que dio origen al nombre de Cafias,
conocido en ese entonces como “Las Cafias”.
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La construccion de la primera ermita, en 1739, marcd un hito en
la formacion de la comunidad, que no seria reconocida como
parroquia hasta 1800. El origen del nombre del cantdn presenta
diversas versiones. Originalmente, se llamaba “Escarbadero”,
pero posteriormente adoptd el nombre de “Las Caflas” debido a
la abundancia de cafia brava (Tripsacum laxum) en los mdrgenes
del rio Cafias, cerca de donde se establecié la poblacion. Otra
version atribuye el nombre al general José Maria Cafias, quien,
agradecido por las atenciones recibidas de los pobladores
durante una visita, propuso que la comunidad adoptard su
apellido, una sugerencia que fue bien recibida por los vecinos
(Municipalidad de Cafas, 2024).

En el siglo XVIII, el drea que hoy conocemos como Guanacaste
estaba compuesta por una serie de territorios sometidos a la
corona espafola. Sus habitantes se dedicaban principalmente
a la ganaderia, una actividad econémica fundamental cuyos
subproductos, como el cebo, el cuero y la grasa de reses, eran
altamente valorados y comerciados tanto dentro como fuera del
territorio.

Con el tiempo, pequefios nlcleos de poblacidon surgieron
alrededor de las haciendas ganaderas, las cuales,
eventualmente, se convirtieron en la base de los actuales
cantones de Guanacaste. Segun la investigaciéon de Solano
(2023) titulada Territorialidad en Canas, Liberia, Nicoya, Santa
Cruz y Bagaces durante el siglo XVIII, desde 1719 se documenta,
a partir de registros de la época, que “en las mdrgenes del
rio Tempisque se asentaban pequefios grupos de personas
cuidando de su ganado vacuno y caballar, con sus milpas
y siembras de pldtanos (Musa spp.) en medio de un clima
caliente y hUmedo” (p. 6).

La formacion de estos nlcleos de poblacion alrededor de las
haciendas ganaderas se debid, en gran parte, a los mecanismos
de acceso a la tierra, estrechamente vinculados con el desarrollo
de la ganaderia. Estos mecanismos incluian denuncias,
compraventas, usufructo de bienes de difuntos y testamentos,
todos orientados al fomento de la actividad ganadera. Como
resultado, las familias vivian en pequefios nlcleos cercanos a las
haciendas (Solano, 2023, p. 11).

La configuraciéon del cantédn de Caflas como entidad politica fue
un proceso que implicd una serie de eventos histéricos. Durante
la administraciéon del primer jefe de Estado, don Juan Mora
Ferndndez, en 1825, Cafias fue establecido como un distrito
del Departamento Occidental. En 1835, fue reconocido como
un pueblo dentro del Departamento de Guanacaste, y en 1848,
Cafas y Bagaces se unieron para formar el cuarto cantdn de la
provincia de Guanacaste.

Un hecho significativo, pero a menudo pasado por alto, es el
papel del distrito de Bebedero en la Ruta de los Héroes durante
las Batallas de Santa Rosa y Rivas. Este distrito fue parte de la
ruta utilizada por las tropas que participaron en estas batallas,
desembarcando desde Puntarenas y navegando por el rio
Tempisque.

La Ruta de los Héroes, que iba desde San José hasta Liberia,
estaba claramente definida: San José, La Garita, Atenas, San
Mateo, Esparza y Puntarenas. Desde Puntarenas, las tropas
podian continuar por tierra hasta Liberia o por mar, cruzando
el Golfo de Nicoya y adentrdndose por el rio Tempisque hasta
los puertos de Bolsdn y Bebedero. Desde alli, continuaban hacia
Bagaces hasta llegar a Liberia (de la Cruz, 2024).

Un relato histérico sobre estos eventos sefiala que:

En aquella Campafa Nacional, muchos soldados del interior
de Costa Rica, incluyendo al presidente Juanito Mora, tomaron
la embarcacion en Puntarenas y desembarcaron en Bebedero,
caminando hasta Cafias y de alli hasta Liberia, donde
el ejército nacional se organizd para atacar a los filibusteros
en la Hacienda Santa Rosa. (Vargas, 2020).

Otro acontecimiento relevante fue la importancia estratégica
del puerto de Bebedero. En 1858, el presidente Juan Rafael
Mora Porras decretd que “se trasladan los pueblos de Bagaces y
Cafas al punto de que se halla en la costa del Golfo de Nicoya,
conocido como Bebedero”. Sin embargo, con el tiempo, los
vecinos de ambos poblados protestaron, ya que preferian estar
mds cerca de sus fincas que del centro comercial de Bebedero
(Vargas, 2020).
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Ademds, Bebedero desemperid un papel crucial en la historia del
cantén al ser el puerto de salida hacia Puntarenas y San José,
también el lugar por donde salian y llegaban productos desde la
Meseta Central. La historia de Guanacaste, en este sentido, no se
escribi® desde los caminos y carreteras actuales, sino desde el
rio Tempisque y sus afluentes, que servian como la principal via
de comunicacién en la provincia antes de la construccion de la
carretera Interamericana en la década de los cuarenta del siglo
XX (Vargas, 2019).

En las ultimas décadas del siglo XIX, el telégrafo y el correo
eran los pilares fundamentales de la comunicacion en la region.
Desde antes de 1873, el vapor “General Guardia” se encargaba
de transportar correspondencia entre Bebedero y Puntarenas,
realizaba viajes dos veces por semana. Esta ruta era esencial, ya
que facilitaba el flujo de comunicacién escrita desde los cantones
de la altitud hasta Liberia y La Cruz. Bebedero, como puerto
de salida hacia Puntarenas y San José, mantenia su relevancia
estratégica, siendo un enlace vital que sostenia la importancia
portuaria de la poblacién en el intercambio de informaciéon y
bienes en la region.

Figura 2.3
Embarcaciones en el antiguo Puerto Bebedero en 1935

Nota. Se observa una embarcacion haciendo una parada en el puerto de Bebedero.
Fuente: La principal carretera de Guanacaste era de AGUA: el cabotaje, Vargas,
R., 2019.

La construccion de la carretera Interamericana, en la década
de 1940, marcd un punto de inflexion crucial que inicié el declive
del puerto Bebedero, un centro vital en las rutas comerciales
fluviales de la region.

Con la nueva infraestructura terrestre, las rutas comerciales
que habian dependido durante siglos del rio comenzaron a
desmoronarse, afectando no solo a los comerciantes, sino
también a los trabajadores portuarios cuya subsistencia estaba
entrelazada con estos antiguos caminos acudticos. La situacion
se agravd con la construccion del Puente de La Amistad en
2003, que termind por eclipsar la relevancia de Bebedero como
puerto, simbolizando el cierre definitivo de una era que habia
sido fundamental en la vida econémica y cultural de la region.

Ademds, Cafias fue escenario de una parte del camino del arreo,
conocido como “Camino Real”, que conectaba la provincia de
Guanacaste con el Valle Central. Este camino se utilizé para
trasladar ganado por tierra, y los sabaneros, quienes trabajaban
para las grandes haciendas de la época, desempefiaban un
papel crucial en el fortalecimiento de la hacienda ganadera.
Debido a la longitud y dificultad del recorrido, los sabaneros
hacian paradas estratégicas en varios puntos, algunos de los
cuales dieron origen a pequefios caserios. Uno de estos se
encuentra en el Barrio Hotel de Cafnas. Una descendiente de los
primeros pobladores de la zona recuerda que este lugar lleva su
nombre porque coincidia con una de esas paradas, conocida
como “el hotel”, debido a que ofrecia un espacio fresco y amplio
para que el ganado descansara. Con el tiempo, el nombre ha
prevalecido, aunque la importancia de este sitio dentro de la
ruta del arreo se ha ido desvaneciendo.

Mds alld de suimportancia econdémica, el Camino del Arreo posee
un profundo valor cultural porque es un simbolo de la historia y la
identidad guanacasteca. Las tradiciones ligadas a la arrieria y la
ganaderia son parte integral de la cultura de Guanacaste, y este
camino representa un punto esencial de esa rica herencia. La
historia de este camino no solo habla de la actividad econdmica
de la regién, sino también de la resistencia, la tenacidad vy el
espiritu comunitario de sus habitantes, caracteristicas que
siguen definiendo a Guanacaste y a Cafas en la actualidad.
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En 1878, durante la administracion de don Tomds Guardia
Gutiérrez, la poblacién de Cafias recibid el titulo de villa, y en
1887, mediante decreto ejecutivo del 12 de julio, se constituyd
oficialmente como cantén (Municipalidad de Cafias, 2024).

La designacién de Cafias como villa no fue un hecho aislado,
sino que fue parte de un proceso mds amplio de consolidacion
territorial que caracterizé la época. Tomds Guardia, conocido
por su enfoque en modernizar la infraestructura y fortalecer la
centralizacion del poder en Costa Rica, promovié activamente
la creacién de nuevas divisiones administrativas que permitieran
unamejor gestidon de los recursos y una gobernanza mds eficiente.
La promociéon de Cafias a villa fue, en este contexto, una sefial
de su creciente relevancia en la provincia de Guanacaste.

Nueve afios después, el 12 de julio de 1887, bajo un nuevo marco
de desarrolloy conuna poblacién en aumento, Cafas fue elevada
al rango de cantén mediante un decreto ejecutivo. Este nuevo
estatus no solo le otorgaba mayor autonomia administrativa,
sino que también establecia una municipalidad propia, capaz
de gestionar los asuntos locales con mayor independencia.
Este hecho marcd un hito en la historia de Cafas, ya que el
reconocimiento oficial como cantén consolidaba su posicidon
como un centro de desarrollo dentro de la region.

El proceso para constituir a Cafilas como cantén fue resultado
de una serie de factores, incluyendo su ubicacion estratégica en
una ruta comercial vital, que conectaba el interior del pais con
la costa pacifica, y su papel en la agricultura, que empezaba a
florecer en la zona. La administracién de las tierras, el manejo
de los recursos hidricos y la creciente produccién agricola
requerian una estructura administrativa mas sélida, y la creacion
del cantdn fue una respuesta a estas necesidades emergentes.

La transformaciéon de Cafas, desde una modesta villa hasta
un cantén reconocido, ilustra no solo el desarrollo de esta
comunidad en particular, sino también las dindmicas mds
amplias de la evolucién politica y social de Costa Rica en el siglo
XIX. El crecimiento de Cafias refleja como la centralizacion vy el
desarrollo de la infraestructura durante este periodo impulsaron
el avance de regiones previaomente consideradas periféricas,

integrdndose mds plenamente en la nacidn costarricense en
expansion.

Antes del siglo XX, el cantdn de Cafias carecia de acceso a
la electricidad. Durante este periodo, el primer sistema de
alumbrado publico en el cantdn consistia en I[dmparas de canfin,
instaladas en el ndcleo urbano. Estas luminarias se encontraban
estratégicamente ubicadas en las calles del centro de la ciudad,
y su encendido y apagado era responsabilidad de un individuo
designado para tal fin. El horario de funcionamiento se limitaba
de 6 p.m.a 10 p.m., lo que obligaba a los residentes a depender
de candiles para la iluminacién domiciliaria durante la noche.

La generacion de electricidad se basaba en pequefias plantas
eléctricas operadas por particulares, con una cobertura limitada,
principalmente en el drea central de la ciudad. Un pionero en
este aspecto fue don Ismael Alvarado, quien proporcionaba
el servicio a los habitantes del centro. Para ese mismo siglo, el
Instituto Costarricense de Electricidad (ICE) adquiri¢ los derechos
de produccién eléctrica, expandiendo asi la disponibilidad del
servicio a toda la localidad (Solano, 2003, p. 128).

El siglo XX trajo consigo nuevos cambios y desafios para el cantén
de Cafias. La construccioén de la carretera Interamericana en la
década de 1940, que atraviesa la regién, impulsé el desarrollo
econdmico y la conexidn con el resto del pais. La llegada
de nuevas tecnologias, como la electricidad y el teléfono,
transformdé la vida cotidiona de los habitantes de la zona.
Ademds, la consolidacion de la industria agricola, especialmente
en la producciéon de cafa de azlcar (Saccharum sp.), café
(Coffea arabica) y otros cultivos, marcd un hito importante en
la economia local.

Un paso significativo en la electrificacion rural fue el inicio de
la implementacion del programa de Electrificacién Rural por
parte del ICE en la década de 1960. Un hito importante en
este proceso fue la construccién de la transmision eléctrica
Cafas-Pefias Blancas, entre 1979 y 1980. Este proyecto amplid
significativamente el acceso a la electricidad en la region,
mejorando la calidad de vida de sus habitantes y promoviendo
el desarrollo econdmico y social del canton.
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Un aspecto significativo de la historia e identidad de este territorio
ha sido la presencia de una poblaciéon diversa compuesta
por individuos procedentes de China, Europa, Norteamérica,
Centroamérica y Sudamérica, quienes han contribuido al
desarrollo social, econdémico y cultural del cantédn (Solano, 2003,
p. 136).

En el contexto del cantén de Cafas, se ha observado una
notable influencia de diversas culturas, tanto nacionales como
extranjeras. Entre estas, destaca la presencia temprana de la
cultura china en el territorio. Los inmigrantes chinos jugaron
un papel crucial en la dindmica econdémica local al establecer
comisariatos, donde ofrecian articulos de uso cotidiano a los
residentes. Ademds, introdujeron la gastronomia china en la
regiéon, enriqueciendo el panorama culinario local. A pesar de
esta influencia, la comida tradicional de Cafas ha mantenido
su identidad y no ha sido significativamente modificada por las
técnicas o recetas chinas. Los primeros restaurantes chinos vy
otros comercios que surgieron en esa época continlan siendo
parte integral de la comunidad, contribuyendo a la diversidad
cultural y econdmica de la regiéon y reflejando la convivencia
armoniosa de distintas tradiciones en el cantén de Cafas.

La historia del cantén de Cafias nos lleva a explorar un fascinante
vigje a través del tiempo, en que las prdcticas culinarias emergen
como un hilo conductor que une generaciones y culturas. Desde
los asentamientos estratégicamente ubicados cerca de fuentes
de agua durante el Periodo Bagaces hasta la conformacién de
casas circulares durante el Periodo Sapod-Ometepe, la region
ha sido un crisol de sabores y técnicas culinarias.

La alimentacién ha sido un pilar fundamental a lo largo de la
historia de Carfas, desde el consumo de maiz y productos de
caza durante la época precolombina hasta la diversificacion
de la dieta con la introduccion de nuevos cultivos como el frijol
(Phaseolus sp.), las calabazas (Cucurbita moschata) y los chiles
(Capsicum) durante el Periodo Colonial. La influencia de la
gastronomia indigena se entrelaza con las tradiciones culinarias
de la poblacién migrante, tanto nacional como extranjera, para
crear platos Unicos que reflejan la riqueza cultural del canton.
La llegada de inmigrantes nacionales y de diferentes partes del
mundo ha enriquecido aun mds la escena culinaria de Cafas.

El siglo XX marcd un hito relevante en la evolucién de la
gastronomia de Cafias, con la consolidacion de la industria
agricola y la llegada de nuevas tecnologias que transformaron
la forma en que se cultivaban y preparaban los alimentos. La
produccién de cafa de azlucar (Saccharum sp.) y café (Coffea
arabica), junto con otros cultivos locales, se convirtié en una
parte vital de la economia, dando lugar a una amplia gama de
productos culinarios.

La historia culinaria del cantén de Cafas es un reflejo de su
diversidad cultural y su capacidad para adaptarse y evolucionar
a lo largo del tiempo. Desde los sabores ancestrales de los
pueblos indigenas hasta las innovaciones culinarias de los
inmigrantes, la cocina de Canas sigue siendo un testimonio vivo
de su rica herencia cultural y su prometedor futuro.

2.2.2 Generalidades del cantén de Caias

En el siguiente apartado, se detalla informacién sobre
las caracteristicas territoriales, la extension y la division
administrativa del cantdn, asi como las particularidades de
sus cinco distritos, lo que permitird comprender de forma mds
completa su estructura y organizacion actual.

El cantdn de Cafias, de acuerdo con datos del Instituto Nacional
de Estadistica y Censo (INEC, 2011), albergaba una poblacion
aproximada de 26201 habitantes. Segun este registro, la
poblacién se distribuye con 12 910 hombres y 13 291 mujeres. No
obstante, las estadisticas demogrdficas del INEC para el periodo
2011-2025 estimaron que, para el 2023, la poblacién del cantén
de Cafias ascenderia a 33 393 habitantes. De este total, 16 802
serian mujeres (50.3 %) y 16 591 hombres (49.7 %), ver tabla 2.1,

Este incremento demogrdfico representa un 8.2 % del total de
la provincia de Guanacaste en el 2023. La poblacion del cantén
se caracteriza por su diversidad étnica y cultural, lo que refleja
la riqueza y la mezcla de tradiciones que conforman el tejido
social de la region.
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Tabla 2.1
Canas: Proyeccion de poblacién del cantén, segun género,
para el 2023
GRUPO DE GENERO CANTIDAD PORCENTAJE
Total 33 393 100%
Hombres 16 591 49,7%
Mujeres 16 802 50,3%

Fuente: Adaptado de Censo 2011: Poblacion total por zona y sexo, segun provincia
y edad (INEC, 2011).

Aunado a las caracteristicas demogrdficas, ademds, es
importante conocer sobre el desarrollo cantonal y social, para lo
cual se revisan los datos del Indice de Desarrollo Humano (IDH),
esta es una medida resumen que incorpora tres dimensiones
o componentes: el indice de esperanza al nacer, el indice de
conocimiento y el indice de bienestar material; para elaborar
esos indices, se utiliza la informacién de vida larga y saludable,
medida por la esperanza de vida al nacer, la educaciéon, medida
por afos esperados de escolaridad y afos promedios de
escolaridad y el nivel de vida digno, medida por el ingreso per
cdpita del hogar.

Segun el Atlas de Desarrollo Humano Cantonal 2022 (2023), el
indice de Desarrollo Humano (IDH), cuyo valorvade 0a 1, 0 es
el indice de desarrollo mds bajo y 1 el indice de desarrollo mds
alto, indica que el cantén de Cafas, para el 2020, tenia un IDH
del 0.695, por lo que se ubicaba en una categoria media cuyo
rango estd entre 0.550 a 0.699 (PNUD, 2023, pp. 18-19, 25).

En el caso del indice de Desarrollo Humano ajustado por
Desigualdad (IDH-D), que brinda una vision mds realista del
desarrollo humano en el pais, justamente por incorporar el
elemento de la desigualdad, “el IDH-D serd idéntico al IDH si
no existe desigualdad entre las personas, pero desciende por
debajo del IDH a medida que aumenta la desigualdad” (PNUD,
2023, p. 29), entonces el IDH-D es el nivel real de desarrollo
humano porque considera la desigualdad.

Como se muestra en la tabla 2.2, el cantdn de Cafias presenta un
indice de Desarrollo Humano ajustado por Desigualdad menor
que el IDH sin gjuste, esto indica que, debido a la desigualdad,
existe un Desarrollo Humano real mds desfavorable, el cual hace
que pierda 8 posiciones en este indice, pero se mantiene en la
categoria de medio Desarrollo Humano. Esto quiere decir que,
en general, la poblacién del cantdn de Cafias todavia enfrenta
dificultades para acceder a oportunidades y servicios que son
fundamentales para mejorar su calidad de vida, tienen un nivel
de desarrollo que supera lo bdsico, pero aun no alcanza los
estdndares de las zonas mds desarrolladas, es decir, aunque no
estdn en las condiciones mds adversas, todavia hay mucho por
mejorar.

Tabla 2.2
Caiias: indice de Desarrollo Humano e indice de Desarrollo Humano
ajustado por Desigualdad con su ranqueo, cambio de posicion
y pérdida del IDH-D con respecto al IDH, 2010-2020

IDH RANQUEO IDH-D RANQUEO CAMBIO IDH-D
2020 IDH 2020 IDH-D  POSICION PERDIDA

Canas 0,694 58 0,585 66 -8 0,054

CANTON

Fuente: Adaptado del Informe del Atlas de Desarrollo Humano Cantonal en Costa
Rica (p. 33), por PNUD, 2023.
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Figura 2.4
Canas: Ficha de datos cantonales

CANTON: 506 CANAS

Extension territorial (Km?): 682.2

(Entre paréntesis se indica la posicion del canton
con respecto al total de cantones)

iNDICE O INDICADOR 2010 2015 2019 2020 2021

IDHc! 0,666 (55) 0,717 (51) 0,726 (53) 0,695 (58)
IEVc? 0,821 (66) 0,825 (72) 0,834 (71) 0,854 (61)
ESper°(2%°ogf vida 78.8 78.9 79.2 79.9
Icc? 0,696 (43) 0,730 (45) 0,758 (41) 0,764 (39)
Sl el 1.5 1212 1207 12.8

de escolaridad (anos)

Afios promedio
de escolaridad (afos) 7.7 7.9 8.1 8.1

IBMc* 0,517 (53) 0,612 (47) 0,603 (52) 0,513 (65)

Ingreso per cdpita
del hogar (colones) ¢235,001.8 (¢312,638.6 (£304,873.9 €¢232,806.3

IDH-DcS 0,570 (54) 0,617 (53) 0,618 (57) 0,585 (66)
IDGcs 1,025 (64) 0,931 (20) 0,947 (20) 0,982 (56)
IDG-Dc’ 0,237 (48) 0,219 (37) 0,202 (55) 0,173 (40)
IPMc® 0,059 (36) 0,075 (51)
(lf:t';’i't‘;ﬂf’e“s) 28,868 30,793 32,325 32,685 33,042

Nota. 1 IDHc: indice de desarrollo humano cantonal, 2 IEVc: indice de esperanza de
vida cantonal, 3 ICc: indice de conocimiento cantonal, 4 IBMc: indice de bienestar
material percibido cantonal, 5 IDH-Dc: indice de Desarrollo Humano

ajustado por Desigualdad, 6 IDGc: indice de Desigualdad de Género, 7 IDG-Dc:
indice de Desigualdad de Género ajustado por desigualdad, 8 IPMc: indice de
Pobreza Multidimensional.

Fuente: Adaptado de Atlas de Desarrollo Humano Cantonal 2022 (p.102), por PNUD,
2023.

En cuanto al indice de Desarrollo Humano (IDH) del cantén de
Cafias, en 2020, como se mostro, se sitlUa en una categoria
media, indicando niveles aceptables de esperanza de vida,
educaciéon y bienestar material. Sin embargo, el indice de
Desarrollo Humano ajustado por Desigualdad (IDH-D) revela
que la desigualdad impacta negativamente en el desarrollo
humano real del cantdn, sucede también que este se ubica en
una posicidn de pobreza multidimensional media, lo que refleja
desafios en dreas como educacién, salud y vivienda.

Segun el indice de Pobreza Multidimensional (IPM), que “analiza
caracteristicas de los hogares en materia de educacion,
vivienda y uso de internet, salud y proteccion social, con las
cuales se determina si un hogar se clasifica como pobre o no
pobre” (PNUD, 2023, p. 50), el cantdn de Cafias presentd una
calificacion de Pobreza Multidimensional de un 0.059 para el
2021 y una mejoria con un 0.075 para el 2022, esto quiere decir
que su poblacién estd en la posicion 57, por lo tanto, ubica en
una Pobreza Multidimensional Media (con un indice que oscila
entre 0.050 y 0.100) (PNUD, 2023, p. 54).

Lo anterior hace referencia a una situacién en la que una
persona o familia experimenta carencias significativas en varios
aspectos fundamentales para una vida digna, pero no todas
esas carencias alcanzan un nivel extremo, pueden tener acceso
limitado a servicios bdsicos como educacién, salud, vivienda
adecuada, empleo decente, etc., sin llegar a la gravedad de
la pobreza extrema. En la figura 2.3, se resumen los principales
datos recopilados en el Atlas de Desarrollo Humano Cantonal
2022 para el cantén de Caias.
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Tal como se aprecia en la figura 2.4, la evoluciéon del cantdn
de Canas entre los anos 2010 y 2020 con respecto a diferentes
indices que miden el Desarrollo Humano (IDH, IND-D, IPM, asi
como las diferentes dimensiones que se toman en su valoracion),
el cantén presenta algunas variaciones que, en general, no
inciden significativamente en una mejoria ni deterioro de sus
condiciones (PNUD, 2023, p. 102).

Con respecto al indice de Desarrollo Social (IDS) del 2023,
elaborado por Mideplan, es una estimacién que hace referencia
a la calidad de vida de los seres humanos y su entorno, dado que
hablar de desarrollo social implica garantizar la satisfacciéon de
las necesidades de las personas desde un punto de vista integral,
en este sentido, esta toma en consideracién las dimensiones
de salud, participacién electoral, seguridad, educacién vy lo
econdmico.

En lo tabla 2.3, se pueden apreciar las valoraciones de cada
uno de los distritos del cantén por cada dimensidn, quintil y su
posicién a nivel nacional y regional.

A partir de la tabla 2.4, se puede inferir que, a nivel cantonal,
los distritos con mejores indices de desarrollo social son Cafias
y Bebedero. En el caso del distrito de Cafnas, por contar con
el centro de poblacién y concentrar la mayor cantidad de
actividades comerciales y servicios publicos y privados. Por otra
parte, el otro distrito con mejores indices de desarrollo social es
Bebedero que, a pesar de tener una poblacién menor, concentra
cierto desarrollo importante impulsado por la industria de la cana
de azlcar (Saccharum sp.), a diferencia de los otros distritos
que presentan indices mds bajos, ya que son mds rurales, tienen
menor densidad de poblacion vy, por ende, condiciones menos
favorables.

En resumen, el cantdon de Cafas muestra un crecimiento
poblacional significativo y cierto desarrollo humano y social,
pero aun enfrenta desafios en términos de desigualdad, pobreza
multidimensional y desarrollo equitativo en todos sus distritos.

A continuacién, se hace referencia a las principales actividades
econdémicas y productivas del cantén.

Tabla 2.3
indice de Desarrollo Social por dimensién y caracteristicas, para el cantén de Caiias y sus distritos, 2023

DIMENSION
DISTRITO SALUD PARTICIPA SEGURIDAD EDUCACION ECONOMICO 2023  QUINTIL 5?3!8'&1 E?éllg:\(l?i\l?l_
Cafias 71,4 37,8 91,7 62,5 56,5 63,3 Il 280 20
Palmira 53,6 71,7 89,9 57,1 11,5 46 ! 417 53
San Miguel 63,8 47,5 64,2 55 22,1 45,4 | 425 55
Bebedero 71 34,3 89,4 20,9 34,6 63,1 I 286 23
Porozal 56,6 66,8 88,3 48.2 26,8 48,7 | 395 50

Fuente: Adaptado del indice de Desarrollo Social (p. 101), por Mideplan, 2023.
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2.2.3 Principales actividades econémicas y productivas del
cantén de Caias actualmente

En cuanto a la produccion primaria del cantén, la informacién
oficial mds reciente, completa y fidedigna que existe a la fecha
es la que se desprende del Censo Nacional Agropecuario del
2014.

En el uso de suelo del canton, destacan alrededor de veintitrés
mil hectdreas dedicadas a la ganaderia, casi doce mil hectdreas
dedicadas a la produccion agricola, mds de trece mil hectdreas
de bosque y poco mds de mil hectdreas en proyectos de
conservacion.

Dentro de las actividades productivas mds importantes del
sector agropecuario, se encuentra, como se menciond antes, la
ganaderia, con alrededor de veintidds mil cabezas de ganado
de doble propdsito y de carne, concentradas principalmente
en haciendas ganaderas relativamente grandes (22 fincas
ganaderas).

En cuanto a las actividades agricolas, se pueden mencionar
algunos productos destinados a venta local y autoconsumo
como frijoles (Phaseolus vulgaris), aguacate (Persea americana),
cebollino (Allium schoenoprasum), lechuga (Lactuca sativa) o
maiz (Zea mays). Otros productos que se destinan al mercado
nacional son café (Coffea arabica), culantro (Coriandrum
sativum), chile dulce (Capsicum annuum), mani (Arachis
hypogaea), pepino (Cucumis sativus) y sandia (Citrullus lanatus).
Todos estos productos registran cantidades importantes,
pero discretas; sin embargo, por encima de ellos, destacan la
produccién de arroz (Oryza sp.) y de caia de azlcar (Saccharum
sp.) con mds de veinte mil y seiscientas treinta mil toneladas
anuales, respectivamente. El uso de suelo para esta actividad
productiva se puede apreciar en la tabla 2.4.

Tabla 2.4
Caias: actividad productiva seguin hectdreas sembradas,
produccion en toneladas métricas y destino de produccion, 2020

HA' PRODUCCION DESTINO DE
ACTIVIDAD SEMBRADAS EN TM? LA PRODUCCION
Aguacate 1,5 10,1 Venta local
(Persea americana)
Arroz 3.174 20.631 Venta nacional
(Oryza sp.)
Café 4 15 Nacional
(Coffea arabica)
Cana para dulce 1,5 60 Autoconsumo
(Saccharum sp,) Yy venta nacional
Cana de azucar 8.246,22 634.134,30 Nacional-
(Saccharum sp.) exportacion
Cafa orgdnica %5 1750 Nacional
(Saccharum sp.)
Cebollinos 0,2 0,8 Venta local
(Allitum schoenoprasum)
Chile dulce 4 67,8 Nacional
(Capsicum annuum)
Culantro castilla 0,52 0,27 Cantonal
(Cortandrum sativum) nacional
Frijol 30 18 Autoconsumo
(Phaseolus vulgaris)
Lechuga 0,5 1,98 Venta local
(Lactuca sativa)
Maiz en grano 30 Q0 Autoconsumo
(Zea mays
Maiz para elote 4 14 Nacional
(Zea mays)
Mani 2 3 Venta nacional
(Arachis hypogaea)
Pepino 1 16,3 Nacional
(Cucumis sativus)
Sandia 5 125 Nacional

(Citrullus lanatus)

Nota. 1 Ha simbolo de hectdrea. 2 TM simbolo de tonelada métrica.
Fuente: Adaptado de Caracterizacién del Area de Influencia de la Agencia de
Extension Agropecuaria de Cafias (p. 11), por el MAG, 2020.
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En el cantén de Cafias, la produccion de cana de azlcar
(Saccharum sp.) estd concentrada principalmente en el distrito
de Bebedero, donde se encuentra el Ingenio Taboga. Esta
empresa lidera la produccién cafiera en la regién junto con
algunos productores independientes que, también, contribuyen
a la industria. La produccién arrocera, por su parte, estd
dominada por un nimero reducido de productores privados que
operan con niveles moderados de tecnificacidon, en este caso,
la Arrocera Liborio es el centro principal de esta actividad en el
distrito de Cafas.

Otra actividad productiva significativa que se ha desarrollado en
elcanténdurante lasUltimastresdécadaseslapiscicultura, conun
enfoque en la produccion intensiva de tilapias (Oreochromis sp.)
en extensiones relativamente pequenas de terreno. Actualmente,
se cuenta con cerca de trescientas hectdreas de estanques
destinados a la produccion de tilapia, complementadas con
infraestructura industrial para el procesamiento del filete fresco,
que se destina principalmente a la exportaciéon y, en menor
medida, al mercado nacional. Empresas como Grupo ACI, que
incluye Aquacorporacién, Terra Pez, Rain Forest, Biomar y St.
PetersTilapia, handesarrollado una cadena completa que abarca
la produccién intensiva, el procesamiento, la industrializacion y
la comercializacién nacional e internacional de la tilapia. Esta
actividad ha generado una fuente importante de empleo y ha
impulsado de manera significativa la economia local.

La diversidad productiva del cantén de Cafias, que abarca
desde la ganaderia y la agricultura hasta la piscicultura, ha
permitido el desarrollo de una economia local robusta y variada.
La integracion de cultivos tradicionales como el arroz y la cafa
de azlcar, junto con actividades mds especializadas como la
produccién de tilapia, ha facilitado la generacién de empleo
y el fortalecimiento de la actividad econdmica. Ademds, la
presencia de grandes empresas y pequefos productores en
estos sectores demuestra un equilibrio entre la produccién a
gran escala y el sustento de la economia local, lo cual contribuye
a la sostenibilidad y crecimiento del cantén a largo plazo.

2.3 Extension territorial del cantén de Caiias

El cantdn de Canas es el sexto en importancia en la provincia
de Guanacaste, abarca una superficie territorial de 682.2 km?
y se encuentra administrativamente dividido en cinco distritos:
Canas, Palmira, San Miguel, Bebedero y Porozal, siendo el
distrito cabecera Cafias (INDER, 2015). Los limites geogrdficos
del cantdn se definen de la siguiente manera:

« Al noroeste, colinda con los cantones de Upala y Bagaces.
« Al este, limita con Tilardn y Guatuso.

« Al sur, se extiende hasta Abangares y el rio Tempisque.

« Al suroeste, limita con el cantdn de Bagaces.

Mapa 2.1
Costa Rica: limites territoriales del cantén de Caiias, 2024

PALMIRA

BEBEDERO

POROIAL

Fuente: Instituto Geogrdfico Nacional del Registro Nacional (IGN-RN), 2024.
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A continuacién, se detallan las caracteristicas y las principales
actividades productivas de cada distrito del cantén de Cafas,
Guanacaste.

2.3.1 Distrito de Canas

El distrito de Canas es el primero y la ciudad cabecera del
cantdn homdénimo en la provincia de Guanacaste, abarca un
drea de 193.83 km2 y destaca como el distrito mds densamente
poblado. Segun las estadisticas demogrdficas del INEC 2011-
2025, se estima una poblacion de 26 878 habitantes, compuesta
por 13375 mujeres (50.3%) y 13202 hombres (49.7 %), lo que
representa, aproximadamente, el 79.7 % de la poblaciéon total
del cantén de Cafas en el 2023.

El distrito de Cafias comprende una variedad de barrios que
incluyen Albania, Angeles, Bello Horizonte, Cantarrana, Castillo,
Cueva, Chorotega, Las Canas, Malinches, Miravalles, Palmas,
San Cristébal, San Martin, San Pedro, Santa Isabel Abajo, Santa
Isabel Arriba, Tenorio, Tres Marias y Unién.

Este distrito se destaca como el epicentro de las principales
actividades comerciales del cantén, asi como por la
concentracion de servicios publicos, centros educativos y de
salud, lo que contribuye significativamente a su vitalidad vy
desarrollo socioecondmico.

En este distrito, también se observa la presencia de actividades
agricolas en varios puntos del distrito. Entre estas actividades,
destaca principalmente la produccion de arroz (Oryza sativa)
como cultivo extensivo, realizado por la Arrocera Liborio.
Ademds, se cultivan productos como el maiz (Zea mays), la
papaya (Carica papaya), el jocote criollo (Spondias mombin),
el culantro coyote (Eryngium foetidum), el pldtano verde (Musa
paradisiaca) y el cuadrado (Musa paradisiaca var. reticulata)
para autoabastecimiento.

Asimismo, en las zonas mds alejadas del centro del distrito de
Cafas, se continla con la tenencia de animales para produccion
de autoconsumo, como el ganado de doble propdsito y las
gallinas de patio.

Mapa 2.2
Canias: limites territoriales del distrito Canas, 2024

PaLMIRA

BEBEBERO

Fuente: Adaptado del Mapa del cantdn de Carfas, por Instituto Geogrdfico Nacional
del Registro Nacional (IGN-RN), 2024.

2.3.2 Distrito Palmira

El distrito de Palmira se establecio el 30 de noviembre de 1995
mediante el Decreto Ejecutivo 24809-G. Con una extensiéon
territorial de 203.96 km?, se estima que alberga una poblacién
de 1361 habitantes, compuesta por 679 mujeres (49.9 %) y 682
hombres (50.1%). Esta cifra representa, aproximadamente, el
4.1 % de la poblacién total del cantén de Cafias, segun datos
de las Estadisticas Demogrdficas del INEC para el periodo 2011-
2025.
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Los barrios o poblados que conforman el distrito de Palmira
incluyen Aguacaliente, Aguas Gatas (parte), Coyota, Huacal,
Las Flores, Martirio, Panales, Paraiso (parte), San Isidro (parte),
Santa Lucia (parte), Tenorio, Vueltas y Nueva Guatemala.

Esta zona se ha dedicado a la agricultura y la ganaderia
de doble propdsito, principalmente para la producciéon de
derivados de la leche como queso, cuajada y natilla, asi como
para cultivos destinados tanto al autoabastecimiento como a
la comercializacion, especialmente en la venta local. Entre las
actividades econémicas tradicionales, se encuentran el cultivo
de hortalizas como el chile dulce (Capsicum annuum) y la vainica
(Phaseolus vulgaris), ademds del frijol (Phaseolus vulgaris), el
maiz (Zea mays), la papaya (Carica papaya), el culantro coyote
(Eryngium foetidum), el pldtano verde (Musa paradisiaca), el
cuadrado (Musa paradisiaca var. reticulata) y el café (Coffea
arabica), que se cultiva a baja escala principalmente para
consumo propio. También se lleva a cabo la siembra de pasto
y el procesamiento artesanal de la caria de azlcar (Saccharum

sp.).

Debido a su ubicacién geogrdfica, al ser el distrito mds alto
del cantén de Cafas, esta regiéon disfruta de un clima mds
fresco, lo que, junto con sus suelos fértiles, permite el desarrollo
de una amplia variedad de cultivos. Las condiciones propias
de esta zona alta facilitan la diversificacion de la produccion
agricola y ganadera, lo cual contribuye a la autosuficiencia de
la comunidad y a la preservaciéon de actividades productivas
tradicionales y la venta local.

En la actualidad, un numero significativo de habitantes
trabaja como mano de obra en fincas o empresas locales,
desplazdndose a otras zonas para trabajar. El distrito cuenta con
atractivos turisticos en desarrollo, como el Monumento Nacional
El Faralldn y el volcdn Tenorio, los cuales ofrecen potencial para
el crecimiento del ecoturismo o turismo rural en la region.

Mapa 2.3
Canas: limites territoriales del distrito Palmira, 2024

PALMIRA

Fuente: Adaptado del mapa del cantédn de Carias, por Instituto Geogrdfico Nacional
del Registro Nacional (IGN-RN), 2024.

2.3.3 Distrito San Miguel

El distrito de San Miguel fue establecido el 30 de noviembre
de 1995 mediante el Decreto Ejecutivo 24809-G, abarca
una extension territorial de 120.86 km2. Segun estimaciones
demogrdficas del INEC para el periodo 2011-2025, se calcula
que alberga una poblacidén de 2076 habitantes, compuesta
por 1043 mujeres (50.2%) y 1033 hombres (49.8 %). Esta cifra
representa, aproximadamente, el 6.2 % de la poblacion total del
cantdn de Canas.
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Los barrios o poblados que integran el distrito de San Miguel
incluyen El Coco, El GUis, Eskameca (parte), Gotera, Higuerdn,
Higuerdn Viejo y San Juan.

Entre las principales actividades econdémicas de la zona,
destacan la agricultura, con cultivos predominantes como
la cafla de azlUcar (Saccharum sp.). La region también se
caracteriza por la ganaderia de doble propdsito, la crianza de
cerdos y las granjas avicolas para la produccién de carne de
pollo y huevos. Es importante sefialar que una parte significativa
de la poblacién se traslada al distrito Central u otras dreas para
ejercer sus trabajos.

Mapa 2.4
Canas: limites territoriales del distrito San Miguel, 2024

BEBEDERO

Fuente: Adaptado del mapa del cantdn de Cafias, por Instituto Geogrdfico Nacional
del Registro Nacional (IGN-RN), 2024.

2.3.4 Distrito Bebedero

El distrito de Bebedero fue establecido el 30 de noviembre
de 1995 mediante el Decreto Ejecutivo 24809-G, ocupa una
superficie de 58.26 km2. Segun estimaciones demogrdficas del
INEC para el periodo 2011-2025, cuenta con una poblacién de
2582 habitantes, compuesta por 1303 mujeres (50.5%) y 1279
hombres (49.5%). Esta cifra representa aproximadamente
el 7.7 % de la poblacién total del cantén de Cafas, lo que lo
posiciona como el segundo distrito mds poblado en la regién.
Los barrios o poblados que integran el distrito de Bebedero
incluyen La Loma, Coopetaboga y parte de Taboga.

Las principales actividades econdmicas en el distrito de Bebedero
se centran en la produccion de cafa de azUcar (Saccharum
sp.), con la subsiguiente elaboracién de azlcar (sacarosa) y
alcohol. El Ingenio Taboga emerge como una fuente crucial de
empleo en la localidad. Ademds, la producciéon de arroz (Oryza
sativa) ha sido una actividad destacada a lo largo del tiempo.
Mds recientemente, la produccién de tilapia (Oreochromis sp.)
ha ganado relevancia; en este caso, la empresa Terra Pez es
una fuente significativa de empleo en la zona. El desarrollo
econémico también ha sido impulsado por un aumento en
el turismo, especialmente vinculado al rio Bebedero. Este
fendmeno ha contribuido al progreso econémico y social del
distrito, generando oportunidades de empleo y fomentando la
diversificaciéon de la economia local.
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Mapa 2.5
Canas: limites territoriales del distrito Bebedero, 2024

CANAS

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Adaptado del mapa del cantdn de Carfias, por Instituto Geogrdfico Nacional
del Registro Nacional (IGN-RN), 2024.

2.3.5 Distrito Porozal

El distrito de Porozal fue creado el 30 de noviembre de 1995
mediante el Decreto Ejecutivo 24809-G y abarca un drea de
105.23 km2. Segun estimaciones demogrdficas del INEC para
el periodo 2011-2025, posee una poblacién de 797 habitantes,
compuesta por 402 mujeres (50.4 %) y 395 hombres (49.6 %).
Esto representa, aproximadamente, el 2.4 % de la poblacién
total del cantén de Cafias en el 2022.

Los barrios o poblados que conforman el distrito de Porozal
incluyen Guapinol, Tiquirusas, Santa Lucia y Nispero. Una de sus

principales caracteristicas es la presencia del puente La Amistad
sobre el rio Tempisque, el cual une los cantones de Cafas y
Nicoya.

Entre las principales actividades econémicas de la zona, se
destaca la pescaartesanal, dado que en este distrito se encuentra
puerto Nispero, ubicado enlas orillas del rio Tempisque. Asimismo,
son actividades importantes en la economia local la ganaderia y
la agricultura, principalmente, hortalizas como lechuga (Lactuca
sativa), tomate (Solanum lycopersicum), chile dulce (Capsicum
annuum), culantro de castilla (Eryngium foetidum), también el
cultivo del maiz y maiz pujagua (Zea mays) para el consumo en
la zona.

Mapa 2.6
Canas: limites territoriales del distrito Porozal, 2024

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Adaptado del mapa del cantédn de Carias, por Instituto Geogréfico Nacional
del Registro Nacional (IGN-RN), 2024.
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Una vez abordadas las generalidades del cantdn respecto de su
extension territorial y los datos pertinentes sobre los distritos que
lo componen, resulta significativo explorar las caracteristicas
fisicas del cantén.

2.4 Principales caracteristicas fisicas del cantén

Cafas presenta una topografia diversa que va desde llanuras
costeras hasta zonas montanosas. Gran parte del territorio
estd conformado por extensas llanuras, especialmente en
las cercanias del rio Tempisque. Esta drea es propicia para
actividades agropecuarias como la ganaderia y el cultivo de
productos tropicales como el arroz (Oryza sp.), el maiz (Zea
mays) y la cafia de azlcar (Saccharum sp.).

Sin embargo, hacia el este del cantdn, se ubican zonas
montafosas que forman parte de la cordillera de Guanacaste,
donde se pueden encontrar elevaciones importantes como el
volcdn Miravalles y el volcdn Tenorio. Estas dreas montafiosas son
de gran importancia ecoldgica, pues albergan una diversidad
de ecosistemas que van desde bosques nubosos hasta bosques
secos tropicales. Ademds, son el hogar de numerosas especies
de flora y fauna endémicas y en peligro de extincion.

El cantdn cuenta con una elevaciéon promedio de 73 m s.n.m.,
su punto mds bajo es de 0 m's. n. m. en la desembocadura del rio
Tempisque al Golfo de Nicoyay su punto mds elevado estd situado
en la Cordillera Volcdnica de Guanacaste, especificamente en
el volcdn Tenorio con 1916 m s. n. m. Presenta una temperatura
promedio de 27.5 °C (+/- 5 °C) y una precipitaciéon promedio
de 1520 mm, con mayores precipitaciones en los sectores
montafosos y las zonas bajas cercanas al Golfo de Nicoya; en el
centro geogrdfico (y urbano) del cantén es donde se presentan
menos lluvias. Muestra una marcada diferencia entre la época
seca de diciembre a abril y lluviosa de mayo a noviembre.

Esta situacion geogrdfica y climdtica permite que en el cantén
se presenten nueve zonas de vida, seis de ellas son bosque
himedo tropical, bosque muy hiumedo premontano, bosque
pluvial premontano, bosque pluvial montano bajo y bosque seco
tropical. Las otras tres son zonas de vida transicionales: bosque

hiumedo premontano transicional a basal, bosque humedo
tropical transicional a premontano y bosque humedo tropical
transicional a seco.

En cuanto a la hidrografia, el sistema fluvial del cantén
corresponde a la vertiente Pacifico. La cuenca del rio Abangares
corresponde a un pequefio sector del cantén.

La principal cuenca es la del rio Bebedero, que recoge las aguas
de los rios Blanco y Tenorio, rio Cafias, rio Corobici-Magdalena,
rio Lajas, entre otros. Ademds, en la cuenca baja del rio Lajas se
encuentra el Humedal Laguna Madrigal, que abarca una zona
protegida de alrededor de seiscientas hectdreas.

Sumado a lo anterior, el cantén de Cafas forma parte del
distrito de riego Arenal-Tempisque del Servicio Nacional de
Aguas Subterrdneas, Riego y Avenamiento (SENARA), que consta
de una red de canales artificiales que recogen y distribuyen el
agua de los proyectos hidroeléctricos Arenal, Dengo y Sandillal
y la llevan a través de los campos agropecuarios. El canal Oeste
atraviesa el cantdn en su parte norte, con canales secundarios
que riegan el cantén hacia el sur y fluye hacia el oeste para
irrigar también los cantones de Bagaces, Liberia y Carrillo. Por su
parte, el Canal Sur, atraviesa el cantdn de norte a sur, dividiendo
sus aguas hacia los diversos campos de cultivo y hacia el este
para irrigar en el cantén de Abangares.

El territorio de Canas se encuentra dividido de la siguiente
manera:

« Parte alta: comprendida por el distrito de Palmira, caracterizada
por pendientes predominantes del 15 % y dreas notablemente
elevadas cercanas al volcdn Tenorio. Esta regién cuenta con una
variedad de ecosistemas que incluyen bosque himedo tropical,
bosque humedo premontano y bosque pluvial premontano,
abarcando el 30 % del territorio.

« Parte media: esta seccion abarca los distritos de Canas,
Bebedero y San Miguel, donde las pendientes predominantes
son del 5%. Aqui se encuentran ecosistemas que van desde el
bosque seco tropical hasta el bosque himedo premontano y el
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bosque himedo tropical, los cuales abarcan el 54 % del territorio.

 Parte baja: el distrito de Porozal conforma la parte baja del
territorio, caracterizada por pendientes del 5% y la presencia
de bosque humedo tropical, abarcando el 16 % del territorio.

En resumen, el cantdén de Caflas se caracteriza por su variada
topografia que va desde llanuras costeras hasta zonas
montafiosas, asi como por su rica hidrografia que incluye
importantes rios. Estas caracteristicas fisicas son fundamentales
para comprender la diversidad y la importancia ambiental de
esta region de Costa Rica.

En el siguiente apartado, se presentan algunas otras
generalidades del cantén, como cantidad de habitantes y
principales caracteristicas, indices de desarrollo cantonal
y desarrollo social mds recientes, esta informacién permite
conocer el contexto actual.

2.5 Canas en la actualidad

En la actualidad, el cantén de Cafas se presenta como una
regioén vibrante y en constante evolucion, donde la tradicion y la
modernidad coexisten en un delicado equilibrio. Esta dualidad
se manifiesta en la preservacion de costumbres ancestrales,
festividades llenas de historia, una rica gastronomia que refleja
la diversidad cultural de sus habitantes y una creciente apertura
a nuevas formas de desarrollo econémico.

Cafias continla siendo un bastién agricola y ganadero en la
provincia de Guanacaste, contribuyendo significativamente al
bienestar de su poblacién y a la conservacion de su identidad
histérica y cultural. La agricultura sigue siendo uno de los pilares
de su economia, con el cultivo de productos esenciales como
el maiz (Zea mays), el arroz (Oryza sp.) y la cafia de azlcar
(Saccharum officinarum), todos ellos profundamente enraizados
en la vida y la historia del cantén. A su vez, la agroindustria, que
incluye la producciéon de azucar, alcohol y tilapia (Oreochromis
sp.), desempefia un papel clave enlaeconomialocal, conectando
las prdcticas agricolas tradicionales con el mercado moderno.

A pesar de la importancia de la agricultura y la ganaderia,
Cafas estd experimentando una diversificacion econdmica
significativa. El turismo, impulsado por los atractivos naturales
y culturales de la regién, estd emergiendo como una industria
prometedora. Ademds, el crecimiento del comercio y los
servicios, facilitado por un aumento poblacional y una demanda
cada vez mayor, estd transformando el panorama econdmico
del cantén. Este desarrollo ha sido acompafiado por mejoras
notables en la infraestructura, como la construccion y expansion
de carreteras, incluyendo la carretera Interamericana, lo que ha
potenciado el acceso y ha estimulado el crecimiento econdmico
y turistico de la regioén.

La cocina tradicional del cantén de Carias es un reflejo directo de
su diversidad cultural e historia. La cocina local, influenciada por
las tradiciones indigenas y la herencia espafola, asi como por
otras corrientes culturales, ha evolucionado en consonancia con
la geografiay el clima de la regién. El maiz (Zea mays), elemento
central en la dieta de los caneros desde tiempos inmemoriales,
es la base de multiples preparaciones tradicionales. Desde
los tamales pisques hasta las rosquillas y tanelas, el maiz se
reinventa en las cocinas locales, manteniendo su lugar como un
ingrediente indispensable. Otros platillos como el tamal asado,
el arroz de maiz, las chorreadas y el atol de maiz pujagua son
ejemplos de la rica tradicién culinaria basada en este grano.

La carne constituye una fuente importante de proteinas,
proveniente principalmente de aves de patio (Gallus gallus
domesticus) y cerdo (Sus scrofa domesticus), que se utilizan
mucho para preparar platos emblemdticos como la gallina
achiotada, el tamal de cerdo y el arroz de maiz con pollo o
cerdo. Los mariscos y el pescado fresco, en particular la tilapia
(Oreochromis sp.), también son componentes vitales de la dieta
local, especialmente en dreas cercanas a cuerpos de agua.
Asimismo, los productos ldcteos, como el queso, la natilla, la
cuajada y la leche agria son esenciales en la elaboracion de
recetas tradicionales como las rosquillas, que incorporan queso
seco, o el zopilotillo, un postre tradicional a base de leche entera
de vaca (Bos taurus).
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Los postres tipicos de Cafias son testimonio de una tradicién
culinaria arraigada que celebra la riqueza y variedad de
sabores locales. El atol de maiz pujagua, las cajetas, el
piflonate, la sabrosera, los chiriviscos (helados apretados) vy las
mieles elaboradas con frutas locales como el jocote (Spondias
purpurea), el mango (Mangifera indica), la papaya (Carica
papaya), el maraindn (Anacardium occidentale), la toronja
(Citrus paradisi) y el ayote (Cucurbita moschata), forman parte
de un legado culinario que sigue vivo. La jocotada, que se
celebra durante la Semana Santa, junto con delicias como el
tamal asado, las rosquillas y el chicheme, refuerzan la conexién
de los cafieros con sus raices culturales.

Hoy es habitual encontrar emprendimientos y negocios
dedicados a preservar y promover estos platillos tradicionales.
Estos esfuerzos no solo representan una fuente de ingresos para
las familias locales, sino que también desempefian un papel
crucial en la conservacién de las tradiciones culinarias de la
regiéon. Para los caferos, tanto aquellos que residen en el cantén
como los que viven fuera, estos sabores tradicionales son un
vinculo tangible con su identidad cultural.

En conclusion, Cafias se perfila como una regidén en pleno
desarrollo y crecimiento, con una economia diversificada y una
infraestructura en constante mejora. Mientras avanza hacia el
futuro, Caflas sigue siendo un motor econémico vital para Costa
Rica y un lugar préspero y acogedor para vivir y visitar. La rica
herencia cultural y gastrondmica del cantén, que ha sabido
adaptarse a los tiempos sin perder su esencia, es un testimonio
vivo de la identidad de su gente y un elemento clave en la
construccién de su porvenir.
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En este capitulo, se describe cémo se transmiten los
conocimientos culinarios, los productos utilizados en la
elaboracioén de las recetas, y los vinculos de estas recetas con
usos sociales y rituales en el cantén de Cafias; también, se
abordan las acciones para mantener viva la tradicién culinaria
y se ofrece una resena de las amenazas que ponen en riesgo la
continuidad de estas tradiciones.

Caflas es un cantdén con una gran riqueza en la tradicién de su
cocina, identificada a partir de las conversaciones producto de
las entrevistas realizadas y del proceso del Certamen de Comidas
y Bebidas Tradicionales Canas 2024, en cada receta se puede
extraer una historia, un conocimiento que ha sido transmitido de
generacion en generacion.

Cuando se habla de la tradicién de una cocinag, no se trata de las
recetas en si, sino de una serie de elementos que abarcan desde
el proceso de transmision de esa receta, el uso y acceso que se
tiene de determinado ingrediente, la manera como se prepara,
incluso el tiempo para prepararla, que estd relacionado muchas
veces con cambios en las estaciones que, a su vez, coinciden
con eventos sociales y culturales importantes para las personas,
generando los vinculos de la preparacion de las recetas con usos
sociales o rituales; todas estas particularidades forman parte de
esa tradicion.

3.1 Productos empleados para elaborar las recetas

A partir de lainformacién recopilada durante el trabajo de campo
en el cantédn de Caifas y sus distritos, asi como del andlisis de los
formularios de inscripcién del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafias 2024, se identificd una rica variedad de
productos que son fundamentales en la cocina tradicional de
la region.

Este proceso de recopilacién y andlisis de datos, que incluyd
tanto fuentes primarias como secundarias, ha permitido no solo
catalogar los ingredientes mds comunes en la cocina local, sino
también comprender las particularidades y la continuidad en
su uso a lo largo del tiempo. A través de esta investigacion, se
destacan no solo los productos alimentarios principales, sino

también, las prdcticas de cultivo y las técnicas de preparacion
que han sido transmitidas de generacidn en generacion,
manteniendo vivas las tradiciones culinarias del canton.

3.1.1 Productos agricolas en el cantén de Caias

Como se ha mencionado en el capitulo de caracterizacién del
cantdn, desde las primeras ocupaciones hasta la mds reciente,
la agricultura ha sido la actividad principal en el cantdn de
Canas. Por medio de diversos relatos mencionados durante
las entrevistas y obtenidos en la informacion documental, se
identifican dos formas principales de cultivo: la siembra para
autoconsumo o doméstica y el monocultivo o cultivo extensivo,
dirigido principalmente a la exportacién o comercializacion.

3.1.1.1 La prdctica de cultivo de autoconsumo o doméstico

El cultivo de autoconsumo o doméstico se caracteriza por
la siembra de mdultiples productos en pequefias parcelas de
tierra, utilizando prdécticas de cuidado amigables con el medio
ambiente y sin el uso de agroquimicos, pues se emplean abonos
orgdnicos. Adiferenciadel monocultivo, estaforma de agricultura
tiene como objetivo principal satisfacer el autoconsumo de las
familias, alimentar animales y asegurar semillas para futuros
ciclos de siembra. Adicionalmente, una pequefia cantidad de la
produccién puede estar destinada a la venta local.

Durante las entrevistas, se observa que muchos de estos cultivos
se llevan a cabo en tierras prestadas o alquiladas, ya que pocas
personas, principalmente en el drea mds urbanizada de Caias,
cuentan con tierra propia para sembrar. Estas tierras suelen ser
rotativas, proporcionadas por duefios de fincas a personaslocales
para que siembren sus productos; por lo tanto, la rotaciéon de las
tierras implica que, cada cierto tiempo, el propietario cambia
la parcela asignada, mientras que el agricultor se encarga del
mantenimiento durante el periodo en que tiene acceso a la
tierra prestada.

Este sistema permite que latierra “descanse” entre ciclos, durante
los cuales se abonay se preserva la calidad del suelo, con el finde
evitar su desgaste y promoviendo la variedad de cultivos segun
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la época. Asi, no solo se fomenta la autosuficiencia alimentaria
y la diversificacién de cultivos, sino que también se promueven
prdcticas agricolas mds sostenibles y respetuosas con el medio
ambiente. Ademds, contribuye a la economia local al permitir
que las familias obtengan productos frescos y de calidad, lo
cual fortalece la seguridad alimentaria y la autonomia de las
comunidades rurales.

La prdctica de cultivo de autoconsumo o doméstico en casi
todo el cantén conserva conocimientos tradicionales de
uso de la tierra que, en muchos casos, al llevarse a cabo en
terrenos familiares, esto ha significado una transferencia de
conocimientos entre las diferentes generaciones de las familias,
lo cual ha desarrollado una valoracién de estos conocimientos
y la importancia de priorizar el consumo de lo propio antes de
lo comercial.

En consecuencia, el arraigo a la prdctica del cultivo de
autoconsumo se aprecia tanto en las personas que participaron
en el certamen como en las entrevistas de campo, en que
indican tres fuentes principales para adquirir los productos
que emplean en la preparacién de las recetas. Uno de ellos es
su casa, con lo cual hacen alusidén a que cuentan con huertas
o pequefos plantios en sus propiedades; otras fuentes son la
feria del agricultor o mercado local, por ser una opcidén que
les permite acceder a productos frescos y cosechados en el
cantdn. La tercera opcidn es el supermercado que, si bien son
comercios cuyos propietarios son habitantes del cantdn, las
personas reconocen que ofrecen productos que son fordneos o
de produccion industrial.

Por tanto, en el cantdn, principalmente los productos para
elaborar distintos platillos se obtienen dentro de la misma casa
de habitacién, huertas, ferias o mercados locales y esto aporta
a la economia familiar o comunitaria. En cuanto a la adquisicion
de ingredientes en supermercados, se da en casos en que las
personas no tienen la disponibilidad de tiempo o espacio para
producirlos. Otra de las razones por las cuales también se
siembra lo que se consume es porque, al tener la oportunidad de
producir o cultivar lo propio, se limita el uso del supermercado
para conseguir ingredientes; esto puede significar un ahorro, ya

que, muchos productos, pueden contener un valor econémico
no accesible para algunas familias.

En contraste con el monocultivo, en que la produccién estd
orientada principalmente hacia la exportacion y el mercado
comercial, el cultivo de autoconsumo enfatiza la conexion
directa entre los agricultores y la tierra, es decir, se preservan los
conocimientos tradicionales y se promueve la resiliencia frente
a los cambios econémicos y climdticos. Esta conexion no solo
asegura la continuidad de prdcticas agricolas tradicionales, sino
que también refuerza el sentido de comunidad y pertenencia
entre los habitantes del cantén.

Figura 3.1
Fotografias de plantacion de maiz y cuadrados en el distrito de
Palmira
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en el distrito de Palmira, en la
finca del sefior Juan Carlos Ruiz Lépez.

La prdctica del autoconsumo en Cafias es considerablemente
mds versdtil que el monocultivo, esto es una adaptabilidad y
diversidad que enriquecen la vida cotidiana de las familias de
la regién (ver figura 3.2). Durante el proceso de investigacion
y revision de las recetas, se identificaron varios productos que
son la base de muchas de las preparaciones culinarias en el
cantdn (ver anexo lll). La seleccién de estos productos se basa
en las necesidades alimentarias diarias de las familias y en las
condiciones especificas de la tierra y el clima de la regién.

Entre los productos mds utilizados en la cocina diaria, se
encuentran el maiz (Zea mays) en tres variantes: pujagua,
blanco y amarillo, asi como los llamados cuadrados (Musa x
paradisiaca), el pldtano (Musa balbisiana) y la papaya (Carica
papaya). Estos ingredientes son fundamentales en la cocina
tradicional de Cafas, pues aportan sabor, textura y valor
nutricional a los platillos locales.

Ademds, se cultivan productos destinados asazonar los alimentos,
conocidos como “olores”, entre los que destacan el chile dulce
(Capsicum annuum L.), el culantro coyote (Eryngium foetidum) y
el orégano (Lippia graveolens). Estos ingredientes no solo realzan
los sabores de las comidas, sino que también reflejan la riqueza
y diversidad de la cocina local. Adicionalmente, se identificaron




Figura 3.2
Canas: Principales productos cultivados
segun distrito, marzo-agosto, 2024
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prdcticas de aprovechamiento de productos subutilizados, como
el jocote (Spondias purpurea), el gliscoyol (Bactris guineensis) y
la buganvilia (Nyctaginaceae). A continuacion, se presenta unda
breve descripcion de estos productos:

a) Cuadrado (Musa x paradisiaca): las frutas de las musdceas
aportan cantidades importantes de potasio, vitamina Bé y
C, magnesio, manganeso, fibra y carbohidratos. En el caso
del consumo de estas frutas cuando adn no han madurado,
los carbohidratos se encuentran principalmente en forma
de almidones, por lo que su utilizacién representa muchas
ventajas alimentarias y metabdlicas.

Entre estas, el cuadrado, el platano y el guineo tienen algunas
caracteristicas propias que los diferencian. Por su parte, el
banano, cuenta con dedos delgados y largos, y una pulpa muy
suave y dulce (cuando estdn maduros); en cambio, los dedos de
los pldtanos son mds largos y gruesos y su pulpa es mds densa
que la del banano, y los cuadrados cuentan con dedos cortos y
muy gruesos, con una pulpa no tan suave como la del banano ni
tan densa como la del pldtano.

De igual forma, el cuadrado, el pldtano y el guineo son
diferentes hibridos o variedades de M. x paradisiaca. Se conocen
muchisimas variedades de pldtanos provenientes de cruces
y conjugaciones genéticas de las especies Musa acuminata y
Musa balbisiana. Cabe destacar que, en muchisimos lugares del
mundo, se conocen los bananos (o incluso los pldtanos) como
frutas dulces que se consumen cuando alcanzan su madurez,
sin embargo, en la mayoria de las zonas donde crecen estas
plantas es muy habitual el consumo de estos frutos cuando adn
estdn verdes en diferentes presentaciones predominantemente
cocinadas, Cafias no es la excepcioén.

En Canas, la planta de cuadrado es muy valorada vy, con
frecuencia, se cultiva en los patios de las casas, ya que, en
la cocina local, se emplea tanto su fruto como sus hojas,
considerdndolos productos bdsicos y versdtiles. Se acostumbra
su cultivo cerca de las casas o sus patios para contar con una
fuente constante y accesible tanto de los frutos como de sus
hojas.

Las hojas de cuadrado, conocidas por su flexibilidad cuando
se han soasado, son especialmente apreciadas para envolver
alimentos, en particular por considerar que aportan sabor a
los alimentos, como se explicaba en la entrevista realizada en
Canas en 2024: Solo la hoja de cuadrado es la que sirve nada
mds, ni banano, ni nada; la hoja de banano da un sabor feo,
amargo (E. Baltodano, comunicacién personal, 26 de julio de
2024). Estas hojas, también llamadas hojas de chagdite, llevan
su nombre del terreno donde crecen las plantas de cuadrado.

Este término, chaguite, es coloquial tanto para la planta
como para sus hojas, y de este las personas obtienen las
hojas necesarias, se menciona que, en el pasado, estas hojas
se usaban en lugar de pldstico para palmear tortillas. Su hoja
cumple un papel multifuncional en la cocina: es esencial en la
preparacion de algunos platillos tradicionales, como los tamales,
los cuales se envuelven en estas hojas, pero también sirve como
soporte para presentar la comida, como menciona una de las
personas entrevistadas: De muy nifia aprendi con mi abuelita y
la fui mejorando hasta el dia de hoy... La gallina se sirve en hoja
de cuadrado, con cuadrados, ensalada y tortilla. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

En el caso del fruto de la planta del cuadrado, es un
acompanamiento infaltable en las mesas de Canas, donde
se emplea cuando aun estd verde, se acostumbra hervirlo
(sancochado) y se sirve cortado en tajadas junto a otros platillos.
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Figura 3.3
Fotografias de mata de cuadrados y racimo de cuadrado en el distrito de Palmira
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en la finca del sefior Juan Carlos Ruiz Lopez en Agua Caliente del distrito de Palmira.
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b) Papaya (Carica papaya): tiene un alto valor nutricional
al aportar fibra que mejora la digestion y bajo contenido
caldrico, aporta todas las vitaminas del complejo B, vitaminas
Ay C y minerales como calcio, fésforo, magnesio, hierro,
azufre, silicio, sodio y potasio. Es importante mencionar que
la papaya contiene una enzima llamada papaina que ayuda
a digerir algunos alimentos de dificil asimilacion, por lo que,
también, se utiliza como ablandador de algunas carnes.

La papaya es una planta clasificada como hierba gigante
originaria de Centroamérica, de zonas bajas y cdlidas, sus frutos
maduros presentan un color predominante amarillo y su pulpa
desde amarillo hasta rojo, pasando por tonos de rosa y naranja,
los frutos verdes externamente son color verde y la pulpa es
blanca verdosa o amarillenta.

En muchos lugares, la fruta madura se consume habitualmente
fresca o en jugos, aunque también se puede deshidratar o utilizar
para preparar postres como helados, mermeladas y mieles. Hay
casos, como en Canas, donde se consume habitualmente el
fruto verde en preparaciones cocidas como en picadillos, por lo
general, acompanados con algin tipo de carne.

Durante la investigacién, las personas entrevistadas resaltaron
que la papaya es un fruto ampliamente utilizado, en especial, en
suestadoverde, para preparar platillos caracteristicos del canton,
como el tradicional picadillo de papaya. El uso de papaya verde
destaca no solo por su sabor, sino también por su arraigo en la
cultura de Canas, donde se considera un ingrediente esencial en
la cocina cotidiana y festiva, pues el picadillo de papaya verde
es un infaltable en muchas de las actividades y festividades que
se celebran en este cantén, como recuerda una de las personas
participantes al Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Canas 2024:

En mi hogar, en mi infancia y adolescencia mi madre solia
ser solicitada para preparar picadillo de papaya para una
variedad de eventos: desde cumplearios hasta reuniones
familiares y bodas. (Formulario Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Figura 3.4
Fotografia de drbol de papaya con fruto en el distrito de Bebedero

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor en el distrito de Bebedero.

53



Capitulo 3
LA COCINA TRADICIONAL DE CANAS

c) Culantro coyote (Eryngium foetidum): las hojas de culantro
coyote son ricas en hierro, fibra, calcio, vitamina A, dcido
félico y vitamina C, aunque el contenido de vitaminas puede
disminuir cuando se cocina (Sedo Masis, 2023). Es una hierba
muy comun, fdcil de encontrar, ya que crece de manera
silvestre. Se conoce por su fuerte olor y usualmente se utiliza
en la preparacion de comidas por su intenso sabor al cocinar
frijoles, carnes, sopas, entre otros platillos. Ademds, por su
alto contenido en hierro, se usa como un ingrediente que
puede ayudar a prevenir o curar la anemia.

En Cafas, el culantro coyote estd presente en la mayoria de los
hogares porque es un ingrediente fundamental en la preparacion
de los platillos locales. Su uso se debe tanto a su importancia
en la sazén de los alimentos como a su facil acceso: muchas
familias lo cultivan en los bordes de sus casas o en pequenas
huertas familiares. Ademds, en gran cantidad de las recetas
presentadas al certamen, el culantro coyote fue un ingrediente
recurrente, por lo que se destaca su valor esencial en la cocina
de la region.

Uno de los platos que se caracteriza por llevar este ingrediente
es la gallina achiotada, pues el culantro coyote contribuye a
realzar su sabor. Los participantes comentan que el culantro
coyote “le da el toque” a la comida.

Figura 3.5
Fotografias de hojas y planta de culantro coyote en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en la finca del sefior Juan
Carlos Ruiz Lopez en Agua Caliente del distrito de Palmira.
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d) Chile dulce (Capsicum annuum L.): este posee un alto
contenido de vitaminas A y C, su nombre proviene del ndhuatl
chilliy, durante la época prehispdnica, ya se conocia sobre su
cultivo y su uso se fue extendiendo desde entonces. El chile
dulce es una hortaliza muy versdtil, empleada en infinidad
de preparaciones, ya sea cruda, cocida o como uno de los
“olores” caracteristicos de la cocina tradicional. En Cafas,
el chile dulce es una planta que muchas familias cultivan en
sus propiedades o en pequefios huertos, dada su facilidad
de siembra y el intenso sabor y aroma que aporta. Este
ingrediente es fundamental en la preparaciéon de diversos
platillos, destacdndose como uno de los principales “olores”
que enriquecen la cocina local. En el Certamen de Comidas
y Bebidas Tradicionales de Cafas 2024, se observa que estd
presente en varias recetas, lo cual evidencia su papel esencial
en la cocina de la region.

Figura 3.6
Fotografias de la planta y fruto del chile dulce en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en la finca del sefior Juan
Carlos Ruiz Lépez en Agua Caliente del distrito de Palmira.
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e) Orégano (Lippia graveolens): contiene fibra, hierro, f) Jocote (Spondias purpurea): el valor nutricional del fruto
magnesio, folato, calcio, zinc, potasio y dcidos grasos del jocote varia segin el grado de madurez, los jocotes
omega, ademds de vitaminas A, C, E, B6 y K. Es una planta verdes son ricos en vitaminas Ay C, fibra y hierro. Los jocotes
ampliomente utilizada en la cocina gracias a su aroma maduros tienen mayor contenido de azUcares, vitamina A y
caracteristico, que realza una gran variedad de platillos. otras sustancias con alto poder antioxidante. Es un producto
En la cocina de Carias, el orégano se emplead, en especial, nativo del sur de México, Centroamérica y de las Antillas.
en la preparacion de carnes, aportando un sabor distintivo.
Muchas familias en Canas cultivan esta planta en sus hogares Los frutos fdacilmente son visibles en las ramas, dado que,
debido a su facilidad de siembra y su valor culinario, esto les durante la cosecha, el drbol pierde gran parte de sus hojas. Se
permite contar con un condimento fresco y accesible para pueden consumir en diferentes estados de maduracion: verdes,
enriquecer sus recetas tradicionales. “pintones” o medio sazones y maduros.
Figura 3.7 En Cafas, se observd que en algunas casas de los distintos
Fotografia de planta de orégano en el distrito de Caias distritos habia drboles de jocote criollo. Los lugarefios comentan

que este drbol puede tardar hasta tres afios en dar sus frutos.
Uno de ellos menciond: Ese drbol de ahi lo sembré mi papd;
vieras como duran para dar fruto (F. Chavarria, comunicacion
personal, 29 de junio de 2024).

En el cantén de Cafas, el jocote se utiliza para preparar un
postre tradicional, especialmente durante la Semana Santa,
época en la que los drboles estdn en su periodo de dar fruto.
Este postre, conocido como “jocotada”, emplea el jocote criollo
en su recetq, la jocotada se hace con jocotes criollos; estos se
apean del palo, se lavan y luego se ponen a cocinar con agua y
tapa de dulce hasta que estén suavecitos. Vieras que acd suele
comerse con leche Pinito. (M. Barrera, comunicacion personal,
26 de marzo de 2024).

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor en la finca del sefior Juan Carlos
Ruiz Lépez en Agua Caliente del distrito de Palmira.
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Figura 3.8
Fotografias arbol y fruto de jocote criollo en los distritos
de Canas y Palmira

Fuente: Fotografia del drbol tomada por el equipo consultor en la finca del sefior
Juan Carlos Ruiz Lopez en Agua Caliente del distrito de Palmira y fotografia del
proceso de elaboracién de la jocotada en el distrito de Carias en la casa de la
sefora Mayra Barrera Aguirre.

g) Gliscoyol (Bactris guineensis): esta palmera es originaria
de los bosques secos de baja altitud de Centroamérica vy el
norte de Sudamérica, mide aproximadamente entre 5 y 8
metros de altura, con multiples tallos espinosos delgados (de
entre 3 y 8 cm de didmetro), con hojas compuestas y frutos
que crecen en racimos. En Costa Rica crece desde el Pacifico
Norte hasta Tivives en el Pacifico Central de 0 a 150 msnm,
sin embargo, en la regidn de Guanacaste por muchos arios
ha sido consumida sola o en diversas bebidas (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Sus frutos son redondeados, de color morado intenso y oscuro,
de 1.5 a 2 centimetros de didmetro, carnosos, con una semilla
en medio, crecen en racimos apretados y tienen un sabor
dulce dcido. El fruto de la palmera silvestre Bactris guineensis,
comlUnmente se conoce, en Guanacaste, como guiscoyol o uva
de monte.
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Dada la rusticidad' de esta planta, asi como la dificultad de
reproducirla y mantenerla como cultivo, porque crece de
manera silvestre, hace que sus frutos se aprovechen mediante la
recoleccioén en las plantas que se encuentran en zonas boscosas
o dispersas en campos ganaderos o alrededores de fincas
agricolas, en donde muchas veces se considera una maleza.

Es un fruto que posee importantes propiedades antioxidantes y
citoprotectoras, asi como cantidades de aporte nutricional de
micronutrientes.

Las uvas de monte se cosechan y se utilizan tradicionalmente
en Canas y otras comunidades guanacastecas para elaborar
mermeladas, bebidas frescas y fermentadas, incluso se
consume el fruto fresco, pero destaca su uso para preparar vino
de guiscoyol.

En el caso del vino de guiscoyol, este se elabora a partir del
fruto de la planta, es una bebida que se caracteriza por un
sabor Unico y dulce; las personas lo aprecian tanto por su sabor
como por ser una bebida tradicional de esta zona, también, se
debe considerar que las plantas crecen abundantemente y de
manera silvestre por lo que es fdcil de encontrarlas.

La recoleccion de la uva de monte es un proceso que se
realiza manualmente, y se utilizan sacos de mano o tarros para
transportar las uvas. Este proceso puede ser arduo debido a
la naturaleza espinosa del arbusto de la uva de monte, lo que
requiere precauciones adicionales para evitar lesiones.

Una vez recolectadas, se separan cuidadosamente y se lavan
con agua y jaboén de 3 a 5 veces para eliminar cualquier rastro
de tierra e insectos. Este paso es crucial si se desea elaborar
la preparacion del vino y asi asegurar la pureza y calidad del
producto final.

Después de la limpieza, las uvas se colocan en recipientes
para iniciar el proceso de fermentacion. Se aflade azlcar y
dulce, productos derivados de la cafia de azlcar, un cultivo

1 Capacidad de una planta para adaptarse a condiciones ambientales adversas, como: suelos
pobres, climas extremos.

principal en la region de Cafas. La fermentacién es un proceso
controlado que puede durar varias semanas, durante las cuales
las uvas se transforman en vino bajo condiciones especificas de
temperatura y humedad.

Una vez completada la fermentacion, el vino se filtra para
eliminar cualquier residuo sélido y se deja reposar para que
los sabores se integren y maduren. Este periodo de reposo
puede variar segun la receta y las preferencias del productor.
Finalmente, el vino guiscoyol se embotella y se almacena en
condiciones adecuadas hasta su consumo.

El aprovechamiento de la uva de monte es una evidencia de
cémo muchas recetas o bebidas tradicionales surgen a partir de
un recurso abundante en la zona.

Figura 3.9
Fotografias de planta y frutos de la uva de monte
en el distrito de Bebedero

. - J
Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor en la casa del sefior Deiver
Villegas en el distrito de Bebedero.
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h) Buganvilia o veranera (Bougainvillea sp.)

La planta de buganvilia o veranera se suele encontrar en
muchos jardines y adornando las tapias, sin embargo, se
desconoce, en general, que posee una serie de propiedades
y usos que van mds alld de lo ornamental.

Esta flor originaria del sur de América se ha extendido y se
puede encontrar en diferentes partes del mundo. Las partes de
la planta que se utilizan mds son la flor, pero de sus raices y
hojas también se pueden obtener beneficios.

La buganvilia tiene propiedades antiinflamatorias, antibacterianas,
antipiréticas, analgésicas y antisépticas. Se utiliza para tratar
infecciones respiratorias, como tos, asma, bronquitis y gripe.
También puede ayudar con la indigestion, las Ulceras, la diarrea,
la diabetes, el dolor articular y las heridas. Ademds, contiene
un exfoliante natural que ayuda a deshacerse de las células
muertas del cutis y a destapar los poros.

En cuanto a usos en la cocing, la buganvilia tiene un sabor sutil y
floral, por lo que se puede usar como complemento en la cocina
y para preparar bebidas o infusiones.

En el caso de Cafas, una de las participantes del Certamen de
Comidasy Bebidas Tradicionales Cafias 2024, compartid lareceta
del jugo de buganvilia que le ensefié a elaborar su abuelita: Esta
receta me la ensefid mi abuela. Primero, observaba como lo
hacia y le preguntaba, hasta que ella me enserié a prepararlo
paso a paso, explicdndome también los beneficios que tiene
(Formulario Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Caias, 2024).

Lo elabora a partir de las hojas que consigue en su patio o con
vecinos, sobre todo en verano, cuando la planta florece en
abundancia. Ademds, indicd varios de los beneficios que asocia
al consumo de esta:

El jugo de buganvilia tiene multiples beneficios para la
salud. Posee propiedades antibidticas naturales que ayudan
a tratar enfermedades respiratorias, disminuir la tos seca
y expulsar flemas. Ademds, reduce la fiebre gracias a

su efecto antipirético, mejora el funcionamiento de los
pulmones al aumentar su capacidad de oxigenacién vy
combate problemas de estrefiimiento. También cuenta con
propiedades antisépticas, por lo que aplicado sobre la piel
ayuda a combatir el acné, infecciones y descamacion, y
acelera la cicatrizacion de las heridas (Formulario Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Figura 3.10
Fotografias de la planta de buganvilia en el distrito de Caias
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en el distrito de Cafias.

La prdctica del cultivo de autoconsumo es un testimonio vivo de
la resiliencia y creatividad de las comunidades de Canas. Esta
tradicién no solo refleja una adaptacion prdctica a los recursos
disponibles, sino también una conexién profunda con la tierra
y el entorno. A lo largo del tiempo, las familias han mantenido
técnicas y saberes, transmitiendo no solo recetas, sino valores
que celebran la autosuficiencia y el respeto por la naturaleza. En
un mundo en constante cambio, donde las influencias externas
y la modernizacion presionan por homogeneizar las prdacticas
alimenticias, el cultivo de autoconsumo en Cafias representa un
acto de resistencia cultural y una reafirmacién de la identidad
comunitaria.

3.1.1.2 La prdactica de monocultivo o cultivo extensivo

La segunda forma de cultivo en el cantén es la prdctica del
monocultivo, también conocida como cultivo extensivo, la cual
se ha consolidado como una técnica agricola predominante
en el cantdn de Cafas, enfocada en la producciéon intensiva de
arroz (Oryza sativa) y cafia de azUcar (Saccharum officinarum).
Esta prdctica agricola consiste en dedicar grandes extensiones
de tierra a la produccion intensiva de un solo tipo de cultivo.
En el cantdn de Cafias, esta técnica se introdujo y se desarrollé
significativamente a partir de mediados del siglo XX, con
un notable incremento hacia finales de la década de 1950,
impulsado especialmente por el Ingenio Taboga. Este ingenio,
reconocido por sus extensas plantaciones de cafa de azlcar, ha
desempefiado un papel central en la adopciéon y expansiéon del
monocultivo en la regién.

Adicionalmente, la Arrocera Liborio, establecida en el cantdn
de Cafias hace mds de cincuenta afios, ha contribuido
significativamente al paisaje agricola, dominado por grandes
plantaciones bordeadas por canales de riego. La combinacién de
estas dos entidades ha consolidado la préctica del monocultivo,
transformando la agricultura local y estableciendo un modelo
de produccién intensiva en la zona.

El monocultivo se distingue por el uso de métodos uniformes de
cuidado y manejo agricola, que incluyen la aplicacién intensiva
de agroquimicos como fertilizantes y pesticidas. Estos insumos
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estdn diseflados para optimizar la produccién y garantizar
estdndares de calidad consistentes en los cultivos. Esta prdctica
agricola se orienta, principalmente, hacia la comercializacion
y exportacion de los productos agricolas obtenidos, lo que la
convierte en una fuente crucial de empleo en el cantén de
Canas.

El monocultivo ha transformado el paisaje agricola de Cafias,
en especial, en los distritos de Cafas y Bebedero, donde las
vastas extensiones dedicadas a la cafa de azdcar y al arroz son
visibles. A pesar de sus beneficios econdmicos, el monocultivo
enfrenta criticas y desafios, como la dependencia excesiva de
agroquimicos que pueden tener impactos ambientales negativos
y la reduccion de la biodiversidad agricola. Estos aspectos son
temas de debate entre los agricultores locales, las comunidades
y los expertos en sostenibilidad, quienes buscan alternativas
mds equilibradas y sostenibles para la produccién agricola en
la region.

Los procesos de cultivo de arroz y cafia de azUcar en Cafias
reflejan prdcticas agricolas intensivas que se han adaptado al
contexto ambiental y social de la regidn. Desde la preparacion
del terreno hasta la cosecha, cada etapa estd cuidadosamente
gestionada para maximizar la produccion, apoydndose en el
sistema de riego local y en técnicas de manejo agricola que
buscan optimizar el rendimiento de estos cultivos extensivos.
Sin embargo, la produccién de cada cultivo sigue su propio
ciclo, adaptdndose a las caracteristicas particulares de cada
planta, asi como a las condiciones climdticas de la region. A
continuaciéon, se describen de forma general los procesos de
cultivo del arroz y la cafia de azdcar en el cantén de Cafas.

Cultivo de arroz (Oryza sativa)

El arroz es un alimento fundamental en la dieta bdsica de la
poblacién costarricense y de muchas otras regiones del mundo.
Este cereal destaca por su composicion nutricional, rica en
carbohidratos, proteinas, vitaminas del complejo B (como la
tiamina, riboflavina y niacina), y minerales esenciales como el
fosforo, hierro y potasio. Ademds, su alto contenido de almidén
lo convierte en una fuente de energia vital para millones de
personas.

En Costa Rica, el arroz es un alimento prioritario al ser un
componente esencial en la mayoria de las comidas diarias.
Representa una fuente crucial de nutrientes para la gran cantidad
de la poblacién; a su vez, constituye una parte importante de
la ingesta caldrica diaria, ayudando a combatir el hambre vy la
desnutricion.

El cultivo del arroz es también un ejemplo de sostenibilidad
agricola. Gracias a su adaptabilidad a diferentes tipos de
suelo y condiciones climdticas, este cereal puede ser cultivado
en diversas regiones. Su produccidén no solo asegura el
abastecimiento constante de este cereal, sino que también
contribuye significativamente a la economia local al generar
empleo.

Particularmente en el cantén de Cafas, entre 2022 y 2023,
se sembraron 1367 hectdreas de arroz, de las cuales 228
hectdreas corresponden al Unico productor grande del cantén,
662 hectdreas estdn en manos de 6 productores medianos
(entre 50 y 200 hectdreas), 435 hectdreas de 14 productores
pequefios (entre 10 y 50 hectdreas) y 42 hectdreas que poseen
6 microproductores (menos de 10 hectdreas) (CONARROZ, 2023,
p. 6). Estas 1367 hectdreas sembradas en el periodo 2022-2023
corresponden a la menor drea sembrada de los Ultimos seis
periodos.

En el cantdn, también se ubica la Arrocera Liborio, que
procesa y comercializa parte del arroz producido en la zona.
Prdcticamente, toda la produccién arrocera del cantdn ingresa
a la cadena industrial y de distribucién nacional.

Como se menciona en el estudio de Central Azucarera Tempisque
S. A. (CATSA) (s. f.), el arroz en Cafias sigue un ciclo de cultivo
adaptado a las condiciones de la regidn, que se beneficia
especialmente de los sistemas de riego.

El proceso comienza con la preparaciéon del suelo, cuando los
agricultores limpian y nivelan la tierra para dejarla lista para la
siembra. La siembra se realiza de forma directa, ya sea en seco
o en terreno himedo, dependiendo de la temporada y del clima
(SENARA, s. f.). Posteriormente, el arroz crece con ayuda del
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riego, que mantiene el campo himedo durante los periodos de
sequia y facilita el control de malezas.

Durante su crecimiento, los agricultores implementan prdcticas
para proteger el cultivo de plagas y enfermedades, asegurando
su calidad. La cosecha se efectla cuando el arroz estd maduro y
dorado, utilizando maquinaria para recoger grandes cantidades
de grano de manera eficiente (LAICA, s. f.). Luego, el arroz se
seca y almacena, lo que permite conservar su calidad antes de
procesarlo para su comercializacion.

Mientras que el arroz sigue un ciclo relativamente corto de
siembra y cosecha, la cafa de azlUcar requiere un periodo de
crecimiento mds prolongado y un manejo diferente debido
a su naturaleza perenne. Este cultivo demanda un sistema
de riego constante y técnicas especificas de fertilizacion vy
control de plagas para asegurar un rendimiento adecuado. A
continuacion, se detalla el proceso de cultivo de cafia de azlcar
en Cafas, desde la preparacion del terreno hasta su cosecha y
procesamiento.

Figura 3.11
Fotografias de plantacién de arroz, cultivo extensivo en el distrito Canas
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, plantacién de arroz de la Arrocera Liborio en el distrito de Carias.

Cultivo caia de azucar (Saccharum officinarum)

El cultivo de cana es originario de Nueva Guinea, se ha cultivado
durante siglos y, actualmente, se cultivan variedades obtenidas
de los cruces de las seis especies de Saccharum, siendo la
Saccharum officinarum la especie predominante. En el cantén
de Cafas, la cafa de azlcar se produce de manera intensiva
e industrial, pero también de forma tradicional y orgdnica
en menor medida. Caflas se caracteriza por ser uno de los
principales cantones productores de cafia de azlcar en el pais.

La producciéon intensiva o industrial de la cafa de azlcar se
destina, principalmente, a la produccién de azucar, alcohol y
subproductos. Por otro lado, la produccién tradicional y orgdnica
se utiliza en los procesos tradicionales de los trapiches, donde se

elabora el dulce de tapa. Ademds, una parte de la produccion
se destina a la alimentacion del ganado.

En Cafias, el cultivo de la cafia de azlcar ha sido fundamental
para la economia local, pues genera empleo y sustento
para muchas familias. El cultivo de la cafia de azUcar es una
actividad central en la vida econémica y social, adaptada a las
condiciones climdticas y de suelo de la region. Las plantaciones
de cafa, muchas de ellas asociadas al histérico Ingenio Taboga,
se extienden en vastas dreas donde la infraestructura de riego
es esencial, aprovechando los canales que cruzan la zona y
permiten una produccidén constante, incluso en temporadas de
sequia.
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Ademds, la cafa de azlcar cultivada en Cafias tiene usos que van
mds alld de la produccion de azucar refinada; algunas familias
aun elaboran artesanalmente productos derivados como la tapa
de dulce, preservando técnicas tradicionales que fortalecen el
vinculo entre el cultivo y la cultura local. Esta relacién entre la
cafia y la comunidad ha consolidado la identidad agricola de
Cafas, donde se valora tanto el conocimiento técnico como las
prdacticas heredadas a través de generaciones.

Como se explica en el texto de LAICA (s. f.), el cultivo de cafia
de azlcar en esta zona sigue un proceso bien estructurado, que
aprovecha las condiciones climdticas de la regidén y su sistema
de riego.

El proceso comienza con la preparacion del terreno, en la que el
suelo se limpia y acondiciona para la siembra. Luego se procede
a la siembra que, por lo general, se realiza plantando esquejes
o trozos de cafna en surcos previamente preparados. La cafa de
azlcar depende mucho del agua durante su crecimiento, por
lo que el sistema de riego local es esencial para mantener los
niveles de humedad adecuados y maximizar el desarrollo de las
plantas (SENARA, s. f.).

Durante el crecimiento, se aplican prdcticas de fertilizacion y
control de plagas para garantizar la salud de la caia y obtener
altos rendimientos. La cosecha se lleva a cabo una vez que la
cana alcanza su madurez, generalmente entre los 12 y 18 meses
después de la siembra. La recoleccién puede ser manual o
mecanizada, y tras la cosecha, la cafia se envia al ingenio para
su procesamiento y extraccion de azlcar (CATSA, s. f.).

En el contexto mds amplio de la cocina costarricense, el libro
Cocinas del Bicentenario de Costa Rica del siglo XX al siglo XXI,
publicado en 2020 por el Centro de Investigacion y Conservaciéon
del Patrimonio Cultural del Ministerio de Cultura y Juventud,
identifica quince productos esenciales que constituyen la base
de la identidad culinaria del pais. De estos quince productos,
dos se cultivan extensivamente en el cantén de Cafas: arroz
(Oryza sativa) y la cafia de aztcar (Saccharum officinarum). En
este cantdn, el uso de la técnica de monocultivo asegura una
produccién constante de ambos, contribuyendo asi, de manera

significativa, a la tradicion agricola y culinaria local.

Asimismo, si bien tales productos estdn orientados tanto a la
exportacion como a la venta nacional, esto no impide que
también se comercializan en el cantdn, por medio de los
supermercados, mercados locales y ferias del agricultor. Esta
circunstancia contribuye a que aun se encuentren arraigados
en las prdcticas alimentarias del cantdén de Cafias. A partir de
la revision de las recetas presentadas al certamen, se puede
apreciar que algunos de los platillos, entre sus ingredientes,
incluyen arroz y tapa de dulce, esta Ultima elaborada a partir
de la cafia de azlcar, por ejemplo, un postre tradicional como
el arroz con leche, contiene arroz y tapa de dulce para endulzar
dentro de sus ingredientes.

Figura 3.12
Fotografia de plantacion de caia de azucar,
cultivo extensivo en el distrito Bebedero
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Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor, plantacién de cafia de azlUcar
del Ingenio Taboga en el distrito de Bebedero.
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3.1.2 Técnicas de crianza de animales

La crianza animal, especialmente la ganaderia, ha sido una
de las actividades principales en el cantén de Cafias desde
su introduccién en la época colonial hasta la actualidad. Esta
practica no solo ha definido la economia local, sino también
la identidad cultural y las dindmicas de trabajo en la regién.
Esta actividad se orienta, principalmente, a la produccién
de carne, pero también existen otras actividades pecuarias
relevantes, entre las que resaltan la avicultura, la porcicultura
y la piscicultura, ademds de la ganaderia de doble propdsito
(carne y leche) y la ganaderia de leche que se da, en particular,
en las zonas altas del canton.

En este contexto, a través de los diversos relatos recopilados
durante las entrevistas y la informaciéon documental copilado, se
identifican dos dimensiones productivas: la crianza orientada a
la produccion comercial y la doméstica.

Por esta razén, en los siguientes apartados, se describe de
manera diferenciada la producciéon pecuaria comercial de
distintas especies y se abordan, por separado, las caracteristicas
de la produccion de esas mismas especies, pero en un contexto
doméstico de autoconsumo o pequefio comercio local.

3.1.2.1 Sistema de crianza industrializada para la
produccion animal

A partir de ello, se infiere que la produccién doméstica conserva
practicas mds tradicionales de cuido y manejo de los animales,
mientras que la produccién comercial incorpora manejo
pecuario mucho mds tecnificado. No obstante, a pesar de la
tecnificacion productiva, en la produccion comercial también se
rescatan importantes aspectos culturales tradicionales.

Asi, por ejemplo, se describe la produccién comercial de ganado
de carne a gran escala, en un sistema de produccion que se
podria catalogar como sistema extensivo, por llevarse a cabo
en grandes dreas de terreno, con baja carga animal por unidad
de drea, similar al sistema tradicional que consistia en permitir
que el ganado pastara libremente y con muy poca intervencion

humana. Sin embargo, en la actualidad, se ha incorporado a este
sistema una tecnificacién en el manejo agropecuario que permite
aumentar su productividad haciendo posible la sostenibilidad y
rentabilidad econdémica, ademds de que facilita alcanzar los
estdndares de calidad y pardmetros sanitarios establecidos por
las autoridades que regulan la actividad pecuaria.

De manera similar, para los casos de la produccién comercial
de cerdos para carne y de aves para carne o huevos, las
explotaciones comerciales requieren de un manejo bastante
tecnificado para que sea posible alcanzar la rentabilidad vy
cumplir con los criterios y pardmetros que se establecen en
la legislacién nacional y las autoridades que regulan estas
actividades.

En el caso de la produccién de tilapias, es una actividad
bastante reciente en la regién, con menos de cuatro décadas
de desarrollo en el cantén de Cafas. La produccién comercial
estd centralizada en un solo grupo empresarial, el cual utiliza
un sistema productivo sumamente tecnificado, controlado vy
desarrollado, que logra rendimientos productivos y econdmicos
muy favorables.

En contraposicion, la produccién animal doméstica representa
una modalidad de crionza mds tradicional y familiar,
profundamente enraizada en las prdcticas culturales de la
regién. Las familias que practican este tipo de producciéon
suelen tener pocos animales, que cuidan en pequenas fincas o
incluso en el patio de sus hogares. Este enfoque fomenta una
relaciéon mds cercana con los animales, y el conocimiento de la
crianza y cuidado se transmite de generacién en generacion,
integrdndose a las rutinas diarias de la vida familiar. En muchos
casos, esta produccién se destina al autoconsumo y permite una
gestion autosuficiente de los recursos, garantizando un aporte
significativo de alimentos a nivel local y reforzando el sentido de
autosuficiencia de la comunidad.

Las diferentes formas de produccion reflejan las adaptaciones de
las comunidades de Cafias frente a las demandas econdmicas y
las oportunidades del entorno, ademds de resaltar la diversidad
de conocimientos y estrategias que coexisten en el cantdn, ver
figura 3.13.




Figura 3.13
Caiias: principales animales segin técnica de crianza
por distrito, marzo-agosto, 2024
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Fuente: Elaboracion propia.
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A continuacién, se describen esas prdcticas presentes en el
canton.

3.1.2.1.1 Crianza de ganado vacuno para produccion comercial
de carne

En el cantén de Canfas, especificamente en el distrito de Porozal,
la Hacienda Tenorio se destaca como una de las principales
productoras de ganado vacuno para carne, empleando un
sistema de produccién adaptado a las condiciones geogrdficas
y climdticas de la region.

Esta hacienda, con una historia que se remonta a 1812,
gestiona aproximadamente 3000 hectdreas de pastos que
proporcionan suficiente espacio para que sus 2000 cabezas
de ganado pasten libremente y de manera natural, una

prdctica que define la produccién extensiva en la zona.
(Preserve Grow Jungles, 2024)

En términos generales para la ganaderia extensiva en
Guanacaste, los plazos de crianza y engorde de ganado pueden
variar dependiendo de factores como el clima, la genética del
ganado vy las prdcticas de alimentacion (Castrillo Martinez,
Mejicano Ortiz y Moraga Jiménez, 2020). En sistemas de engorde
similares enlaregion, “el proceso de engorde tipicamente abarca
entre 8 y 12 meses, donde los animales se desarrollan desde
pesos iniciales de aproximadamente 300-350 kg hasta alcanzar
pesos finales de entre 450 y 550 kg antes del procesamiento”
(Castrillo Martinez, Mejicano Ortiz y Moraga Jiménez, 2020).
Estas prdcticas pueden reflejarse en la Hacienda Tenorio, que
sigue un enfoque de manejo extensivo, aprovechando los
pastizales naturales de la zona para mantener una crianza

Figura 3.14
Fotografia de ganado de carne en Hacienda Tenorio, Palmira de Canas

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor, ganado de carne, Hacienda Tenorio en el distrito de Palmira.
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de baja intervenciéon, complementada con el acceso a pastos
frescos y recursos hidricos.

El sistema extensivo permite que los animales se muevan
libremente en vastas dreas de pastizales, favoreciendo una
crianza mds saludable y natural, ya que los animales se adaptan
a las condiciones locales. Este enfoque, ademds de reducir
el estrés animal, contribuye a mejorar la calidad de la carne
producida, una caracteristica valorada tanto en el mercado
local como en la industria cdrnica nacional. La infraestructura
de la Hacienda Tenorio, que incluye “corrales, establos y equipos
de manejo como tractores y camiones” (Preserve Grow Jungles,
2024), facilita un ciclo de produccién bien estructurado que
abarca desde la crianza inicial hasta el engorde de los animales.

Aungue la hacienda cuenta con una amplia infraestructura
y tecnologia para el manejo del ganado, el proceso de
destace, corte y empaque de la carne se realiza tipicamente
fuera de la finca, en instalaciones especializadas, cumpliendo
con las normativas sanitarias y de calidad requeridas para
su comercializacién. Esto le permite a Hacienda Tenorio
concentrarse en la cria y engorde extensivo del ganado en
condiciones 6ptimas, manteniendo estdndares de calidad y
sostenibilidad en su proceso productivo.

Este modelo de produccion extensiva en la Hacienda Tenorio no
solo se enfoca en la produccién continua y sostenible de carne
de alta calidad, sino que también valora y preserva las prdcticas
tradicionales propias de la ganaderia en Cafias. Al permitir que
el ganado paste libremente en amplias dreas de pastizales, se
mantiene una conexidon con métodos de crianza menos intensivos
y mds respetuosos con el medio ambiente, lo que contribuye a
la sostenibilidad tanto econdmica como ecoldgica de la regién.
Ademds, este enfoque resiliente fortalece la capacidad de la
hacienda para adaptarse a las variaciones en el clima y en la
economia, dos factores criticos para el éxito de la ganaderia
en Guanacaste. Las haciendas de este tipo desempenan un
papel fundamental en la economia local al generar empleos
en diversas etapas del proceso productivo, desde el manejo del
ganado hasta el mantenimiento de la infraestructura, apoyando
a numerosas familias en la comunidad.

3.1.2.1.2. Crianza de tilapia (Oreochromis sp.: O. aureus, O.
niloticus y O. mossambicus y sus hibridos) para la produccion y
exportacion

A finales de los afos ochenta, entre los distritos de Canas y
Bebedero, comenzd el cultivo intensivo de tilapia en estanques,
aprovechando la disponibilidad de agua de alta calidad
proveniente del Canal Sur del Distrito de Riego Arenal-Tempisque.
Este recurso hidrico, junto con las condiciones climdticas
favorables, ha facilitado el desarrollo de una industria acuicola
que abarca todas las etapas de produccion, procesamiento
y comercializacién de tilapia, liderada por el Grupo ACI y sus
empresas asociadas (Aquacorporacion, Terra Pez, Rain Forest,
Biomar y St. Peters Tilapia). Esta actividad econdmica no solo es
un motor importante de empleo en la regién, sino que también
representa un impulso significativo para la economia local
(Veterinaria Digital, 2022; INCOPESCA, 2019).

El proceso de produccién de tilapia en esta regidn se organiza
en tres fases clave: la reproduccién y precria, el engorde
y, finalmente, la cosecha y el procesamiento. La fase de
reproduccion comienza con la seleccidn de alevines?, que se
crian en estanques o tanques circulares disefiados para permitir
un control riguroso de las condiciones ambientales. Durante
esta etapa, los niveles de oxigeno, temperatura y calidad del
agua son monitoreados y ajustados regularmente para asegurar
el desarrollo saludable de los peces en un ambiente denso,
manteniendo altos niveles de recambio de agua (INCOPESCA,
2019; Durdn Sancho, 1998).

En la fase de engorde, los peces alcanzan aproximadamente
200-250 gramos y son transferidos a estanques especializados.
En esta etapa, el alimento, que contiene un alto contenido
de proteinas, se distribuye varias veces al dia, optimizando el
crecimiento y reduciendo el tiempo necesario para alcanzar el
peso comercial. El monitoreo constante del estado de los peces
y los pardmetros de agua, como oxigeno y pH, permite ajustar el
manejo de los estanques para mantener la salud y la eficiencia
del cultivo (Veterinaria Digital, 2022).

2 Peces recién nacidos de la especie tilapia, tienen un tamarfio de entre 0.5y T cm y un saco
vitelino en el vientre, que es de donde se alimenta los primeros dias de nacido.
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Finalmente, en la fase de cosecha y procesamiento, los peces
alcanzan el pesoideal de 450-500 gramos, tras aproximadamente
8 meses de crecimiento.

Grupo ACI cuenta con plantas de procesamiento que cumplen
con certificaciones internacionales de calidad y sostenibilidad,
asegurando que la tilapia producida en Cafas cumpla con los
estdndares requeridos para los mercados de exportaciéon. Este
modelo integrado, ademds de garantizar una produccion de
alta calidad, reduce el impacto ambiental mediante la gestion
cuidadosa del agua y el uso de recursos eficientes en cada fase

del proceso (INCOPESCA, 2019; UTN, 2021).

En Aquacorporaciéon, se manejan tanto sistemas intensivos

como extensivos, adaptados a las caracteristicas y necesidades
de cada drea de la finca. Algunas secciones, que cuentan con
estanques relativamente pequefos, operan bajo un modelo
intensivo, asi se maximiza la produccién en espacios reducidos.
La mayor parte de la finca, sin embargo, estd compuesta
por estanques grandes manejados de manera semiintensiva,
mientras que otros estanques de gran tamano operan con una
baja densidad de animales debido a las dificultades de manejoy
la calidad del agua disponible, caracteristicas que corresponden
a un enfoque extensivo.

Este modelo permite aumentar la productividad y optimizar el
espacio utilizado, en comparacién con sistemas tradicionales.
La implementacién de tecnologia y monitoreo en todas las
etapas asegura la sostenibilidad del proceso, ademds de ofrecer

Figura 3.15
Fotografias de estanques de tilapias de Aquacorporacion, distrito Cafas

Fuente: Estanques de tilapias en el distrito de Cafias por Aquacorporacion, 2024.
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una fuente de empleo y desarrollo econdmico para la regién de
Cafas, consolidando el papel de la acuicultura en la economia
local.

3.1.2.1.3 Crianza de aves de corral para la produccion cdrnica y
de huevos

En el distrito de San Miguel de Cafias, la produccién en granjas
avicolas se centra en el uso de galpones para la cria de aves de
corral tanto para la produccién de carne como de huevos. Estos
galpones son estructuras cerradas y techadas, disefiadas para
albergar pollos y gallinas, y estdn acondicionados para ofrecer
proteccion contra el climay los depredadores. El tamafio y disefio
de los galpones puede variar segln la cantidad y el tipo de aves
que se mantendrdn, adaptdndose a las distintas necesidades de
produccion.

La produccién avicola en esta regidon se caracteriza por el
manejo de las aves en ambientes controlados. Los galpones
estdn equipados con sistemas que regulan la temperatura,
la ventilacién y la iluminacién, optimizan las condiciones de
alimentacién, salud y seguridad de los animales. Las granjas
avicolas en San Miguel se dedican, principalmente, a la cria de
pollos de engorde y gallinas ponedoras. Este enfoque requiere
el uso de alimentos balanceados y suplementos nutricionales
que aseguren una dieta adecuada, promoviendo un desarrollo
rdpido y saludable.

En cuanto a la produccién de huevos, las granjas mantienen a
las gallinas ponedoras en galpones adecuados para maximizar
la produccién. La recolecciéon de huevos es manual: los huevos
se recogen, se limpian y luego se empacan para su ventq,
esto asegura que el producto llegue al consumidor en éptimas
condiciones.

Figura 3.16
Fotografia de granja avicola en el distrito de San Miguel

Fuente:Granja avicola en el distrito de San Miguel, por Granja Avicola Doblecero,
2016.
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3.1.2.1.4 Crianza de porcinos para la produccién de carne

En Higuerédn de San Miguel, se localiza una de las granjas
porcinas para la produccién de carne de cerdo. Este tipo
de granjas se caracteriza por ocupar un Mayor espacio para
facilitar el manejo de los cerdos, ya que el disefio de produccién
estd orientado a un ciclo completo, donde los animales de la
granja se dividen en pie de cria (drea de produccién) y hato
productivo. En el primero, se ubican las cerdas de reemplazo,
cerdas gestantes, cerdas en lactancia y lechones lactando; en
el segundo, estd conformado por los lechones destetados que,
a las 10 semanas de edad, son trasladados a galerones de
crecimiento y, finalmente, son llevados a planta de cosecha en
el Valle Central (Rodriguez, 2011, p. 9).

El caso de la planta de Cerdos El Cerro S.A. ocupa un drea
de 30 hectdreas, en una finca con una extensién total de 200
hectdreas, cuenta con una distribucién de galpones o secciones
especiales para cada etapa de vida del cerdo.

Este es un ejemplo que contrasta con la cria de cerdos a nivel
domeéstico, como se explicard mds adelante, por el volumen de
animales y porque se maneja a partir de las diferentes etapas
de crecimiento; al ser una actividad productiva a mayor escala,
requiere de un manejo diferente para cumplir con la normativa
vigente en materia de produccién animal para consumo humano.

Es importante indicar que el consumo de carne de cerdo entre
los habitantes del cantén de Cafas fue notable, pues se encontré
esta carne como uno de los principales ingredientes de recetas
muy apetecidas y representativas de la cocina tradicional del
canton.

3.1.2.2 Técnicas domésticas de produccién animal

En el cantén de Cafias, la produccion animal a nivel doméstico
constituye una actividad significativa entre los habitantes
locales. Esta prdctica incluye la cria de ganado vacuno doble
propdsito (carne y leche), la produccion de ldcteos, porcinos
y aves de corral, principalmente destinados tanto al consumo
propio como a la venta local.

Este tipo de crianza de ganado vacuno es una prdctica que,
tradicionalmente, desarrollan muchas familias locales, incluso
aquellas con terrenos pequenos mantienen una cantidad
limitada de ganado, lo cual les permite obtener carne, leche y
productos ldcteos frescos. Esta actividad contribuye de forma
directa a la seguridad alimentaria de las familias y les genera
ingresos adicionales mediante la venta de excedentes.

Laviabilidad de esta préctica ganadera en Cafias se ve favorecida
por las condiciones climdticas y la disponibilidad de servicios
bdsicos en muchas fincas, como agua potable y electricidad;
ademds, los programas de capacitacion y apoyo en ganaderia
sostenible, promovidos por organizaciones regionales y el
Ministerio de Agricultura y Ganaderia (MAG), ayudan a optimizar
los recursos naturales disponibles, permitiendo que estas familias
aprovechen el pasto y el agua de manera eficiente, incluso con
recursos limitados.

La produccién de lacteos incluye la elaboracién de quesos,
yogurt y otros productos ldcteos que consumen las familias y se
comercializan en la comunidad. Este tipo de produccion requiere
cuidado y manejo especializado para mantener la calidad de los
productos ldcteos. Ademds, la cria de porcinos y aves de corral
en ambiente doméstico proporciona una fuente importante de
proteina animal, pues estos se crian para carne, asegurando asi
una provisidon continua de alimentos frescos y de calidad.

El éxito del queso, verdad, empieza desde el orderio, desde la
sanidad animal, tienen que ser vacas muy sanitas, que sean
vacas sanas para que la leche sea sana, verdad, la leche sea
de buena calidad, porque si es una leche de mala calidad el
producto va a salir dafiado, el proceso del orderio al menos
acd lo hago yo... Ojald de una vaca jersey, una vaca la leche
es super amarillita es amarillita, amarillita y el sabor es
diferente... las jersey o las pardas o las vacas mds mejor son
como mds productoras de leche, productoras y que tengan
buena genética. (E. Murillo, comunicacién personal, 1 de
junio de 2024)

La produccién animal doméstica en el cantén de Cafias no
solo promueve la autosuficiencia alimentaria de las familias
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locales, sino que también fortalece la economia local al generar
oportunidades de negocio en la venta de productos frescos y
locales. Este enfoque también fomenta prdcticas sostenibles y
respetuosas con el medio ambiente, contribuyendo al desarrollo
rural y la seguridad alimentaria de la region.

3.1.2.2.1 La prdctica de crianza de aves de patio o gallinas de
patio

Las aves de corral son aves domesticadas que se crian, en
particular, para la produccién de carne y huevos. Entre las mds
comunes, se encuentran las gallinas, aunque también se crian
otras aves como patos y pavos. En Canas, las aves de corral se
conocen coloquialmente como gallinas o aves de patio, ya que
se acostumbra criar en los patios de las casas.

Tradicionalmente, en el cantén de Carias, la cria de gallinas y
pollos en patios al aire libre ha sido una préctica comun, la cual
aun persiste en algunas familias debido a que su mantenimiento
es relativamente econdmico y no requiere grandes espacios,
esto facilita su crianza. Las familias que practican la cria de
gallinas y pollos suelen tener gallineros en sus patios, estas son
estructuras utilizadas para resguardar a las aves por las noches
y protegerlas de depredadores, generalmente, consisten en
estructuras de madera con paredes de malla y techos de zinc.
Durante el dia, las gallinas y los pollos caminan libremente por
los patios, pero se mantienen en los gallineros por la noche para
su proteccion.

La carne de pollo y gallina es un ingrediente habitual en la
cocina tradicional de Cafas; sin embargo, en las dreas mds
urbanizadas del distrito central, la cria doméstica de estas
aves ha disminuido. Esta reduccion en la tenencia se debe, en
parte, a la disminucién de los terrenos disponibles para crianza
y, también, a que muchas familias prefieren comprar carne y
otros productos en tiendas y supermercados locales, en lugar de
mantener aves en casa.

No obstante, en otros distritos del cantén, como se observd
en Palmira, San Miguel y Porozal, algunas familias contindan
criando pollos y gallinas, valorando especialmente a las gallinas

por su produccion de huevos para consumo familiar y venta en
el mercado local. En menor medida, también se comercializan
las gallinas y pollos, lo que aporta un ingreso adicional para
estas familias.

Entre las recetas tradicionales mds emblemdticas que se
preparan con este producto estdn la gallina achiotada, el arroz
de maiz y la gallina rellena, platillos muy apreciados en la cocina
local.

Figura 3.17
Fotografia de gallinas de patio en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor, se meustra la tenencia de
gallinas de patio en la casa del sefior Juan Carlos Ruiz en el distrito de Palmira.
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3.1.2.2.2 La prdctica de crianza de cerdos

En el cantdén de Cafas, también es comuin la produccién
de carne de cerdo. A diferencia de las gallinas de patio, los
cerdos requieren mds espacio y cuidados especificos. Por esta
razdn, la cria de cerdos es menos frecuente y se lleva a cabo,
principalmente, en distritos alejados de las dreas urbanas. Estos
animales se crian a pequefia escala para el consumo familiar vy,
en menor medida, para la venta local.

La crionza de cerdos en Cafias se efectia en pequefias
chancheras, espacios adecuados para mantener a los animales.
Estas son estructuras tipo galerdn, cerradas y techadas, donde
se les proporciona agua y comida a los cerdos. Ademds, la
chanchera ayuda a mantener la higiene de los animales, ya que
suelen tener pisos de cemento que facilitan su lavado y limpieza.
Algunas familias permiten que los cerdos se desplacen por
espacios abiertos adaptados para su crianza, lo que promueve
una mayor libertad de movimiento y bienestar animal.

En algunas familias que crian cerdos, es comun engordarlos
para fechas especiales, como la celebraciéon de Navidad, en
la que se utiliza la carne para preparar platillos tradicionales
como los tamales de cerdo. La carne de cerdo es esencial en la
cocina de Cafas, se utiliza integralmente en la cocina familiar.
Tras el sacrificio del animal, su grasa se convierte en manteca
de cerdo, un ingrediente esencial en la preparacion de platos
tradicionales como los tamales y las rosquillas; ademds, partes
del cerdo como la cabeza y algunas visceras se emplean en la
elaboracion del frito, otro de los platillos tradicionales del cantén
de Cafas.

Figura 3.18
Fotografias de cerdos y chancheras en los distritos de Palmira y
Porozal

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en chanceras de uso
doméstico, arriba ubicado en el terreno de la sefiora Isabel Fonseca del distrito
de Porozal y abajo en la finca del sefior Juan Carlos Ruiz en el distrito de Palmira.
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3.1.2.2.3 La prdctica de crianza de ganado vacuno doble
propésito

El cantén de Cafias se ha caracterizado, desde sus inicios, por
la cria de ganado vacuno de doble propdsito. Esta actividad se
efectla con dos objetivos principales: la produccién de carne
y la obtencién de leche y sus derivados, como queso, cuajada
y natilla, que son fundamentales para el consumo familiar en
muchas casas y también para la venta en el mercado local,
donde tienen una demanda significativa. Esto contribuye de
manera importante al desarrollo econdmico de la region.

Tenemos ganadito ese ahi, lo hemos ido poco a poco
comprando unos poquitos... yay no, el mds cuidado es estarle
echando comida de lo que es pasto, cualquier tipo pasto y
hay mucha gente que le compra pollinaza todo yo no, no lo
que le echo mds que todo... si este con el ganado ese el cuido
de cuidarlo con todo y también vitaminas desparasitantes, la
sal, todo eso, mds ahora con eso que estd lo del gusano. (J. C.
Ruiz, comunicacion personal, 1 de junio de 2024)

Algunas haciendas, como la Hacienda Tenorio en el distrito de
Bebedero, operan a gran escala, pero la tradicion ganadera
también se mantiene en pequefa escala en muchas familias,
especialmente en los distritos mds alejados de la parte urbana,
en particular, en Palmira, Bebedero y San Miguel. En estos lugares,
la prdctica de criar ganado de doble propdsito sigue siendo una
parte importante de la identidad y herencia cultural, aunque la
actividad ha disminuido en algunas familias del cantén.

Por tradicién, en el cantén de Cafas, los productos derivados
de la leche, como queso, cuajada y natilla, son fundamentales
en la dieta local, y los excedentes se comercializan en los
mercados locales. La carne bovina o de res es un producto
altamente demandado en la regiéon, por lo cual contribuye
significativamente al desarrollo econémico de Cafas.

Parte de la prdctica de la crianza de ganado incluye el uso de
corrales techados o cuadras, que son estructuras disefadas para
resguardar al ganado, tanto por las noches como cuando una
vaca ha parido, para proteger al ternero. En estos corrales, se

colocan los comederos y el agua. Ademds del pasto (Brachiaria),
las personas suelen complementar la alimentacion del ganado
con pollinaza, esto es, el estiércol de pollo que, tras someterse a
un proceso de desinfeccién de dos meses, se usa como alimento
animal.

Los corrales también se emplean para manejar al ganado cuando
se necesita inyectar o administrar algun tratamiento. En Cafas,
la cria de ganado vacuno ha sido una actividad esencial que
refleja las tradiciones rurales y la autosuficiencia de las familias
locales. Esta prdctica es parte del tejido socioecondémico y de la
identidad cultural de la region.

Figura 3.19
Fotografias de ganado doble propésito en el distrito de Palmira
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en la finca del sefior Juan
Carlos Ruiz en Agua Caliente de Palmira, donde se observa ganado vacuno de
doble propésito.

Como se indicd, en el cantén de Cafas, particularmente en
el distrito de Palmira, una parte significativa de la crianza de
ganado vacuno se dedica a la produccién de derivados de la
leche, entre estos productos destacan el queso, la cuajada, la
natilla y la leche agria. Estos productos son emblemdticos de
la region y para elaborarlos se siguen prdcticas tradicionales
transmitidas de generacién en generacion.

Algunas familias mantienen pequefias fincas donde crian ganado
lechero o de doble propdsito. Estas pequerias fincas producen
derivados ldcteos, en especifico, para el autoconsumo, y el
excedente se vende localmente, esto se da en la zona alta del
distrito de Palmira que colinda con las faldas del volcdn Tenorio y
en algunas partes del distrito de San Miguel. Al ser una prdctica
familiar, los conocimientos sobre el ordefio y la elaboracién de
derivados se han transmitido con el tiempo.

A continuacion, se describen los procesos de extraccién de la
leche y la fabricacion de queso, cuajada y natilla:

Higiene y preparacion: el manejo higiénico es crucial para la
calidad de los productos ldcteos. Las vacas deben estar sanas
para que la leche sea de buena calidad. El proceso de ordeno,
generalmente realizado temprano en la manana entre las 5 y
las 6 a. m., comienza con una rigurosa limpieza de las manos de
la persona encargada. Esta persona se acomoda en un banco
cerca de la vaca para realizar el ordefo.

Existen dos métodos principales de extraccién de la leche:
manual y con mdquinas de ordefio, y la leche se recolecta
en baldes especificos, usualmente de acero inoxidable, para
mantener el producto libre de bacterias.

- Ordefo con magquinaria: las mdquinas ordefiadoras son
bombas al vacio que crean una presiéon en el pezdn, este
permite que la leche fluya por un conducto hasta el sistema
de almacenamiento externo. Este método se ha popularizado
en algunas fincas pequenas que han invertido en equipos
para acelerar el proceso.

e Ordefio manual: la extracciéon manual sigue siendo una
practica comun, especialmente en fincas familiares. Con el
pulgary el indice, se comprime la parte superior del pezén de
la ubre y se aprieta hacia abajo, la leche se recolecta en un
balde colocado debajo de la ubre.




Capitulo 3
LA COCINA TRADICIONAL DE CANAS

Figura 3.20 Elaboracién de derivados
Fotografias de ganado lechero y ordefio en el distrito de Palmira

Es importante destacar que, en la elaboracion de estos
productos, se utiliza leche entera y no se somete a procesos de
pasteurizaciéon, ya que la produccién es de cardcter artesanal.
Este enfoque permite conservar las propiedades naturales de la
leche, aportando un sabor y textura auténticos a los derivados.
Un comentario brindado por una de las personas entrevistadas
fue: Pero vieras que este yo lo saco tradicional a como se sacaba
antes eh este de la leche entera (E. Murillo, comunicacion
personal, 1 de junio de 2024).

* Queso: el queso fresco y el queso semiduro son algunos de
los productos mds destacados de la regidén. Su proceso de
elaboracién incluye los siguientes pasos:

1. La leche recién ordefiada se coloca en una tina grande
de acero inoxidable.

2. Se afade cuajo, se revuelve bien y se deja reposar entre
20 y 30 minutos hasta que la leche se coagule.

3. Una vez coagulado, se escurre para eliminar el suero y se
corta en cuadritos con una lira.

4. Se afade sal a la cuajada, se mezcla bien y se prueba
para ajustar la salinidad.

5. Lacuajadasedaformaose cortaencuadros, secompacta,
se prensa y se deja reposar antes de desmoldar.

6. El queso se guarda en refrigeracién para mantener su
frescura y evitar la proliferacién de bacterias.

El queso es fundamental en la cocina tradicional de Cafas, y se
utiliza en recetas como rosquillas y tamal asado. Una variante
es el queso seco, que se elabora a partir de la preparacion de
queso fresco siguiendo estos pasos:

1. Al queso previamente elaborado a partir de leche fresca,
se le aplica una técnica de secado y salado para su
conservacion.

2.Se compacta en bloques de queso que forman una
costra debido al secado y ahumado al que se somete

Fuente: Fotografia de la sefiora Eneida Murillo ordefiando en su finca en para prolongar su duracion.
Aguacaliente de Palmira, asf como el ganado lechero de la finca, 2024.
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Figura 3.21
Fotografias elaboracion de queso en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografias del proceso de elaboracién del queso por Eneida Murillo, 2024.

La principal presentacion en el mercado del queso seco es
rallado o molido para usarse en todo tipo de preparaciones,
principalmente en la preparaciéon de panes y rosquillas.

» Cuajada: la cugjada es otro derivado ldcteo importante y
tipico de la regién. Su proceso de fabricaciéon es similar al del
queso, con algunas variaciones:

1. Durante la preparacion del queso, se aparta una porciéon
del cuajo, conocido como “queso tierno”.

2. Esta porcidn se escurre bien para eliminar el suero.

3. Se estripa y se amasa hasta formar una masa suave.

4. Con las manos, se toman porciones y se les da forma de
bolita.

5. Las bolitas de cuajada se llevan a refrigeracion.

Eneida Murillo, productora de derivados ldcteos en Palmira de
Canas, destaca la importancia de la paciencia y el cuidado en
la elaboracion de la cuajada: Es un queso que hay que hacerlo
con carifio. Si uno estd estresado, no sale bien; queda boronoso
y mal (E. Murillo, comunicacién personal, 1 de junio de 2024).

 Natilla casera: la natilla es un producto Idcteo cremoso
obtenido de la crema de la leche. Su elaboracién incluye los
siguientes pasos:

1. Se aparta la cantidad deseada de leche, normalmente,
entre 1 o 2 litros, y se coloca en un balde.

2. La leche se deja reposar en refrigeracion por 24 horas.

3. Tras este tiempo, la leche se ha cortado formando leche
agria, con la crema en la parte superior.

4. .o crema se retira y se coloca en otro recipiente, donde
se deja reposar.

5. Al dia siguiente, la natilla estd lista.

 Leche agria: la leche agria se prepara siguiendo estos pasos:

1. Se separa la cantidad deseada de leche en un recipiente
y se deja en un lugar cdlido de la cocina por 24 horas.

2. La leche se separa del suero, se cuela, dejando un poco
de suero.
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3.La mezcla se bate ligeramente para obtener una Figura 3.22
consistencia gelatinosa y se afilade sal al gusto. Fotografias productos ldcteos, como queso, cuajada y natilla en el

distrito de Palmira

La produccién de derivados ldcteos en Cafas no solo tiene
un valor econémico, sino también un significado cultural y
tradicional. Estos productos son el resultado de conocimientos
que se han transmitido y su elaboracién forma parte de la
identidad local.

La elaboracion de queso, cuagjada, natilla y leche agria es
una actividad que se mantiene a pesar de los cambios a nivel
industrial, por lo que esta prdctica es un reflejo de la resiliencia
y la adaptabilidad de las personas que aln conservan esta
actividad. En un mundo cada vez mds globalizado, mantener
estas prdcticas es vital para preservar los saberes y tradiciones
de la regién. Los métodos tradicionales de elaboracién, ademds
de ser una fuente de sustento, fortalecen los lazos comunitarios y
familiares, ya que estas actividades suelen involucrar a personas
de la familia y de la comunidad.

Ademds, estos productos ldcteos aun desempefian un papel
importante en las celebraciones y la cocina local, pues son un
ingrediente presente en recetas tradicionales como las rosquillas
y el tamal asado.

La produccién de derivados de leche de vaca es una actividad
econdémica importante y es una tradicidn que todavia se
conserva en el cantdn de Cafas.

Fuente: Fotografias por Eneida Murillo muestran varios productos lédcteos, como
queso, cuajada y natilla, 2024
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3.1.2.2.4 La prdctica de pesca artesanal y produccion de pescado

En el cantdon de Cafias, la pesca artesanal y la produccion
doméstica de pescado han sido elementos centrales de la vida
econdémica y cultural. En distritos como Palmira, muchas familias
crian tilapias en pequefios estanques, una prdctica destinada
principalmente al consumo familiar, pero que también permite
la venta local. La tilapia fue introducida en las décadas de 1970
y 1980 como parte de programas de economia rural del MAG
y el Centro Agronémico Tropical de Investigacion y Ensefianza
(CATIE). Estos proyectos, iniciados en las zonas Norte y Caribe del
pais, se trasladaron a Cafas, donde los residentes aprovecharon
las fuentes de agua y los sistemas de riego para desarrollar la
acuicultura doméstica.

Ademds de la cria controlada en estanques, la liberacién de
tilapiasencuerpos de agualocaleshafomentado sureproduccion
natural en rios, estanques y canales, dando lugar a la pesca
artesanal de esta especie en ambientes naturales. Antes de la
introduccién de la tilapia, la pesca artesanal en aguas dulces
de la zona se enfocaba en especies como la machaca (Brycon
costaricensis), que llegd a Guanacaste con la creacién de la
represa del Arenal y el riego Arenal-Tempisque. Otra especie
relevante es el guapote (Parachromis dovii), abundante en los
rios locales, que sigue siendo una fuente importante para los
pescadores a pesar de la competencia de especies invasoras.

Figura 3.23
Fotografia de estanque de tilapia doméstico en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor, en la finca de la sefiora Eneida Murillo, en el distrito de Palmira.
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La pesca artesanal se destaca en el distrito de Porozal,
particularmente en Puerto Nispero, donde representa una de las
principales fuentes de empleo y una base para el suministro de
pescado en el dmbito doméstico. Por lo tanto, los pescadores
locales aseguran un suministro constante de pescado fresco
tanto para el consumo familiar como para la venta local. La
actividad en Puerto Nispero es vital, no solo para la economia
local, sino también para la identidad cultural de la regién, donde
platos tipicos, como el pescado sudado y el ceviche, reflejan las
tradiciones culinarias de la comunidad.

La pescaartesanal, en el cantén de Cafas, tiene raices profundas,
remontdndose a los primeros habitantes que aprovecharon los
recursos naturales de la regién. En el distrito de Porozal, el legado
continla en Puerto Nispero, ubicado estratégicamente junto al
rio Tempisque. A finales del siglo XIX y durante la primera mitad
del siglo XX, Puerto Nispero fue un punto clave para el transporte
de mercancias entre Guanacaste y Puntarenas. Sin embargo,
la construccion de la carretera Interamericana, en la década
de 1940, redirigié el comercio hacia otras rutas, afectando la
importancia comercial del puerto.

Es que aqui todo el tiempo ha sido un puerto de pescadores.
O seq, aqui la gente se ha dedicado a pescar todo el afio. Yo
conoci un poquito la historia de este puerto. Eran poquitas
familias que habia, ;verdad? Lo que habia eran pescadores
y una cantina. Entonces, los pescadores venian, iban a las
paredes, sacaban bastantes productos porque en esas
épocas habia mucho producto. (M. E. Avila, comunicacion
personal, 25 de marzo de 2024)

A pesar de este cambio, la poblacién de Puerto Nispero ha
mantenido viva la tradicién de la pesca artesanal, aprovechando
la biodiversidad de la zona y los humedales cercanos. La pesca
artesanal, mds alld de su importancia econdmica, es un pilar
de la identidad cultural local, donde los pescadores emplean
herramientas y técnicas tradicionales transmitidas a lo largo de
generaciones. Este conocimiento ancestral asegura una captura
efectiva y preserva prdcticas que fortalecen la cohesion cultural
de la comunidad.
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La comunidad pesquera se organiza en pequenos grupos, utiliza
herramientas tradicionales como botes con vivero, esta es una
embarcacién equipada con un compartimento especializado
para almacenar peces vivos después de ser capturados,
permitiendo que el pescado se mantenga en éptimas condiciones
hasta su venta o consumo; redes, carnada y provisiones para
jornadas prolongadas. En Puerto Nispero, los pescadores suelen
adquirir sus botes, generalmente pangas o botes de vivero, a
proveedores externos en lugar de fabricarlos ellos mismos.

Figura 3.24
Fotografias de pesca artesanal Puerto Nispero de Porozal
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en Puerto Nispero de Porozal.

En cuanto a las redes, los pescadores de Puerto Nispero también
dependen de compras externas y, a menudo, reciben apoyo
gubernamental para adquirir redes especializadas, como
los trasmallos, mediante programas de financiamiento del

Instituto de Desarrollo Rural (INDER), “en 2021, la comunidad fue
beneficiada con recursos del programa Impulso Rural, que les
permitié comprar redes de enmalle y otros equipos necesarios
para mejorar sus operaciones y asegurar la sostenibilidad de sus
actividades pesqueras” (Instituto de Desarrollo Rural, 2021).

Segun datos de INCOPESCA (2012), la comunidad cuenta con 21
pangas, 24 botes con vivero y 25 motores. Las faenas de pesca
se rigen por ciclos de mareas y fases lunares, o que permite
a los pescadores prever las condiciones marinas y la presencia
de peces. Las jornadas comienzan temprano con la recoleccion
de carnada entre las 2 y las 5 de la mafana, seguida de dos
turnos de pesca: uno en la manana y otro en la tarde. Esta labor
diaria exige no solo esfuerzo fisico, sino también un profundo
conocimiento de las dindmicas marinas y la naturaleza.

El trabajo de los pescadores no concluye al regresar a tierra,
sino que también implica la preparacion de materiales para
la préxima salida y la venta del pescado. Uno de los desafios
actuales en Puerto Nispero es obtener un precio justo. Por ese
motivo, la Asociacion de Pescadores de Puerto Nispero, con 31
miembros, promueve la compradirecta paraevitar intermediarios
y asegurar una compensacion justa para los pescadores.

Para el consumo doméstico, los pescadores suelen utilizar
“pescado chatarra”, que incluye especies fuera de los
estdndarescomercialesporsutamanootipo,comoelguapote
(Parachromis dovii), la machaca (Brycon costaricensis) y el bagre
(Ictalurus punctatus), empleados principalmente en la dieta
familiar. La venta de pescado fresco se realiza directamente en
el puerto, donde locales y turistas pueden adquirirlo temprano
por la manana o durante el fin de semana. Este modelo de
venta directa no solo apoya la rentabilidad, sino que también
fomenta la sostenibilidad de la pesca local.

La pesca artesanal en Puerto Nispero es un vinculo cultural y
comunitario que ha perdurado a lo largo del tiempo. Para los
habitantes de Puerto Nispero y Porozal, esta actividad conecta a
las familias con sus ancestros y el entorno natural, promoviendo
la sostenibilidad y el aprovechamiento de recursos locales,
fortaleciendo la economia y la cohesién social. Ademds,
contribuye a la seguridad alimentaria local y fomenta un sentido
de orgullo en torno a las tradiciones pesqueras de la region.
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Figura 3.25
Fotografia Puerto Nispero de Porozal

=

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor en Puerto Nispero de Porozal.

Como se ha observado a lo largo de este apartado, aunque la
cria de ganado vacuno, porcino y aves de patio ha disminuido
en muchas familias del cantén de Cafias, en buena parte
debido al acceso a supermercados y la compra de productos
ya procesados, persiste una fuerte preferencia por consumir
alimentos “caseros”. Esta tendencia no es solo una cuestion
de sabor o calidad percibida, sino que refleja un valor cultural
profundo hacia la produccién y el consumo de alimentos locales
y tradicionales.

La produccion de alimentos caseros también tiene implicaciones
econdmicas significativas. Para muchas familias, criar su propio
ganado o cultivar sus propios vegetales representa una forma
de reducir costos y asegurar la calidad de los alimentos que
consumen. En un contexto donde los precios de los alimentos
pueden ser voldtiles, la autosuficiencia en este sentido

proporciona una cierta estabilidad econdmica y seguridad
alimentaria.

Por otro lado, la preferencia por productos caseros también estd
influenciada por preocupaciones sobre la salud y el bienestar;
muchos habitantes del cantén de Cafias consideran que los
alimentos producidos en casa son mds saludables, ya que estdn
libres de aditivos y conservantes artificiales, y se producen
de manera mds natural y sostenible. Este enfoque hacia la
alimentacién saludable estd en consonancia con un creciente
movimiento global que valora la comida orgdnica y sostenible.

En el contexto de un mundo cada vez mds globalizado, donde
los productos de consumo masivo tienden a homogeneizar
las culturas, la insistencia en mantener y valorar los productos
caseros se presenta como un acto de resistencia cultural. Es una
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forma de preservar la identidad local frente a la uniformidad
global, celebrando la diversidad y riqueza de las prdcticas
alimentarias tradicionales.

Esta tendencia no solo refleja una cuestidon de gusto, sino un
profundo aprecio por las tradiciones, la comunidad y la salud en
el cantén de Cafas. La valorizacién de los productos caseros es
una manifestaciéon de la identidad cultural y una respuesta a las
dindmicas econdmicas y sociales contempordneas.

3.1.3 Técnicas de produccion artesanal

En el cantédn de Cafias y sus distritos, las técnicas artesanales
que acompafan los conocimientos y las prdcticas de cocina
tradicional son fundamentales para preservar la identidad
cultural y la sostenibilidad local. Entre estas técnicas, destacan:

3.1.3.1 Uso del trapiche con bueyes para la produccion de
dulce

Especificamente en el distrito de Palmira, en la comunidad de
Agua Caliente, cantdn de Cafias, se conserva el oficio tradicional
del trapichero, un proceso artesanal con mds de sesenta afios
de historia. El trapiche es el lugar donde se procesa la cafia de
azlcar para la produccion de dulce; ademds, se refiere a la
estructura o molino empleado en esta actividad. Como indican
Seddy Cerdas (2016), “el trapiche consiste en una estructura que
puede ser de madera, piedra o metal, necesaria para procesar
la cafa y extraer el jugo”. (p.31).

La estructura del trapiche es un espacio donde se procesa la
cana y tiene columnas o postes de madera, cuenta con una
trituradora de cafia llamada coloquialmente “burra”, la cual es
movida por una yunta de bueyes. El movimiento para extraer
el jugo se produce por las caminatas en circulo de la yunta de
bueyes que jalan el volador, que estd al tirante del trapiche. De
esta forma, se genera un movimiento circular conforme la yunta
va caminando, y asi se introduce la cafia y se extrae el jugo (ver
figura 3.23).

Figura 3.26
Canas: Partes que componen el trapiche
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Figura 3.27
Fotografias de trapiche impulsado tradicionalmente con bueyes en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en el trapiche del sefior Juan Carlos Ruiz, en Agua Caliente de Palmira.

Los trapiches pueden operar de forma manual, donde una
o dos personas giran el mecanismo para moler la cafa; sin
embargo, en Costa Rica, tradicionalmente se acostumbrd a que
los trapiches fueran movidos por la fuerza de un par de bueyes.
Después, los trapiches fueron desplazando el uso de bueyes y se
acondicionaron para usar motores para agilizar el proceso de
la trituracién. En el caso de Cafias, en el distrito de Palmira en
Agua Caliente, aun se conserva un trapiche tradicional, jalado
con bueyes.

La historia del trapiche en Agua Caliente es una tradicion
familiar, transmitida a través del tiempo. Desde pequefios, los
miembros de la familia aprenden el oficio, participando en las
distintas etapas del proceso, desde el corte de la cana hasta la
elaboracién de productos como dulce y sobado. Un ejemplo es
la familia de don Juan Carlos Ruiz, vecino de Agua Caliente de
Palmira, que todavia utiliza el trapiche heredado de su padre,
don Germdn Ruiz Campos, quien lo comprd en Tierras Morenas y
lo instalé en Agua Caliente. Don Juan Carlos comentd:

No, si este trapiche nace hace... figurese usted... yo calculo

que ni existia; como unos, por lo menos mds de 50-60 afios
por ahi, papd lo puso, lo comprd en Tierra Morenas a un sefior
que lo tenia ahi'y él lo instalé aqui... (J. C. Ruiz, comunicacion
personal, 30 de junio de 2024).

La produccion de dulce en el trapiche comienza con el corte
de la cafia en el cafial, seleccionando las mds maduras para
extraer el mayor jugo posible: El proceso empieza al ir al
canal y cortar la cafa. Hay que quitarle la hoja, raspar la raiz
y amontonarla. Si hay como, se lleva al hombro o con bueyes.
(J. C. Ruiz, comunicacion personal, 30 de junio de 2024).

Conlacanalimpia, seinicialamolienda en las mazas del trapiche,
giradas por la fuerza de los bueyes que jalan el “volador”, el
cual impulsa el movimiento circular de la “burra” para extraer
el jugo. Este proceso requiere varias horas, ya que es necesario
asegurarse de que la cafa esté bien exprimida. El residuo,
llamado “bagazo”, se seca y se reutiliza como combustible en la
hornilla del trapiche.

El trapiche incluye también una paila y una hornilla. La paila
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es un gran platén de hierro donde se calienta el jugo sobre un
fogdn grande, conocido también como hornilla. Una vez extraido
el jugo de cafig, se echa en la paila que estd sobre la hornilla
encendida. Poco a poco, se va moviendo con un cuchardn
grande de madera y, cuando ya estd el caldo, se afiade mozote.
El mozote (Triumfetta semitriloba) es un drbol cuyas ramas se
cortan, se machacan y se echan en el caldo para ayudar a
limpiar o quitar la suciedad porque, al hervir, suelta una sustancia
viscosa que ayuda a limpiar el jugo de impurezas.

Cuando el jugo de cafia estd a punto de hervir, se descachaza?,
dejando un jugo limpio que, al hervir, se espesa hasta convertirse
en miel. Luego, cuando el jugo estd mds espeso, se va probando
su textura en unas canoas de madera y se mueve de lado a lado
con una paleta de madera. Posteriormente, cuando estd en su
punto, se pasa el dulce a los moldes de tapa y se deja enfriar.
Después de dos horas aproximadamente, se golpea por debajo
de los moldes para desmoldar las tapas de dulce.

Ademds de las tapas de dulce, de esta miel se hacen otros
productos como la perica, sobado y jugo de cafia. El sobado
es una golosina que se hace de la miel antes de que esté en
el punto para hacer las tapas de dulce, esta se amasa hasta
solidificarse, mientras que la perica es una variante a la que se
le aflade mani o leche en polvo:

Se saca lo que llaman perica, sobado. Se echa la miel en la
canoa y se mueve con una paleta hasta que queda como una
melcocha; se le puede echar mani, leche en polvo... (J. C.
Ruiz, comunicacion personal, 30 de junio de 2024).

El trapiche no solo es un lugar de produccion, sino también un
simbolo de identidad cultural en Agua Caliente de Palmira, en el
cantdn de Cafias. Sin embargo, el oficio estd en declive; en Agua
Caliente, donde antes habia varios trapiches, hoy solo queda uno,
y se pone en funcionamiento en ocasiones especiales, cuando la
familia y vecinos se relnen para producir dulce principalmente
para consumo propio, la persona entrevistada indico: Este es el
Unico. Por aqui habia como seis trapiches mds o menos, pero

3 Este proceso de “descachazar” es como se conoce a eliminar la cachaza, que son los restos
de cafia exprimida, estos se retiran con un colador.

todos se han ido quitando... y ahorita este es el Unico que estd
aqui conservado. (J. C. Ruiz, comunicacion personal, 30 de junio
de 2024).

En este oficio, los conocimientos se transmiten de padres a hijos o
nietos, comenzando con la observacién y luego la participacion
en tareas como la siembra y corte de la cana. A lo largo de
los afios, el trapiche ha servido como un espacio de reunién,
tanto en la produccién del dulce como en la degustacién de los
productos tradicionales.

Figura 3.28
Fotografias de trapiche impulsado tradicionalmente
con bueyes en el distrito de Palmira
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en el trapiche del sefior
Juan Carlos Ruiz, en Agua Caliente de Palmira.
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3.1.3.2 Produccién del maiz para elaborar diferentes
recetas

El maiz es un cultivo de gran relevancia en Costa Rica, con
una historia que se remonta a mds de 5600 afios de presencia
gastrondmica. Este cereal ha sido parte esencial de la tradicion
alimentaria desde la época prehispdnica, y su cultivo y usos
han perdurado a lo largo de los siglos. El maiz es una fuente
importante de carbohidratos en forma de almidones vy fibra,
ademds de aportar proteinas, grasas, vitaminas y minerales
esenciales.

En Costa Rica, el cultivo de maiz se concentra en tres regiones
principales: Chorotega, Huetar Norte y Brunca. Sin embargo, la
produccién ha disminuido en los Ultimos afios debido a la presiéon
del mercado y a los desafios climdticos que afectan al pais. A
pesar de estos retos, el maiz sigue siendo un componente vital
de la dieta costarricense y un simbolo de la riqueza cultural y
nutricional del pais.

El maiz no solo es fundamental para la alimentacion humana,
sino que también representa un papel crucial en la economia
rural. Su cultivo genera empleo y sustento para muchas familias
enlasregiones productoras. En reconocimiento a su importancia,
en 2014, el maiz criollo fue declarado Patrimonio Cultural
Intangible de Costa Rica, destacando su valor nutricional y los
conocimientos tradicionales asociados a su siembra y uso.

El maiz es un pilar fundamental en la alimentaciéon y la economia
de Costa Rica, y su cultivo sostenible es crucial para mantener
la seguridad alimentaria y preservar las tradiciones culturales
del pais. En el caso especifico de Cafas, sigue siendo uno de
los ingredientes indispensables para su alimentacién, ya que se
puede encontrar en una gran variedad de comidas y bebidas.
La elaboracion de alimentos a base de maiz es una tradicién
profundamente arraigada en la vida de las personas del cantén
de Cafas, Guanacaste. Esta prdctica cultural no solo refleja una
conexién intima con la tierra, sino también con la identidad y las
costumbres de estas comunidades. El maiz cultivado en Cafas
incluye variedades como el maiz blanco, amarillo y pujagua,
cada una con caracteristicas y usos especificos en la cocina
local.

* Maiz blanco:

El maiz blanco se caracteriza por desarrollar
elotes mds delgados en comparacion con otras
variedades. Su color blanco lo convierte en una
opcion ideal para producir almidén, utilizado
en la elaboracién de maicena y atoles, sin que
afecte el color de otros platillos. Es muy valorado
por su versatilidad en recetas que requieren una
base neutra.

* Maiz amarillo:

El maiz amarillo se destaca por sus mazorcas con
un desarrollo similar al del grupo de los maices
pujagua. Su color caracteristico proviene de los
polifenoles presentes en los granos, que también
aportan beneficios antioxidantes. Este tipo de
maiz es ideal para la preparacién de platillos
tipicos como tanelas, empanadas, rosquillas y
tortillas, todos ellos fundamentales en la cocina
local de Canas.

* Maiz pujagua:

El maiz pujagua, conocido por su nombre en
ndhuatl  puxauac, que significa “esponjoso
o blando”, es una variedad con alto valor
nutricional. Rico en fibra dietética y una excelente
fuente de proteina, el maiz pujogua posee un
perfil de minerales superior al del maiz blanco
o amarillo, lo que lo convierte en una opcién
nutricionalmente valiosa. Ademds, su bajo indice
glicémico contribuye a una mejor regulacion de
la glucosa en sangre, haciéndolo adecuado para
una dieta mds saludable.

El maiz pujagua es una semilla tradicional criolla, cultivada
principalmente a nivel familiar y en pequefia escala, y ha sido
parte de la tradicién alimentaria de Guanacaste desde tiempos
prehispdnicos. Se utiliza en diversas recetas, bebidas y postres
locales, entre los que destacan el atol de maiz pujagua vy el
chicheme, dos preparaciones tradicionales que muestran la
riqueza culinaria del canton.
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Figura 3.29
Fotografias de maiz pujagua y maiz amarillo del distrito de Cafas
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, en el distrito de Cafias.

El proceso de siembra del maiz en Cafas sigue un ciclo agricola
marcado por las estaciones lluviosas. Cada etapa del proceso,
desde la siembra hasta la elaboracién de platillos especificos,
subraya la importancia del maiz como elemento central en
la cocina tradicional del canton. A traves de este proceso, se
transmiten conocimientos ancestrales que se remontan a la
herencia cultural de tiempos precolombinos.

Generalmente, la siembra se realiza entre los meses de junio
y octubre, cuando las Iluvias permiten un buen desarrollo del
cultivo. Sin embargo, estas fechas pueden variar dependiendo
de las condiciones climdticas especificas de cada afio. Antes de
sembrar, las familias preparan la tierra limpiando el terreno y
haciendo surcos donde se colocan las semillas de maiz.

La cosecha del maiz, conocida localmente como tapiscar?, se
lleva a cabo cuando las mazorcas han alcanzado su madurez.
Este proceso también incluye el desgrane, que es la separaciéon
de los granos de la mazorca. Tradicionalmente, este trabajo se
realiza en familia o con el apoyo de vecinos, y es un momento
significativo dentro del ciclo agricola, pues aseguralarecoleccion
de los granos para el consumo, la siembra futura y, en algunos
casos, la venta de los excedentes.

Para la elaboracion de ciertos alimentos, se lleva a cabo el
proceso de nisquear. Este método implica cocinar el maiz con
cenizay cal, seguido de un lavado para remover la plumilla®. Esta
técnica es fundamental para preparar el maiz para su uso en
diversas recetas, ya que permite obtener la textura adecuada.

La molienda del maiz es una etapa importante en el proceso y
variasegun el tipo de platillo que se desea preparar. Dependiendo
de la receta, el maiz puede molerse mds fino o grueso. En los
hogares de Cafas, es muy habitual encontrar molinos para
moler maiz, ya que muchas recetas tradicionales del cantén,
como las tortillas, las rosquillas y los tamales, se basan en este
producto. Los molinos, que pueden ser manuales o eléctricos,
desempefian un papel esencial en la preservacion de la cocina
tradicional de la region.

La moledora de maiz es un artefacto de gran importancia,

4 Tapiscar significa recolectar manualmente las mazorcas de maiz.
5 Es como la gente llama a la cascarita externa del grano.
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que ha experimentado una notable evolucién histérica. Dado
que el maiz es un producto fundamental en la elaboracién de
diversos platillos tradicionales, la mdquina moledora de maiz se
ha convertido en un elemento indispensable en los hogares de
Cafas. Esta herramienta permite obtener la molienda adecuada
para cada platillo, asegurando que las recetas se preparan con la
consistencia y textura necesarias para mantener la autenticidad
de los sabores tradicionales.

Figura 3.30

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en el cantén de Cafias,
se muestra el proceso completo desde la planta de maiz hasta el desgrane,
remojo, cocido y molienda.

Esta se ha transformado con el pasar del tiempo: inicialmente,
se utilizaba la piedra para moler granos, en especial, maiz (Zea
Mays); luego pasd a una mdaquina casera manual con diferentes
cuchillas que le permitia controlar el grosor de los granos para
las diferentes recetas, en la actualidad, este proceso se ha
industrializado en molinos para adquirir el producto como la
harina ya lista en comercios locales.

La presencia de la moledora de maiz en los hogares no solo
facilita la preparacién de alimentos, sino que también simboliza
la continuidad de una prdctica ancestral que sigue siendo
esencial en la vida cotidiana de la comunidad. Ademds de que,
segln sea la receta para preparar, requiere de una técnica, por
ejemplo, el maiz que se prepara para un atol de maiz pujagua
requiere que sea lo mds fino posible, por eso es necesario pasarlo
por la moledora varias veces hasta obtener el fino deseado, el
punto exacto solo se consigue a través de la experiencia.

Figura 3.31
Mdquina casera manual de moler maiz

Fuente: Fotografia tomada por el equipo consultor, mdquinas moledoras de
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En algunos casos, el maiz se cocina en fogones para alcanzar la
consistencia deseada. Este método tradicional aporta un sabor
caracteristico a los alimentos, aunque también se ajusta segun
el tipo de plato o receta por elaborar.

En cuanto a las recetas especificas, se destacan platillos
tradicionales como el arroz de maiz, las rosquillas, el atol de
maiz pujagua, el chicheme, las empanadas rellenas de queso
dulce, las tanelas, el pinolillo, los tamales de cerdo, los yoles y
el tamal pisque, entre otros. Cada uno tiene su propio proceso
detallado y requiere cuidado y destreza en su preparacion. La
coccidon de estos platos, a menudo, toma varias horas y se hace
en fogones de lefia o en hornos de barro.

La produccion de alimentos derivados del maiz es dindmica y
genera una actividad comercial informal en todo el cantdn de
Cafas. Las personas ofrecen sus productos a través de redes
sociales y reciben encargos, creando asf una red de intercambio
y comercio que fortalece los lazos comunitarios.

3.1.3.3 Elaboracion y uso de la manteca de cerdo y res

La manteca es una grasa de origen animal esencial en la
preparacion de una variedad de platillos tradicionales en el
canton de Cafias. Se elabora de manera artesanal mediante
un proceso que implica la coccién de cortes de res o cerdo
que contienen tocino, es decir, la capa de grasa blanquecina
ubicada sobre los cortes de carne.

Para obtener la manteca de cerdo, el proceso comienza
colocando estos cortes de tocino en una olla a fuego medio.
A medida que la grasa se calienta, se derrite y se separa de la
carne en forma de aceite. Entonces, esta grasa liquida se recoge
y, al enfriarse, se solidifica y se convierte en manteca. Una vez
enfriada y solidificada, la manteca se transfiere a un recipiente
para su conservacion y posterior uso en la cocina.

En el cantdon de Cafias, la manteca de cerdo se utiliza tanto
para la coccién de los alimentos como para la elaboraciéon de
algunas recetas, como los tamales de cerdo. En la preparacion
de la masa para estos tamales, la manteca de cerdo aporta un

sabor caracteristico y distintivo al platillo.

El proceso para obtener manteca de res es similar. Se utilizan
cortes de carne que contienen grasa, los cuales se colocan en
una olla y se calientan a fuego medio. La grasa se derrite y se
separa de la carne, se recoge en forma liquida y se cuela con una
manta para eliminar impurezas. Esta grasa liquida se conserva
en tarros vy, al enfriarse, se solidifica. Aunque la manteca de res
también se aprovecha en la cocina tradicional de Cafias, su uso
es menos comun en comparacion con la manteca de cerdo. La
manteca de res se emplea, principalmente, en la elaboracion de
la masa para rosquillas, empanaditas rellenas de queso dulce y
tanelas.

Para las personas del cantdn de Cafias, la manteca de cerdoy la
manteca de res se consideran mds saludables en comparacién
con los aceites vegetales. Estas grasas se utilizaban ampliamente
en el pasado, pero su uso ha disminuido con la incorporacién de
aceites vegetales en la dieta moderna. A pesar de esta tendencia,
la manteca sigue siendo valorada por su contribucion a la
autenticidad y el sabor de los platillos tradicionales, preservando
asi las prdcticas de la cocina de la region.

3.1.3.4 Elaboracién y uso del achiote casero

El achiote (Bixa orellana) es un condimento y colorante
fundamental en la preparacién de muchos platillos tradicionales
en toda Costa Rica. Este ingrediente ha sido utilizado desde
la época prehispdnica, no solo para colorear alimentos, sino
también para tedir telas y como maquillaje.

En el cantdn de Cafias, el achiote es esencial para aportar color
y sazén a las comidas. Aunque pocas personas aun tienen esta
prdctica, su cultivo y elaboracidn casera se mantienen presentes
en algunos hogares del cantén, especialmente en el distrito de
Palmira. Este proceso tradicional refleja una prdctica que ha
perdurado a lo largo del tiempo.

El proceso de elaboracion del achiote casero en Cafias sigue una
serie de pasos: primero, se corta el fruto de la planta, conocido
localmente como “cajitas”. Estas se abren para extraer las
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semillas, que se sacan con una cuchara y se colocan en agua
para liberar el tinte. Luego, esta mezcla de las semillas del
achiote con el agua se cuela utilizando una tela, preferiblemente
de manta, y el agua con el tinte se coloca a fuego lento para que
se evapore, dejando el tinte adherido a las paredes de la olla.
Posteriormente, se aflade manteca de res a la olla y se mezcla
con el tinte restante, agregando un poco de sal hasta formar
una pasta. Finalmente, esta pasta se almacena en recipientes
para su conservacion.

Yo aprendi sola, el achote ese se corta cuando ya estd sazon,
es como cajita, aja que echa el palo, uno lo corta, lo va
sacando de la cajita con una cuchara y después uno lo agarra
y lo echa en agua después, hay un proceso que hay que lo va
lavando y después se monta el juego (fuego) esa agua y esa
agua va a ir secando y secdndose lleva hasta dos dias ahi
y después uno agarra manteca de res y lo va bajando y ahi
le dando el procedimiento hasta que ese achote ya se hace
como pasta ya uno lo echa en caja a mi me dura una cajita
pequeriita asi, me dura un afio. (A. Salguera, comunicacion
personal, 1 de junio de 2024)

El achiote casero es un ingrediente muy utilizado en los platillos
del cantdn de Cafas, y es uno de los mds tradicionales en la
gallina achiotada. La produccién artesanal de achiote refleja
que la cocina tradicional del cantén no solo estd ligada a la
prdctica de siembra para consumo propio, sino que, también,
conserva, técnicas y conocimientos artesanales para la creacion
de productos comestibles que son parte de muchas recetas.

Este ingrediente, en particular, refuerza la preferencia por utilizar
productos caseros en lugar de procesados, preservando asi una
tradicién culinaria.

Figura 3.32
Fotografias achiote casero y planta de achiote
en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor de la planta de achiote,
abajo se observa achiote casero preparado, por Aixa Salguera del distrito de
Palmira.
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3.2 Medios de aprendizaje y transmision de
conocimientos de la tradicion culinaria en Caias

La cocina ha desempenado un papel fundamental en la vida
familiar, actuando como un lugar de encuentro y transmision
cultural. A lo largo de generaciones, este entorno intimo se ha
convertido en una auténtica escuela intergeneracional, donde
los conocimientos culinarios heredados se preservan y ensefian.
Abuelas y madres han transmitido a los miembros mds jévenes
no solo recetas tradicionales, sino también técnicas, secretos y
el arte de cocinar que se han refinado con el paso del tiempo.

3.2.1 Procesos de aprendizaje

Las historias de aprendizaje en torno a las recetas y técnicas
culinarias en el dmbito hogarefio son muy comunes. En la
mayoria de las entrevistas realizadas, estas personas reiteraron
que aprendieron todo lo que saben de la cocina a través de sus
madres, una abuela o figura femenina y porque, desde temprana
edad, les tocaba asumir labores domésticas, entre estas el
cuidado de hermanos menores y ayudar en la preparacion de
alimentos. A través de la prdctica en la cocina, ensefian no solo
los métodos de recoleccion de ingredientes, sino también las
técnicas de preparacion y las formas tradicionales de servir los
distintos platillos.

Mi abuelita, me ensefio con mucho carifio la receta, paso a
paso; los ingredientes, sus cantidades y caracteristicas, de
igual manera le expliqué a mis hijos tanto la receta de exdtico
y refrescante sabor, rica en valor cultural, el trabajo que
existe detrds. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, 2024).

Este proceso no solo garantiza la preservacion de la identidad
cultural y las tradiciones culinarias, sino que también fortalece
los lazos familiares, creando un sentido de continuidad entre
generaciones. La cocina, en este contexto, se transforma en
un espacio de aprendizaje mediante el método “aprender
haciendo”, donde cada plato preparado se convierte en una
expresion viva de la herencia familiar y cultural compartida. Las
ensefanzas en la cocina suelen estar en sinergia con historias

familiares y valores culturales, haciendo que cada receta y
técnica culinaria sea un vinculo tangible con el pasado.

Recuerdo siempre de nifia estar en medio de un mueble
blanco que estaba en la cocina y la pila, porqué quedaba un
espacio pequefio, y yo amaba meterme ahi'y levantar un pie
ponerlo como encima de la rodilla (como hacer un 4) y ahi
me podia quedar horas viéndola como hacia todo, entonces
siempre la vi en el proceso y para mi fue mds fdcil tener
esa referencia visual. (Formulario Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales Canas, 2024).

Para la preparacion de recetas en ocasiones especiales, como las
festividades patrias del 25 de julio (Dia de la Anexién del Partido
de Nicoya) y el 15 de septiembre (Dia de la Independencia), o en
eventos familiares, como rezos, cumpleanos, bodas y funerales,
es comun que los miembros de la comunidad se relinan en una
sola casa para preparar masivamente alguna receta, dividiendo
funciones como la preparacién de los ingredientes, coccidn u
hornear y emplatar.

Asimismo, cuando se preparan platillos tradicionales al horno,
considerando que no todos los hogares cuentan con un horno
funcional, es habitual reunirse en el horno de un vecino, creando
un espacio donde se comparten experiencias y técnicas de
coccidén. De este modo, la cocina también cumple un papel
crucial en la unién comunitaria, pues estos espacios comunitarios
de cocina funcionan como una extension de estos aprendizajes,
ampliando y reforzando los conocimientos adquiridos en el
hogar.

Por ejemplo, una de las personas entrevistadas comentd que
la fecha propuesta para la entrevista coincidia con un dia
especial de Semana Santa, cuando su familia se reline para la
actividad de hornar® en casa de uno de sus hermanos. Explicd
que, siguiendo una receta familiar, cada miembro prepara la
Masa en sus casas y luego se trasladan a la casa del hermano
que dispone de un horno (de barro) en el patio, donde todos
colaboran en las distintas tareas: algunos se encargan de

6 Forma coloquial con la que se refieren algunas personas en Cafias a la actividad de hornear.




Capitulo 3
LA COCINA TRADICIONAL DE CANAS

calentar la lefia, otros vigilan el horno, otros dan toque final a
las tradicionales rosquillas (M. Cerdas, comunicaciéon personal,
26 de marzo, 2024).

Otro ejemplo de esta dindmica se observd en una entrevista
realizada el 25 de julio, cuando un grupo de mujeres se reunid
para preparar grandes cantidades de gallina achiotada para la
venta. En esa ocasién, el grupo se congregd en la casa de una
de ellas, donde usaron un fogdn ubicado en el patio. Dividieron
las tareas de la siguiente manera: una de las mujeres se encargd
de la preparacion y coccién de las tortillas palmeadas; otra se
encargaba de la coccién y preparacion de los huevos, y una
tercera sefiora era responsable de dar la sazén a la gallina,
mientras los demds le asistian, alcanzando ingredientes o
picdndolos. Aunque todas las participantes conocian la receta,
respetaban la guia de quien lideraba la preparacion de la gallina.

Estas actividades, en las que se requiere esfuerzo fisico vy
varias horas de preparaciéon y coccién, la divisién de tareas
no solo facilita el proceso, sino que también contribuye con la
transmisién de conocimientos y el fortalecimiento de los lazos
comunitarios.

Se observa que el aprendizaje en la cocina se da, principalmente,
en el dmbito del nlcleo familiar, extendiéndose a personas
cercanas y de confianza, como amistades o vecinas. Aunque
algunas personas mencionaron haber aprendido a través de
la linea paterna, la transmisién de conocimientos culinarios ha
sido femenina. Esto evidencia que, en el cantdn de Canas, la
cocina continda siendo un espacio familiar tradicional donde la
herencia culinaria se transmite, en su mayoria, de madre a hija,
perpetuando una estructura de legado matrilineal.

En cuanto a las recetas tradicionales estudiadas, se identifican
distintas modalidades de aprendizaje. Si bien resulta complejo
trazar divisiones claras en una prdctica cultural tan vasta vy
detallada, se distinguen cuatro formas principales de transmision
de saberes culinarios: el aprendizaje por observaciony repeticion,
el aprendizaje por pertenencia, el aprendizaje por necesidad y
el aprendizaje por interés propio.

A continuacion, se desarrollan cada una de estas modalidades.

3.2.1.1 Aprendizaje de conocimientos mediante Ia
observacioén y repeticion

El aprendizaje a través de la observacion y repeticidn constituye
uno de los métodos mds comunes en la transmisién de saberes
culinarios tradicionales en Cafias. Este método permite a las
personas acercarse de forma directa a los procedimientos de
cocina, observando detalladamente cdémo otros preparan los
alimentos vy, luego, replicando estos mismos pasos. Como se
ha mencionado, la transmisidn de estos conocimientos sigue
un patréon predominantemente matrilineal. De este modo, en
el aprendizaje basado en observaciéon y repeticion, participan
abuelas, madres e hijas, lo que hace de esta técnica el método
de ensefianza mds empleado en la cocina de Cafas.

Yo naci y creci en las faldas del Cerro Pelado, lo que hoy
conocemos como San Juan de Carias, y desde que estaba
nifia mi mama realizaba ese plato para almorzar en la casa.
Aprendi viendo a mi mamd cuando realizaba el platillo y
una vez que aprendi yo me encargaba de realizarlo a mis
hermanos y hermanas (Formulario Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales Canas, 2024).

Para fortalecer este proceso de aprendizaje, se integra a las
ninas en las actividades de cocina desde temprana edad,
participando junto a sus madres y abuelas en la preparaciéon
diaria de los alimentos del hogar. Esta colaboraciéon es vista
con orgullo por las nifas, pues entrar al espacio de la cocina se
considera tanto un honor como un privilegio. En este contexto, no
solo contribuyen, sino que también se convierten en guardianas
de un conocimiento vinculado al cuidado y al afecto familiar,
asumiendo un papel clave en la preservacion de las tradiciones
culinarias. Un recuerdo de una participante fue: Nuestra receta
la hacia mi abuela. Abuela le enserid a mi mamd y mi madre a
mi (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Cafas, 2024).
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A pesar de que la cocina tradicional es, en su mayoria, una
actividad realizada por mujeres, también existen hombres que
transmiten el conocimiento culinario aprendido en sus familias.
Un aspecto significativo es que las recetas heredadas por linea
paterna suelen estar relacionadas con técnicas y preparaciones
asociadas a labores tradicionalmente masculinas, como, por
ejemplo, la pesca.

La receta la preparaba mi papd, que se dedicé a la pesca por
mds de 40 afios. En realidad, la sopa de bagre es una de las
favoritas en mi comunidad, porque es uno de los principales
productos que se obtienen de la pesca artesanal, que es una
de las principales fuentes de empleo en esta comunidad,
bendecida, porque geogrdficamente se localiza al margen
izquierdo del rio Tempisque y de donde se extraen diversos
productos marinos. Desde nifia mi papd me enserié a comer
diversos productos provenientes del rio Tempisque, entre ellos,
bagre, corvina, rébalo, pargo, choras, cangrejos, almejas,
pianguas, chuchecas. El siempre me hacia participe de sus
preparaciones culinarias con productos marinos, asi que esta
es una de las recetas que mads prepardbamos. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

El aprendizaje por observacion y repeticion estd estrechamente
ligado a las relaciones afectivas, ya que involucra también
el placer, la curiosidad y la emocion de cocinar, ademds de
preservar la memoria familiar. Este tipo de aprendizaje no solo
se centra en la transmisién de ingredientes y cantidades, sino
que también guarda los recuerdos y sentimientos vinculados a la
relacion con la familia y las personas de quienes se aprendid. Asi,
en cada receta persisten emociones y memorias que perduran a
lo largo del tiempo, tal como lo expresa una de las participantes
del certamen:

Mi abuela Agapita Sirias empezd hace 60 arfios a hacer las
deliciosas arepitas, las cuales le enserid a mi mamd Catalina
Salvadora, la cual me la ensefid con mucho empefio y
dedicacion a realizar y yo por mi parte se la ensefié a mis
nietas y bisnietos, y asi siga perdurando por generaciones
la receta. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, 2024).

3.2.1.2 Aprendizaje a través del sentido de pertenencia

El aprendizaje a través del sentido de pertenencia se entiende
como un proceso de transmisién de conocimientos que surge
dentro de grupos y colectivos, y, en el caso del cantén de Cafas,
estd estrechamente ligado a la identidad comunitaria. Este
tipo de aprendizaje ocurre en espacios de interaccién social,
como fiestas, turnos, bodas y reuniones comunitarias, donde
las personas se acercan por afinidades y gustos compartidos en
torno a la comida.

En mi hogar, en mi infancia y adolescencia mi madre solia
ser solicitada para preparar picadillo de papaya para una
variedad de eventos: desde cumplearios hasta reuniones
familiares y bodas. Como era de esperar, todos en la familia
contribuiamos de alguna manera, dividiendo las tareas segin
nuestras habilidades y preferencias. A mi siempre me atrajo
la cocina, asi que no dudaba en ofrecerme como voluntaria.
Observaba atentamente a mi madre mientras trabajaba,
haciendo preguntas y tomando notas meticulosamente.
Después de numerosos intentos y mucha prdctica, finalmente
logré dominar la receta y obtener el mismo delicioso
resultado que mi madre solia producir. (Formulario Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas, 2024).

Este sentido de pertenencia involucra tanto aspectos
psicosociales como culturales, los cuales influyen en la
vinculaciéon e identificacion de las personas con los grupos
a los que pertenecen. La pertenencia a un colectivo resulta
fundamental para el desarrollo de la identidad individual vy
comunitaria, ya que permite a las personas adoptar valores,
normas, pensamientos y perspectivas compartidos (Expdsito y
Moya, 2005).

La receta me la ensefid mi abuela, Dofia Salvadora Ortega
Sirias, hace aproximadamente 45 arios,; desde las delicias de
su fogon me ensefid cada paso para preparar este exquisito
platillo, que asi mismo a ella le enserié su madre. Trabajaban
en fondas y turnos como cocineras destacadas, con una
cuchara inigualable. Yo, siguiendo por mi parte la tradicion,
a mis hijas y nietas les ensefié con dedicacion la receta
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paso por paso. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, 2024).

Talcomo se hamencionado, cocinar dentro de gruposy colectivos
es importante, ya que este espacio ha sido tradicionalmente
otorgado a mujeres conamplios conocimientos enlacocina. Estas
matriarcas son las guardianas de los conocimientos culinarios de
las familias y de la comunidad. De este modo, quienes reciben y
aprenden estas recetas pueden luego compartirlas en espacios
comunales, como bodas, fiestas y turnos.

Es una comida que mami preparaba de ‘fin de semana’,
para eventos o fechas especiales de la familia. De pequerio
la veia y le ayudaba a picar los ‘olores’ y a revolver el arroz,
contando los puhitos de arroz necesarios segun la cantidad
de gente que iba a comer, y también las papas en cuadritos.
(Formulario Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Canas, 2024).

3.2.1.3 Adquisicion de saberes por interés y exploracién
personal

Ademds de los métodos tradicionales, algunas personas han
mostrado un interés espontdneo por aprender distintas recetas,
recurriendo para ello a la exploracion experimental en la cocina.
Este tipo de aprendizaje surge de forma individual y puede
aparecer tanto en la infancia como en la adultez, motivado por
la curiosidad natural y el placer personal de cocinar. En estos
casos, el proceso de adquisicion de conocimientos no sigue una
ensefanza formal o familiar, sino que se desarrolla mediante la
prdctica libre y el descubrimiento personal, reflejando un vinculo
Unico con la cocina. La encontré en unas recetas viejas. Con la
receta como base, segui experimentando hasta que llegue al
resultado de lo que hoy hago, la leche a perder muchas veces,
pero por terca al fin lo logré. (Formulario Certamen de Comidas
y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Este tipo de aprendizaje también se inspira en la adaptacién
de recetas tradicionales, incorporando ingredientes de la
regién y técnicas personales. Asi, algunos participantes logran
crear versiones propias de platos conocidos, enriqueciendo la
tradicién culinaria local con su toque distintivo.

Fue inspiracion propia, al hacer modificaciones a la receta
original de horchata, incluyendo ingredientes de la zona. En
mi hogar somos amantes de la cocina, especialmente de
recetas tradicionales, pensé en cambiar un poco la receta
de horchata tradicional agregando un par de semillas que
tienen buen sabor al gusto y que son de la zona, sobre todo
fdciles de conseguir. (Formulario Certamen de Comidas vy
Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

3.2.1.4 Aprendizaje impulsado por la necesidad

Otro tipo de aprendizaje identificado entre las personas
participantes de este estudio es el que surge de la necesidad.
En varios casos, el aprender a cocinar se convirtié en una
herramienta para generar ingresos y sostener econdmicamente
a la familia. Como lo expresé una de las participantes: Viendo
y ayudando hacerla a mi mamd ya que ese era el medio
econdémico para su hogar. (Formulario Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

A veces, la necesidad de sustento llevd a las familias a recordar
y adaptar recetas familiares para generar ingresos adicionales,
un ejemplo es la produccion de sabroseras. Una participante
relatoé:

En algun momento del afio 2005, nos fuimos a vivir a
una finca y con el fin de dinamizar la economia familiar,
decidimos producir y vender pan para la hora del café,
por lo que mi madre recordd una receta que alguna vez
le habian compartido algunos familiares cercanos, esta
consiste en un pan relleno de tipo de salsa espesa, a partir
de leche y almiddn, que era muy gustado en el cantén para
acompariar las tardes, estas eran las tan mencionadas
‘Sabroseras’. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, 2024).

Para algunas personas, la necesidad fue un catalizador para
explorar y experimentar en la cocina, especialmente cuando
habia que adaptarse a la falta de empleo o a la urgencia de
cubrir deudas. Una participante recordd su experiencia al
comenzar a preparar y vender productos locales:
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Tenia y debia buscar una forma de ganar dinero... no tenia
trabajo. Y habia deudas que pagar, asi que empecé a preparar
queques y un dia mi papd me trajo un paquetdén de harina...
ahi decia Pan de Yuca; la lei, cambié algunos ingredientes y
la hice... me gustd el resultado. Luego preparé para vender
pedazos y a las personas les gusté. De eso hace ya muchos
anos, casi 35... (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, 2024).

Este tipo de aprendizaje impulsado por la necesidad demuestra
cdmo, en momentos de dificultad, la cocina se convierte en un
recurso esencial para la subsistencia y una fuente de resiliencia
para las familias de Canas.

3.2.2 Transmisidn de la tradicidn culinaria

La transmision de estos conocimientos culinarios ocurre de
maneras similares a los procesos de aprendizaje previamente
descritos. En este apartado, se abordard cémo se realiza la
transmisién, quiénes participan en ella y cdmo es el proceso
de ensefanza de las recetas. Las personas que poseen estos
saberes suelen mostrarse dispuestas a compartir su experiencia,
especialmente con miembros de su familia, al reconocer la
importancia de preservar tanto las recetas como las técnicas
de preparacién. Este acto de compartir conocimientos no
solo ayuda a conservar el legado culinario, sino que también
refuerza los vinculos familiares y fortalece el sentido de identidad
traspasando estos saberes como parte del patrimonio familiar.

Durante el estudio, se observd que las principales formas de
transmision de la tradicién culinaria se dan hacia la familia, asi
como a la comunidad.

3.2.2.1 Transmision de conocimientos culinarios en la
familia (hijos, hijas y pareja)

La transmision de conocimientos culinarios a hijos e hijas
representa una de las formas mds comunes que se presenta
en Cafias, no solo se trata de conservar una receta, sino que
este proceso estd profundamente vinculado a las relaciones
afectivas dentro de la familia. En los testimonios recopilados, el

acto de ensefiar a los hijos e hijas siempre estuvo acompanado
de sentimientos y valores compartidos. La relacidon entre
madres e hijos e hijas, replica la forma de aprendizaje que se ha
transmitido de generacién en generacion: estar cerca, observar
con cuidado y luego repetir o aprendido. A mis hijos desde muy
pequerios, les he inculcado nuestras tradiciones y la importancia
de no perderlas, que comieran lo nuestro, lo mds tipico que
tenemos en nuestro cantén y nuestra provincia. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Ademds, algunos participantes han compartido como este interés
por la cocina tradicional ha fortalecido los lazos familiares.
Para muchos, ensefar estas recetas no solo busca preservar el
conocimiento culinario, sino también inculcar el amor por los
productos locales y el disfrute de compartir en familia. Como
relata una de las participantes:

Ha sido de mi interés conocer y aprender a realizar diversas
comidas tradicionales. He inculcado a mis hijos el consumo
de productos de la zona y también compartimos el gusto
por la cocina; de este modo, todos en mi casa participamos
en elaborar recetas tradicionales que incluso mejoramos o
modificamos con otros ingredientes. (Formulario Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas, 2024).

La transmisién de estos conocimientos culinarios no solo ayuda
a preservar las tradiciones, sino que también refuerza los lazos
afectivos en la familia, generando espacios de convivencia y
didlogo. Como menciond una de las participantes: A mi hijo, por
ser su comida favorita, entonces les dije que tenian que aprender
a hacerla para que cuando yo falte me sigan recordando a
través de esa comida tan especial. (Formulario Certamen de
Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Algunas personas mencionaron haber ensefiado a sus parejas
a preparar recetas tradicionales, fortaleciendo asi los lazos
afectivos y compartiendo el patrimonio culinario del cantén.
Esta transmisién de conocimientos se realiza generalmente a
través de acompafiamiento, explicacion y demostracion, lo
que permite que sus parejas se familiaricen con las técnicas y
sabores propios de la regidn. Yo le ensefié a mi pareja a hacer
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pinto. No sabia cocinar, ahora puedo decir que le queda muy
rico, a mi hijo le encanta el desayuno. (Formulario Certamen de
Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Ademds, varios participantes destacaron cémo el ensefiar
recetas a sus parejas también refuerza la importancia del uso
de ingredientes locales y la importancia de mantener vivas las
tradiciones. En palabras de una participante:

A mi esposo, explicandole los beneficios e importancia que
tiene el ingrediente estrella, el cual es la flor de itabo, para
no perder las costumbres y tradiciones del cantén de Carias.
Ademds de ser muy factible y econémico para nuestras
familias, sirve para cualquiera de los tiempos de comida,
donde familias grandes pueden compartir sin gastar mucho
un delicioso picadillo de flor de itabo. (Formulario Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

En algunos casos, el aprendizaje compartido en pareja también
surge de la necesidad de apoyo econdmico para el hogar,
siendo la cocina una fuente adicional de ingresos. Como relatd
un participante: A mi esposa, igualmente que, a mi, también le
gusta preparar vigorones para un cumpleafios o evento para
ventas, y saqué el tiempo y la paciencia para ensefiarles paso a
paso esta receta. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cainas, 2024).

A través de estas experiencias, se evidencia que la transmision
culinaria en pareja es una prdctica basada en el apoyo mutuo y
la valoracién de las tradiciones, donde las técnicas se ensefian
de manera directa, fortaleciendo no solo el conocimiento
culinario, sino también los lazos afectivos y econémicos.

3.2.2.2 Transmisidon de conocimientos culinarios en la
comunidad

La ensenanza de recetas tradicionales hacia otros miembros de
la familia y la comunidad responde a una mezcla de curiosidad
y aprecio por la cultura local. Amigos, vecinos y familiares se
acercan para aprender los secretos de las recetas tradicionales,
manteniendo vivos los saberes culinarios a través del interés

compartido. En algunos casos, la transmision ocurre de manera
casual, como cuando alguien prepara una receta en una
reunion y aprovecha para compartir el conocimiento. A amigos.
En ocasiones, cuando tenemos visitas, aprovecho para preparar
esta receta y de paso les explico como se prepara. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Ademds, la ensefianza de recetas entre vecinos y conocidos de
la comunidad no solo preserva la memoria culinaria, sino que
también ofrece oportunidades econémicas. Un ejemplo de esto
es el caso de dofia Venancia, una sefiora de la comunidad de
Puerto Nispero del distrito de Porozal que ensefié a otras mujeres
el proceso de elaboracion de rosquillas, tanelas y empanaditas,
Esta transmision de saberes permitié que muchas personas,
adquirieron habilidades que les posibilitaron generar ingresos a
través de la venta de productos tradicionales.

Dofia Venancia, una seriora de la comunidad, le ensefid
todo el proceso de elaboracion de las rosquillas, tanelas y
empanaditas. Esta sefiora ha sido una persona que sabe y
hace muchas recetas tradicionales de Guanacaste y también
les ha ensefiado a otras personas de la comunidad... Ella le
ensefid cuando DorAa Silvia tenia 19 afios, y desde entonces
las hace y vende; trabajaban juntas. (Formulario Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas, 2024).

Este proceso de ensefianza muchas veces estd directamente
ligado a la actividad econdmica, en la cual las recetas se
transmiten para que otros puedan usarlas como fuente de
ingresos. Esto permite que el conocimiento no solo se preserve,
sino que también se convierta en un recurso para la economia
familiar. A mi familia se le ha ensefiado esta receta, ya que
se hace para vender en nuestros locales. Al ser un producto
muy solicitado, se les enseria a las personas que trabajan en
nuestros locales. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, 2024).

Finalmente, la transmisién de saberes culinarios a otros no solo
requiere disposiciéon para ensefiar, sino también generosidad
para asegurar que las recetas no se pierdan y puedan beneficiar
a otros. Bueno, primero hay que ser voluntarios y no ser egoistas
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para que no se pierda la receta. Yo fui hasta Limoén y la ensefié
a unos familiares que la querioan para vender. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

A través de estos actos de ensefianza, se evidencia cémo
la transmision de conocimientos a familiares y miembros de
la comunidad contribuye a preservar el patrimonio cultural,
genera oportunidades de ingresos y fortalece los vinculos entre
los miembros de la comunidad.

3.3 Descripcion de las técnicas e instrumentos para
la coccion de alimentos en la cocina tradicional de
Canas

Cada platillo listo para su consumo encierra una gran historia,
desarrollada a través de técnicas especificas, el uso de
instrumentos tradicionales y métodos de coccidén que se han
transmitido de generacién en generacioén. Estos elementos se
convierten en testigos del contexto cultural y social de una
comunidad, y permiten que los miembros sientan una profunda
conexion entre el platillo y su identidad. Por ello, hablar de un
platillo implica también reconocer y valorar todos los elementos
que intervienen en su creacién, mds alld de su presentacion final
en la mesa.

3.3.1 Técnicas de coccidn de los alimentos

Las técnicas culinarias en Cafias abarcan no solo métodos
de coccidon y el uso de ingredientes locales, sino que también
se conecta con aspectos culturales fundamentales, como
el conocimiento de los ciclos agricolas y la seleccidn de
elementos naturales para presentar los alimentos. La eleccion
de ingredientes, por ejemplo, suele depender de las temporadas
de cultivo, lo que refleja un respeto por los ciclos naturales y una
comprensién del entorno.

Ademds, el uso de utensilios y métodos de coccién, como fogones
de lefia y hojas de cuadrado o de chaguite para envolver ciertos
platillos, incorpora saberes sobre la flora local y el manejo del
calor. Los platillos tradicionales son valorados por su sabor y
por los métodos de preparacion, profundamente arraigados

en la comunidad. Estos métodos exigen el uso de materiales
naturales, como la lefia, y técnicas de coccidn especificas, como
los fogones y hornos de barro.

En Carfias, el fogdn, el horno de barro y el asado a las brasas
son algunas de las técnicas de coccidon mds representativas.
Ademds de su funcién en la preparacion de alimentos, estas
técnicas influyen en el sabor, la textura y la calidad de los
platillos tradicionales.

Porejemplo, elfogdnesunespaciode reuniondonde se transmiten
conocimientos y tradiciones. El horno de barro, ademds de ser
eficiente para cocinar, ha permitido el surgimiento de negocios
locales, como los dedicados a la venta de rosquillas. El asado a
las brasas, con su coccidén lenta y cuidadosa, ha dado lugar a
una reposteria artesanal.

A continuacién, se detallan estas técnicas identificadas:

3.3.1.1 Técnica de preparacion de los alimentos usando el
horno de barro

En el cantdn de Cafas, la elaboracion de recetas horneadas
u “hornadas”, como se suele decir, en hornos de barro es una
prdctica tradicional profundamente arraigada en la comunidad.
La construccion de un horno de barro es una responsabilidad
importante para quienes han aprendido este arte, ya que
cada horno debe ser duradero y efectivo para resistir las
altas temperaturas requeridas en la coccién de alimentos
tradicionales.

La habilidad para construir un horno de barro reside
principalmente en miembros de la comunidad que han
heredado estos conocimientos de sus padres, abuelos o vecinos
experimentados. Estas personas suelen aprender desde jévenes,
observando y participando en la construccién bajo la guia de un
familiar o un conocido que les ensefia las técnicas tradicionales.
En algunos casos, construir un horno implica la colaboraciéon
de varias personas, ya sea dentro de una misma familia o con
la ayuda de amigos y vecinos que se rednen para construir o
reparar un horno. Actualmente, quedan pocas personas en
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Cafas con esta habilidad, pero quienes la poseen intentan
transmitir el conocimiento para que no se pierda, le ensefian a
sus hijos, familiares cercanos o incluso a amigos interesados en
aprender.

Durante el proceso de investigacién, se conocié a dos personas
que fabrican estos hornos: una en el distrito de Porozal y otra en
el distrito de Palmira, ambas mujeres aprendieron de sus madres
o familiares; una de ellas comento:

Yo aprendi viendo a mi mamd y a una tia, es algo como
tradicional; le he hecho hornos a mis hermanas. El horno se
levanta primero haciendo una base de piedra, luego una de
barro, otra de piedra, y asi levantamos hasta el alto deseado.
Después hay que buscar la tierra adecuada, picarla, echarle
baba de gudcimo y ramas. La estructura la hacemos del
tamario que uno quiere... Vamos poniendo barro, teja, barro
y teja... Enla copa, arriba, se cierra con barro y teja pequena,
luego se montan dos tejas grandes para sostener el peso.
Conforme avanzamos, vamos repellando tanto por dentro
como por fuera. (A. Salguera, comunicacion personal, 1 de
junio de 2024).

El proceso para construir un horno de barro en Cafas involucra
varios pasos que requieren habilidad y precisiéon. Comienza
con la preparacion de la tierra, se selecciona y mezcla el barro
adecuado, a menudo con otros materiales como arena o ceniza
para mejorar la durabilidad. Posteriormente, se construye
una base sdlida que soporte el peso y permite el aislamiento
del calor, se arma la estructura del horno y se coloca el barro
cuidadosamente en capas, moldeando y dando forma a la
béveda.

Aungue el proceso bdsico es similar, las técnicas especificas
pueden variar segun la familia o el grupo de personas que lo
construya. Estas variaciones se deben a preferencias individuales
o conocimientos especificos transmitidos de generacién en
generacion, lo que significa que cada horno de barro en
Cafas puede tener caracteristicas Unicas. Algunas personas
constructoras emplean técnicas adicionales para asegurar la
retencién del calor, mientras que otras aplican una capa final

con materiales que aseguren la resistencia a las grietas y al
desgaste. Una de las artesanas menciona: Algunas personas
le ponen una capa de ceniza arriba cuando ya esta listo; eso
hace que se vea mds grisito. Acd usamos tierra negra, y con
eso hacemos el barro (A. Salguera, comunicaciéon personal, 1 de
junio de 2024).

La experiencia del trabajo de campo nos permite conocer el
proceso de confeccion del horno de barro (ver figura 3.29),
aungue, como ya se menciond, cada horno puede tener
caracteristicas particulares, se cuenta con una serie de fases
necesarias para su elaboracion:

1. Seleccion del sitio: se elige un lugar adecuado en la
propiedad, generalmente en un drea ventilada y alejada
de estructuras inflamables, es comlUn que la estructura se
encuentre en la parte posterior de la casa en el patio trasero.

2. Preparacion del terreno: se limpia y nivela el terreno donde
se va a construir el horno.

3. Recopilaciéon de materiales: para construir el horno
de barro, se recolectan cuidadosamente los materiales
necesarios, que suelen incluir barro arcilloso, bejuco, paja,
ceniza, pedazos de teja y boniga de caballo, entre otros
materiales aislantes. Algunas personas también utilizan la
savia de la planta de gudcimo (Guazuma ulmifolia), que
ayuda a dar cohesion al barro. Los materiales como el bejuco
y la boniga de caballo se recolectan en potreros y montafias
cercanas, mientras que el barro puede extraerse de las orillas
de los rios o, en algunos casos, de la tierra negra que se
encuentra en la propia comunidad. Este proceso puede durar
de 1 a 2 dias dependiendo de la disponibilidad de materiales.

4. Construcciéon de la base: se construye una base sélida
por capas de piedra, tierra y barro u otro material resistente
al fuego para soportar el peso del horno. Esta base tiene la
altura deseada por cada persona; lo ideal es que no quede
muy baja, lo que conlleva al menos un dia de trabajo, aunque
se puede extender dependiendo del tamafo y altura deseada.
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5. Preparacion del barro: se mezclan los materiales (barro Figura 3.33
arcilloso, bofiga de caballo, paja y la savia de gudcimo) y se Caiias: Partes que componen el horno de barro
amasan hasta formar un barro homogéneo.

6. Elaboracién de la estructura: el modelado de la forma del e
horno puede hacerse el mismo dia que se construye la base.
Para este proceso, se utilizan bejucos, comenzando desde la
parte inferior y compactando el barro arcilloso en capas hasta

de tejas

alcanzar la cUpula. Entre estas capas de barro, se intercalan Sl ] Bejucos
trozos de tejas para proporcionar soporte y evitar que el barro

se desmorone. La parte superior del horno, generalmente, Aislante Capas
se cubre con tejas mds grandes para garantizar una mayor de ceniza de barro

resistencia, formando un domo. Ademds, el acabado interno o arena
del horno debe ser liso para facilitar la limpieza y la coccién,
asegurando que no se acumule polvo.

7. Aplicacion de aislamiento: se afiade una capa de material
aislante, por lo general ceniza o arena, alrededor del horno
para ayudar a retener el calor durante la coccion.

8. Secado: una vez terminado, el horno debe dejarse secar
durante 22 dias. Luego, se enciende para quemar la estructura
de bejuco y preparar el horno para su uso.

9. Mantenimiento: cuando alguna parte de la estructura se
dafa o se rompe, se prepara mds barro y se rellenan las dreas
afectadas.

Base

se conlruye con capas
de piedra o barro
en lerreno plano

Fuente: Elaboracioén propia.
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El uso del horno de barro para la preparacion de alimentos
continta desempefiando un papel fundamental en la cocina del
cantdn de Cailas. Esta prdctica prevalece, especialmente, en las
zonas alejadas del centro del distrito de Cafias (zona urbana),
como en los distritos de Porozal, Palmira y Bebedero, donde es
comun encontrar que varias familias disponen de un espacio en
sus propiedades para este tipo de horno en dreas ventiladas o
al aire libre.

Durante las entrevistas realizadas, se destacd que el uso del
horno de barro confiere un sabor distintivo a los alimentos,
ampliamente apreciado tanto por los habitantes locales como
por aquellos que tienen la oportunidad de probar los platillos
preparados de esta manera. Se observd que estos hornos varian
en tamafno, siendo principalmente medianos a grandes, o
cual suele estar determinado por el espacio disponible para su
ubicacion.

En Cafas, la fabricacion y el mantenimiento de estos hornos de
barro son una tradicién que se mantiene en algunas familias
locales, quienes transmiten este conocimiento a traveés de las
generaciones. En estas familias, los integrantes aprenden no
solo coémo utilizarlo, sino también cémo fabricarlo y mantenerlo,
asegurando asi su durabilidad. Este aprendizaje se da desde una
edad temprana y permite a cada generacion continuar con la
tradicion, realizando reparaciones o mejoras cuando se requiere.

Cabe destacar que esta tradicién no estd enfocada en un género
especifico; como portadores de este saber, se encuentran
tanto hombres como mujeres de diferentes edades, quienes
han dedicado tiempo a transmitir su conocimiento y a dar
mantenimiento a los hornos ya existentes.

La coccidn de los alimentos en el horno implica un proceso que
comienza desde tempranas horas de la mafana. Primero, se
limpia el horno utilizando una escoba elaborada con un palo
de madera al que se le amarran ramas de una planta que le
llaman escoba (Sida rhombifolia), la cual es llamada asi porque,
tradicionalmente, sus tallos secos se han utilizado para fabricar
escobas, esta se remoja en agua para que se mantenga humeda
Yy no se queme tan rapido.

Figura 3.34
Horno de barro en proceso de construccion en el distrito de Palmira

Fuente: Fotografias tomadas por Aixa Salguera, elaboracién de hornos de barro en
el distrito de Palmira.
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Posteriormente, se procede a calentar el horno hasta alcanzar
la temperatura adecuada. Para ello, se introduce madera o lefa
que se enciende para producir brasas, segun lo indicado por las
personas entrevistadas, no es necesario un tipo especifico de
madera, sin embargo, hay algunos tipos que se prefieren por el
tipo de ceniza que deja, ideal para nizquear el maiz, como, por
ejemplo, la madera de quebracho (Schinopsis spp), tamarindo
(Tamarindus indica) y madero negro (Gliricidia sepium).

Una vez que las brasas estdn listas, cada persona que hornea u
“horna” tiene su propio método para la coccidn de los alimentos
usando el horno de barro, pero por las entrevistas, las personas
tienden a ejecutar alguno de los siguientes pasos:

1. Esparcir o aplastar las brasas en el piso del horno con una
pala de madera larga y luego colocar sobre esta cama de
brasas los moldes o sartenes.

2. Empujar las brasas al fondo del horno, para luego en el
piso caliente colocar los moldes o sartenes, aprovechando el
calor de las brasas para la coccion.

3. Sacar las brasas y utilizar Unicamente el calor del horno.

Una vez preparado el horno, se colocan los platillos que se van
a cocinar utilizando bandejas metdlicas, que se adquieren en
tiendas. Estas bandejas son utilizadas para preparar rosquillas,
tanelas, empanadas rellenas de queso dulce, entre otros.
Ademds, se emplean “sartenes”, que son moldes metdlicos
disefiados especialmente para la elaboracion de panes. Para
introducir y sacar estos moldes del horno, se utiliza la pala
de madera larga, o un palo largo con un clavo para jalarlos y
traerlos a la entrada del horno.

Figura 3.35
Fotografias de horno de barro de los distritos de Palmira y Porozal

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, muestra los hornos de barro
de Venecia Garcia y Gilda Garcia en el distrito de Porozal, asi como el horno de
barro de las sefioras Aixa Salguera e lyalendi Salguera en el distrito de Palmira.
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El proceso de hornear u “horna”, como se le denomina
coloquialmente, refleja la dedicacion y el cuidado necesarios
para lograr la coccién de estos alimentos. La palabra “horna” se
escuchd en varias entrevistas durante la investigacion, en frases
como “Voy a hornar en la casa de mi hermano” o “Se horna por
2 horas...”, estas son expresiones utilizadas con frecuencia para
referirse a ese proceso.

Este uso del horno es un momento de concentracién y precisién,
donde la persona encargada debe estar atenta al calor y al
tiempo de coccidn para asegurar que los alimentos adquieran
la textura y el sabor deseado. Este proceso detallado muestra
la dedicacién y el cuidado que se requieren para lograr una
coccion adecuada de los platillos tradicionales en el horno de
barro.

Figura 3.36
Fotografias de artefactos que se utilizan en la preparacion
de los alimentos

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, muestra los diferentes
instrumentos que se usan para la coccidn de los alimentos en los hornos de barro:
pala de madera, bandejas metdlicas, ollas de metal.
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Durante el proceso de investigacion también se pudo observar
la adaptacion de artefactos para utilizarlos en las tareas propias
de la cocina, la creatividad y la necesidad se combinan dando
paso a artefactos Utiles a partir de la reutilizacién de otros
artefactos, es ahi donde se observa un viejo casco o una vieja
rejilla de ventilador transformados en coladores en el proceso
de elaboracién de rosquillas.

Figura 3.37
Artefactos modificados para usar como coladores

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, que muestra los diferentes
instrumentos que se usan para la coccidn de los alimentos en los hornos de barro.

En este sentido, el horno de barro es mds que un instrumento de
cocina: es un simbolo de la riqueza cultural y la resiliencia de las
comunidades de Cafias, que continGian valorando y practicando
sus tradiciones culinarias a pesar de los cambios y desafios
modernos.

3.3.1.2 Técnica de preparacién de los alimentos usando el
fogon

El fogdn de lefla es una estructura de cocina tradicional muy
valorada en el cantdén de Cafas, tanto por su capacidad de
realzar el sabor de las comidas como por su bajo costo de
operacioén. Se puede construir con diversos materiales, como
blogues de cemento, ladrillos, piedras, madera e incluso
elementos reutilizados, como refrigeradores viejos, lo que es
caracteristico de todos los distritos de la zona.

Los fogones estdn diseflados para que la lefia se coloque
debajo de parrillas o planchas, sobre las cuales se ubican las
ollas y sartenes. Generalmente, se ubican en la parte posterior
de las casas, en dreas ventiladas y techadas, facilitando la
evacuacion del humo y protegiendo la estructura de la lluvia.
Histéricamente, el fogdn era el principal medio de coccién,
construido con materiales accesibles, en un contexto donde no
habia cocinas eléctricas ni acceso regular a electricidad o gas.
Ademds de servir para la preparacion de alimentos, el fogdn ha
sido un espacio de reunién familiar y continGia siendo una opcién
versdtil en la cocina tradicional.

Segln Ross (2007), el uso del fogdn tiene raices coloniales
espanolas y se utilizaba en la cocina de Cartago durante el siglo
XIX. En el pueblo de China Kichd, se hace referencia a un fogdn
tradicional de piedra y madera utilizado por sus ancestros.

El fogdn tradicional se construye sobre un cajén de madera con
patas, que se llena de tierra y se cubre con ceniza. Sobre esta
base, se construye el resto del fogdn con bloques de cemento,
donde se colocan parrillas o planchas metdlicas con aberturas
para situar las ollas y sartenes. Entre los bloques de cemento
y las parrillas, queda un espacio para colocar la lefia, que se
enciende para generar el calor necesario.

En Cafas, se ha desarrollado una variaciéon de la técnica
tradicional que incorpora el uso de refrigeradores viejos como
base. Estos refrigeradores se limpian, se les retiran las rejillas y
se rellenan con tierra, piedras y ceniza. Este cambio ha ganado
popularidad, ya que los refrigeradores de metal tienden a durar
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mds que las bases de madera, que son susceptibles a dafios por
comején o podredumbre. Ademds, los fogones cuentan con una
chimenea de, aproximadamente, 2 a 3 metros de altura, que
permite la evacuacién del humo sin invadir la casa ni molestar
a los vecinos.

En los hogares que utilizan el fogdn, este se ubica en un espacio
dedicado exclusivamente a la coccion con lefia, generalmente
en una cocina exterior o un drea acondicionada para manejar
el humo y el calor generado durante la coccidn. Esta disposicion
asegura que el humo no ingrese a la vivienda, permitiendo un
uso seguro del fogon.

La construcciéon de un fogdén de lefia es una tarea que recae en
cada familia, y el conocimiento necesario para fabricarlo y darle
mantenimiento ha sido transmitido a través de las generaciones.
En el cantén de Cafias, muchas familias cuentan con fogén,
especialmente en los distritos mds alejados del centro, como
Porozal, San Miguel, Bebedero y Palmira, donde es comun
encontrar este tipo de estructura en las viviendas. Aunque en
el drea urbana el uso del fogdn es menos frecuente, aun se
mantiene en algunos hogares como una tradicién familiar.

El proceso de construcciéon de un fogdn de lefila puede ser
colectivo o individual. En algunos casos, miembros de la misma
familia o amigos colaboran para construirlo, especialmente si
es grande o si se necesita ayuda para levantar las partes mds
pesadas. En otros casos, una sola persona puede realizar la
construccioén, siguiendo los pasos tradicionales que aseguran su
funcionamiento y durabilidad.

A partir de las entrevistas, se presenta una descripciéon general
del proceso de confeccion del fogdn (ver figura 3.34), es
importante indicar que es un proceso que dura entre 1y 2 dias,
dependiendo de la cantidad de personas involucradas y las
dimensiones deseadas:

1. Selecciéon del lugar: se elige un espacio adecuado en
la vivienda, preferiblemente al aire libre o en una cocina
exterior, donde el humo pueda disiparse sin problemas.

2. Construccion de la base: la base del fogdn se construye
con madera, piedras, ladrillos o un refrigerador viejo que
haya sido preparado previomente para este uso. Si se utiliza
un refrigerador, se limpia, se retiran sus rejillas y se rellena
con tierra, piedras y ceniza para garantizar su estabilidad y
resistencia.

3. Relleno de la base: en el caso de una base de madera o
refrigerador, esta se llena con una mezcla de tierra y ceniza.
Esto proporciona aislamiento y ayuda a retener el calor
generado por la lefa.

4. Colocacién de los bloques de cemento: se colocan
blogues de cemento sobre la base, dejando un espacio entre
los bloques y la superficie de coccidn para que se pueda
colocar la lefia y encender el fuego.

5. Instalacion de las parrillas o planchas metdlicas: sobre los
blogues de cemento se colocan parrillas o planchas metdlicas
con aberturas donde se situardn las ollas o sartenes. Esto
facilita la coccién de los alimentos y permite que el calor se
distribuya de manera uniforme.

6. Construcciéon de la chimenea: finalmente, se afade una
chimenea de, aproximadamente, 2 a 3 metros de alturag, lo
cual permite que el humo salga y se disperse, evitando que
invada el drea de coccidn o el hogar.
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Figura 3.38
Canas: Partes que componen un fogén

Chimenea

( ) Parrilla

Bloques
de cemento

. Base de madera rellena de tierra
y recubierta con ceniza.

Nota: Tradicionalmente el cajéon es de manera, pero actualmente muchas personas
aprovechan las estructuras vacias de las refrigeradoras para hacer la base.
Fuente: Elaboracion propia.

La técnica de coccidon de alimentos a través del fogdn es una
préctica profundamente arraigada en el canton de Canas, la
cual ha perdurado a lo largo de los anos. En diferentes hogares
del cantdn, se observa la presencia de fogones en uso, incluso en
aquellos hogares que disponen de cocinas de gas o eléctricas.
Los fogones permiten cocinar rédpidamente cuando es necesario,
o a fuego lento con el uso de brasas, aportando una versatilidad
invaluable en la preparacion de alimentos.

Para muchas familias, el uso del fogdn es esencial debido al
sabor Unico que proporciona a los platillos. El proceso de coccidn
a lefia infunde a los alimentos un sabor ahumado y distintivo,
dificil de replicar con métodos de coccién modernos. Este sabor
particular es apreciado y valorado, formando parte integral de
la identidad culinaria del cantdn.

En el fogdn de lefia, se prepara una gran variedad de platillos
tradicionales, aprovechando el sabor caracteristico que aporta
este método de coccidn y su bajo costo en procesos de coccidon
prolongados. Entre los alimentos mds comunes se encuentran el
gallo pinto, las tortillas palmeadas, los picadillos y los tamales,
que se cocinan a fuego lento, permitiendo que los sabores se
intensifiquen. También se prepara la gallina achiotada, que se
cocina lentamente para lograr una textura tierna y un sabor
profundo.

Para estas preparaciones, se utilizan ollas y sartenes de metal
resistentes al fuego y de larga durabilidad, asi como moldes de
metal para recetas como el tamal asado a las brasas.

Un ejemplo de esta tradicién es la receta de gallina achiotada
de dofia Zeneida Lopez, quien detalla el proceso de coccidn en
fogoén:

Para esta receta, primero se prepara el fogén, se le pone la
lefia y se le prende fuego, luego se calienta aceite en una
cazuela grande, se agrega el achiote y se colocan las piezas
de gallina adobadas del dia anterior, para sofreir durante unos
10 minutos hasta dorar ligeramente... (Formulario Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).
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El fogdn de lefia es un simbolo de la resiliencia y la continuidad
cultural de la comunidad. La adaptacion de materiales
reutilizados, como los refrigeradores viejos usados para la base
del fogon, refleja la creatividad y la capacidad de adaptacion
de los habitantes del canton.

El fogdn de lefia es una parte integral de la vida cotidiana en
Cafas, que va mds alld de su funcién prdctica porque, en algunos
hogares del drea urbana, se conservan por su valor sentimental,
pues no se encuentran en uso. A través del uso del fogdn, las
familias de Cafias continlan preservando y celebrando su
patrimonio cultural, manteniendo vivas las técnicas y sabores
que definen su identidad culinaria.

Figura 3.39
Fotografias de fogones caseros de distintos distritos de Canas

/ .
] 5 e
- - P

D

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, que muestra fogones caseros
en los distritos de Cafas, Bebedero, Palmira y Porozal.
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Para tener un fogdn, se deben cumplir ciertos requisitos
establecidos por la Municipalidad de Cafas y seguir una
estructura especifica, concretamente en el centro o zona urbana
del distrito de Cafias. Por ejemplo, el fogdn debe contar con una
chimenea de al menos dos a tres metros de altura y la salida
del humo no debe dirigirse hacia dreas donde haya viviendas
vecinas. Estas regulaciones son fundamentales para garantizar
la seguridad, convivencia y la salud de la comunidad.

En el cantdon de Cafias, se ha implementado un enfoque
equilibrado, donde se exige el cumplimiento de ciertos criterios
para obtener autorizacién para tener un fogdn, con el fin de
garantizar la seguridad vy, al mismo tiempo, conservar esta
importante tradicién culinaria. Los requisitos, como la altura de
la chimenea y la direccién del escape del humo, estdn disefiados
para minimizar los impactos negativos en la salud y el bienestar
de los vecinos, al tiempo que se permite a las familias continuar
con sus prdcticas culinarias tradicionales.

Este enfoque equilibrado demuestra un compromiso con la
preservacion del patrimonio cultural inmaterial y la proteccion de
la salud publica. La implementacién de regulaciones especificas
para los fogones es un ejemplo de cdémo las autoridades
locales pueden trabajar en colaboracién con la comunidad
para mantener vivas las tradiciones mientras se adaptan a las
necesidades modernas de seguridad y salud.

La conservacion del fogdn de lefia en Cafias no solo es una
cuestion de mantener una técnica de coccidn ancestral, sino
también de preservar un elemento central de la identidad cultural
de la regién y una amplia oportunidad de trabajo colaborativo
directo con la comunidad que propicia la participacion orientada
a objetivos comunes para la convivencia.

3.3.1.3 Técnica de preparacién de los alimentos usando el
asado a las brasas

El asado a las brasas es una técnica culinaria arraigada en la
cocina tradicional de Cafias, en la que se usa carbdn encendido
para cocinar de manera controlada y prolongada. Esta técnica
es especialmente utilizada en el horneado de panes y reposteria

tradicional, ya sea en un horno de barro o en un fogén donde el
calor puede encapsularse en un espacio cerrado.

Antes, cuando no habia electricidad ni hornos eléctricos, esta
técnica era esencial para la preparacién de ciertos alimentos,
las personas solian hacer tamales asados utilizando hojas
de pldtano o cuadrado para cubrir los alimentos, que luego
eran colocados sobre las brasas. Este método permitia a las
personas de la época cocinar de manera eficiente y econdmica,
aprovechando los recursos naturales disponibles.

El proceso de dorado a las brasas implica varias etapas clave
para asegurar que los alimentos adquieran el sabor y la textura
deseados. Primero, se prepara el carbdn hasta que esté
encendido y bien caliente. Luego, los alimentos envueltos en
hojas de cuadrado o plétano se colocan en una estructura, la
cual permite que las brasas se distribuyan de manera uniforme
sobre y bajo ellos. Esta disposicién facilita que el calor penetre
de manera uniforme, dorando y asando la superficie de los
alimentos mientras mantiene su interior tierno y jugoso.

Para platillos especificos como el tamal asado, se utiliza el
dorado a las brasas para obtener un tostado caracteristico,
tanto en la parte superior como en la inferior del tamal. Las
hojas de pldtano o cuadrado actian no solo como un envoltorio
protector, sino también como un medio para infundir un sabor
ahumado vy distintivo a los alimentos, lo que realza aln mds su
sabor.

Ademds de su impacto en el sabor y la textura, esta técnica
culinaria tiene un profundo significado cultural. El uso de
materiales naturales como la lefia y las hojas de pldtano
o cuadrado no solo es funcional, sino también un acto de
preservacion cultural. A través del dorado a las brasas, las
personas de Cafas mantienen viva una prdctica que conecta a
la comunidad con su historia y su entorno natural.
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Figura 3.40
Fotografias de dorado a las brasas

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor, muestra la técnica de coccidn
de asado a las brasas en casa de la sefiora Mayra Barrera en el distrito de Cafias,
mientras preparaba un tamal asado.

3.3.1.4 Técnica de preparacién de los alimentos usando el
proceso de envuelto en hojas

La técnica del envuelto en hojas se refiere al uso de hojas de
cuadrado (o pldtano) en la preparaciéon de alimentos. Las hojas
de plantas de la familia Musaceae, como el cuadrado, son
especialmente valoradas por su facilidad de uso en la cocina y
el sabor adicional que aportan a los platillos. Como se menciond
antes, las hojas de cuadrado se aprecian, en particular, por su
mayor maleabilidad una vez soasadas.

Tanto en las entrevistas como en los resultados de las
postulaciones para el certamen, se evocan recuerdos que
revelan cémo la comida solia ser empacada y transportada en
hojas de pldtano o cuadradas. Esta prdctica respondia a las
necesidades del trabajo de campo, donde no se disponia de
recursos como agua ni de métodos para calentar o almacenar
la comida durante la jornada. Las hojas servian como un recurso
prdctico y accesible para conservar y transportar los alimentos
de manera eficiente en condiciones adversas.

La técnica de envolver alimentos en hojas, como el uso de
hojas de banano y pldtano, comenzé a observarse en América
después de la colonizacion. Este método fue adoptado por
las poblaciones indigenas y sigue presente en la cocina
contempordneaq, incluyendo la comida de la didspora africana
en el continente (Diaz, 2012).

El proceso de uso de hojas para envolver alimentos comienza
con el corte de las hojas. Luego, se realiza el soasado, que
consiste en pasar las hojas limpias por el fuego sin quemarlas, lo
que les da un color mds brillante en la parte inferior y las vuelve
mds flexibles, este proceso también se obtiene dejando las
hojas al sol por al menos un dia, aunque es una técnica menos
comun. Después de soasarlas, las hojas se limpian, se cortan al
tamafo deseado y estdn listas para ser utilizadas en la cocina.
Un extracto de la receta tamales de cerdo de Ginnette Bolivar
indica: ... se procede a envolver con las hojas de cuadrado. Una
vez se tiene bastantes tamales se acomodan en pares para
ser amarrados... Se sirve en la misma hoja donde se cocina, se
puede servir solo o en pifia. (Formulario Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales Canas, 2024).
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El envuelto en hojas es una técnica milenaria que se utilizaba
para el traslado, empacado y coccidn de alimentos mucho antes
del uso de metales y cerdmicas. Las diferencias en la técnica
dependen del tipo de hojas utilizadas y las recetas especificas
de cada cultura (Diaz, 2012).

En la cocina tradicional de Cafias, esta técnica se aplica en la
preparacion de varios platillos, como, por ejemplo, los tamales
de cerdo y el tamal pisque’ que se envuelven en hojas para su
coccién en agua, esto ayuda a conservar el tamal. De manera
similar, el tamal asado se prepara vertiendo la masa sobre hojas
de cuadrado y cubriéndolo con mds hojas para su coccién. En el
caso del tamal yole®, se envuelve en hojas de mazorca de maiz,
que aportan un sabor y una textura distintiva al producto final.

Figura 3.41
Fotografias envuelto en hojas
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7 El tamal pisque es un tamal salado hecho con maiz molido (pisque), mezclado con manteca
y sal, y a veces relleno de frijoles o queso. Se envuelve en hojas de cuadrado o pldtano y se
cocina en agua hirviendo.

8 El tamal yole es un tamal elaborado con maiz tierno, cuyos granos se rallan y muelen en su
propia leche. Se mezcla con queso fresco y natilla y puede prepararse en versiones dulces o
saladas. Se envuelve en hojas de mazorca y se cocina en agua hirviendo.
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Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor y participantes del Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias,2024. Se muestra la técnica de coccién
envuelta en hojas.

3.3.1.5 Técnica de preparacién de los alimentos usando el
proceso de ahumado de carne

La técnica de ahumado de carne es una tradicidon que ha
disminuido considerablemente en su prdctica, debido a la
modernizaciéon y la disponibilidad de refrigeradores. Esta
técnica, que histéricamente se utilizaba para preservar la carne
durante largos periodos, ha sido en gran parte sustituida por
métodos de conservacion mds contempordneos. No obstante,
algunas personas adn conservan esta tradicion, principalmente
por razones de consumo personal, una de las personas
entrevistadas manifestd: si, claro, aun lo hago de vez en cuando,
principalmente porque a mis hijos les encanta. (E. Baltodano,
comunicaciéon personal, 26 de julio de 2024).

El proceso de ahumado o secado de carne implica someter
la carne a una fuente constante de humo, lo que resulta en
su deshidratacién gradual. Este método de conservacion de

alimentos se empleaba antes de la invencién de la electricidad
en los hogares y ha sido una prdctica comun en diversas culturas,
tanto indigenas como europeas. Segun Castillo Vdsquez
(2006), el ahumado de carne fue crucial para la supervivencia
de comunidades indigenas en Costa Rica, permitiendo la
preservacion y el transporte de alimentos durante periodos de
colonizacién intensa.

Para llevar a cabo el ahumado, se prepara un espacio sobre
un fogdn utilizando alambres en los que se cuelga la carne, de
modo que esté en contacto directo con el humo caliente. Este
humo se genera a partir de brasas calientes, sin llama visible,
que cocinan y secan la carne lentamente.

El ahumado de carne es una prdctica que, aunque ha ido
disminuyendo, sigue siendo una parte integral de las costumbres
tradicionales en el cantdn de Cafas, se hizo mencién que se
utiliza particularmente en la comunidad de Puerto Nispero, en
el distrito de Porozal y en la comunidad, conocida como Hotel
de Cafias en el distrito de Cafias. Esta técnica, utilizada tanto
para ahumar como para secar el pescado, es fundamental en la
preparacion de platos tradicionales durante fechas especiales,
como el arroz con pescado seco, un platillo caracteristico de la
Semana Santa.

Mds alld de su uso en celebraciones, la carne ahumada se
consume, ya sea como platillo principal o en forma de gallos’.
Es un platillo apreciado que evoca recuerdos en las personas
que lo consumen.

3.3.2 Descripcion de los artefactos para servir las comidas

Los utensilios y materiales utilizados reflejan una conexién con
la tierra y una valorizacion de las tradiciones que acomparfian
cada aspecto de la experiencia en la cocina. Los materiales
empleados para servir los platillos tienen tanto un cardcter
simbdlico como prdctico. Entre los mds utilizados estdn las hojas
de cuadrado o pldtano, los guacales de madera, las jicaras
secas y los cocos, cada uno con su valor estético y su capacidad
de realzar los sabores.

9 Pequerios bocados acompariada de tortillas palmeadas.
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Figura 3.42
Fotografia de platillos servidos en vajilla de loza, cerdmica artesanal y bateas de madera

Fuente: fotografias tomadas por el equipo consultor en el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Carfias 2024, se muestran las tanelas, bebida agua de sapo, el pan
sabrosera y la bebida horchata.
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Ademds, se evidencia una preferencia por las piezas de loza
y cerdmica artesanal que evocan recuerdos familiares. Como
expresé una de las participantes del certamen: Mi infancia me
recuerda a los platos de loza, asi que esa seria mi manera de
servirlo (Formulario Certamen de Comidasy Bebidas Tradicionales
Canfas, 2024). Este detalle muestra como los elementos visuales
y tdctiles del servicio ayudan a revivir momentos familiares y a
honrar las raices culturales.

La eleccidn de ciertos materiales para servir los platillos también
tiene un propdsito funcional. Las hojas de plétano soasadas
sirven como platos naturales y aportan un sabor especial a los
alimentos que contienen, lo cual se puede considerar como
un elemento fundamental de la receta, especialmente en
preparaciones como los tamales. Como comentd una persona

participante: Los tamales se sirven en la misma hoja donde se
cocina, esto le da un sabor original (Formulario Certamen de
Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

En la cocina tradicional, no todos los platillos se sirven de la
misma manera, y en preparaciones como el picadillo de papaya
o la gallina achiotada, la tortilla de maiz palmeada se convierte
en un soporte esencial que complementa tanto en sabor como
en funcionalidad. Las tortillas, mds alld de ser un alimento,
cumplen la funcién de utensilio al reemplazar la necesidad de
cucharas o tenedores, permitiendo ingerir la comida de manera
dgil y simple. Esto se confirma en la siguiente descripcion: El
picadillo se sirve con tortillas palmeadas a mano, presentadas
sobre hojas de pldtano y en una pequerfia batea de madera
(Formulario Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Cafas, 2024).

Figura 3.43
Fotografia de platillos servidos sobre jicaras secas y cocos

Fuente: fotografias tomadas por el equipo consultor en el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias 2024, se muestran los postres de atol de maiz pujagua y arroz

con leche.
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Las tortillas y las hojas de pldtano son especialmente
caracteristicas en momentos en los que se sirven grandes
cantidades de comida tipo picadillos, gallos y tamales en fiestas
patronales o turnos, sin embargo, en la actualidad también
se usan recipientes pldsticos para vender porciones de arroz
de maiz, gallina achiotada debido a la practicidad para su
transporte.

Figura 3.44
Fotografia de platillos servidos sobre hojas de cuadrado
y tortillas palmeadas

Fuente: Fotografias tomadas por el equipo consultor en el Certamen de Comidas y
Bebidas Tradicionales Cafas 2024, se muestra el acompafiamiento picadillo de flor
de itabo, el plato fuerte gallina achiotada y el acompafamiento tamal de cerdo.
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Es importante mencionar que muchas personas en la comunidad
se dedican a la venta de platillos como medio de subsistencia
y fuente de ingresos econdmicos para el hogar. En estos casos,
se utilizan materiales mds prdcticos, como tazas de pldstico,
para la venta de arroz de maiz y bolsas de pldstico o papel para
rosquillas y tanelas.

Por otro lado, la vaijilla de loza y las bateas de madera son
mds comunes en el dmbito familiar, evocando recuerdos de la
tradicién hogarefia: Se puede servir en plato hondo de loza o
cerdmica (barro), los platos de loza eran los que habia en la
casa (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Canfas, 2024).

La tradicional forma de servir estos platillos, ademds de su
atractivo visual, evoca el carifio y la dedicacién con que se
prepara, evocando nuestras raices y realzando el sabor auténtico
de cada bocado (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, 2024). Las opiniones de los participantes
y las personas entrevistadas de la comunidad revelan un
esfuerzo consciente por mantener las formas de presentacion
tradicionales, aquellas con las que crecieron y que consideran
parte fundamental de su cultura.

Como recuerda un miembro de la comunidad: Se sirve en tortilla
de maiz, desde mi infancia, siempre se sirve en tortilla de maiz
para acompanar el arroz y los frijoles, un almuerzo campesino
(Formulario Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Cafas, 2024). De este modo, los artefactos empleados para
servir la comida no solo preservan la memoria colectiva de la
comunidad, sino que también fortalecen el sentido de identidad
local.

3.3.3 Resena de las amenazas o riesgos a la continuidad
de la cocina tradicional en Canas

Las prdcticas y conocimientos tradicionales de la cocina de
Caflas han evolucionado para adaptarse a las necesidades
y circunstancias contempordneas. Este proceso de cambio
es, en muchos casos, inevitable y necesario para que las
tradiciones culinarias se mantengan vigentes y accesibles

para las nuevas generaciones. Sin embargo, en el desarrollo
de esta investigacion, se han detectado diversas situaciones
que representan amenazas o riesgos para la continuidad de la
cocina tradicional de Cafas.

Posiblemente, uno de los mds sefialados tanto por las personas
entrevistadas como por las participantes del certamen ha sido
el desafio de involucrar a las generaciones mds jovenes en las
tradiciones culinarias, a pesar de disfrutar y consumir estos
platillos tradicionales, a menudo muestran un bajo interés en
aprender los métodos de preparacion, lo que puede resultar
en una pérdida gradual de los conocimientos de la cocina
tradicional. Ejemplificado por las palabras de una persona
participante del certamen que indica:

Aunque el picadillo de papaya es una receta colectiva y los
miembros de la familia estdn presentes en varios momentos
de su elaboracién, muchos atiin no han aprendido el proceso
completo. A menudo mencionan que es demasiado dificil, lo
que ha impedido que se transmitan todos los conocimientos
y técnicas necesarias para su preparacion. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Esto expone una limitante para transmitir los conocimientos
alrededor de la comida tradicional, pues identifica el desinterés
de las generaciones mds jovenes de aprender la totalidad del
proceso. Este desinterés puede estar relacionado con la falta de
tiempo o el deseo de consumir alimentos de rdpida preparacion,
lo que limita su disposicion para involucrarse en procesos largos
y complejos. Esta tendencia afecta directamente la continuidad
de las prdcticas culinarias, ya que dificulta el conocimiento y
aprendizaje de técnicas tradicionales.

No obstante, esto también tiene que ver con el cambio en la
estructura familiar, pues generaciones anteriores solian convivir
en comunidades cercanas, incluso en casas contiguas, lo que
facilitaba la transmision de conocimientos culinarios a través de
la prdctica y observacion cotidiana. Hoy en dia, la dispersion
geogrdfica y la movilidad social han reducido el tiempo que los
jévenes pasan con sus familiares mayores, lo que disminuye las
oportunidades para compartir estos saberes en el dia a dia.
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Las dindmicas sociales y los estilos de vida de las generaciones
actuales, marcados por horarios laborales extensos,
actividades académicas y multiples compromisos, han reducido
significativamente el tiempo de convivencia familiar. Como
menciond una participante del certamen:

Si identificé una gran problemdtica y es que hoy en dia
todo es mds rdpido, la poblacién actual casi no prepara
comida saludable y recetas de mucho proceso y duracion
con productos mads orgdnicos y saludables; en la mayoria
ahora prefieren comidas rapidas e incluso muy poco cocinar
en casa, indiscutiblemente la alimentacion procesada cada
dia es mas solicitada. Por tal problemdtica es que debemos
incentivar y transmitir a nuestras generaciones el hdbito de
cocinar con raices de nuestras costumbres y alimentacion
saludable. (Formulario Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, 2024).

Esto dificulta la dedicacién necesaria para aprender y practicar
las técnicas de cocina tradicional. La mayoria de las recetas
y técnicas culinarias se transmiten de manera oral, sin una
documentacion escrita o audiovisual que las preserve de forma
accesible para futuras generaciones, lo cual aumenta el riesgo,
con el tiempo, de perder detalles importantes en la preparacion
de los platillos o incluso la receta completa, especialmente
cuando una generaciéon no logra dominar el proceso.

Al respecto, una de las personas entrevistadas apunta a
la tecnologia como un agravante indicando: Diria que una
problemdtica seria la falta de interés en aprenderla debido a
que las nuevas generaciones muestran muy poco interés a
las tradiciones por tanta tecnologia (Formulario Certamen de
Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas, 2024).

Asi mismo, la transformacién en las prdcticas agricolas y
culinarias de Cafias refleja un complejo proceso de adaptacion
a los cambios sociales, econdmicos y culturales de la region.
Entre los cultivos que han experimentado este impacto, el maiz
(Zea mays), y en particular la variedad conocida como maiz
pujagua o maiz morado, se ha visto especialmente afectada.
Esta transformacion no solo responde a la reduccion de los

espacios agricolas debido a la urbanizacién, sino también a las
dificultades crecientes que enfrentan los agricultores, lo que ha
modificado la produccién de este alimento y la forma en que es
procesado y consumido en el contexto actual.

El cultivo de maiz pujagua, particularmente, ha disminuido debido
a factores como la falta de financiamiento, las condiciones
climdticas adversas y la reduccién de los precios de mercado,
lo que hace dificil para los agricultores sostener sus inversiones.
Ademds, la urbanizacion ha limitado el espacio disponible para
la agricultura doméstica.

A estos cambios en la agricultura, se suma una transformacion
en el proceso de obtencién de harina de maiz, ingrediente
fundamental en la cocina local. Tradicionalmente, las familias
molian el maiz en casa, actividad posible gracias a las milpas
que cultivaban en sus patios. Sin embargo, la reduccion de
estos espacios ha llevado a que el maiz cultivado para consumo
doméstico disminuya significativamente. En respuesta a esta
situacién, muchas personas han optado por utilizar harina de
maiz empaquetada, una alternativa conveniente que se adapta
a las dindmicas socioculturales modernas, donde la eficiencia y
la rapidez son cada vez mds valoradas. Este cambio ha abierto
la puerta a negocios dedicados a la venta de harina de maiz
y maiz semitriturado, facilitando la elaboracion de platillos
tradicionales como el arroz de maiz sin la necesidad de realizar
el proceso de molienda en casa.

El proceso de urbanizacién y la reduccion de dreas de cultivo
han impactado no solo en la disponibilidad de maiz, sino
también en la variedad de los cultivos de huertas hogarefias
en Cafias. Cultivos como el chile dulce (Capsicum annum), el
culantro coyote (Eryngium foetidum) y el orégano (Origanum
vulgare), que solian ocupar un lugar importante en los patios
familiares, hoy son cada vez menos comunes. Esta disminucion
en la variedad y disponibilidad de productos frescos y orgdnicos
afecta directamente la preparacion de platos tradicionales,
cuya autenticidad depende de ingredientes frescos.




Capitulo 3
LA COCINA TRADICIONAL DE CANAS

Ademds, la dificultad para obtener ciertos ingredientes
esenciales, como el achiote y las papayas verdes, que antes se
hallaban facilmente en los patios de las casas, limita las opciones
para cocinar algunos de los platillos mds representativos de
la region. Una de las participantes del certamen lo expresd
claramente:

Uno de los desafios es conseguir ciertos ingredientes. Por
ejemplo, el achiote que utilizamos es dificil de encontrar. En
CaAas, no se puede obtener directamente del drbol y solo
estd disponible en cajas en los supermercados. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Otro aspecto que enfrenta desafios es el uso de hornos de barro
y fogones, una tradicién culinaria valorada por su capacidad
de aportar aroma y sabor Unicos a los alimentos. Esta prdctica
ha disminuido de forma significativa, principalmente en las
zonas mds urbanizadas del cantén de Carfias, como el centro del
distrito de Cafias. En estas dreas, a las personas que aun utilizan
hornos de barro y fogones se les exige cumplir con ciertas
normativas sanitarias, como evitar que el humo afecte a las
viviendas vecinas. Ademds, el espacio reducido en estas zonas
urbanas limita la posibilidad de mantener estos métodos de
coccidn, ya que requieren dreas especificas para su uso seguro
y adecuado. Aunque han sido en gran parte reemplazados por
cocinas eléctricas y de gas, no han desaparecido por completo
y siguen siendo apreciados por su influencia en el sabor de los
platillos.

De manera colateral, la coccidén por ahumado ha experimentado
una notable disminucién, en gran medida debido a la reduccién
en el uso de fogones tradicionales y a la popularizacién de
métodos modernos de conservacion como la refrigeracion. El
ahumado, un método ancestral empleado tanto para conservar
como para aportar sabor a los alimentos, fue esencial en épocas
donde la refrigeracién no estaba al alcance de la mayoria de los
hogares. Este proceso dependia del uso de fogones de barro u
otras estructuras que permitian una coccidn prolongada y una
exposicion constante al humo. Sin embargo, con el paso del
tiempo y la creciente preocupacién por la salud, sumada a la
adopcidon generalizada de la refrigeracion, especialmente para

las carnes, el ahumado ha ido perdiendo protagonismo en las
prdcticas culinarias contempordneas.

También encontramos una disminucién significativa en el uso de
grasas de origen animal como la manteca de cerdo y de res,
que solian prepararse en las casas, segun varias entrevistas
realizadas, aportan un sabor caracteristico, ademds de su
textura, y ha sido sustituida por la grasa vegetal que se concibe
como mds saludable en comparacién con la de origen animal y
no requiere ser preparada en casa, sino que es posible adquirirla
en cualquier supermercado.

Se ha encontrado evidencia de la incorporaciéon de nuevos
ingredientes en recetas tradicionales para adaptarlas a los
gustos contempordneos. Un ejemplo de esto es el arroz con leche
que, originalmente, se preparaba solo con leche de vaca, un
producto de amplio consumo, proveniente de lecherias locales
e incluso la distribuian puerta a puerta. En la actualidad, es
habitual agregar leche de vaca, leche condensada o evaporada,
productos industrializados y comercializados para ser adquiridos
en supermercados, para intensificar el sabor y darle una textura
mds cremosa.

En menor medida, se han encontrado evidencias de la sustitucion
de la carne de gallina por carne de pollo, cuya principal
diferencia radica en la edad del animal. El término “pollo” se
refiere, de forma popular, a un ave joven, de carne tierna y de
rdpida coccién, mientras que la “gallina” es un ave adulta, cuya
carne es mds firme y requiere mayor tiempo de coccidn. Este
cambio responde a la disminucién de los espacios domésticos,
como los patios donde tradicionalmente se criaban las gallinas,
y a la amplia comercializacién de la carne de pollo, que se
adquiere con facilidad en los supermercados. Otro ejemplo es
el uso de manteca vegetal o margarina que ha sustituido el uso
de la mantequilla de origen animal porque se consigue en el
comercio local y es duradera, aunque su aporte en sabor es
menor.

Aunque se enfrentan desafios significativos, Cafias sigue siendo
un lugar donde los conocimientos y saberes de la cocina
tradicional estdn profundamente arraigados. Los esfuerzos
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por preservar estas tradiciones son una muestra del valor que
los pobladores de Canas otorgan a su herencia culinaria, de
ahi la necesidad de mantener este legado para que futuras
generaciones puedan también disfrutarlas.

3.3.4 Influencias en las practicas y conocimientos para la
preparacion de alimentos

Es evidente que la influencia de las comunidades indigenas
predecesoras ha dejado una huella significativa en la region,
manifestdndose en la conservaciéon de recetas tradicionales
basadas en maiz (Zea mays) y en métodos de coccidon
ancestrales como el ahumado. Estas prdcticas culinarias no solo
reflejan la herencia indigena, sino también la continuidad de las
tradiciones en la regién de Guanacaste, a pesar de la llegada de
migrantes de otras comunidades.

Ademds de la influencia indigena, se observa la integracién de
elementos culinarios introducidos por personas que han migrado
desde otras dreas de Guanacaste y el pais, adaptdndose a las
caracteristicaslocalesyenriqueciendoelrepertoriogastronémico
del cantén, como en la generalizacion del consumo de platillos
como arroz de maiz y gallina achiotada para fiestas patrias. Esta
mezcla de tradiciones destaca la capacidad de la cocina local
para adaptarse y evolucionar, manteniéndose congruente con
las manifestaciones culturales de Cafas.

Mientras las nuevas prdcticas y tecnologias culinarias se han
integrado en la vida cotidiana, especialmente en los hogares
urbanos, las técnicas tradicionales siguen ocupando un lugar
destacado en la identidad culinaria de Cafias. En el cantdn,
la coexistencia de cocinas modernas de gas o eléctricas
facilita la preparaciéon rdpida de los alimentos cotidianos.
Sin embargo, el fogén de lefia y el horno de barro contindian
siendo fundamentales para muchas familias, representando una
conexidn con prdcticas ancestrales que aportan un sabor Unico
a los alimentos, de forma particular en preparaciones como
rosquillas, tamales asados, tortillas, tanelas y gallina achiotada.

El uso del fogdén y del horno de barro es indispensable para
estas recetas, ya que se considera que estas técnicas resaltan y

realzan los sabores naturales de los ingredientes. El proceso de
cocciodn lenta y el uso de materiales naturales, como la lefia y las
hojas de pldtano, otorgan una riqueza de sabor que no se puede
replicar con métodos de coccidén modernos.

Asf, mientras que las cocinas modernas ofrecen comodidad
y eficiencia en la vida diaria, el fogén y el horno de barro
representan una conexién invaluable con las tradiciones
culinarias que evocan recuerdos familiares y comunitarios.
A través del uso continuado de estas técnicas, las familias de
Caflas honran y perpetlan un legado culinario que conecta
generaciones y celebra la historia y los recursos naturales de
la regién. En este sentido, las técnicas tradicionales de coccién
no son simplemente métodos de preparacién de alimentos, sino
expresiones vivas de la cultura y la historia de Canas.

3.4 Vinculo de los platillos tradicionales con los
usos sociales, rituales y actos festivos

Las comidas y bebidas tradicionales desempefnian un papel
esencial enlas manifestaciones del patrimonio cultural inmaterial
en su dmbito de usos sociales, rituales y actos festivos presentes
en el cantén de Cafias. Como indica la UNESCO, el dmbito de los
usos sociales, rituales y actos festivos:
constituyen costumbres que estructuran la vida de
comunidades y grupos, siendo compartidos y estimados por
muchos de sus miembros. Su importancia estriba en que
reafirman la identidad de quienes los practican en cuanto
grupo o sociedad, y, tanto si se practican en publico como en
privado, estdn estrechamente vinculados con acontecimientos
significativos. (UNESCO, 2003, p. 5)

En el caso de Cafias, se aprecia cémo la preparacion de
alimentos también tiene un factor social vinculado, dado que
se acostumbra a preparar platillos en festejos patronales y
religiosos, asi como otros estdn relacionados con actividades
sociales familiares. La presencia de la comida tradicional en
estos espacios es una constante, y abarca tanto la preparacion
de los alimentos como su consumo. En estos contextos, la comida
se convierte en una experiencia compartida, en donde vecinos y
conocidos se juntan en la cocina del turno para los festejos del
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patrono del distrito o el cantén, asi como la reunién de familiares
en la preparaciéon de alimentos para un cumpleafios o Navidad.

De esta manera, la comida no solo nutre, sino que también
reafirma la identidad de la comunidad y la familia. EI consumo
de platos tradicionales crea espacios de convivencia, descanso
y disfrute. La preparacion de la comida en estos contextos es
una actividad colectiva, que se convierte en una herramienta
de ensefianza y en un intercambio de conocimientos. A través
de la elaboracién conjunta de alimentos, se transmiten recetas,
técnicas de preparacion y la seleccion de ingredientes, lo que
refuerza la continuidad de estas tradiciones.

Entre las diversas manifestaciones identificadas, se encuentran
aquellas en el dmbito familiar y las comunitarias. Entre las
celebraciones familiares, se destacan Semana Santa y Navidad,
en las cuales se suelen preparar platillos como tamales de
cerdo, rosquillas, tanelas, pan casero, chicheme, jocotada, entre
otros. Aprendi la receta del tamal de cerdo en las navidades
cuando mi madre hacia y poco a poco aprendi hacerlo, de igual
forma fue con el tamal asado (Formulario Certamen de Comida
Tradicional Cafas, 2024).

En la comunidad, los turnos celebrados en honor de santos
patronos de los distritos, celebraciéon del cantonato y fiestas
de fin de afio son de gran relevancia, incluyendo el Dia de la
Guanacastequidad (24 de julio), dia de la Anexion del Partido
de Nicoya (25 de julio) y el Dia de la Independencia (15 de
septiembre). Para estas ocasiones, se preparan platillos vy
bebidas tradicionales como la gallina achiotada, el arroz de
maiz, el tamal asado, la resbaladera y el picadillo de papaya,
entre otros, que representan el orgullo y la identidad cultural de
la comunidad.

Las comidas preparadas especialmente para ciertas festividades
también estdn marcadas por los tiempos de cosecha y la
disponibilidad de alimentos. La celebracion social vy ritual
alrededor de los dias de santos y durante la Semana Santa
proviene de una larga tradicién colonial catdlica que, con el
tiempo, ha incorporado prdcticas de otras culturas, incluidas las
indigenas precolombinas y africanas (Sedo, 2014).

Actualmente, aunque la disponibilidad de alimentos ha
aumentado gracias al acceso a productos nacionales e
importados, principalmente a través de supermercados y la feria
del agricultor, la cocina tradicional de Cafias sigue favoreciendo
el uso de ingredientes naturales producidos localmente. Desde
las verduras hasta productos ldcteos, el dulce de cafia y los
productos de origen animal, los platillos destacados para uso
ritual y social continGian reflejando estas prdcticas.

Asi, la preparacion de alimentos sigue basdndose en lo que se
tiene disponible, desde lo que se cultiva en los patios hasta lo
que siembran los vecinos. Un ejemplo es la cria de un cerdo en
familia para las fiestas de Navidad, o las gallinas destinadas a la
preparacion de la gallina achiotada durante las celebraciones
del 25 de julio. Platillos como las rosquillas y tanelas para Semana
Santa, la jocotada, un postre tradicional que coincide con esta
festividad, son reflejos de esta conexidon entre la produccién
local y las festividades.

El maiz, uno de los productos mds emblemdticos, tiene una
relacion cultural profundamente arraigada en la comunidad. En
muchos eventos, los platillos principales se preparan con maiz,
como es el caso del chicheme, una bebida tradicional a base de
maiz pujagua, que es muy emblemdtica en festividades de gran
importancia cultural como las fiestas del 25 de julio.

En la cotidianidad familiar y en actividades como fiestas
familiares, es comun el consumo de platillos como la gallina
achiotaday el picadillo de papaya. Como lo expresa un miembro
de la comunidad:

El picadillo de papaya es una tradicion infaltable en nuestra
comunidad durante eventos importantes. Es un platillo
esencial en bodas, celebraciones de quince afos y otros
eventos significativos. Ademds, es comUn prepararlo para los
turnos y festividades locales. Esta costumbre no solo resalta la
importancia cultural del picadillo, sino que también celebra su
papel en unir a las personas y enmarcar momentos especiales
con su sabor Unico y auténtico. (Formulario Certamen de
Comida Tradicional Cafas, 2024).




Capitulo 3
LA COCINA TRADICIONAL DE CANAS

En festividades de gran escala, como los turnos y otras
celebraciones comunitarias, se prioriza la preparaciéon de
platillos que puedan cocinarse y servirse en grandes cantidades,
utilizando fogones tradicionales. Estos fogones, calentados
con lefla de nance (Byrsonima crassifolia) y café (Coffea),
constituyen el corazédn de las cocinas comunales en espacios
como las iglesias y salones, especialmente en las zonas rurales
del cantdn. En estos eventos, los vecinos se organizan y dividen
las tareas para garantizar el éxito de la celebracion: las mujeres
mds reconocidas en sus comunidades por su habilidad en la
cocina tradicional suelen liderar la preparacién de los platillos,
mientras que otros miembros del grupo apoyan en diversas
actividades, como servir a los comensales, lavar platos o picar
olores y verduras para los alimentos.

Doria Salvadora Ortega Sirias, hace aproximadamente 45
anos, desde las delicias de su fogén me ensefié cada paso a
preparar este exquisito platillo, que asi mismo a ella le enserié
su madre, trabajaban en fondas y turnos como cocineras
destacadas, con una cuchara inigualable. (Formulario
Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafias, 2024).

Sobre estos fogones, se preparan platillos como el picadillo de
papaya, tamales de cerdo, gallina achiotada, arroz de maiz,
pozol, jocotada y arroz con leche, entre otros. Estos platos
pueden tener algunas variaciones segun los que esté disponible
en ese momento refiriéndose a algln ingrediente, pero también
puede variar la cantidad que se usq, tipo de grasa, condimento,
todo eso depende de cada persona y la forma en que prepara
determinada receta, pero todos comparten un vinculo con las
prdcticas tradicionales de la comunidad.

Estos espacios, mds alld de ser fisicos, se convierten en lazos que
conectan una serie de prdcticas y conocimientos tradicionales,
reforzando la identidad local a través de las experiencias
compartidas por las personas que hacen posible su ejecucion.
En estos contextos, la comida se convierte en el elemento
central que, como el calor del fogdn en un hogar, asegura la
cercania de las personas y su participacion en la conservacion
de sus tradiciones.

La comida tradicional en Cafas no es solo un acto de cocinar y
alimentar, es una expresion cultural que conecta a la comunidad
a través de la preparacion y el consumo de estos platillos en
eventos sociales y rituales, se transmiten valores, conocimientos
y un sentido de identidad.

Estas prdcticas, que han resistido el paso del tiempo, continlan
siendo un pilar fundamental en la vida cotidiana y en las
celebraciones de la comunidad, asegurando que las tradiciones
culinarias del cantdn sigan siendo una parte integral de su
patrimonio cultural, tanto en el presente como en el futuro.
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Capitulo 4
RECETAS REGISTRADAS

La tradicion culinaria en Caflas es sumamente rica y €s muy
importante para las personas de la regidon de Guanacaste.
La cocina tradicional de Canas no solo representa una fuente
de deleite gastrondmico, sino que también actia como
un vinculo esencial con la identidad cultural, la unién social y
las costumbres locales.

Al analizar las memorias de ediciones anteriores del Certamen
de Comidas y Bebidas Tradicionales, asi como el libro Cocinas
del Bicentenario, se identificé que algunas de las recetas
participantes son platillos conocidos y elaborados en todo el
palis, es decir, son recetas nacionales. Otras recetas, en cambio,
son representativas de la regién de Guanacaste y algunas
mds son exclusivas del cantén de Cafas, lo que refleja las
particularidadesy sabores Unicos de la localidad. Este andlisis no
solo permite apreciar la diversidad y riqueza de la gastronomia
local, sino que también destaca la evoluciéon y la influencia de
diferentes culturas y prdcticas culinarias en la cocina de Cafas.

A continuacién, en este capitulo, como muestra de esta rica
variedad de sabores, se presentan las 55 recetas que cumplieron
con todos los requisitos de inscripcion en el Certamen de
Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas 2024.

Estas recetas se organizaron en las categorias establecidas
por el certamen: Platos fuertes, Acompainamientos, Panes y
postres y Bebidas tradicionales. A su vez, cada categoria se
subdivide, ademds, en recetas nacionales, regionales y locales,
que proporciona una comprensiéon mds detallada de cémo se
integran y adaptan las tradiciones culinarias en la comunidad.

Recetas nacionales: en esta seccion, se incluyen platillos que
son ampliamente reconocidos y preparados en todo el territorio
costarricense. Estos platos, aunque sonde consumo generalizado
en el pais, se han adaptado a los ingredientes y técnicas locales
de Cafas. Por ejemplo, el gallo pinto, tradicionalmente conocido
en toda Costa Rica, puede presentar variaciones locales en
Cafas en cuanto a los condimentos y acompafamientos
especificos, reflejando asi las particularidades de la region.

Recetas regionales: en esta seccidn, se encuentran los platillos
que son emblemdticos de la regién de Guanacaste. Es posible
que estos platos no sean tan comunes en otras partes del pais,
pero son representativos de la identidad culinaria regional.
Estasrecetasdemuestranlainfluenciadelacocinaguanacasteca
y sus ingredientes caracteristicos. Un ejemplo de esta categoria
es el arroz de maiz, un platillo destacado por su sabor distintivo y
su uso de ingredientes locales que capturan el espiritu
gastronémico de la region.

Recetas locales: esta seccidon comprende recetas exclusivas
del cantén de Cafias, las cuales reflejan los ingredientes locales
y las técnicas culinarias distintivas de la comunidad. Estos platos,
aungue menos conocidos fuera de la regidn, desempefian
un papel fundamental en la cultura y las festividades locales.
Un ejemplo notable es la sabrosera, un platillo que encapsula
la esencia de la tradicion gastrondmica de Cafas, el cual
sobresale por su singular combinacién de sabores y su arraigo
en la historia culinaria de la zona.
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4.1.1 RECETAS NACIONALES

Plato Fueile
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PLATO FUERTE

Fuilo

Ingredientes

+1 asadura de cerdo (conjunto de entrafas:
cabeza, visceras, higado, bazo, rifidn y
corazon)

1 rollo de culantro

1 ramita de apio

+5 agjos picados

*3 consomés de pollo

+1 consomé de res

1 cucharadita de ajinomoto

*1 cucharadita de crégano molido

Preparacion

Primero, se pone a sancochar toda la asadura
junta por al menos dos horas de coceion, solo
con sal y qjo en una olla; antes se
acostumbraba a hacerlo en medio estanon
de lata, el estandn se conseguia en la
estacion de servicio o en algun lugar
cercano.

Después, se saca la asadura sancochada
y se deja enfriar durante una hora u hora y
media. Esto es necesario para que la
cabeza de cerdo este fria, de modo que se
pueda descarnar totalmente, sacando
provecho del producto, excepto los ojos y
la parte interna de los oidos.

«2 cebollas

»2 chiles dulces

+1 onza de salsa inglesa

«1/2 cucharadita de sal

+1/4 de achiote (de la cajita de achiote)
+1 cucharadita de condimento sazon
completo

Se acompana con cuadrados sancochados
para servir.

Se bota el agua anterior, se pone agua limpia
en la olla, se pican los olores y la asadura, y
se pone de nuevo al fuego, unos treinta
minutos, para gque se vayan integrando los
sabores. Una vez terminado ese tiempo,
se tiene listo el frito de cerdo.

Mientras tanto, se inicia el proceso de
coccion del cuadrado verde. Con la cascara
puesta, solo cortando las puntas, se pone al
fuego en agua con unas gotas de aceijte
para que el cuadrado bote toda la mancha
y, al pelarlo, salga blanco.

Luego de esto, estamos listos para servir, se
hace en plato hondo acompanado de unas
tajaditas de cuadrado.
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Alicia
Bojorge
Fernandez

Cafas

Gallina Acholada

Ingredientes

+1 gallina entera

+1 cucharada de achiote criollo
1 cabeza de gjo

+3 ramads de apio

+1 unidad de cebolla

1 rama de orégano

+2 rollos de culantro coyote

Preparacion

Lo primero es matar la galling; una vez
muerta, se le quitan las plumas para retirar
los restos de pluma (plumilla) que puedan
quedar en la piel, se prende una tusa de maiz
y se le pasa la llama por todo el cuerpo.
Después, se le pasa limén o naranja agria
para terminar de limpiar la piel. Lo tradicional
es usar naranja agria, pero hoy en dia es
dificil encontrarla.

Cuando se limpia la gallina, se procede a abrirla
y sacar las visceras. Despues, se descuartiza en
los pedazos que usted quiera y se condimenta
con la mitad de los olores: sal, ajos, apio,
cebolla, oregano, tomate, chile dulce y achicte,
y se deja reposar por 15 minutos.

Una vez reposado, ponemos |a olla de presion
al fuego en la cocina de lefia, calentamos
con mantequilla o aceite y agregamos, poco
a poco y con mucho cuidado, los trozos de
gallina, agregamos el agua y probamos,
ponemos presion a 20-25 minutos.

*1 cucharada de sal

+8 huevos

+10 unidades de papas pequenas

+1 litro de agua

1 kilogramo de tomate

+2 chile dulce

+1 paquete de masa de maiz para tortillas

Mientras la gallina estd en el fuego, en otra
olla ponemos a cocinar los huevos y las

papas.

Una vez que la gallina esté suave y la papa y
los huevos listos, colocamos una cazuela
grande al fuego y agregamos mantequilla y
la otra mitad de olores, agregamos la galling,
huevos, papas y sofreimos a fuego medio,
ad las brasas. Opcional: agregar salsas.

Para la tortilla, agarramos una taza de masa
de maiz y una taza de agua, mezclamos
bien, una vez la mezcla esta lista, se pone
a calentar el comal. Con la mezcla de masa
se van haciendo las tortillas, conforme se
hace la tortilla se van colocando en el comal
caliente, se cocinan primero de un lado
y luego del otro, como dicen: gue esté de
wuelta y vuelta.

Una vez sofrito todo, y lista la tortillg,
servimos al gusto.
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Olga
Pena Solis
Cafas

Gallina Acholada

Ingredientes

1 gallina

+10 papas

*10 huevos

*5 rollos de culantro coyote

+2 cebollas blancas

+2 chiles dulces

2 ramitas de apio bien picada
+1 cabeza de gjo

2 barras de mantequilla

Preparacion

Primero, se lava la gallina con naranja agria y
se deja reposar durante 30 minutos para que
se limpie. Luego, se corta en porciones y se
enjuagan las porciones. Después, se pican
finamente los olores frescos: cebolla, ajo,
culantro coyote, apio y chile dulce.

Seguido, se enciende el fogon y se coloca una
olla. En la olla caliente, derretir mantequilla,
la cantidad de mantequilla dependerd de
cuanta gallina se esté preparando. Agregar
los olores frescos picados a la olla caliente
y sofreir hasta que estén dorados.

Después, se incorporan las porciones de
gallina a la olla con un poco de agud.
Se mueve suavemente y se deja cocinar
tapado con un poco mds de aguad; cuando ya
estd casi lista, se le coloca culantro coyote
fresco encima de la gallina y se vuelve a tapar
para terminar de cocinar al vapor. Durante el
proceso de coccion de la gallina, afiadir mas
culantro de coyote, achiote, salsa inglesa
y consomé de pollo segun el gusto. Revisar y

+3 cucharadas de salsa inglesa

2 cucharaditas de consome de pollo

+1 cucharadita condimento bombd
«Paprika y oregano al gusto

+1 paquete de masa de maiz para hacer

las tortillas, generalmente se sirven de 3 a
4 tortillas

«Naranja agria (para limpiar la gallina)

probar la gallina para ajustar el punto de sal
segln sea necesario.

Mientras tanto, en otras ollas, poner a
cocinar los huevos en aguad hirviendo hasta
que esten duros y las papas en agua
hirviendo hasta que estén suaves. Cuando las
papas estén cocidas, se sofrien en
mantequilla en un sartén hasta que estén
doradas y crujientes.

Una vez que la gallina esté suave, mezclar
con las papas sofritas, los huevos duros y
servir.

Para hacer las tortillas, se coloca la masa en
una superficie, se le agrega una pizca de sal
y se le va agregando agud hasta encontrar el
punto de la masa, cudndo ya estd, se hacen
bolitas y se aplastan para hacer la forma de
la tortilla; cuando tengan la forma y
el tamafo deseado, se ponen en un comal
para que se cocinen.
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Zeneida Lopez
Matarrita

Bebedero

Gallina Acholada
con lodilla y ensalada
Ingredientes

«3 gallinas

+1 cajita de achiote

*3 ramas de apio

*3 rollitos culantro Castilla
+1/2 kilo de cebolla

«1/2 kilo de tomate

2 tazas de salsa de tomate
+1 cabeza de gjo

+20 gramos de pimienta negra
+1 rollo de culantro coyote
4 consomés de pollo

Preparacion

Dia anterior: primero, se limpian las gallinas
y se cortan en porciones; cudndo ya estan
cortadas, se le agregan los condimentos
como el consomeé, la sal, la salsa inglesa,
el condimento bomba y la pimienta negra
y se reserva pard el dia siguiente.

Dia de la preparacién: para esta recetaq,
primero se prepara el fogon, a este se le pone
la lefia v se le prende fuego. En el fogén,
se coloca una cazuela grande, se agrega
aceite; cuando el aceite estd caliente,
se agrega el achiote y se ponen a sofrefr las
piezas de gallina durante unos 10 minutos
hasta dorar ligeramente.

Aparte, se licuan 8 dientes de ajo, la mitad del
apio, la mitad del culantro, la mitad del chile
y la mitad de la cebolla; cuando ya estan
licuados, se incorporan a la cazuela con
las piezas de la gallina y se le agrega
suficiente agua.

Despueés, se agrega el resto de los olores a la
cazueld: culantro coyote, chile dulce, cebolla,
apio, todo picado, ya que solo se licué la mitad

+100 gramos de condimento bomba
*Salsa inglesa al gusto
+Sal al gusto

Ingredientes de la ensalada
+2 repollos

+1 kilogramo de tomate

1 zanahoria grande

+1 rollo culantro Castilla

6 limones

*Sal al gusto

«Tortillas palmeadas

de cada cosa, también se le agregan los
tomates y la salsa de tomate. Una
vez agregado todo, se tapa la cazuela y se
deja cocinar o fuego badjo durante
aproximadamente una hora o hasta que la
gallina esté suave y tierna, recordar que
debe secar un poco del liquido.

Para la ensalada, se pican 2 repollos, 1 kilogramo
de tomate y 1 rollito de culantro Castillg,
todos estos ingredientes picados se colocan
en un recipiente; aparte, se ralla una
zanahoria grande, una vez rallada, se agrega
al recipiente y se revuelve, se le agregd jugo
de limén y sal al gusto.

Para las tortillas, se prepara la masa con
agua y sal al gusto, se remoja hasta tener
la consistencia deseada, cuando ya estd,
se hacen bolitas y se aplastan para dar forma
de tortilla, esto con las manos, luego
se ponen en un comal para gue se cocinen.

Cuando yd esta todo listo, se sirve en un plato
con ensalada verde y tortilla palmeada.
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Tannia Chaves
Reyes

Canas

Guallina Acholada

con avoy, pwe de cuadiado, plalane madwio y lodilla palmeada

Ingredientes

Para el arroz
«1 1/2 taza de arroz
«Sal al gusto
*1 ajo picado

Para las tortillas
*1/4 taza de harina de maiz (salen 6
tortillas)

Para el platano maduro
+1 platano maduro por porcion

Para el puré de cuadrado
8 cuadrados criollos

Preparacion

Para la gallina achiotada: un dia antes,
se licuan el chile, el culantro, la cebollg, el ajo,
la sal, con aceite, un toque de azlcar
y consomeé de pollo. Lo licuado se agrega a
la gallina para marinarla.

Al dia siguiente, se coloca la gallina en una
olla con agua y se agregan los mismos
condimentos: chile, culantro, cebollg,
achiote, pimienta, comino en grano y hojitas
de orégano. Luego, se cocina a fuego medio
durante, aproximadamente, 3 horas, moviendo
de forma constante hasta que la gallina esté
suave.

Para el puré de cuadrados: se cocinan los
cuadrados en agua con sal; luego, cuando
estdan suaves, se desmenuzan y sofrien con
mantequilla, chile, culantro, cebolla y un
poco de picante.

Para la gallina achiotada

+1 gallina (salen 4 porciones)

+2 chiles dulces

+1 rollo de culantro

2 cebollas grandes

*4 consomes de pollo

+1 cucharada sopera de achiote
1 pizca de sal

1 pizca de azlcar

«1/2 taza de aceite

1 pizca de comino

+1 1/2 cucharada de gjos picados

Para las tortillas: se disuelve la masa de maiz
en dgua y se amasa para hacer tortillas,
luego se asan las tortillas en un comal hasta
que estén doradas.

Arroz: se cocina el arroz, se le agrega agua,
también chile dulce, culantro, cebolla, todos
picados, y luego una pizca de sal.

Platanos maduros: se corta el platano
maduro, luego se frien los pldtanos maduros
hasta que estén dorados y luego se le agrega
un poco de agua con azlcar para
caramelizarlos.
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Xinia Rojas
Carranza
GANADORA

~ SEGUNDO LUGAR

Carias

Gallina Chiolla Rellena

Ingredientes

Ingredientes para la gallina
+1 gallina criolla

1 taza de arroz

+1 taza de frijoles

*1 platano maduro

*1/2 kilogramo de papas mini (natural no
procesada)

+1 chile dulce

+1 cabeza de gjo
1 culantro coyote
+1 culantro Castilla

*1 cucharadita de clrcuma, orégano,
pimienta y comino molidos

+1 cucharadita de achiote
*1 barra de mantequilla

1 cucharada de sal

*5 huevos

«1/2 litro de aceite

+6 litros de agua

+1 cuchdradd de achiote

Ingredientes para la ensalada
1 repollo pequefio

+1 lechuga

+2 tomates

+1 aguacate

+1 zanahoria pequefd

*1 pepino pequefio

+2 limones

+1 cucharadita de sal
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Xinia Rojas
Carranza

GANADORA
SEGUNDO LUGAR

Canas

Preparacion

Primero, se debe poner a sancochar la
galling, para eso, se limpia la gallina y luego
se coloca en la olla con 4 litros de agua
o caleulando que el agud cubra el cuerpo de
la galling; para condimentar, se agrega und
ramita de apio, un chile dulce, una cabeza de
agjo y 5 gramos de orégano. Se cocina por un
tiempo aproximado de 1 hora y 30 minutos
hasta que esté suave; cuando esté suave,
se sacd y se deja enfriar naturalmente.

El siguiente paso es el barnizado de la galling,
para eso, ponemos a derretir una barra de
mantequilla y se le agrega una cucharadita
de clUrcuma, una de orégano, una de
pimienta y otra de comino, todos molidos.
Lista la mezcla de especias y la mantequilla
derretida, se barniza la gallina. Luego,
se procede a colocar la gallina barnizada en
el horno por aproximadamente 1 hora, a 350
grados (centigrados), hasta que dore.

Transcurrido el tiempo de coccion de la
galling, se saca del horno, se coloca en
el platon en el que se servird y se reserva.
Mientras tanto, se inicia la preparacion de los
demds acompanamientos que llevard el plato.

Para preparar las papas, se ponen o hervir en
una olla con agua hasta el borde, que las
cubra, por cerca de 15 minutos. Cuando
estdn suaves, se retiran del fuego y se escurre
el agua. Despugs, se pasa a saltearlas en una
sarten con una cucharada de mantequillg,
1/2 cucharadita de achiote y und pizca de
sal; saltear hasta que estén doraditas.
También se deben preparar los huevos duros,
para eso, se ponen a hervir en una olla con
agua. Una vez que estén cocidos, se sacan
del agua, se retira la cdscara y se dejan
enfriar.

Con las papas y los huevos listos, se utilizan
para rellenar la galling; cuando ya esté
totalmente rellena la galling, el restante se
coloca alrededor de la gallina en el platén
(plato grande).

Para preparar el arroz, en una olla se
agregan dos cucharadas de aceite y
se ponen a sofrefr dos dientes de aijo,
después se agrega una taza de arroz,
una taza de aguda y una cucharadita
de sal y se tapa. Se deja cocinar por,
aproximadamente, 20 minutos a fuego
medio hasta que seque y luego se remueve.
Se reserva.

Para preparar los frijoles, en una olla con un
litro de agua, se agrega una taza de frijoles
con una ramita de culantro coyote, una
ramita de culantro Castilla y una cucharadita
de sal y se tapa. Cocinar a fuego medio por
aproximadamente una hora hasta que estén
suaves y se reserva.

Para preparar el platano maduro, primero se
pela y se le agrega una pizca de sdl, y s
e pone a frefr en una sartén con 3
cucharadas de aceite hasta que estén
dorados y se reserva.

Para preparar la ensalada, se inicia rallando
finamente el repollo y la zanahoria. Despues,
se pica la lechuga, se cortan los tomates en
julianas y el pepino en rodajas. El aguacate
se reband, luego se cortan los limones
en rodagjas. Cuando todos los ingredientes
estén cortados, se mezclan de manera
organizada.

Cuando todos los acompafiamientos estan
listos, se colocan en el platén alrededor de la
gallina rellena.
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Maria Nelis
Calderén
Medrano

Cafas

Gallo Pinto

Ingredientes

«1 tacita de aceite
1 taza de arroz cocinado

+1 taza de frijoles cocinados (negros o
rojos, segun el gusto de la personay)

»1 cucharada de salsa inglesa (o al gusto)

Preparacion

En una sartén grande, se calienta el aceite
a fuego medio. Una vez que esté cdliente el
aceite, se agrega la cebolla picada y se sofrie
hasta que esté ligeramente dorada. Luego,
se agregan al sartén los frijoles cocidos y
se majan ligeramente; después, se agrega

«Cebolla picada finamente (cantidad al
gusto)

«Culantro Castilla finamente picado
(cantidad al gusto)

+Sal al gusto

1 pizca de consomé

el arroz cocido y se mezcla bien con los
frijoles y la cebolla. Cuando ya estd revuelto,
se le pone salsa inglesa al gusto y se mezcla
nuevamente hasta gue todos los ingredientes
estén bien combinados. Al final, se le agrega
el culantro y se revuelve.
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Rafael
Francisco
Coto Ramirez

GANADOR
TERCER LUGAR

Cafas

Guachito de Aviey con Cerdo

Ingredientes

2 tazas de arroz

1 1/2 kilogramos costilla de cerdo
*6 tomates medianos

+1 cabeza de gjo

»2 cebolla

+1 1/2 chile dulce

1 barra mantequilla

*1 cucharadita de achiote

Preparacion

Primero, se pone a hervir la costilla de cerdo
(cortada en trozos) en agua, con una cabeza
de gjo, una cebolla, medio chile dulce y sal
al gusto.

Mientras la costilla estd hirviendo, se licuan 6
tomates mediancs, se pican 4 papas
medianas en cuadritos y se dejan en un tazén
con agua para evitar oxidacion. El jugo de
tomate se deja también en un recipiente
aparte.

Una vez cocinada la costilla, se retira de la
olla y se agrega al caldo, el jugo de tomate se
pone a hervir y se agrega orégano. Cuando
estd hirviendo, se baja el fuego y se agregan
20 punitos de arroz (2 tazas mds o menos).
Se revuelve ocasionalmente. Se agrega el
achiote.

+Sal al gusto

«Orégano al gusto

*4 papas medianas

=1/4 de taza de jugo de naranja agria
(aproximadamente 6)

+1 rollo de culantro

+1 rollo de hierbabuena

Mientras el arroz revienta, en mantequilla, se
sofrie una cebolla grande en rodagjas, un chile
dulce grande en tiras hasta que la cebolla
gquede traslicida. Se apaga el sartén y se
deja reposar el sofrito. Se agrega la papa
picada al arroz junto con la costilla y se le da
el tiempo necesdrio hasta que el arroz
reviente y quede suavecito, sin dejar que se
seque el caldo, debe quedar mojado.
A veces, se debe agregar agua, esta debe ser
hervida y caliente.

Una vez cocido el arroz, se apaga el fuego,
se agrega el sofrito y se pica el culantro
(al gusto, a mi me gusta un buen rollo) y un
rollito de hierbabuena. Se revuelve todo, se
agrega sal al gusto y listo. A comer aun
calentito.
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Xinia
Sdnchez
Duran

Carias

Pogol

Tnaredientes

+1 kilogramo de maiz

+2 kilogramos de hueso carnudo de cerdo
+2 cebollas

+2 chiles dulces

+2 rollos de culantro Castilla

*2 rollos de culantro coyote

Preparacion

Dos dias antes, se cocina el hueso carnudo de
cerdo con chile, cebolla, apio, ajos y culantro
a fuego lento, este se deja reposar hasta que
la carne esté suave y suelte su jugo.

Luego, se lava el maiz y este se pone a
cocinar en el fogdn con cal hasta que este
suave, cuando ya estd suave, se retird del
fuego y se le quita el agua con cal y se lava
bien, el maiz se conserva en el congelador
durante 2 dias para después utilizarlo para
la receta.

El dia de la preparacion de la receta, en una
olla con agua hirviendo, se cocina el maiz por

+1 cabeza de gjo

+1/2 kilogramo de apio

+1/2 cucharadita de orégano

+3 consomeés de pollo con achiote

+1/2 kilogramo de cal para cocinar el maiz

1 hora hasta que esté suave, luego se le
agrega la carne de cerdo cocidd vy
desmenuzada a la olla con el maiz, tambien
se le afade el caldo donde se cocind
la carne. Se le incorpora el chile dulce,
la cebolla, el apio, los ajos, el culantro coyote
y el culantro Castilla, todos picados.
Se condimenta con consomé de pollo al
gusto, se deja cocinar a fuego lento hasta
que todos los sabores se mezclen y el pozol
este bien caliente.

Esta receta se debe preparar con paciencia
y, preferiblemente, en fogon de lefia para dar
un mejor sabor.
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Juana Fani
de la Santisima
Molina Chaverri

Cafas

Qopa de Albéndigas de la Abuela

Ingiedientes de 4 a 5 personas

+1/4 kilogramo de maiz cascado o entero
para moler

1 o 2 gallinas criollas (tener en cuenta el
tamano)

1 rollito de culantro criollo (Castilla)

5 0 6 cuadrados (conocido en otras zonas
como guineo)

+3 chayotes

4 tiquizques

+2 yucas

Preparacion

Primero, se debe preparar el maiz: para eso,
se cocina el maiz mezclade con ceniza en
una olla en el fogon, cuando ya estd suave, se
quita del fuego y se lava bien para quitar la
ceniza, luego se escurre bien en una manta.
Seguido, el maiz se muele y luego se hace la
masa.

Luego preparo la gallina, para darle mads
sabor, utilizo los muslos y la pechuga de
gallina, esta se condimenta con orégano,
culantro criollo, cebolla, chile, pimienta, ajo,
sal (condimentos al gusto), eso se cocina en
el fuego por 20 minutos, procuro agregarle
bastante agua para que quede caldo para
la sopa.

Después de que esté cocinado, la gallina se
muele en la mdgquina de moler o se puede
desmenuzar con los condimentos como la
cebollg, el culantro, el chile y el orégano para
darle mejor consistencia.

Cuando la gallina ya estd molida o
desmenuzada, se mezcla con la masa hasta
crear una consistencia pastosa que permita
hacer las bolitas de carne; ademds, a esa
mezcla de la masa y el pollo hay que

*1 o 2 cebollas

+1/2 kilogramo de papas (opcional, se le
agregaba cuando teniamos acceso o que
alguien traia a la casa)

+1 cucharadita de achiote

*4 huevos

+Sal, chile, pimienta y orégano al gusto

2 cubitos de consomé o al gusto

Opcional: el plato puede ir acompafnado
de und taza de arroz cocido y tortilla.

agregarle achiote para darle color vy
consomé en forma de cubitos, también se

agrega comine d la masa.

Después, se pone agua a hervir o se puede
usar el agua del pollo que se cocind
anteriormente por el sabor que ya esta tiene.
Cuando el agua estd hirviendo, se colocan
las bolitas de carne y se agregan las verduras
como, por ejemplo, tiquizque, yuca,
cuadrado y huevo (este se echa cuando esté
hirviendo, se coloca sin  cdscara);
igualmente, las personas pueden agregarle
las verduras que gusten, como papa. En este
paso, yd se estd cocinando la sopa y hay que
revisarle el sabor, para lo cual recomiendo
que le puede echar mds sal o pimienta,
consome, culantro al gusto, un ingrediente
extra para que le de mads sabor a la sopa:
se le pueden agregar nuevamente los huesos
de la gallina y ya cuando se va a servir estos
se retiran.

La sopa se hierve el tiempo necesdrio de
coccion, por lo que yo suelo estar pendiente
en el fogdn cuando la estoy preparando,
y no se debe tapar la sopa con el fin de que
no se desintegren las bolitas de carne.
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Ginnette
Bolivar Ramirez
San Miguel

Tamales de Cerdo

Ingredientes

+5 kilogramos de maiz amarillo

+8 kilogramos de hojas de cuadrado
*Ceniza padra cocinar el maiz

+1/2 galén de manteca de cerdo

«7 kilogramos de posta de cerdo

+2 kilogramos de arroz

+2 kilogramos de papas

+1 kilogramo de cebollas

+10 chiles dulces

+2 tarros de petipuds

+1 encurtido de mostaza
+1/2 mata de apio

5 rollos de culantro
*Ajos

*Pimienta negra
*Pimienta blanca

+10 consomés de pollo
+2 bolsas de sal

*Salsa inglesa

*Achiote
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Preparacion

Un dia antes de preparar los tamadles,
se procede a adobar la carne con gjo,
cebolla, chile y culantro licuados, asi como d
limpiar las hojas de cuadrado y dejarlas
cortadas y listas para el siguiente dia.

Primero, se pone a cocinar el maiz con
la ceniza. Una vez que el maiz empieza a
soltar la cascarifla, se baja del fuego de lefia
y se deja enfriar. Luego, se lava el maiz con
abundante agua para eliminar la cascarilla
y toda la ceniza.

Cuando ya se encuentra totalmente lavado
el maiz, con agua limpia, tapada, se vuelve a
colocar al fuego de lefia para dejarlo hervir
hasta que reviente. Cuando ya reviente,
se baja del fuego, se deja enfriar de nuevo.
Una vez frio, se vuelve a lavar para eliminar
mds rastros de cascarilla. Ya lavado
totalmente el maiz, se muele con la maguina
en la casa.

Mientras se muele el maiz, se van prepdrando
el arroz y las papas con achiote. También se
van preparando las petipuds en una taza,
cortando chile en tiritas para adornar
el tamal y picando el encurtido en mostaza
para hacer una mezcla ligera.

Cuando se termina de moler todo el maiz,
se empieza a preparar la masa, para eso,
se procede a mezclar diferentes ingredientes:
la manteca de cerdo, gjo, chile, culantro
y cebolla licuados, salsa inglesa y sal con
el maiz molido.

Una vez que ya ld masa tiene el gusto
deseado, se empieza a preparar la mesa
para empezar a crear los tamales, eso
implica ir colocando en la mesa las hojas de
cuadrado que se limpiaron y cortaron el dia
anterior, acomodando en la mesa la mayor
cantidad de hojas para agilizar el proceso.

Con la mesa lista, se empieza el armado
del tamal, colocando sobre cada hoja una
cantidad de masa; seguida de estq,
se colocan el arroz y la papg; luego de esto,
el encurtido; una vez todo eso colocado,
se agrega la carne, las petipuds y las tirds
de chile para mayor sabor.

Una vez colocados todos los ingredientes del
tamal, se procede a envolver con las hojas de
cuadrado. Después, se acomodan en pares
para ser amarrados. Cuando se finaliza de
amarrar el total de tamales, se colocan en
una olla para llevarios a fuego de lefia por
3 horas. Cuando han pasado las 3 horas
de cocimiento, se bajan de fuego d esperar
que se enfrien.

Una vez frios o tibios, se pueden servir
para comer, de preferencia acompanados
con una taza de café o agua dulce.
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+1 repollo de 1 kilogramo
1 kilogramo de tomate
1 cebolla grande

+1 rollo culantro Castilla
+1 kilogramo de yuca

8 limones

Primero, se pica el tocino y se adoba con sal
y gjo picado, se deja reposar durante un dia
para readlzar su sabor. Mientras tanto,
se hierve la yuca hasta que esté tierna y en su
punto; para hervir la yuca, se le agregan
olores (ajo, culantro coyote, cebolla y sal)
al agua para potenciar su sabor; ademds, se
le agrega 1 cucharada de mantequilla para
suavizar mas la yuca.

Después preparo el chimichurri, se pica bien
el tomate, la cebolla y el culantro Castilla
finamente y se revuelve, luego se le agrega
sal y el jugo de limén para darle frescura.

+600 gramos de tocino (carne de cerdo
para chicharrén)

+1 cabeza de gjo

+40 gramos sal

+1 rollo culantro coyote

1 cucharada de mantequilla

Cuando ya estdn listos el chimichurri y la
yuca, se preparan los chicharrones con el
tocino que se habia dejado adobando el dia
anterior, este tocino se corta en pedazos y se
frien los chicharrones hasta que estén
crujientes.

Armado del plato

Primero, se ralla el repollo y se coloca como
base; luego, se pone encima la yuca cocida y
cortada en trozos vy, finalmente, se agregan
los chicharrones y se cubre con el chimichurri
preparado.
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José
Fadrique
Segura Jiménez

Canas

+1 cabeza de gjo
+2 chiles dulces

*1 1/2 cebolla

*Oregano al gusto

+1 gallina criolla

*3 tazas de maiz cascado quebrado
especial para arroz de maiz

*1 cucharada de tomillo

Preparacion

Primero, se pone la gallina criolla con sus
respectivos condimentos en una olla de
presion. Se pone un aproximado de 1 hora
con 15 minutos. Mientras tanto, se empiezan
a picar el culantro, los ajos y el chile dulce,
despugs se muele la pimienta, el tomillo y
el orégano, yo los proceso en un molcajete’®,
se muelen quedando como polvo.

Luego, se ponen a sofreir los olores en la
olla; mientras tanto, se lava el maiz de 5 a 6
veces con la cantidad que se va a preparar.
Se escurre bien el maiz y se agrega a la olla
con los olores. La gallina se desmenuzq,
sofrefr por 10 minutos.

*Pimienta al gusto

+1 rollo de culantro coyote

*Aceijte

1 cucharada de achiote

+1 litro de agua

*3 cucharadas de sal

*1/2 platano cuadrado para cada plato

El caldo de la olla de presién se cuela y se le
agrega a la olla con el maiz, se agrega la
gallina y se cocina por una hera
dproximadamente, moviendo de forma
constante, vigilando, puede quedar ahumado
si se deja sin remover.

Se sancochan los cuadrados.

Al servirlo, una vez preparado, se coloca
en un plato de loza con dos rebanadas

de cuadrado y bebida. Listos para degustar.

10 Mortero de piedra o de barro cocido, semiesferico, con tres pies cortos y resistentes, que se usd

para moler alimentos con el fin de prepdrar salsas.
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Margarita
Salazar
Espinoza

Canas

Aoy de Waiz

Ingredientes

+1 kilogramo de maiz cascado
+2 kilogramos de carne de cerdo
4 dientes de ajo

*1 cebolla

Preparacion

Primero, se pone a remojar el maiz.
Después, en una olla se agrega agua.
Se pica la carne en cuadritos y se procede a
poner los cuadritos de carne en la ollg,
se deja cocinar por 30 minutos.

Luego, se vierte el maiz en la olla y se deja
cocinar durante 25 minutos hasta que
el maiz esté en su punto, suave y reventado.

1 chile

+2 cucharaditas de sal
+1 litro de agua

+10 platanos cuadrados

Por ultimo, se le agregan todas las especies
crudas como chile, cebolla, culantro, gjo
para gque suelten su sabor y olor.
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Mireya
Porras Montiel

Canas

Aoy de Waip

Ingredientes

*1 paguete de 500 gramos de maiz
cascado

+1 pollo entero

+500 gramos de posta de cerdo

»2 cebollas grandes

+2 chiles dulces

+1 cabeza de gjo

»1 manojo de culantro coyote (1 rollo)

Preparacion

Lo primero es asegurarse de tener todos |os
ingredientes necesarios antes de comenzar
con la receta. Una vez confirmado que
cuento con todo lo necesdrio, se pone
el maiz en remojo, un dia antes de la
preparadcion del pozol.

Al dia siguiente, se lava bien el maiz para
quitar todos los hollejos y se reserva,
aproximadamente, un litro del agua donde
se lavo el maiz.

Luego, se cocinan las carnes por separado
hasta que estén listas. Una vez cocinadas
las carnes, se desmenuza el pollo vy se pica
la carne de cerdo en trozos pequenos,
también se pican los olores: cebolla, chile
dulce, gjo, culantro coyote y zanahorias.

Después, se coloca al fuego una olla grande
de hierro y se agrega, para derretir,

+10 paguetitos de consome de pollo
1 paguete de salsa inglesa

»2 cucharadas de pimienta negra

2 cucharadas de achiote

+1 frasco de encurtido de mostaza
pequefo

+300 gramos de manteca de cerdo
+2 cucharadas de comino

*Sal al gusto

manteca de cerdo junto con el achiote;
luego, se agregan todos |os olores picados,
reservando un poco de culantro coyote
para el final, y el maiz para sofreir hasta que
se doren un poco. Seguido, se anaden entre
2 y 3 litros de agua, dependiendo de la
cantidad de maiz que se esté cocinando.
Una vez que el maiz se suavice y reviente, se
le agregan las carnes cocidas, los condimentos
y el litro de agua reservado pdra que
espese. Se deja cocinar por unos 20 minutos
mds para que los sabores se mezclen y el
arroz tenga un caldo suculento, no puede
quedar seco.

Cuando estad listo, el arroz de maiz se sirve
en platos hondos de barro acompafiado de
tortillas de maiz palmeadas y una buena
chilera.
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Ana Isabel
Poveda Cheves

Canas

Aviey de WMaiz a la Jetia

Ingiredientes

+900 gramos de maiz cascado
+1 kilogramo de posta de cerdo
+1 kilogramo de filete de pollo
+1 encurtido de mostaza (500 gramos)
+2 cucharadas de achiote

+250 gramos de cebolla

*3 chiles dulces

+1 rollo de culantro coyote

*1 rollo de culantro Castilla

2 ramas de apio

*3 sobres de consomeé de pollo

Preparacion

La noche antes de preparar el arroz de maiz,
se debe dejar en remojo el maiz y se arregla
(adobar) la carne con olores: cebolla, djo,
chile dulce, culantro coyote, culantro Castilla
y apio.

Al dia siguiente, procedemos a encender el
fuego del fogdn y ponemos la olla a calentar;
una vez que la olla estd caliente, se agrega la
carne y se deja cocinar durante 10 minutos,
luego le agregamos 3 litros de agua.
Después, le afadimos apio, ajos, culantro
coyote, sal, 1 consome y lo dejamos cocinando
durante 50 minutos. Una vez terminado el
tiempo, sacamos la cdrne y la picamos.

En ese mismo caldo que tenemos,
agregamos €l maiz ya remojado y lo
cocinamos durante 2 horas, agregando 3
litros de agua mds.

1 chorrito de salsa inglesa

«1/2 cucharadita de sal

+1/2 paquetito de gjinomoto

*15 gramos de pimienta y comino
(mezclados)

+15 gramos de sazén completo

*1 cabeza de qgjo

+6 litros de agua

*3 platanos verdes (como acompafiamiento)
*Ingredientes secretos: amor y dedicacion

Cuando estd un poco suave el maiz,
le agregamos la cebolla, los chiles dulces,
el culantro Castilla, la salsa inglesa,
2 consomeés, la pimienta y la sazén completa.
Luego cocinamos por unos 15 minutos mas.
Después de ese tiempo, agregamos la carne
picada y ya estd listo nuestro arroz de maiz.

Ahora, en una olla aparte, echamos un litro
de agua y agregamos los 3 platanos verdes
en trozos pequenos, luego esperamos a que
esten listos, ya tenemos el acomparnamiento
de nuestro arroz de maiz. Podemos disfrutar
de gproximadamente 20 porciones.
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4.1.3 RECETAS LOCALES

Plato Fuerle
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Rosemery
Villegas Porras

GANADORA
PRIMER LUGAR

Porozal

Regalo del Tempisque

Ingredientes

*1 bagre entero de 2.5 kilogramos
+250 gramos de choras (sin concha)
*2 a 3 cangrejos medianos

1 ramita de apio

*6 hojas de culantro coyote

*6 ramitas de culantro Castilla

4 dientes de ajo

+1 chile dulce mediano

+1 cebolla pequend

Preparacion

Lo primero es filetear el bagre (este se puede
conseguir con cabeza), se separan los
filetes y la parte de espinas y cabeza se
corta en trozos, las aletillas también
se reservan.

Después, las choras se ponen a hervir y
se sacan cada una de su concha y se lavan
muy bien para que no quede arenilla.
Los cangrejos se abren y se lavan muy bien,
preferiblemente buscar que sean grandes.

Luego, moler un poquite de maiz muy fino,
esto se usard para poder espesar la sopa,
se agrega al final de la preparacion.

Se continua pelando las papas, la zanahoria,
el chayote; una vez pelados, se pican o se
rallan todos los olores, bien finitos.

Después, se pone una olla con agua en
el fogon a la que se agregan los huesillos,
la cabeza y las aletas, se pone a hervir por
alrededor de una hora, con lda ramita de

+1 ramita de orégano

+3/4 Kilogramos de papa

+1/2 kilogramo de zanahoria

1 chayote tierno

*1 cucharadita de achiote

«1 taza de leche

1 cucharada de sal (aproximadamente)
+100 gramos de maiz molido muy fino

orégano, un poquito de sal y, si se quiere,
puede agregar ajos.

Luego, este caldito debe pasarse por un
colador; el caldo se vuelve a poner a hervir,
los huesos se desechan, si el caldo queda
muy reducido, se pone un poco mds de
agud. A ese caldo, agregamos |os cangrejos
y las choras limpias, se cocinan por 40
minutos mas, con el resto de los olores
picados finamente, pasado este tiempo se
djusta la sal, se agregan las verduras y los
trozos de filetes de bagre, se le pone
achiote para dar un poco de color.

Se debe vigilar cuando las verduras estén
cocidas, en ese punto, se agregd leche y el
polvo de maiz para dar espesor, se revuelve
y se ajusta la sal. Se aparta del fogén para
no recocinar.
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Gladys
Salazar
Rodriguez

Canas

Sopa de Piedra

Ingredientes

+1/2 litro de agua
+1/2 litro de leche fresca de la finca
+1/4 kilogramo de masa de maiz

+1/2 Kilogramo de queso seco producido en
casa

3 cucharadas de aceite o manteca vegetal
1 diente de gjo finamente picado
=1/2 cebolla finamente picada

Preparacion

Primero, se alista la masa, esa masa antes
no se conseguia hecha, habia que
prepararla. Antes, para preparar la masa,
primero se cosechaba el maiz que se
producia de la finca y se ponia a cocinar por
una hora y media con ceniza, luego se molia
con piedra o madquina de moler manual si
habia. Actualmente, se consigue la masa en
polvo en el supermercado, da el mismo
resultado.

Una vez que se tiene la masa, se revuelve
con queso seco rallado producido en la
finca y el agua necesaria para darle
consistencia, se forman bolitas de un
tamafo uniforme que se presionan para

=1/2 chile dulce finamente picado
5 hojas de culantro coyote picadas
finamente

+1 cucharadita de salsa inglesa

1 cucharadita de consomé de pollo
+Pizca de pimienta al gusto

+Achiote al gusto como colorante
+Sal al gusto

darle forma de torta, las cuales se llevan al
fuego en un sartén con aceite y se frien por
3 minutos por cada lado.

Luego, se prepara la sopd, para hacerla,
se llevan al fuego, en una olla, los olores y se
sofrien en aceite, luego se agrega el agua,
la leche fresca, los condimentos y se deja
hervir. Después, se le afiaden las tortitas y
se deja al fuego por diez minutos teniendo
el cuidado de que no se desintegren. Servir
la sopa en un tazon y acompanar con arroz
blanco recién hecho.
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Mireya
Jiménez Jiménez

Canas

Picadillo

Ingredientes para 150 personas

45 Kilogramos de papaya verde
4 Rilogramos de papas

*Manteca de cerdo

3 cebollas

+4 chiles dulces

*2 ramas de apio

+2 rollos de culantro Castilla

+2 rollos de culantro coyote

2.5 Rilogramos de falda de cerdo
2 cabezas de gjo

Pre "

Primero, se ralla la papaya para sacarle
la leche; luego, se empieza a pelar vy a
sacarle las semillas, estas se descartan.
Después, se pone la papaya en la olla
con agua hirviendo por hora y media
hasta que esté suave, luego se saca y
se da tiempo a que se enfrie un poco.

Seguido, se ponen los 2.5 kilogramos
de carne de falda en una olla con olores
(2 cabezas de djo, una pizca de sal,
un rollo de culantro coyote y un rollo
de culantro Castilla), todo esto se deja
cocinando. Posteriormente, se ponen 4
kilogramos de papa en agua hirviendo;
mientras las papas se cocinan, se va

sacando la carne que ya estd cocinada.

La carne cocinada se saca y se
pica bien. Después, se continlia con la
papaya gue se sacd de la olla para
escurrirla hasta que guede bien secq,
para esto, se escurre con una manta;
luego, se empieza a pelar para poder
picar en cuadros muy pequencs.

El siguiente paso es empezar a picar

2 chiles picantes

+2 cucharadas de achiote

+1/4 de salsa inglesa

+15 sobrecitos de consomé de pollo
+10 cubitos de pollo

*1 paquetito de ajinomoto

1 paquetito de pimienta

1 paquetito de comino

1 pizca de sal

los chiles dulces, las cebollas, 2 ramas
de apio, el culantro Castilla y el culantro
coyote, los djos, 2 chiles picantes.
Cuando todo estd bien picado,
se empieza a arreglar la carne de falda;
para esto, primero se pone una olla con
V4 de manteca de cerdo con 2
cucharadas de achiote, luego se echan
los olores vy se le pone el chile picante,
se revuelve todo.

En una olla honda y grande, se coloca la
papaya picada y escurrida, ahi mismo,
se le pone la papa también picada y
luego se le agrega la carne arreglada,
se empieza a revolver y se le echan 15
sobrecitos de consomé y 10 cubitos,
un cuarto de salsa inglesa, ahi mismo se
le agrega 1 paquetito de ajinomoto,
1 paquetito de pimienta, 1 paquetito de
comino y una pizca de sal, se empieza
a revolver bien, y se lleva a fuego lento
por 40 minutos, se debe revolver
constantemente para gue no se pegue
el picadillo. Por pasar los 40 minutos,
se baja el picadillo y ya estd hecho.
Se sirve el picadillo sobre una tortilla.
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Murillo Lépez

GANADORA
PRIMER LUGAR

Palmira

Picadillo Campesino de Flov de Tlabo

+1 racimo de flor de itabo

1 kilogramo de tiquizque

1 chile dulce

1 cebolla

*3 ajos grandes

10 hojas grandes de culantro
coyote

Pre ;

Lo primero es seleccionar la flor de itabo,
para eso, voy a mi huerta, también de
mi huerta saco el tiquizque y corto
el chile y el culantro coyote.

Se despegan todas las flores del racimo
de itabo y se ponen a hervir en agua
hasta que esten suaves, alrededor de
25 minutos. Después, lavo la flor de
itabo que previamente cociné, se debe
lavar con abundante agua para quitar
lo amargo y luego la pico finamente.

*4 cucharadas llenas de aceite
*1/2 cucharada de sal

+1 cucharadita de achiote

+300 gramos de masa para tortillas
(salen aproximadamente 10
tortillas)

Luego se debe quitar la cdscara al
tiquizque y se ponen a hervir hasta que
esté suave, mientras pico los olores.
Cuando los tiquizques ya estan suaves,
se majan como puré, se revuelven con
la flor de itabo picada ¥ los olores,
esta mezcla se pone al fuego en un
sartén hasta que esté a su gusto bien
cocido, se agrega sal y algun
condimento si lo desea y lista para
servir.
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Shirley
Villegas Chavez

Canas

Picadillo de Papaya

3 papayas verdes grandes

*1/2 kilogramo de papa, picada y
cocida

*500 gramos de chorizo canero,
desmenuzado

+1/2 kilogramo de carne de cerdo,
desmenuzada

2 cucharadas de achiote

+1 cebolla grande picada

Pue y

Primero se rallan (con cortes superficiales
con un cuchillo) las papayas, al menos 1
hora antes de preparar el picadillo, esto
ayudard a eliminar la leche que contiene
la papaya. Después de transcurrido el
tiempo, pelar las papayas y cortarlas
segun su preferencia.

En una olla grande, poner agua a hervir.
Una vez que hierva, agregar las papayas
g cocinarlas durante aproximadamente

0 minutos. Luego, retirar las papayas
del agua, escurrirlas bien y colocarlas
en un colador pdra eliminar el exceso
de agua.

En otra ollg, calentar la manteca de cerdo

+3 dientes de ajo cortados
finamente

*1] chile dulce cortado finamente
+1 tallo de apio cortado finamente
*1 manojo de culantro de coyote
*Sal y pimienta al gusto

*1/4 taza de manteca de cerdo

y afadir el chorizo desmenuzado. Una
vez dorado, agregar la cebolla, el gjo,
el chile dulce y el apio. Sofreir bien.
Despues, se agrega la carne de cerdo
desmenuzada y se deja cocinar durante
unos 5 minutos, luego se incorpora
la papaya 4unto con la papaya picada
y cocida. Sazonar con sal, pimienta y

el culantro de coyote finamente picado.

Cocinar a fuego medio, revolviendo
constantemente para evitar que se
pegue al fondo de la olla, durante
dproximadamente 15 minutos. Una vez
listo, servir el picadillo de papaya
acompafiado de tortillas de maiz.
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Brenes Quesada

i

|5 i 2

Ana Maricel

GANADORA
TERCER LUGAR

Canfas

Picadillo de Papaya

2 kilogramos de papds

*10 papayas verdes medidnas
tiernas

+1 rollo culantro coyote

+1 rollo culantro Castilla

+2 cebollas medianas

+2 chile dulce

1 cabeza de gjo

*Achiote

1 salsa inglesa pequeha
*6 consomés de pollo

1 cucharada de gjinomoto

?i ' ; ’ -

Para preparar un delicioso picadillo de
papaya verde, es crucial comenzar con
papayas tiernas y frescas. Primero,
corta un trozo muy pequefio de cada
extremo de la fruta. Luego, con la ayuda
de un cuchillo dfilado, se hacen
hendiduras superficiales en la cdscara
de la papaya. Estos cortes permitirdn
que brote un liquido blancuzco,
conocido por las abuelitas como la
“leche” de la papaya. Este paso es
fundamental, ya que ayuda a eliminar
el sabor amargo caracteristico de la
papaya verde y suaviza su textura. Una
vez gue hayas deslechado la papaya,
estara lista para utilizarla en la receta
del picadillo.

+Chile picante de mata cultivado en
el patio de casa

1 sobre de pimienta negra en
grano

+1 sobre de comino en grano
+2 tazas de manteca de cerdo

+2 kilogramos de falda de cerdo sin
pellejo

+1 kilogramo de costilla de cerdo
+1/2 kilogramo de chorizo

*Sal al gusto

Otro paso crucial en la preparacion
del picadillo de papaya es el proceso de
coccién. Despues de pelar las papayas,
se cortan en trozos medianos y se
colocan en una olla alta y amplia con
suficiente agua. En este caso, se
recomienda utilizar un fogén, ya gque
el proceso es un tanto complicado y
el sabor que aporta la cocina de lefia es
incomparable. La coccién adecuada es
fundamental para lograr la textura
deseada y el sabor perfectamente
equilibrado en el picadillo.
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Ana Maricel

Brenes Quesada

GANADORA
TERCER LUGAR

Canfas

D "

El siguiente paso en la preparacion del
Bicodi!io de papaya es el drenado.

espués de cocinarlas, las papayas se
colocan en sacos de manta (importante
mencionar que los sacos  son
elaborados por mi persona). Cada saco
se cierra herméticamente, luego se
introducen en la batea para eliminar
completamente el exceso de liquido de
la papaya, como si estuvieramos
lavando ropa. Finalmente, liberamos las
papayas de su envoltura, el liquido que
se encuentra en la batea se descarta y
se deposita la papaya en la batea de
madera, donde su textura se transforma
en un deleite suave y sedoso.

Siguiendo con el proceso, las papas se
sumergen en una olla amplia, se
cocinan con su cdscara para preservar
su sabor y nutrientes. Una vez tiernas, se
pasan a la bateq, se pelan, se trituran
con ld mano y se pueden apoyar con
una cuchara de madera hasta lograr
una consistencia similar o la de un purée
y se mezcla con la papaya.

Proseguimos con la preparacién. En un
sartén a fuego medio, colocamos los
granos de pimienta negra y comino,
cuidando de no sobrecalentarlos para
evitar que se quemen. El objetivo es
tostarlos delicadamente hasta que
desprendan su aroma caracteristico,
llenando el ambiente con una fragancia
irresistible. Una vez tostados, los
trituramos con una piedra hasta
obtener un polvo fino, que anadird
profundidad y sabor al picadillo de

papaya.

En una olla, preparamos el caldo,
cocinando la carne en  agud
abundante, sazonada con sal, apio,
ajos y cebolla, permitiendo que la carne

se impregne con los sabores. Despueés,
cuando la carne estd cocida,
reservamos el caldo aromdtico vy
desmenuzamos la carne en hebras
jugosas y llenas de sabor.

Para la salsa, continuamos el proceso
combinando cebolla, ajo, chile dulce,
culantro y apio en la licuadora, creando
asi una exquisita sinfonia de sabores y
aromas. Luego, vertemos esta mezcla
en el caldo reservado, enriqueciéndose
aun mds. Ademds, afadimos und
cuidada seleccion de especias
condimentos, como comino, pimienta
negra recién molida, ajinomoto, chile
picante al gusto (opcional), consomé
de pollo, achiote, y la carne
desmenuzada y el chorizo, que dportan
un toque Unico a la preparacion.
Cocinamos la salsa a fuego medio,
permitiendo que los ingredientes se
fusionen y desarrollen sus sabores de
manera armoniosa.

En la batea, disponemos la mezcla
reservada de papas, papaya y carne.
Agregamos la salsa cuidadosamente vy
mezclamos todo hasta lograr una
integracion perfecta de todos los
ingredientes.

Luego, transferimos la mezcla a una olla
grande con aceite caliente de manteca
de cerdo y comenzamos a cocinarla,
asegurandonos de mover
constantemente pdra evitar que se
pegue al fondo o se queme. Es esencial
probar el picadillo para darle el gusto.
Para un mejor deleite, se recomienda
taparlo y calentarlo, el siguiente dia
tendrd mejor sabor, antes se debe
calentar para evitar que se darie; ahora
si, ya lo puedes servir.
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Aurora Guevara

Bermudez

GANADORA
SEGUNDO LUGAR

Bebedero

Picadillo de Papaya

+10 kilogramos de papaya

+2 kilogramos de papa

+8 chiles dulces picados

*3 cucharaditas de achiote

*1/4 de taza de salsa tipo inglesa
+2 cucharaditas de sal

2 tazas de manteca de cerdo

Pre 7

Rallo las papayas para que comience
d salir la leche, la lavo y las comienzo a
pelar, las corto en pedacitos y las
ongo d cocindr; tienen que hervir.

mblen pelo las papas y las pongo
a hervir.

Prosigo con la carne de res, la pongo a
hervir y le agrego tres ajos, una cebolla,
media cucharada de sal. Luego,
cuando yad estda bien cocinada la carne,
la saco de la olla de presion y la dejo
enfriar junto con ldas papas y las

papayas.

Voy por partes, majo la papaya, luego
pongo la papaya en un saco de manta
y la comienzo a majar més hasta sacar
todo el liquido, ya que tiene que estar
seca. Cuando esta seca, la vierto en
un recipiente y lo tapo para seguir con
las papas: las majo y las pongo con las
papayas, las revuelvo hasta hacer una
masa con ambas.

*2 cdbezas de gjo picadas

+5 rollos de culantro picado

4 cucharaditas de pimienta
comino

+2 kilogramos de carne
desmechada

+1 kilogramo de chorizo criollo

Después sigo con los olores, pico en
cuadritos pequerios la cebolla, el chile
dulce, el gjo y pico el culantro.

Teniendo todo eso listo, pongo una cazuela
grande en el fogoén, con el fuego alto
para que se caliente rapido; cuando la
cazuela estd caliente, le vierto la manteca
y le echo los olores, los mezclo bien y le
pongo el chorizo criollo, lo majo bien
r lo sofrio con los olores, luego agrego
a carne y cocino todo bien hasta darle
el punto.

Después pongo la mezcla de la papaya
r la papa, comienzo a revolver todo y
e agrego la sal, la pimienta, el comino,
la salsa inglesa y lo dejo un rato en
el fuego.

Para finalizar, muevo bien el picadillo,

lo retiro del fuego y queda un delicioso

icadillo de pdpaya. Ante todo,
o anterior, hay un secreto: el amor.
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lyalendi
Salguera
Alvarado

Palmira

Tamal de Cerdo
Tngredientes

Ingredientes de masa

*1 paquete de 1 kilogramo de
harina de maiz blanca

1 salsa inglesa pequena de 500
mililitros

*1 rollo de culantro

1 rama de apio

1 chile grande

*1 cebolla grande

*1 cabeza de gjo

+6 consomés de pollo de 10 gramos
cadd uno

*1 condimento mixto 50 gramos
+1 litro de manteca de cerdo
*1/2 kilogramo de zanahoria
+1/2 kilogramo de papa

Ingredientes del arroz
+1 kilogramo de arroz
*3 consomeés de pollo
*1/2 rama de apio

+1/2 rollo de culantro

*4 dientes de gjo

+1/2 chile grande

+1/2 cebolla

*Manteca de cerdo al gusto
+1/2 botella de salsa inglesa
pequefa de 500 gramos
+1/4 de encurtido

Ingredientes de la carne

1 12 kilogramos de carne de cerdo
cruda

+1 consomé de pollo de 10 gramos
cada uno

+1 condimento mixto de 50 gramos
+1/2 botella de salsa inglesa
pequenda de 500 ml

+1/4 de encurtido

+Chile, cebolla, gjo, culantro al
gusto (licuado al gusto y se le
agrega d la carne)
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lyalendi
Salguera
Alvarado

Palmira

Pre ”

Primero, se debe sazonar la masa, para
eso, en un recipiente grande, agrego
la harina de maiz blanca junto con
los consomés de pollo y el condimento
mixto. Aparte, se licua el chile, la
cebolla, la cabeza de ajo, el culantro
y el apio; esta mezcla se agrega a la
masa junto con la salsa inglesa. Se debe
revolver muy bien hasta lograr una
consistencia liquida.

Luego, se coloca una olla al fuego con
un litro de agug, le agrego la manteca y
la dejo hervir, después, le agrego la
masa y muevo cocinando a fuego
medio durante 20 minutos hasta que
hierva y espese. Cuando haya espesado,
se retira del fuego y se deja reposar.

De manera paralela a la preparacion de
la masa, se arregla el arroz con todos
los ingredientes: olores, manteca, el
consome de pollo, el encurtido y la salsa
inglesa; esta mezcla de arroz se reserva
cruda, no se cocina previamente.

La carne se debe adobar con los olores
previamente licuados, se le agrega la
salsa inglesa, el consomé, el condimento
mixto y el encurtido; esta mezcla
también se reserva, no se cocind
previamente. También se cortan en tiritas,
el chile, la zanahoria, la papa y la
cebolla.

Para armar el tamal de cerdo, se debe
primero soasar las hojas de platano,

limpiarlas y cortarlas del tamarno que se
desee.

Cuando ya estd todo listo, se colocan
las hojas de platano sobre una
superficie y se agrega una cucharada
de masa ya cocinada, se le afade
arroz, carne adobada, la papd, la
zanahoria, una tirita de chile dulce, un
pedacito de cebolla, culantro, después
se envuelve el tamal de cerdo en las
hojas de pldtano y se amarran con
pabilo.

Para cocinarlos, se coloca en el fuego
una olla con suficiente agua como para
cubrir todos los tamales y se deja
cocinar por aproximadamente 2 horas.

Cuando ya estdan listos, se sirven los

tamales calientes acompanados de café.
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Marita
Espinoza Bustos

Bebedero

Awoy de Waip con Cuadrado

+2 kilogramos de maiz cascado
+2 gallinas grandes

+3 rollos de culantro Castilla

+2 rollos de culantro coyote

*1 rama de apio

2 chiles dulce

?1 - ; 0.

Primero, se debe lavar bien el maiz
cascado para quitar la plumilla, para esto,
se deja en remojo, aproximadamente
por una noche, hasta que la plumilla
salga. Luego, se cocinan las gallinas
con la mitad de los olores (cebolld, chile
dulce, apio) hasta que estén suaves;
se debe reservar el caldo de las gallinas.

En otra olla, a fuego medio, se coloca el
maiz cascado con el caldo reservado
de la gallina. Se debe estar revisando
que no se seque, ya que debe quedar
con caldo; si se secq, se le agrega agua.
También, se le agrega el achiote y el resto

+2 cebollas grandes

*Sazén completo al gusto
*Sal al gusto

*Achiote al gusto
*Cuadrados o pldtano verde
*Caldo de gallina

de los olores, sazén completo y sal
hasta gue se cocine. Después, se quita
del fuego para agregar la gallina
desmenuzada, una vez que se agrega la
gallina, se deja un ratito mas al fuego
para que se termine de cocinar. Cuando
ya este listo, se sirve y se acomparia con
cuadrado o platanos verdes.

Preparacion de los cuadrados o platanos
verdes: se les quita la cdscara vy, en otra
olla, se ponen a cocer los cuadrados
hasta que estén suaves.
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Angie Maria
Lopez Rodriguez

San Miguel

Cainosa Ja Tita
Ingredientes

+1 paquete de tortillas de maiz
tostado sabor queso

*1 paquete de chicharrones
tostados

+40 gramos de carne de res
(desmechada)

*35 gramos de carne de cerdo frita
+12 gramos de chicharron de
concha

Preparacion

Primero, se adoba la carne de cerdo
con una variedad de especias (cebolla,
chile dulce, ajo); cuando ya esta lista,
se frie para hacer los chicharrones.

Para la carne de res, se cocina hasta
que esté suave y fdcil de desmechar,
luego se desmecha y se adoba con
condimentos y especias segln su
preferencia.

*40 gramos de aguacate

+10 gramos de salsa de tomate

+10 gramos de mayonesa

+40 gramos de chimichurri (tomate,
chile dulce, cebolla, culantro
Castilla y un chorrito de vinagre)
*Chile picante al gusto

Después, se prepara la salsa de tomate,
se cortan los tomates en cuadritos y se
mezcla con chile, cebolla, cilantro,

vinagre, salsa de tomate y chile picante.

Montaje de Carnosa La Tita: se abre
el paguete de tortilla de maiz tostado
sabor queso y se incorpora la carne
desmechada, los chicharrones, el aguacate
en trozos, la salsa de tomate y la
mayonesd.
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Alexandra
Gonzdlez
Solis

Canas

Awvioy con Jeche
Tugiedientes

+1 kilogramo de arroz
*1 galdn de leche

] sobre de clavo de olor

*]1 paquete leche en polvo
(400 gramos)

+2 |latas de leche evaporada
(de 410 gramos cada una)

Pre y

Primero, se procede a cocinar el arroz,
para eso, en una olla, se coloca el arroz,
la leche (suficiente como para cubrir el
darroz), astillas de canela y clavos de
olor, y se cocind d fuego lento hasta que
hierva y reviente el arroz.

Una vez cocinado el arroz, gue ha
reventado con la leche, se retiran las
astillas de canela y los clavos de olor,

+?2 |atas de leche condensada
(de 395 gramos cada una)

*1/2 kilogramo de azucar
1 barra de mantequilla
+] sobre de pasas

se agrega media barra de mantequilla y
se mezcld para disolverla; despues, se
agrega el azUcar, luego la leche
evaporada y la leche condensada,
mezclando continuamente para que
todo se incorpore bien. Cuando estd
por hervir la mezcla del arroz con las
leches, se agrega la leche en polvo para
darle cremosidad, y las pasas o coco
para decorar.
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Alicia
Arguedas
Palacios

Canas

Awiey con Jeche Cremoso

*560 gramos de arroz

+400 gramos de azucar

+1 pizca de sal

+1 astilld grande de canela
+1 galén de leche liquida

7 cucharadas copetonas de leche
en polvo

Pre i

Antes de iniciar la preparaciéon, se
escoge el arroz (para quitar impurezas),
lavar las hojas de limén, tener a mano
los implementos que se necesitan como
la paleta de madera, la cuchara de
servir, la cuchara, la cucharita, las ollas
y el hervidor.

Después, se lava el arroz y se agregad
en la olla con agua hervida para que
reviente un poco, no del todo. Antes
de que reviente el arroz, se le agrega
la leche liguida y la leche evaporada,
a fuego lento, para reventar, es decir,

el grano queda mds suave y se agrandad.

+1 tarro (393 gramos) de leche
condensada

+1 tarro (380 gramos) de leche
evaporada

+14 hojas pequenas de limén

Luego, en el procesc de reventar,
al arroz se le vierte la canela y lds hojas
de limén. Cuando el arroz revienta,
agrega azlcar y leche condensada.
Se debe revolver constantemente, por
un tiempo de una hora a fuego lento,
para evitar que se pegue en la olla.

Por ultimo, agregar la pizca de sal y la
leche en polvo, rectificar el azicar si es
necesario, y revolver constantemente
para evitar que pierda su cremosidad.
Y listo para servir.
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Dorila
Carranza
Ortega

Canas

Arepa Geca Casera

*6 tazas de harina
+2 tazas de azlcar
+2 huevos

1 barra de mantequilla

Pue .

En un recipiente, se echan las dos tazas
de azlcar, los dos huevos, la barra de
mantequilla derretida, los 500 gramos
de natilla, una cucharada de polvo para
hornear, media  cucharada de
bicarbonato y ld pizca de sal. Se mezclan
todos los ingredientes con una espatula
hasta que se integren por completo.
Una vez que estén integrados, se

agregan 6 tazas de harina al recipiente.

+1/2 cucharada de bicarbonato

] cucharada de polvo de hornear
+500 gramos de natilla

+1 pizca de sal

En una tabla grande o mesa, desinfectada
previamente, se coloca toda la mezcla
para amasar manudlmente hasta

obtener una consistencia firme y uniforme.

Con la mezcla ya uniforme, se amasa y
se van tomando trozos para formar las
arepas y se coloca cada arepa en el
sartén caliente sin ningun tipo de
dceite, cocinando por ambos lados
hasta que doren, logrando un postre
delicioso, esponjoso y seco.
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Lidiette
Jiménez
Ocampo

Canas

Burivelos
Ingredientes

Para 250 gramos de masa, seria:
] tapa de dulce

+250 gramos de queso seco
ahumado molido

+4 clavos de olor o al gusto

+2 astillitas de canela o al gusto

+1/2 bolsita de anis imperial o una
estrella de anis

*Aceite para cocinar las bolitas de

Preparacion

El primer paso es raspar la tapa de
dulce. Luego, en una olla, se coloca
la tapa de dulce rallada y se agrega una
taza de agua; se coloca la olla a fuego
medio, se le anade |la canela, el clavo
de olor y la estrella de anis. La dejo
cocinar hasta que se integren los
ingredientes y haga una miel (20-30
minutos aproximadamente).

El segundo paso consiste en preparar
la masa, para ello, en un recipiente
grande, se alifiad la masa con 250
gramos de queso seco rallado y agua,
se revuelve haciendo una pasta
homogénea y firme. Se deja a un lado,
se reserva para el siguiente paso.

queso al gusto

*Agua, la que se necesite para
mezclar el queso con la masa

«Cocind de lefia

+1/2 cucharada de bicarbonato

«]1 cucharada de polvo de hornear
+500 gramos de natilla

+1 pizca de sal

Se coloca un sartén a calentar con
suficiente aceite; mientras tanto, se agarra
la masa y vamos formando bolas
ayuddndonos con la palma de la mano,
se ponen en el aceite a cocinar hasta
dorar. Se van sacando |as bolas cocidas
y las ponemos en un plato a esperar que
se enfrien. Cuando se enfrian las bolas,
se les agrega la miel y se deja en
conserva por 24 horas tapadas.
Pasadas las horas de conserva, se
colocan en un platito peguefio y se
pueden comer dcompdfiados de un café
o agua dulce.
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Aixa Maria
Salguera
Alvarado

Palmira

Pan Casero
Tnghedientes

Ingredientes para la masa

+1 kilogramo de harina

*3 cucharadas de levadura
granulada seca

+150 gramos de azlcar
+200 gramos de queso

1 barra de mantequilla

Pre ;

En un vaso de agua tibia, disolver la
levadura con un poco de azlcar y dejar
reposar durante 15 minutos. Después,
en un recipiente grande, mezclar la haring,
la mantequilla, el aztdcar y la levadura
disuelta en agua. Amasar hasta obtener
una masdad suave y dejar reposar durante
15 minutos.

Despues, se procede a dividir la masa
en porciones pequefias, segun la
cantidad de panes que se desea hacer.
Estirar cada porcion de masa para
colocar el relleno. El relleno puede ser
queso, jalea de pifna, papaya, chiverre o
dulce de leche.

+1 vaso de agua (11 onzas)
+1 pizca de sal al gusto

Para el relleno

+1/2 kilogramo de queso

+1 bolsita de jalea (pifia, papaya o
chiverre)

Luego de agregar el relleno, se cierra
la masa alrededor del relleno y se deja
reposar durante 30 minutos para que
la masa crezca.

Se precdlienta el horno a 180 °C,
seguidamente, se meten a hornear los
panes preformados durante 10 a 15
minutos hasta que estén dorados. Una
vez horneados, servir y disfrutar de este
delicioso pan casero.
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Imelda
Reyes Montoya

Canas

Tamal Asado a las Brasas

+1.5 Kilogramos de maiz (grano)
*1 galdén de leche entera

+2 litros de leche agria

*500 gramos de natilla

*500 gramos de queso tierno
rallado o molido

Puepanacion

Primero, se hierve agua y luego se retira
del fuego. Se vierte el maiz en el agua
hervida y se deja reposar durante 5
minutos antes de molerlo.

Cuando se haya molido el maiz, se
disuelve la masa resultante con la leche
entera, la leche agria, la natilla,
el queso rallado, el aztcar, la canela,
la sal y la vainilla. Luego, se cocina la
mezcla a fuego medio, revolviendo
constantemente para evitar que se
pegue o se gqueme. Debe hervir hastd

4 tazas de azlcar

+1 barra de mantequilla

*1 cucharada de sal

2 cucharadas de vainilla

1 cucharadita de canela en polvo

que tenga una consistencia similar al
atol.

Despues, se vierte la mezcla en un
molde, se tapa el molde con hojas de
cuadrado y coloca brasas sobre la
parte superior para dorarla. Una vez
dorado por arriba, voltea el molde vy
dora la parte inferior con las brasas
restantes. Se deja reposar durante la
noche y se corta en porciones al dia
siguiente.
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Odilie
Carrillo
Medina

Porozal

Alol de Waip Pujagua

+3 kilogramos de maiz pujagua
+1 kilogramo de aztcar

P i

Dia 1. Se desgrana el maiz y luego se
pone a remojar de un dia para otro con
suficiente agua para cubrirlo por
completo.

Dia 2. Al dia siguiente, se muele y se
cuelda el maiz con agua, utilizando una
manta y un recipiente para recoger la
harina de maiz y el agua resultante de
este proceso. Prefiero usar la manta, en
lugar del colador, para filtrar
Unicamente la harina de maiz mas fina.
Luego, se deja reposar hasta el dia
siguiente.

Tras un tiempo de reposo, cuando ya
se ha asentado la harina de maiz, es
importante reservar el agua que queda

1 tapa de dulce
+2 /2 litros de agua

en la superficie porque se utilizara al dia
siguiente, salen unos dos litros de agua.

Dia 3. El dia de la preparacion, se
enciende el fogon y se coloca una olla
grande en la cual se vierte el maiz con
el agua del dia anterior, se afiade el
azucar y el dulce rallado. Se revuelve de
manera continua por 45 minutos
aproximadamente, hasta gue espese,
de ser necesario se agrega mds agug,
pues el atol debe quedar en un punto
similar a la gelatina, no muy liquido ni
duro. Luego, se sirve y listo para comer,
ya seda en el desayuno o la cend.
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Mirian
Ulate
Briceno

San Miguel

Pevievieque
Tnguedientes

75 unidades de maiz (elote), pero
depende del tamafio, se requerirdn
+100 si son pequefios

3 kilogramos de queso

+2 litros de leche agria

4 bolsas (grandes) de natilla

*4 barras de mantequilla

+2 2 kilogramos de azlcar

+1 cucharada de bicarbonato
*Pizca de sal

s Amor

*Hojas de pldtano soasadas (para
envolver)
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Mirian
Ulate
Briceno

San Miguel

Preparacion

Primero, se debe preparar la leche
agria; para eso, la leche se debe dejar 3
o 4 dias sin refrigeracion para gue se
ponga agria, de esta forma la leche
estd bien dcida y eso le da un toque
personal.

Despueés, se escogen los elotes, tienen
gue estar con una contexturd un poca
dura, no debe estar tierno (jugoso)
porgue si no queda muy liguida la masa
y pierde la formd. Previamente, se debe
soasar la hoja de platano cuadrado, o
cudl se hace poniendo la hoja a fuego
indirecto, comidnmente, en una fogata,
se le remueve la venilla y se limpian
para ser utilizadas, a veces prefiero
soasar al sol porque el horno se pone
muy caliente.

El elote (maiz) se debe desgranar en una
palangana, para luego molerlo en una
maguina de moler manual, la leche que
suelta el maiz se le agrega a la
preparacion, es importante recolectarlo
con otro recipiente aparte.

Se le incorpora al maiz, el queso,
la leche agria, la natilla, la mantequilla,
el bicarbonato (para que crezca),

el azlcar, la pizca de sal, la leche del
maiz (resultado el proceso de moler) y
el amor. Se mezclan todos los
ingredientes hasta gue la masa gqueda
con una textura homogénea, no muy
liquida, sino manejable.

Una vez que la mezcla y las hojas estan
listas, se inicia el proceso de armar el
postre. Primero, se coloca la cantidad
de mezcla idénea (lo gque cabe en una
cuchara grande), en la hoja de platano
cuadrado y se procede a envolver esta
mezcla sin utilizar ningdn pabilo ni
amarras simulando la envoltura de un
tamal.

Para preparar el horno, se prende la
lefia con fuego y se deja consumir
dentro del horno, una vez que la lefia se
convierte en brasas, se procede a
“barrer” el horno para luego colocar
las bandejas con el perrerreque para su
coccion, este tiempo de coccidén es
de 10 a 15 minutos, todo depende de la
temperatura del horno. Pard asegurarse
de que esté bien cocinado, se debe

observar dorado arriba y abajo de la hoja.
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Rosa Maria
Gomez
Salazar

Canas

Rosquillas de Waiy

+8 kilogramos de maiz

*3 huevos

+2 1/2 kilogramos de queso
+1/2 taza de manteca de res

P s

Se inicia con la coccion del maiz, para
ello, se enciende el fogon y se coloca
una olla grande con agua, cal y ceniza.
Se deja que la mezcla hierva. Luego, se
agrega el maiz y se cocina durante
aproximadamente 60 minutos hasta
que esté tierno.

Después, se procede a lavar el maiz
cocido con abundante agua hasta
eliminar todos los residuos. Luego, se
hace la primera molida del maiz cocido
hasta obtener una masa uniforme. Para
preparar la masd, se coloca la masa
molida en una ting, se le anade
el queso rallado, los huevos, la manteca
de res derretida y las barras de
manteca blanca derretidas. Se amasa
bien la mezcla durante 15 minutos,
asegurandose que todos los
ingredientes esten bien integrados.
Luego, se muele nuevamente la masa
para que quede fina y homogénea.

3 barras de manteca blanca
+1 kilogramo de cal
*500 gramos de ceniza

Antes de hornearlas, se debe preparar
el horno de barro, para eso, se enciende
el fogén con 20 rajas de lefia y se deja
que el horno se caliente bien, hasta
que esté en punto de brasa. Mientras
el horno se calienta, se hacen las
rosquillas; para esto, se forman las
rosquillas con la masa preparada, luego
se colocan en bandejas para hornear.
Este paso puede llevar 2 horas.

Cuando el horno este a punto de brasa,
se mueven las brasas hacia el fondo,
se introducen las bandejas con las
rosquillas. Una vez horneadas las
rosquillas, se deja que el horno se enfrie
por aproximadamente 30 minutos.
Luego, se vuelven a introducir las
bandejas con las rosquillas en el horno
enfriado, para tostar durante unas 2
horas para obtener una textura
crujiente. Una vez cumplido el tiempo
de tostado, las rosquillas estaran listas
pdra su empague.
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Yanibeth
Salguera
Alvarado

Palmira

Rosquillas Caseras

1 paguete de harina de maiz

+300 gramos de queso seco
+125 gramos de manteca vegetal

Preparacion

El primer paso es preparar el horno para
que esté listo cuando se tengan las
rosquillas para hornear. Para ello,
se llena el horno de lefia y se prende por
aproximadamente media hora o hasta
que la lefia se convierta en brasas,
luego se barre con una escoba de
madera.

Para iniciar con |la prepdracion de las
rosqguillas, comenzamos con los ingredientes
secos, primero, rallamos el queso seco;
luego, en un recipiente, se mezcla junto
con la harina de maiz y la cucharada de
sal.

Mientras tanto, se pone agua en und
olla a fuego lento hasta que el agua

+1 barra de margarina
1 cucharada de sal
+] litro de agua

esté tibia y se aparta del fuego; luego,
al agua se agregd la barra de
margarina y la manteca, se revuelve
constantemente hasta disolver;
después, se le afiade la mezcla de
ingredientes secos. Se amasa hasta
que todos los ingredientes se integren.

En una superficie plana, se toman
pequefas porciones de la masa para
darle forma a las rosquillas. Teniendo
listo el horno, se meten las bandejas
con rosquillas por 15 minutos, se sacan
pasado este tiempo y se le dan vuelta
para volver a ingresar al horno por
media hora; por Gltimo, se sacan y se
dejan enfriar.
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Ester Ludia
Rodriguez
Vilchez

Canas

Tanelas
Tngredientes

Masa

1 taza de masa de maiz

+1/2 queso seco molido

+1 taza de azlcar

+2 cucharadas de polvo de hornear
+1 barra de mantequilla

*Canela en astilla

] tapa de dulce

Puepanacion

Lavar bien las manos y el cabello y usar
gorros de cocina para mantener la
higiene.

Para preparar la masa de las tanelas,
primero, se mezclan los ingredientes
secos en un recipiente grande. Luego,
se agrega la taza de leche con la
vainilla, la natilla y la canela. Poco a
poco, se incorpora la tapa de dulce
derretida mientras se bate la mezcla
hasta que quede homogéned. En un
molde, se coloca una cucharada de
la mezcla y se forma un cuadrado.
Se repite este proceso hasta terminar
con toda la mezcla.

*Vainilla al gusto
«Pizca de sal

1 natilla

1 taza de leche

Relleno

+1/2 tapa de dulce

*1/2 taza de azlcar

+1/2 taza de queso seco molido

Para preparar el relleno en una taza,
se mezclan los ingredientes: tapa dulce
rallada, el azlcar y el queso molido.
Listo el relleno.

Después, se agrega una cucharadita
del relleno en cada bdase de masa.
Luego, se coloca otra base de masa
encima del relleno. Se lleva al horno
precalentado a 300 grados Fahrenheit
durante aproximadamente 30 minutos,
o hasta que las tanelas estén doradas y
cocidas por completo. Por udltimo, se
empacan las tanelas y se distribuyen en

bolsas, colocando 3 trozos en cada una.
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Silvia
Campos
Garcia

Porozal

Tanelas Version Tiadicional de Carias

3 kilogramos de queso seco

+2 kilogramos de azlcar

+1/2 tapa de dulce

2 pagquetes de clavo de olor

1 caja de barras de margarina

Pre "

El proceso de preparacion inicia un dia
antes, cuando se desgrana el maiz y
se cocina con cal. Una vez cocinado se
lava y se deja escurrir. Al dia siguiente,
muy temprano, antes de iniciar con los
preparativos, se prende el horno de
barro con lefia y se espera 2 horas para
que se consuma la lefa.

+2 kilos de manteca

2 huevos

3 cucharadas de polvo de hornear
+1 litro de leche agria

Mientras tanto, la masa se cuela y se
le agrega el queso, media tapa de dulce,
margarina y polvo de hornear. La mezcla
se acomoda en ld bandeja. Teniendo
todo listo en bandejas, se mete a
hornear por 15 minutos. Luego, se parten
los pedacitos de tanela.
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Karla
Umana
Poveda

Canas

Zopilolill
Ingredientes

+1 galdn de leche de vaca
convertida en requeson

Pre ;

Se comienza preparandoc un buen
suministro de lefia, ya que esta receta
requiere mucho fuego. Idealmente,
utiliza leche que esté a punto de agriar
para cbtener mejores resultados.

Después, en una olla grande, se vierte
el requeson de leche y se comienza a
cocinarlo a fuego lento. Es importante
mover constantemente para evitar que
se pegue en el fondo de la olla y se
queme, lo que arruinaria el sabor del
zopilotillo.

+1/2 kilogramo de azucar

Cuando la leche se haya reducido vy
concentrado, se anade azucar, y se
sigue moviendo constantemente hasta
que la mezcla alcance el punto de
caramelizacion deseado. El zopilotillo
estd listo cuando tiene un color dorado
y una consistencia espesa y pegajosa.
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Maritza
Herra
Sirias

GANADORA
SEGUNDO LUGAR

Canas

Aoy con Jeche de Waip

+500 gramos de maiz

1 galdn de leche liquida

*1 lata de leche condensada

+1 lata de leche evaporada

*1 taza de leche en polvo

+3 tazas de azlcar

*1 paguete pequerno de canela

1 paquete pequefo de clavo de
olor

Pre -

Primero, se lava muy bien el maiz y se
pone a remojar con anticipacion, luego,
en una olla grande, se pone el maiz con
buena agua al fuego para que vaya
reventando. Cuando haya secado el
agua del maiz, se le agrega la leche
liquida, la canela y el clavo de olor. Se
cocina d fuego bajito.

Cuando el maiz ya estd sumamente
suave, se le agrega la leche evaporada,

+1 frasco pequefio de vainilla

Opcional: se le puede agregar coco
rallado, pasas, higos picados en
cantidades al gusto

Nota: si se desea elaborar mds
cantidad de maiz, solamente se
duplica la cantidad de los
ingredientes

leche en polvo, leche condensada vy
el azlcar, se revuelve muy bien y se
sigue cocinando para que se integren
todos los ingredientes. Cuando ya el
maiz estd en su punto, se baja y, por
ltimo, se le agrega la vainilla.

Se come frio o caliente, segun el gusto
de la persona.
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Mery Anneth
Gomez
Villegas

Porozal

Cuiollitas de Papaya

+2 kilogramos de harina

+480 gramos de azlcar granulado
3 cucharadas de levadura

+2 cucharadas de anis

+160 gramos de manteca

+100 gramos de mantequilla

+500 mililitros de leche

Pre -

Preparacion de la miel de papaya:
necesitas una papaya verde. Retirar
la cascara de papaya, partir a la mitad
la papaya y retirar las semillas. Luego,
necesitas un rallador con huequitos
para rayar la papaya en tiritas finas.
Despues, coloca la papaya rallada
en unad olla a fuego bajo, debes agregar
el dulce y la canela. Debes batir
constantemente para gue no se pegue,
esto durante 30 minutos y tendremos
preparada la miel.

Preparacion de la masa: en primer
lugar, necesitas un tazén donde verter
la harina, el azlcar, la levadura y el anfs,
revuelve hasta incorporar los ingredientes.
Después, incorpora la mantequilla y la
manteca, debes revolver hasta que
todo quede homogeneo. Luego, agrega
la leche y agua, los liquidos
preferiblemente tibios para activar

+750 mililitros de agua

Para la miel

1 papaya verde

+250 gramos de tapa de dulce
molido

*2 ramitas de canela

la levadura, mezcla todo. Después,
debes amasar hasta obtener una masa
lisa, al obtener el producto terminado
queda suave al gusto.

Por ultimo, precalentar el horno durante
2 minutos, apagar de nuevo, ya que
solo es para dejar reposando la masa
15 minutos para que crezca. Después
de este tiempo, estiramos la masa
y cortamos para hacer las bolitas de
80 gramos cada ung, estiramos una
bolita de masa, colocamos el relleno y
cerramos.

Al molde que vamos a utilizar, le ponemos
manteca para que no se adhiera el pan,
seguido de esto colocamos las criollitas.
Debemos precalentar el horno a 350
grados, una vez listo y listas las criollitas
se deben hornear por 15 minutos. Sacar
y dejar enfriar.
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Lizeth
Carolina
Brenes Vega

Cands

Sabroseras

+2 kilogramos de harina

+1 tapa de dulce

2 tazas de agua

*2 cucharadas de polvo de hornear
+1 pizca de bicarbonato

*2 barras de mantequilla

*5 huevos

Preparacion

Masa: en una olla, se calientan dos
tazas de agua con la tapa de dulce,
a fuego bajo, hasta que se derrita.
Después, en una cacerola grande,
se agrega la tapa de dulce disuelta,
el polvo de hornear, el bicarbonato,
las barras de mantequilla y los huevos,
mezclando bien, se le incorpora
gradualmente la harina hasta obtener
una masa suave que no se pegue en las
manos ni en la mesa.

Relleno de atol: en una olla, se coloca
la leche, el azicar, la canela y el clavo

Relleno de atol

+1 litro de leche

+1 taza de azlcar

*1/4 cucharadita de canela
*1 pizca de clavo de olor

1 cucharadita de vainilla
«1 taza de maicena

*1/2 taza de agua

de olor, y se cocina hasta ebullicion,
sin dejar de remover. Se le agrega la
maicena disuelta en 1/2 taza de agua y
continla cocinando hasta que espese.

Armado y horneado: primero, se corta
la masa en bolitas de 350 gramos vy
se estira. Luego, se coloca el relleno de
atol en el centro de cada bolita y cierra.
Las sabroseras se ponen en ung
bandeja, barnizadas con clara de huevo
y se espolvorea azucar encima. Se
hornea a 180 grados Celsius durante 25
minutos.
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Jennifer
White
Morera

Canas

Sabroseras
ﬁigﬂdéenm

*2 libras de harina
*4 huevos
+1/2 libra de margarina

] tapa de dulce derretida en
medio litro de agua

2 cucharadas de polvo de hornear

*1 cucharadas de bicarbonato de
sodio

Puepanacion

Se comienza preparando la miel en una
cacerola pequefia, para eso, se cocind
la tapa de dulce con el agua a fuego
medioc hasta que se forme una miel
espesd. Se retira del fuego y se deja
enfriar un poco.

Una vez que la miel esté tibiq, se agrega
el polvo de hornear y el bicarbonato de
sodio, revolviendo bien hasta que estéen
completamente incorporados. Después,
se agrega la margarina a la mezcla de
miel y se revuelve hasta que se derrita.
Luego, se agrega la harina gradualmente
a la mezcla anterior, formando una masa
suave y homogénea. Se deja reposar |a
masa mientras se prepara el rellenoc.

Para preparar el relleno, en otra
cacerola, se calienta la leche con la
rama de canela y la mitad del azlcar.
Cuando la leche hierva, se retira la
rama de canela y se agrega la fécula de
maiz previamente disuelta en un poco de

+1/2 litro de leche

*1/4 libra de fécula de maiz
«1/2 taza de azlicar
*Canela y vainilla al gusto

Hojas de cuadrado (opcional, para
servir)

leche fria. Después, se cocina a fuego
lento, revolviendo constantemente,
hasta que la mezcla espese y se forme
un atol suave. Se retira del fuego y deja
enfriar.

Se extiende la masa sobre und
superficie enharinada y se corta en el
tamano deseado. Luego, se coloca una
porcion del atol en el centro de cada
porcion de masa, se dobla la masd
por la mitad, cubriendo el relleno, y se
sellan los bordes.

Se colocan las sabroseras en una
bandeja para hornear, pincelar con un
poco de agua y se espolvorea el resto
del azlicar sobre ellas.

Se hornean las sabroseras durante unos
40 minutos o hasta que esten doradas y
cocidas. Se retiran del horno y se dejan
enfriar antes de servir.
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Grettel
Irene Zuiniga
Pérez

GANADORA
PRIMER LUGAR

Canas

Sabrosera
Inghedientes

*2 barras de margarina

+1 tapa de dulce

5 huevos

*12 tazas de harina

2 1/2 cucharaditas de polvo de
hornear

1 cucharadita de bicarbonato

Pre ;.

Primero, se pone una olla al fuego,
se agrega parad derretir la tapa de dulce
con el agua; cuando esté bien disuelto,
se retira del fuego y se agrega
la margarina, se va a ir derritiendo con
el mismo calor que queda, también se
agrega bicarbonato y polvo de hornear.
Dejar enfriar por unos 30 minutos.

Mientras tanto, se prepara el relleno,
para eso, en una olla se agrega azucar,
fécula de maiz y canela; poco a poco,
se afade leche para disolver la fécula
de maiz sin grumos. Cuando se afiade
toda la leche, se lleva a un calor medio
hasta espesar. Reservar tapado unos
30 minutos para gue se compacte mads
la crema.

Cuando la tapa de dulce con margarina
esté fria, agregar los huevos y después
la harina poco a poco, moviendo con
una espdtula o cuchara de madera,
se puede pasar a und mesa de trabajo

+2 tazas agua

Crema

+1 litro de leche

+3/4 taza de fécula de maiz

+1 taza de azlcar

*Canela en astilla al gusto

+1 clara de huevo para barnizar

con un poco de harina para unir bien la
masd y el punto es cuando se forme
una bola grande y compacta suave que
no se pegue en las manos.

Después, dividir la masa en 4 bolas,
agarrar y estirarla como un rectdngulo,
ponerla en un molde engrasado vy
enharinado; en el centro, a todo lo
largo, le ponemos el relleno de crema
que hicimos al principio y lo cerramos,
barnizamos con clara de huevo vy
ponemaos encima azucar.

Precalentar el hormo a 350 grados
Fahrenheit, meterlo por unos 40 minutos
o hasta verlo dorado y sentir ese olor
delicioso a pan recién horneado.
Repetir el proceso con las otras 3 bolas.
Sacar del horno, dejar enfriar unos 20
minutos pard gue no se desborde el
relleno por la presion del calor, cortar y
servir.
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Wendy
Patricia
Salazar Jara

GANADORA
TERCER LUGAR

San Migue|

Pan Gabrosera
Tngnedientes

Para el pan
+2 tapas de dulce
+2 cucharaditas de bicarbonato

*4 cucharddas de polvo de hornear

*6 mantequillas de 80 gramos cada
una

*10 huevos
*3 kilogramos de harina

Pre i

Preparacion de la harina: en 4 tazas
de agua, derretir las tapas de dulce,
una vez derretido, dejar enfriar vy
agregar las dos cucharaditas de
bicarbonato, seguido las 4 cucharadas
de polvo de hornear batiendo
constantemente; luego, los 10 huevos
previamente batidos, las é mantequillas
enteras sin derretir y, por Ultimo, la harina,
poco a poco, batiendo a mano. Cuando
esta toma la textura deseada, comienzo
a partirla en 15 porciones, que seria el
numero de sabroseras esperadas.
Estirar cada porcion y agregar el atol

Para el atol

+25 litros de leche

4 cucharadas grandes de azUcar
*Canela al gusto

+1 caja de fécula de maiz de 180
gramos

*2 cucharadas de esencia de vainilla
+1 pizca de sal

en el centro, cerrar de ambos lados,
colocar en el sartén bafiando cada una
con huevo y azlcar y a hornear por 45
minutos.

Preparacion del atol: en una ollg,
pongo a cocinar la leche junto con el
aztcar y la canela; apenas hierve,
agregar la fécula de maiz, previamente
diluida en un poguitc de agua a
temperatura ambiente, agregar la vainilla
y la pizca de sal.

Toda la preparacion la hago a mano.
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Zoila
Mora de la O

Canas

Bebida Horchala

Esto para un pichel de 8 vasos
+200 gramos de arroz

+100 gramos de mani
+2 cuchdrada de cocod

P y

Para la preparacion de esta deliciosa
bebida, es necesario primero lavar el
arroz y dejar reposar unos 20 minutos.

También se debe lavar el manf con agua.

Lo siguiente es licuar todos los
ingredientes junto con la canela y los
clavitos de olor con un poquito de agua.

*4 ramitas de canela
«6 clavitos de olor

+1 litro de agua

+1 litro de leche

Luego, se pasan a un pichel y ahi se le
adiciona el resto del agua, la leche y el
azlcar a su gusto; también, si gustan,
pueden cambiar el azlicar por sustituto.
Al final, se agrega buen hielo y a
disfrutar de und rica horchata.
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Magda
Romero Rojas

Cafas

Chicha de Waip
Ingredientes

+1/2 kilogramo de maiz quebrado
(puede ser pujagua o amarillo)

«1 72 tapa de dulce
«3 ramas de canela

Pue "

En un recipiente grande, remoja el maiz
en agua durante 2 dias. Al tercer dia,
se escurre el maiz remojado en una
manta, debe quedar bien escurrido,
se pone d secar al sol y después se

muele, debe quedar quebrado sin moler.

Seguido, se pone el maiz a tostar en sartén,
y se deja reposar en un recipiente
tapado por un dia para fermentar
ligeramente. Al dia siguiente, se coloca
el maiz en una olla grande a fuego
lento, y le agregamos la canela, la tapa
y media de dulce rallada o en trozos y el
jengibre cortado en rodajas.

Se cocina la mezcla a fuego lento
durante unecs 30-40 minutos, revolviendo

+1 jengibre fresco, pelado y cortado
en trocitos

+2 litros de agua

ocasionadlmente hasta mezclar los
sabores y la chicha adquiera una
consistencia algo espesa. Se retira Ia
olla del fuego y se deja que la chicha se
enfrie por completo.

Una vez que se enftia, la chicha se pasa
a un balde y se deja fermentar por 10
dias, durante ese tiempo hay que
esperar @ que comience o hacer
burbujas, este es el proceso que lleva
para enchicharse.

Cuando se haya enchichado, se cuela
la chicha para eliminar los sélidos y se
transfiere a un recipiente limpio y seco.
Despues, se refrigera la chicha hasta
que esté bien fria.
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Diana Leidy
Vasquez
Guerrero

GANADORA
PRIMER LUGAR

Canas

Horchata Caiiera

+1 taza de arroz crudo
*1 taza de mani
+1 taza de azdcar

+1 litro de leche
+2 tazas de agua para remojar

?: . : .-

Para hacer un pichel de tres litros
de horchata, lo primero que hago es
revisar que los ingredientes estén
frescos y estén limpios por el tema de la
inocuidad. Yo hice en el INA el curso
de manipulacién de alimentos.

Primero, se necesita una taza de arroz,
el arroz lo expulgo porgue a veces no
viene muy limpio, entonces hay que
revisarlo, que no traiga alglin bichito,
algunda larva de algo, porque si pasa
mucho tiempo guardado pasa eso.

Con el mani, si se quiere mas fuertecito,
que se sienta el sabor del mani, se le
agrega un paquete de 500 gramos;
en mi caso, compro mani con cdscarag,
un paquete de 500 gramos con cdscara
equivale a una taza de mani pelado. El
mani también lo limpio porque trae una

+25 gramos de canela en astilla
desmenuzada

*1/2 cucharada (5 mililitros) de
esencia de vdinilla

cascarita roja que a alguna gente le
gusta que se la deje, pero a mi me da
igual porgue eso es fibra.

La canela se consigue en astilla y se
desmenuza, para esta receta se requieren
como 25 gramos desmenuzados.

Los ingredientes sélidos: el arroz, el mani
y la canela en astilla se colocan en una
taza y se ponen d remojar, esto se debe
hacer para lograr que se suavicen. Se
deja por 24 horas minime, al cumplir las
24 horas, se bota el agua y se vuelve a
lavar la mezcla y se deja una hora mds
en remojo.

Cuando se suavicen el arroz, el mani y
las astillas de canela por el remojo, se
continia con el proceso de licuado.
Para este proceso, se requiere la leche,
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dctualmente, la leche la adquiero en
el supermercado o© cuando tengo
oportunidad la compro al lechero que
pasa por mi casa. En el tiempo de mi
abuelita, teniamos vaca de orderio,

en mi caso, la broza que queda de colar
la mezcla la utilizo como abono
orgdnico para las matas.

Cuando se ha colado, se prueba para
ver si quedd muy fuerte o espesa y se va

Diana Leidy
Vasquez
Guerrero

GANADORA
PRIMER LUGAR

as

entonces se ordefaba la vaca y se

Hearil i leahs. agregando agua o leche para gue vaya

quedando bien seglin el gusto. En este
momento, se agrega el aztcar y la vainilla,
esta Ultima es opcional, la receta
original de mi abuelita no lo lleva.
También, se le puede agregar canela en
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Para continuar con el proceso de licuado,
se vd alternando leche y cucharadas de
los ingredientes sélidos en la licuadora,
de modo que todo quede bien

N
<
o
M
LLI
M

mezclado, mientras se estd licuando
hay gque observar la consistencia: si se
quiere muy espeso, se agregd poca
leche; pero si se quiere mas liquida, se
agrega mds. Una vez que se obtiene la
consistencia deseada, se cuela para
quitar los grumos, algunas veces lo
hago con un paruelo, otras veces uso el
colador, eso dependerd si quiero sentir
los grumos al tomar la horchata.

En el tiempo de mi abuelita, no se
licuaba, sino que se molia con piedra,
entonces quedaba brochoso, se formaba
una pasta, entonces ella la colaba con
una tela donde quedaba la bozorola.
Esa bozorola mi abuelita la reutilizabag,
la volvia o poner en remojo para
preparar otra tanda de horchata, pero

polvo adicional, esto al gusto y ya
estaria lista pard servir o para guardar
en el refrigerador.

Mi abuelita nos contaba que la horchata
se puede hacer con leche o solo con
aguad, nada mdas que a mi me gusta mas
con leche.

En aquel tiempo no existia refrigerador,
entonces se servia o temperatura
ambiente, pero ahora se acostumbra a
agregar hielo. Mi abuelita no le ponia
vainilla, pero yo si, porque mi mamd
descubrié que, en la receta que estd
patentada aqui, si lleva vainilla, incluso
hay personas que le agregan cacao,
pero mi recetd no.




Pablo David
Goémez Villegas

GANADOR
SEGUNDO LUGAR

Yorchalica
Tngredientes

+300 gramos de arroz
+500 gramos de mani con cdscara

+200 gramos de maiz

*Semillas de marafion (las que
podamos conseguir)

«1 astilla canela

Pre .

Remojar un pufiado de arroz un dia
antes de la preparacion.

Al dia siguiente, poner una olla en el fogon
para tostar el maiz; cuando el maiz estd
dorado, se aparta del fuego. Se dejan
hacer brasas, que se emplearan para
asar las semillas de marafidon que
hayamos podido recolectar; cuando las
semillas estdn bien negritas, se apartan
del calor y se dejan enfriar para
posteriormente quebrarlas y sacar las
semillas gue hay en su interior.

Se quiebra el mani y se limpia.

Se enjuagd el arroz gque estaba en
remojo. El arroz, el maiz tostado, el
mani, las semillas de marafién, la canela
y la nuez moscada se llevan al molino.

1 galdén de leche
«Azlcar al gusto

+1/4 de una semilla pequena de
nuez moscada

+1 lata de leche condensada
*4 a 6 cucharadas de leche en polvo

Primero, se muele el arroz porque es el
mds duro de pasar por la maquing, se le
va agregando un poquito de agua;
posteriormente, se muelen los demds
ingredientes secos.

Todo lo que se molié se pone en un
pichel o un balde, se agrega a los
ingredientes secos: la leche en polvo
que antes se disuelve con un poguito
de agua, también se agrega el galén de
leche, la leche condensada y azlcar al
gusto. Se sirve muy frio.

Nota: la leche en polvo y condensada
son ingredientes opcionales que pueden
agregarse a la receta, sin embargo, no
son indispensables.
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Johan André
Zuniga Villegas

GANADOR
TERCER LUGAR

Canas

Resbaladera
Ingiedientes

+1 1/2 litros de agua

1 taza de arroz

*1/2 taza de cebada en grano
+4 gstillas de cdnela

*1 cucharada de vainilla

P -

En una olla, se hierve la leche entera.
En otra olla, se agrega el agua, el arroz,
la cebada, las astillas de canela y los
clavos de olor, cocinando hasta que
el arroz y la cebada estén reventados.
Luego, se deja enfriar.

Una vez fria la mezcla de arroz vy
cebada, se retiran las astillas de canela
y los clavos de olor. En una licuadora, se

+1 1/2 litros de leche

+1/2 taza de leche en polvo
1 taza de azlcar

+4 clavos de olor

+1 pizca de nuez moscada

mezcla el arroz y la cebada con la
leche, la vainilla, la nuez moscada, la
leche en polvo, el azucar y el hielo.
Después de licuar, se cuela la mezcla
para eliminar los residuos.

Por Ultimo, servimos en un vaso con und
pizca de canela en polvo para decorar y
estaria listo para tomar.
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Bebidas Tadicional

4.4.2 RECETAS REGIONALES
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Estefani
Nicolle Villarreal
Campos

Canas

Aqua de Sapo
Tngredientes

Para 12 vasos
+ ] tapa de dulce
* 4 litros de agua

+ 250 gramos de jengibre

D y

En una olla grande, poner a hervir 1 litro
de agua con la tapa de dulce partida en
pedazos y el jengibre cortado en trozos
y machacado. Cocinar hasta que esté
completamente disuelto el dulce.

Dejar enfriar la mezcla y luego colarla
para eliminar los trozos de jengibre y la
tapa de dulce. Agregar el jugo de limon,
las hojas de hierbabuena y el resto del
agua (3 litros). Mezclar bien. Servir el agua

+ 1 taza de jugo de limén
* 10 hojas de hierbabuena
* 1 pizca de sal

de sapo con hielo en vasos de barro o
cantaros para mantener su autenticidad
y sabor tradicional. Disfrutar de esta
refrescante bebida fria en cualquier
ocasion.
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Felipa
Chavarria
Alfaro

San Miguel

+ 1 kilogramo de maiz pujagua
+ 1 kilogramo de azlcar

P ::

Primero, se pone en remojo el maiz,
minimo por 8 horas, para que este
suave, también podemos precocinar un
poquito por una hora. Luego, molemos
el maiz pujagua, después se afiaden 3
litros de agua; si vemos gue no es
suficiente, podemos agregar mds vy
ponemos a cocinar, la consistencia
queda como un atol espeso.

Luego, se deja enfriar por completo.
Se cuela para quitar cualquier grumo.
Tras tener esto listo, afadir una porcion
de ese atol, licuamos y vamos colando
en un recipiente que tenga und
capdcidad aproximada de 10 litros. En
ese momento, anadimos el dulce

+ 1 tapa de dulce
+ 300 gramos de jengibre

raspado y el jengibre, este o podemos
licuar, pero no lo colamos porgue tiene
que trabajar en la fermentacion, luego
agregamos  azlcar poco d poco Yy
vamos dando el dulce deseado,
tapamos bien y estamos moviendo
frecuentemente como se pueda, entre
mds veces se mueva, mejor sabe.

Dejamos reposar 1 a 2 dias maximo fuera
del refrigerador. Si nos gusta menos
fermentado, con 1 dia es suficiente.
Cudndo ya esta listo, se sirve frio en un
Vaso.
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Bebidas Toadicional

4.4.3 RECETAS LOCALES
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Sonia
Jiménez
Ocampo

Canas

Fieaco de Poyol
Ingredientes

* 2 tazas de maiz pujagua

+ 5 litros de agua
» 8 clavos de olor

P i

Primero, se lavan las dos tazas de maiz,
despues se coloca el maiz en un
recipiente y se deja remojando por al
menos un dia con la canela y los clavos
de olor.

Al dia siguiente, en una olla, se coloca el
maiz con suficiente agua, que lo cubra,
y se cocind a fuego bajo. Cuando el
maiz esté cocinado, se aparta del fuego
y se deja enfriar.

+ 1 astilla completa de canela
* Hielo al gusto
» AzUcar al gusto

Después, con el maiz frio, se licua,
ahora se puede hacer en la licuadora,
antes la gente usaba una mdquina de
moler manual.

Luego, se cuela la mezcla y le agregamos
hielo y azlcar al gusto.
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Jeannette
Canales
Espinoza

Cafias

Jugo de Buganvilia

» 60 flores de buganvilia
(aproximadamente)

+ 2 limones grandes

P y

Se recolectan unas 60 flores de buganvilia
frescas y recién cortadas. Después, se
retiran solo los petalos y se lava en una
taza grande. Se pone d hervir el agua
en una olla y se agregan los pétalos de
buganvilia. Se deja hervir durante unos
15 minutos y luego se retira del fuego.

Después, se tapa la olla y se deja
reposar durante 1 hora sin destaparla,
permitiendo que se enfrie. Una vez que
el agua con sabor a buganvilia esté fria,
se pasa por un colador para separar los
pétalos.

+ 1 litro de agua
+ 6 cucharadas de azucar (al gusto)
* 10 cubitos de hielo

Luego, se exprimen los limones y se
agrega su jugo al agua de buganvilia,
endulzar con azlcar al gusto. Refrigerar
la mezcla durante 1 hora. Se sirve en
vasos con hielo al gusto.

Beneficios: propiedades antibioticas
naturales para tratar enfermedades
respiraterias. Alivia la tos seca y ayuda
a eliminar las flemas. Reduce |a fiebre y
mejora la oxigenacion de los pulmones.
Combate el estrefiimiento.
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Eduardo
Sandoval
Salazar

Cafias

Vino de Uva de Wlonte (Giiiscoyol

+ 2.5 o 3 kilogramos de uva de
monte (gliscoyol)

Pue -

Primero, se va a la finca con sacos de
mano o tarros para la recoleccion
manual de las uvas de monte. Dado que
son de un arbusto espinoso, hay que
llevar guantes y lentes protectores, asi
como tijeras de podar, ganchos y
machetes para cosecharlas. Se recolectan
las uvas cuando esten moradas con
tonos verdes, ligeramente dcidas para
la creacion del vino. Se llevan las uvas
de monte recolectadas al lugar de
preparacion.

En el area de preparacion, primero se
separa cada uva de monte y se lavan
meticulosamente con agud y jabdn de 3
a 5 veces en una pila limpia, eliminando
cualquier rastro de tierra e insectos
como hormigas y avispas.

Despues de lavarlas, se colocan las uvas
de monte en un tarro con capacidad de
unos 10 o 30 litros, llenando un cuarto
con uvas y el resto con agud, se cierra
hermeéticamente sin que entre aire.
Se deja el tarro cerrado durante una

semana para que liberen su sabor y color.

« 7 litros de agua
+ 1 kilogramo de dulce o azucar

Pasada la semana, se retiran las uvas del
liquido usando un colador y se afade el
dulce o azticar al gusto, se mezcla bien y
luego se vuelve a sellar el tarro sin dejar
gue entre aire. Este proceso inicia la
fermentacion alcohdlica, durante la cual
los microorganismos consumen la
sdcarosd anadida.

Este proceso dura aproximadamente 15
dias, se debe evitar la entrada de aire en
el tarro para evitar la formacion de otros
alcoholes que puedan afectar la calidad
del producto. La cantidad de sacarosa
anadida determinara la fuerza del
producto final.

Cuando la sacarosa se fermente por
completo, se filtra para eliminar los
microorganismos o guarda el liquido en
botellas bien selladas. Cuando deje de
emitir CO2 debido a la fermentacion, se
vuelve a anadir dulce o azlcar al gusto
para ajustar el sabor vy listo.
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RECUENTO GENERAL
DE RESULTADOS

Participacion en el Certamen
de Comida y Bebidas
Tradicionales Canas 2024
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Capitulo 5
RECUENTO GENERAL DE RESULTADOS

El Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas 2024 se
consolidd como un evento fundamental para valorizar y promover
la rica tradiciéon culinaria del cantén. Por ese motivo, este capitulo
ofrece un andlisis detallado de los resultados, explorando
la participacion en las distintas categorias del certamen y
proporcionando una visioén critica sobre las tendencias observadas.

La celebracion de los certdmenes de comidas y bebidas
tradicionales han evolucionado mds alld del simple acto de
convocar y premiar platillos. Estos eventos se han convertido
en iniciativas estratégicas que buscan alentar a los portadores
de tradiciones a salvaguardar y perpetuar sus conocimientos
culinarios, dado que la prdctica de la preparacion de alimentos
tradicionales permite un acercamiento profundo a la realidad
sociocultural de las comunidades, pues promueve la gestion
sostenible del patrimonio cultural inmaterial desde el interior de
estas.

A partir de esta perspectiva, resultdé fundamental el apoyo de
la Municipalidad de Cafias para lograr una amplia difusion
y participacion en todos sus distritos. Se visitaron diversas
comunidades y se divulgé la informacion a través de los medios de
comunicacion locales, incluyendo notas periodisticas y un video
promocional. Desde la Unidad de Patrimonio Cultural Inmaterial,
se atendieron entrevistas con medios de comunicacion nacionales
y locales para promover las bases para participar en el certamen.

En cuanto a los formularios de inscripcion del certamen, estos
se convirtieron en herramientas valiosas para recopilar datos,
pues proporcionan una vision detallada de las particularidades
de la poblacién participante. Aunque la participacion fue
considerable, la descripcion presentada en este capitulo
representa solo una muestra y no pretende generalizar en
su totalidad las caracteristicas de la poblacién portadora
de conocimientos sobre cocina tradicional de Cafas.

5.1 Recuento general de los resultados del certamen

El Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Canhas 2024,
como se abordd en el capitulo anterior, se organizé en cuatro

categorias especificas: Platos fuertes, Acompafiamientos, Panes
y postres y Bebidas tradicionales. Tras una exhaustiva campania
de promocién vy el cierre del periodo de inscripcion, se recibieron
un total de 73 formularios de inscripcion; sin embargo, solo en 55
de estos formularios se completd satisfactoriamente el proceso
de inscripcion.

En comparacién con ediciones previas, en las cuales la categoria
de Platos fuertes solia recibir la mayor cantidad de inscripciones
y la de Bebidas tradicionales la menor, este afio se presentd una
tendencia distinta. La categoria de Panes y postres sobresalié con
el mayor nimero de inscripciones, mientras que Acompafiamientos
fue la menor. La distribucién de participantes inscritos se puede
apreciar en la figura 5.1.

Figura 5.1
Canias: Distribucion porcentual de personas inscritas
en el certamen por categoria, abril-junio, 2024

CATEGORIA

PORCENTAJE

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, Costa Rica, 2024.
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Gracias al trabajo conjunto entre diversas instancias locales, se
logré una participacion representativa de los cinco distritos del
cantdn de Cafas. El distrito central destacd con una participacion
del 69 %, sumando un total de 38 personas inscritas. Este resultado
se puede atribuir a factores como su mayor densidad poblacional
y su papel como centro administrativo, comercial y educativo, lo
que facilita el acceso a la informacién y las inscripciones.

Por su parte, los distritos de Porozal y San Miguel registraron
una participacién del 9 % cada uno, con 5 participantes,
respectivamente. Estos distritos, al igual que Palmira y Bebedero,
poseen caracteristicas rurales muy similares; sin embargo, los
primeros presentaron una mayor participacion, dado el nivel de
inscripciones alcanzado en el certamen.

En el caso de Palmira y Bebedero, la participacion fue mds
baja, con un 7% y un 6 %, que se traduce en 4 y 3 participantes,
respectivamente. Estos datos se visualizan en la figura 5.2.

Figura 5.2

Canas: Total de personas inscritas en el certamen por distrito,
abril-junio, 2024

POROZAL °

e

?’7 ﬂ:% ‘
PALMIRA °
‘ BEBEDERO °

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, Costa Rica, 2024.

Al analizar los resultados, se observa una diferencia significativa en
la participaciéon entre el distrito central y los distritos ubicados en
las zonas rurales, esta diferencia en la cantidad de inscripciones
podria estar influenciada por diversos factores, tales como:

1. Acceso limitado a la tecnologia: en los distritos rurales, el
acceso a internet estable y a dispositivos tecnoldgicos es mds
restringido, lo que pudo haber dificultado tanto la recepcion
de la informacién sobre la convocatoria como el proceso de
inscripcion.

2. Difusion de la informacién: en comunidades rurales, la
informacién tiende a circular mds por canales tradicionales
como la radio, anuncios en lugares publicos o el boca a boca.
Para mejorar la participacion en futuras ediciones, se puede
explorar la identificacion de redes comunitarias (asociaciones
de desarrollo, grupos de personas de la tercera edad,
colectivos, entre otros) y organizar reuniones presenciales que
faciliten la difusion de la convocatoria que, a su vez, sirvan
como espacios para evacuar dudas y generar confianza sobre
el proceso.

3. Motivacion y prioridades locales: las actividades agricolas
y el trabajo de subsistencia en zonas rurales pueden haber
limitado la percepcion de importancia del certamen. En
estas dreas, la participacion en iniciativas culturales podria
verse desplazada por otras prioridades, como el trabajo vy las
responsabilidades familiares.

5.2 Caracteristicas de las personas participantes

Para el certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Canas 2024,
uno de los requisitos para aceptar la inscripcion de los participantes
fue ser mayor de edad y con cédula de identidad al dia o residente
en el pais con al menos 20 afios de residir en el cantdn de Cafias.
Este criterio se establecié para garantizar que los participantes
tuvieran un conocimiento profundo y una auténtica identificacion
con las comidas tradicionales, la cultura y la historia culinaria de
la region.
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Segun los datos revisados (ver cuadro 5.1), el 67 % de los inscritos
ha residido en el cantdn durante toda su vida, el 11 % indicé que
ha vivido en Cafias mds de 41 afios, un 14 % lo ha hecho entre 31y
40 anos. El porcentaje menor de un 8 % es para aquellas personas
que han vivido menos de 20 afos en esta zona.

Tabla 5.1
Costa Rica: Distribucion de participantes por cantidad
de anos viviendo en Canas, abril-junio, 2024

ANOS VIVIENDO EN EL CANTON PORCENTAJE
Menos de 20 anos 8%
Entre 21 a 30 anos 0%
Entre 31 a 40 anos 14%
Mds de 41 afios 11%
Toda la vida 67%
TOTAL 100%

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, Costa Rica, 2024.

Entre las 55 personas inscritas, se observé una notable desigualdad
de género. Segun el grdfico 5.1, la participacion femenina
predomind con un 89 %, mientras que la masculina representd
solo el 11 %. Sin embargo, aunque la participacién masculina
es significativamente menor, su presencia es valiosa y refleja
un interés creciente en la preservacion de la herencia culinaria.
Esta tendencia, aunque modesta, indica que los hombres estdn
comenzando a asumir un rol mds activo en la transmision de
conocimientos culinarios tradicionales.

Este patrén subraya un aspecto cultural importante: en el contexto
del cantén, histéricamente, las mujeres han desempefado un
rol predominante en la transmisidon de estos conocimientos. La
predominancia femenina en estos certdmenes, como se observd
también en el Certamen celebrado en el cantdn de Pérez Zeleddn

en 2022, donde el 91 % de los participantes fueron mujeres frente al
9 % de hombres, destaca la histérica asignacion de la preservacion
de la herencia gastrondmica a las mujeres. No obstante, la
participacién masculina, aunque en menor proporcién, refleja
un interés generalizado en la labor de preservacion cultural,
sefialando un potencial cambio en la dindmica de transmision de
conocimientos culinarios.

Grdfico 5.1
Caiias: Distribucién porcentual de personas inscritas
en el certamen seguln género, abril-junio, 2024

11%

. MUJERES

HOMBRES

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, Costa Rica, 2024.

En la decimoséptima edicién del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales, se observd no solo una participacion destacada
de todos los distritos del cantdn de Caras (véase figura 5.2), sino
también una amplia representacion de diversas edades.

Tal como se muestra en el grafico 5.3, el rango de edades de los
participantes oscild entre los 20 y los 83 afios, lo cual evidencia que
las prdcticasculinariastradicionalesno se limitanalasgeneraciones
mayores, sino que han logrado permear efectivamente a personas
de distintas edades. El andlisis demogrdfico del certamen revela
que los grupos de 40 a 49 afios y de 50 a 59 afios fueron los mds
representados, cada uno con un 21.8 % de participacion, seguidos
de cerca por el grupo de 30 a 39 anos, con un 20.0 %.
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Este dato es especialmente significativo, ya que estos grupos suelen
considerarse parte de la poblacién econdmicamente activa, en un
contexto donde, a menudo, se asume que son las personas adultas
mayores quienes juegan un papel central en la conservacion y
transmision de tradiciones. Sin embargo, la notable participacion
de estos grupos etarios sugiere una dindmica intergeneracional en
la preservacion de las tradiciones culinarias, que no solo fortalece,
sino que también enriquece el patrimonio cultural inmaterial del
cantdn de Cafias.

Grdfico 5.2
Canas: Distribucién porcentual de personas inscritas en el certamen
por rangos de edad, abril-junio, 2024

RANGO DE EDAD PORCENTAJE

Entre 80-83 anos Gl 5,5%

Entre 70-79 afos @ 5,5%

Entre 60-69 anos GGG 165,4%

Entre 50-59 anos Iemm" 21,8%
Entre 40-49 afhos G 21,8%
Entre 30-39 anos G 20,0%
Entre 20-29 anos NG 1%

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, Costa Rica, 2024.

Al analizar las ocupaciones de las personas participantes del
certamen (ver grdafico 5.3), se observa que el 41.8 % de los inscritos
se dedican al trabajo doméstico no remunerado, comiUnmente
identificado como amas de casa. Este es el grupo ocupacional
mds grande, seguido por un 10.9 % de participantes que trabajan
en la venta de alimentos.

Otras ocupaciones relevantes incluyen  cocineros/as vy
pensionados/as, ambos representan el 5.5 % de los participantes.
En cambio, otras ocupaciones, como auxiliar, servicio de catering,
emprendedor/a, estudiante, y trabajador/a textil, entre otros,
tienen una participacion del 3.6 % cada uno.

Este patrén ocupacional sugiere que la mayoria de los participantes
estdn directamente involucrados en labores del hogar, donde
la cocina es una actividad central. Ademds, aquellos que tienen
ocupaciones remuneradas tienden a trabajar en la preparacion
y venta de alimentos. Esto subraya la importancia de aprender y
dominar las prdcticas culinarias tradicionales en el cantén, ya que
tales habilidades son fundamentales tanto en sus roles dentro del
hogar como en sus actividades econémicas.

Grdfico 5.3
Caias: Distribucién porcentual de personas inscritas
en el certamen por ocupacion, abril-junio, 2024

OCUPACION PORCENTAJE

Técnico agropecuario €1,8%
Servicio al cliente €1,8%
Productor/a agropecuario €1,8%
Operario/a de construccion 41,8%
Misceldneo/a €1,8%
Docente €1,8%
Derecho @1,8%
Comerciante €1,8%
Costurero/a 418%
Administrador/a 01,8%
Trabajador/a textil @ 3,6%
Estudiante @ 3,6%
Emprendedor/a @ 3,6%
Servicio de catering ™ 3,6%
Auxiliar @ 3,6%
Pensionado/a @l 55%
Cocinero/a o 55%
Vendedor de alimentos @l 10,9%

Trabajo doméstico no remunerado G 4 1,8%

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Canas, Costa Rica, 2024.




Al evaluar los datos de participacion por rango de edad,
desglosados por género (ver grafico 5.4), se observan diferencias
notables entre mujeres y hombres. Las mujeres estdn presentes en
todos los rangos de edad, mientras que la participacion masculina
se limita a solo tres rangos especificos.

El rango de 50 a 59 afios presenta la mayor participaciéon femenina,
alcanzando un 21.8 %, seguido por los rangos de 30 a 39 anos y
60 a 69 aflos, con una participaciéon del 16.4 % en cada uno. En
contraste, la participacion masculina es uniforme en los rangos de
20 a 29 anos, 30 a 39 afos y 40 a 49 anos, con un 3.6 % en cada
uno. No se observa participaciéon masculina en los rangos de 50
a 59 anos, 60 a 69 anos, 70 a 79 anos y 80 a 83 anos, donde las
mujeres continGian siendo las Unicas participantes.

Este andlisis resalta las significativas diferencias en la participacion
entre géneros, especialmente en los rangos etarios superiores, en
los cuales las mujeres mantienen una participacién constante y
activa, mientras que la participacion masculina es inexistente. Esto
sugiere un patrén en el que la participacion femenina prevalece
en las edades avanzadas, mientras que la masculina se concentra
en los rangos etarios mds jovenes.

Grdfico 5.4
Canias: Distribucién porcentual de personas inscritas en el certamen
por rango de edad, segin género, abril-junio, 2024

RANGO DE EDAD PORCENTAJE

Entre 80-83 anos Gl 5,5% ® MUJERES ®#HOMBRES
Entre 70-79 anos M 5,5%

Entre 60-469 anos G 165,4%

Entre 50-59 anos GGG 2 1,8%

Entre 40-49 afos 3,6%
G 8,2 %

Entre 30-39 anos 3,6%
16,4%

Entre 20-29 anos 3,6%
@ 5,5%

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas
Tradicionales Cafas, Costa Rica, 2024.

La participacion en el certamen muestra una notable diferencia
en la distribucién de ocupaciones entre hombres y mujeres, como
se ilustra en el cuadro 5.2. La gran mayoria de participantes
son muijeres, lo cual complica la comparaciéon directa con las
ocupaciones masculinas debido a su menor nUmero.

Entre las mujeres, el trabajo doméstico no remunerado es la
ocupacion principal, este representa un 41.8 % del total; este alto
porcentaje subraya la profunda asignacion de responsabilidades
del hogar a las mujeres. Otras ocupaciones significativas entre las
muijeres incluyen la venta de alimentos (9.1 %), cocinera (5.5 %) y
emprendedora (3.6 %). La predominancia de estas ocupaciones
relacionadas con la cocina y la preparaciéon de platillos refleja un
fuerte enfoque de las mujeres en estas dreas, lo que demuestra
un compromiso con la preservacion y prdctica de las tradiciones
culinarias.

Por otro lado, el perfil ocupacional de los hombres es mds
diversificado y menos concentrado. Las ocupaciones masculinas
mds representativas son estudiantes (3.6 %), derecho (1.8 %) y
operario de construccion (1.8 %). Los hombres tienden a estar
mds involucrados en roles especificos y menos en tareas del
hogar, incluyendo la cocina. Sin embargo, a pesar de la menor
representacion en ocupaciones culinarias, también se observa un
interés por preservar las tradiciones culinarias entre los hombres,
aungue en menor medida.

Este andlisis destaca una arraigada division de trabajo basada en
el género. Las mujeres, al concentrarse en el trabajo doméstico
y la preparacién de alimentos, estdin mds inmersas en la cocina y
en la preservacion de prdcticas culinarias tradicionales. Aunque
los hombres estdn menos involucrados en estas actividades, su
participacion también muestra un interés por mantener y valorar
las tradiciones culinarias.

Este patrén refuerza la idea de que, a pesar de las diferencias en
la distribucién de roles, ambos géneros evidencian un compromiso
con la conservacion de las tradiciones culinarias, aunque de
manera desigual.
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Tabla 5.2
Caias: Total de personas inscritas en el certamen por ocupacién segun género, abril-junio, 2024

OCUPACION A S e ST
Administradora 1 1,8% Q 0,0% 1 1,8%
Auxiliar 2 3,6% 0 0,0% 2 3,6%
Servicic de catering 2 3,6% 4] 0,0% 2 3,6%
Cocinera 3 5,5% 4] 0,0% 3 5,5%
Costurera 1 1.8% 0 0,0% 1 1,8%
Comerciante 1 1.8% 0 0,0% 1 1,8%
Derecho 0 0,0% 1 1,8% 1 1,8%
Docente 1 1,8% 0 0,0% 1 1,8%
Emprendedora 2 3,6% 4] 0,0% 2 3.6%
Estudiante 0 0,0% 2 3,6% 2 3,6%
Trabajadora miscelanea 1 1,8% 4] 0,0% 1 1,8%
Operario de construccion 0 0,0% 1 1,8% 1 1,8%
Pensionada 3 5,5% 0 0,0% 3 5,5%
Productora agropecuaria 1 1,8% Q 0,0% 1 1,8%
Servicio al cliente 1 1,8% 4] 0,0% 1 1,8%
Trabajadora textil 2 3,6% 4] 0,0% 2 36%
Trabajo domeéstico 23 41,8% 0 0,0% 23 41,8%
ne remunerado

Técnico agropecuario 0 0,0% 1 1,8% 1 1,8%
Venta de alimentos 5 2,1% 1 1,8% & 10,9%
TOTAL 49 89,1% 6 10,9% 55 100,0%

Fuente: Elaboracién propia con datos del Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales Cafas, Costa Rica, 2024.







Este estudio etnogrdfico y documentacién sobre la cocina
tradicional del cantén de Cafias ha permitido recopilar recetas
tradicionales y comprender los contextos socioculturales que
sustentan estas prdcticas culinarias. Se destaca la cocina
tradicional como una expresion viva del patrimonio cultural
inmaterial, en la cual se entrelazan conocimientos, técnicas y
costumbres transmitidas a lo largo de generaciones.

Uno de los aspectos mds relevantes de este estudio fue la
metodologia aplicada, la cual incluyd una valoracion y la
reestructuracion del certamen para que no solo sirviera como
un concurso de platillos, sino como un proceso de estimulo y
salvaguardia de los conocimientos culinarios. Al redefinir los
criterios de participacién y evaluacion, se logré un enfoque
mds integral que considera la complejidad de las recetas, el uso
de productos locales y la creatividad en la elaboracién de los
platillos. Este enfoque ha permitido que el certamen se convierta
en un reflejo de la tradicién culinaria del cantén.

En este sentido, el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales
Caflas 2024 demostrd ser un evento representativo de la
diversidad culinaria del cantén. Con una participacion total de 55
inscripciones vdlidas, se observé una variacion en las categorias,
destacando Panes y Postres con el mayor nimero de propuestas
(35 %), seguido de Platos Fuertes (33 %), Bebidas Tradicionales
(18 %) y Acomparfiamientos (14 %). La participaciéon fue amplia
entre los distritos, y el distrito central de Canas fue el que tuvo
una mayor representacion.

Un dato sobresaliente de este proceso es que la mayoria de los
participantes (67 %) ha vivido en el cantdn toda su vida, lo que
subraya su arraigo y familiaridad con la cocina local. Ademds,
se observd una notable predominancia femenina del 89 %, lo
cual refleja el rol histérico de las mujeres en la preservacion
de la herencia culinaria. Aunque la participacién masculina
fue menor (11 %), su presencia indica un creciente interés en
la transmisién de conocimientos culinarios tradicionales, por lo
tanto, esto sugiere un posible cambio en la dindmica cultural.

En el andlisis de las recetas recopiladas, se evidencia la riqueza
y la diversidad de la cocina tradicional de Canas. Esta incluye

una amplia gama de platos, desde acompafamientos como
el tradicional picadillo de papaya, una de las recetas mds
mencionadas en las entrevistas y destacada en el certamen,
hasta platos fuertes reconocidos en el pais como auténticos
de la provincia de Guanacaste, tales como el arroz de maiz, la
gallina achiotada y la gallina criolla rellena.

Entre los panes y postres, resaltan las rosquillas, las tanelas y las
empanaditas, famosas a la hora del café. En el caso de Cafias, la
sabrosera es considerada una receta local representativa y muy
apreciada. Sobre las bebidas, se identificd una gran variedad,
incluyendo el chicheme, el vino de guiscoyol y la resbaladera; la
horchata se destaca como una de las favoritas.

Estasy muchas otras recetas muestran la capacidad de combinar
sabores y crear deliciosas combinaciones, conservadas a través
del tiempo por quienes aun las elaboran.

Durante el proceso, se evidencid la importancia de ciertos
productos bdsicos en la cocina local, ingredientes como el maiz
pujagua, blanco y amarillo, los cuadrados, el pldtano y la papaya
verde son esenciales para las preparaciones culinarias diarias,
pues aportan no solo sabor y textura, sino también un alto valor
nutricional. Ademds, los productos para sazonar, como el chile
dulce y el culantro coyote, desempenan un papel crucial en
realzar los sabores de los platillos tradicionales.

La seleccion de estos productos estd profundamente influenciada
por las necesidades alimentarias de las familias y las condiciones
especificas de la tierra y el clima de la regidn, lo que refleja una
adaptacion y aprovechamiento éptimo de los recursos locales.

Asimismo, durante este proceso de estudio, se destacaron
técnicas de coccidn importantes que prevalecen, como el uso del
fogdn y el horno de barro, los cuales siguen siendo esenciales en
la preparacion de platillos tradicionales significativos, como la
gallina achiotada, los tamales de cerdo y las tortillas palmeadas,
entre otros.

Estas técnicas de coccién son una prdctica tradicional y una
parte esencial de la identidad culinaria local. A pesar de la
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disponibilidad de cocinas modernas, los fogones y hornos siguen
siendo valorados por su versatilidad y por el sabor ahumado
distintivo que aportan a los alimentos y que infunden a los
platillos, apreciado por muchas familias y dificil de replicar con
técnicas modernas. El uso de estas técnicas de coccidn es una
tradicién que perdura y enriquece la cultura gastronémica del
cantoén.

Ademds, se constatd la preservacion de técnicas y utensilios
tradicionales, desde fogones y hornos de barro hasta bandejas
metdlicas y jarros de loza, cada artefacto no solo cumple una
funcion prdctica, sino que también conecta a las personas con
su historia y tradiciones.

La preferencia por materiales naturales y utensilios artesanales
subraya la importancia de estas tradiciones; por su parte, la
continuidad en el uso de estos artefactos y técnicas, tanto en
la vida cotidiana como en eventos comunitarios, demuestra la
resiliencia de estas prdcticas ante la modernizacién, lo cual
evidencia la habilidad, el ingenio y la adaptacién cultural que
caracteriza a la comunidad de Cafas, reflejando una profunda
conexion con la tierra y sus recursos.

La salvaguardia de las prdcticas relacionadas a la comida
tradicional en Cafias enfrenta desafios significativos debido a
los cambios sociales y econdmicos de las uUltimas décadas. La
modernizacion y el sistema econdmico globalizado han alterado
las dindmicas familiares, reduciendo el tiempo disponible para
preparar alimentos y transmitir conocimientos. La preferencia
por alimentos procesados y de rdpida preparacién, junto con
el desinterés de las nuevas generaciones por aprender las
tradiciones, amenaza su continuidad.

Por otra parte, la disminucién en la siembra de alimentos
frescos y orgdnicos ha dificultado preparar platos tradicionales,
exacerbada por la dificultad para conseguir ciertos ingredientes
esenciales.

En cuanto a la modernizacién, esta ha desplazado, en gran
medida, el uso de hornos de barro y fogones, asi como la coccién
por ahumado, prdcticas que aportan sabores y aromas Unicos a

los platillos tradicionales. La preferencia por grasas vegetales
en lugar de grasas animales, debido a consideraciones de salud
y conveniencia, también ha modificado las caracteristicas de
la cocina local o la sustitucion de productos que facilitan la
preparacion como el uso de harina en vez de todo el proceso de
preparacion del maiz necesario para elaborar algunas recetas.

Para asegurar la continuidad de la cocina tradicional de Cafas,
es crucial fomentar el interés de las nuevas generaciones en
estas prdcticas y promover la siembra de alimentos locales. Solo
asi se podrd preservar la riqueza cultural y gastrondmica de la
region, garantizando que las tradiciones continden siendo una
parte vital de la identidad comunitaria.

Cuando se habla de cocina tradicional como parte del patrimonio
cultural inmaterial, no se puede reducir a un solo aspecto como
las comidas o recetas. Estas manifestaciones del patrimonio
estdn asociadas a otros elementos como:

la comprension de la biodiversidad, el territorio, la lengua,
la memoria, la historia, la cultura y el reconocimiento de las
comunidades de su cultura alimentaria (lo que nos define,
nos identifica). Esto significa advertir que se trata de una
prdctica compleja en si misma (hay cocina cotidiana, ritual,
de fiesta, medicinal), la cual depende, a su vez, de un sistema
de manifestaciones para hacerse presente (agricultura,
comercio, espacios de consumo, artesania, musica, arte
popular, rituales religiosos, vestido, mitos y leyendas, entre
otros) y es dindmica. (Salazar, 2010, p. 10)

De este modo, la cocina se convierte en un espacio que redne
historia, saberes ancestrales y formas de vida que aun perviven
en la comunidad. La preservacion de esta complejidad no solo
asegura la continuidad de recetas y sabores, sino que también
fortalece los lazos con el territorio y con la identidad cultural de
la regidn, manteniendo viva una conexién que define y unifica a
sus habitantes.

Aunado a lo anterior, la cocina también requiere de establecer
espacios de colaboracion interinstitucional periddicos en los
que se involucre activamente al sector privado local, como
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Capitulo 6
CONCLUSIONES

restaurantes, empresas de turismo y otros negocios relevantes.
La participacion de estos actores ampliard el alcance del plan
de salvaguardia, desarrollando y fortaleciendo estrategias de
visibilizacion y comunicacién que promuevan el valor cultural de
la cocina local en distintos medios.

Asimismo, la definicién de estrategias de promocion cultural
que integren la tecnologia y los entornos digitales para captar
la atencidn de un publico amplio. Algunas acciones sugeridas
son la creacién de perfiles en redes sociales dedicados a
compartir recetas tradicionales, retos de contenido que inviten
a los usuarios a recrear platos tradicionales, colaboraciones
con influencers que valoren la cocina tradicional y concursos de
audiovisuales que aprecien los ingredientes, las historias y las
técnicas locales.

Ademds, el seguimiento al compromiso de los actores
involucrados, para garantizar no solo la implementacién efectiva
de las iniciativas, sino también la vigilancia y el monitoreo de los
acuerdos adquiridos, de modo que se pueda evaluar la eficacia
de las acciones y realizar los ajustes necesarios de forma
oportuna.

En conclusion, este proceso permitié documentar y reconocer
tradiciones culinarias del cantén de Cafas, lo que reafirma
su valor dentro del patrimonio cultural costarricense. Sin
embargo, la documentacién no garantiza automdticamente su
permanencia. La cocina tradicional, como parte fundamental
de la identidad cultural de la regidn, continla desempefiando
un papel esencial en la vida cotidiana de sus habitantes, y su
salvaguardia es indispensable para mantener este legado vivo
para las futuras generaciones. A través de este esfuerzo, se ha
buscado contribuir al sentido de pertenencia y orgullo en la
comunidad, con la esperanza de que las tradiciones culinarias
de Canas sean un componente vital de su patrimonio cultural
inmaterial.

yAlY
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Anexién

INSCRIPCION AL CERTAMEN  _ REGISTRO DE DATOS DEL PARTICIPANTE
COMIDAS Y BEBIDAS TRADICIONALES CANAS 2024

4. Nombre y Apellidos |

Agradecemos su participacion en el registro de la tradicién ullmen?urla de su comunidad, y sobre todo . — — T —
muchas gracios por participar de este Certamen de C yB Tradicionales Canas 2024, 5.Conocidocomo| | 6.Cédvla| | 7.Edad| | B Geénero |
IDesde ya mucha suertel

9. Ocupacién (Actividad economica principal)

Comeo une de los principales requisites para ingresar al Certamen le pedimos, amablemente,
completar el siguiente formulario. Una vez que finalice y envie el formulario, es indispensable que
remita fotografias del plate para cumplir con los requicitos de inscripeion, sin las fotografias la
inscripcion no sera aceptada. 10. Teléfono o Celular|

De manera puntual, el Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales, estd enfocado en 4 categorias: 11. Correo Elactrénico | | 12. sitio web |
1) Platille fuerte 2) Acompafiamiento, 3) Panes y posires y 4) Bebidas. Este Certamen pretende :
ser un espacio cultural donde los/as participantes puedan compartir historias, recetas, fécnicas de

13. 2Cwal, d iales utiliza?
preparacion de alimentos, entre otros. ual/es redes socicles utiliza

[ Facebook [ ] WhatsApp [ Instagram [] Youtube ["] Linkedin [ Twitter
Si bien, al final se otergaran premios en efective para los/as participantes que hayan aportade
recetas que reflejen la tradicién culinaria de sus comunidades; el Certamen no es solo un concurso || Otra: |_ I
de recetos, s un reconocimiento o los cocinas patrimoniales del cantén de Conas y o los
conocimientos familiares, locoles y regionales. 14. Indigue su nombre de usuario o Link para encontrarle:

15. éComo se enterd de este Cerfamen?

Desde yo sea bienvenido/a. No dude en contactar con nosotros si tiene alguna duda, comentario
o si necesita algin tipo de colaberacion para llenar el formulario. Puede comunicarse al teléfone
2010- 7445, o enwur un correo electranico a la direccion: s - e
cer atr l@patri io.go.cr || Afiche ubicade en &l pueblo [] Redes sociales || Invitacién personal

|| Correo electrénico [] Otra: |

1. Distrito donde vive:

16. 2Cudl es el nombre que de la receta de comida o bebida con que parficipa?
[ Canas | Palmira ] San Miguel || Bebedero "] Porozal ‘ ‘

2. Direccién exacta

17. &En cual categoria del Certamen de Comidas y Bebidas Tradicionales de Cafias 2024 va a participar?
(Solo puede participor en una categoria)

|| Plato Fuerte __| Acompafamiento |_| Panes y Postres || Babidas

18. ¢Quien le enseno la receta?
3. ¢Hace cuanto tiempo vive en el cantén de Cafas? | |

|| Diria que menos de 1 afe [ Entre 16 a 20 afios | Entre 36 a 40 afios

| | Entre 1 a 5 afies | | Entre 21 a 25 afos || Més de 41 afes 19. Nos puede explicar éComo fue el procese de aprendizaje?
["] Entre 6 a 10 afos ["] Entre 26 a 30 afios | Toda la vida

[] Entre 11 @ 15 afos [] Entre 31 a 35 afios
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20. éCuadles son los ingredientes que usa para preparar la receta?

21. ¢Dénde consigue los ingredientes? Ejemplo: supermercado, mercado local, una huerta propia.
Y explique 2por qué consigue los ingredientes de esos sitios?

22. ¢Cuantos ingredientes de la comida o bebida con que participa, tiene relacion con la historia
|| 1 ingrediente | | 4 a 5 ingredientes || mas de 7 ingredientes

| 2 a 3 ingredientes | | & a 7 ingredientes

23. Indigue el nombre de esos ingredientes de su receta que son producides histéricamente o tienen
una fradicién vinculada con la comunidad.

24. éAlgunos de estos ingredientes para elaborar la receta, han variado con el paso del fiempo?

s | ] No (pase a pregunta 26)

25, gPor quéd Explique

26. 2Esta receta se acostumbra a preparar de manera individual o colectiva?

| Individual [ Colectiva (Entre dos personas) [ "] Colectiva (Mds de tres personas)

MINISTERIO DE GOBIERNG / DIRECCION DE / ke ﬂ
CULTURA ¥ JUVENTUD DE COSTA RICA | PATRIMONID CULTURAL
—

27. En caso de prepararlo con otras personas, 2quiénes son y qué tareas realiza en la elaboracion de
la receta?

28, ¢Cémo prepora la receta? Explique los pasos que realiza antes de inicior a cocinar o preparar la
comida o bebida, durante su coccién o preparacién y los pasos finales, una vez que termino de
cocinar o prepararla.

29. ¢Come sirve o servia el plafillo? Explique (Por ejemplo envuelte en hojas, sobre una torfilla,
dentro de un coce, elc)

30. ¢Dénde consigue los objetes que utiliza para servir la comida o bebida? Explique
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31. Identifica alguna problemdtica que dificulta o pone en riesgo que se continue preparando o que 37. 2Qué lo/a motivé a participar en el certamen? [Puede seleccionar mas de una respuesta)
haga que se pierda esta comida o bebida en el canten de Conas; por sjemple la obtencion de

ingredientes, personas inferesadas en aprenderla, entre ofros. [] Me gusta participar de los concursos

| Me interesa preservar las comidas y bebidas tradicionales de donde vive

|_| Siento orgullo e identidad por el trabajo que realizo

__| Es importante demostrar que la comunidad fiene mucha riqueza y variedad cultural
[ Por el premis

T Ot [

32. tlas personas de Cafias acostumbran preparar esta comida o bebida en alguna fecha o evento
= especial? B AUTOR‘ZAclléN PARA EL REGISTRO EN EL SISTEMA DE
[]si || No (pase a pregunta 34) INFORMACION CULTURAL DE COSTA RICA (SICULTURA)

33. Indique para 2cudl fecha o evento se acostumbra prepara?

herramientas e informacion
actualizada y 0fil. Una de estas herramientas es el Directorio Cultural que permite promocionar
el trabajo de las personas que se dedican al ambite cultural. Actualmente este cuenta con mas
de 5200 fichas de artistas, agrupaciones, expresiones e infroestructura culturales, entre otros.

38. ile gustaria que su informacién sea parte del Directorio Cultural y promocionar sus

34. 2Usted la ha ensefiade a alguien mas la preparacién de esta comida o bebida? (Explique) conacimisriics sobre cocind tradicional?

. : Si [N

[Isi || Mo (pase a pregunta 37) Llsi b
) . 39. 2Autoriza a publicar la informacién de este formulario?

35. &A quién le ha ensefiado a preparar esta receta?(Puede seleccionar mas de una respuesta).

|| A mi esposo / esposa / pareja || A mis amigos (as) Clsi [T Ne

|_| A mi novie / novia |_| alguna persona de mi familia 40. &Existe alguna excepcién o date que no quiera publicar?

|| Algune persona de mi comunidad | Alguna persona fuera de mi comunidad ] si M No

[] Otra: | |

36. Ayudenos a conoecer mas sobre como le ensefio la comida o bebida a la persena seleccionada. 41. De exister alguna excepcion o date que no quiera publicar, ¢pedria indicarnos cugles?

Por faver amplié Zel por qué y camo le enseno?
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42. ¢Estaria anuente a que se tomen fotografias y videos, a usted y a lo comida o bebida?

s [MNe

43. ¢Esta de acuerdo en que su informacion de contacto sea compartida a la Municipalidad de Canas
para ser considerado y fomado en cuenta para futuros programas y ferias de emprendimiente que
dispone el Area de Desarrollo Econémico Local y el Area de Gestien Socio Cultural de la
Municipalidod de Cofas?

[]si [ MNe

DATOS DE LA PERSONA QUE LLENA EL FORMULARIO

Solo llenar esta seccién en el caso de que la persona participante ne pudiera llenarlo por si solo.

44. Rol en el llenado del formulario:

| Farmulario propio [ "] Integrante de una agrupacién/erganizacion comunitaria
| Estudiante || Colaborader/a del certamen

45, Mombre y Apellidos |

46, Teléfono o Ceiu!url | 47. Corres Electrénico |

LE AGRADECEMOS MUCHO SU COLABORACION

"Una wvez completade el envio del formulario, por faver envié al correo:
certamencocinatradicional@patrimenio.go.cr, al menes 5 fotegrafias de la comida o bebida con la
que participa. Le deseamos mucha suerte en el certamen, pero debe saber que desde ya usted es
una persona ganadora, puesto que su quehacer representa un ejemplo y gron aporte al crecimiento
y desarrolle de la cultura del pais.

Cabe indicar que, en caso de fallecimiente de un participante en el transcurse del procese del
certamen, antes del anuncio de los ganadores, sus familiares o allegados deben informar de esa
situacion al personal del Centre de Patrimonio. En tanto, una persona fallecida no puede continuar
participando del certamen y su informacién deberd ser refirada del proceso de seleccién de
ganadaores.

Solo resta decir que la informacién suministrada por su persona en este formulario, serd Onicamente
utilizada en el marco del certamen y de las actividades propias que desarrolla el Centro de
Investigacién y Conservacién del Patrimonio Cultural {CICPC) del Ministerio de Cultura y Juventud
(MC]), asi como del Sistema de Informacién Cultural de Costa Rica (Sicultura) y Municipalidad de
Carios para ser considerade y tamado en cuenta para futures programas y ferias de emprendimiento
que dispone el Area de Desarrollo Econémico Local y el Area de Gestion Socie Cultural de la
Municipalidad de Canas, si asi lo autorize."

COCINA TRADICIONAL
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- Ingredientes (con medidas)

« Preparacién

+ 2Quién le ensefid la receta?

+ 2Cémo se sirve o servia el platillo?

+ ¢Como fue el proceso de aprendizaje?
- ¢Dénde consigue los ingredientes?

+ ¢Cuantos ingredientes de esta receta tienen relacion con la historia productiva de la
comunidad?

« 2Cudles de esos ingredientes son producidos histéricamente o tienen una tradicién
vinculada con la comunidad?

+ 2Algunos de estos ingredientes para elaborar la receta, han variado con el paso del
tiempo?

+ &Por qué? Explique

« ¢Esta receta se acostumbra a preparar de manera individual o colectiva?
- ¢Dénde consigue los objetos que utiliza para servir la comida o bebida?
- ¢La comida o bebida se prepara en alguna fecha o evento en especial?
- ¢Para cudl fecha o evento lo preparan?

- ¢Le ha ensenado a alguien mas la preparacién de esta comida o bebida, a quién le ha
ensefiado a prepararla?
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DATOS RELEVANTES

ZONAS DE CULTIVO

NUTRICION
El arroz tiene propiedades muy apropiadas en cuanto
a su composicion de carbohidratos, proteinas,
vitaminas (vitamina B y triptéfano, tiamina,
riboflavina y niacina), minerales (fésforo, hierro y
potasio), con un alto contenido de almidon. PALMIRA

INFORMACION
El arroz es un alimento prioritario en la dieta
bdsica de la poblacién costarricense.

*El arroz es uno de los cereales de mayor
consumo a nivel global, asi como una fuente
esencial de nutrientes en la mayoria de paises de BEBEDERO
América Latina y del mundo.

POROZAL

CIROMBRE | ORYZA SATIVA

Fuente: Conarroz, 2011.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA

Resbaladera

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL
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DATOS RELEVANTES

NUTRICION
Contiene sacarosa, dporta cantidades significativas de calcio,

potasio, magnesio, manganeso, y vitaminas B, D y E. ZONAS DE CULTIVO

INFORMACION

Su principal producto nutricional industrial es el aztcar
refinada, conformada solo por sacarosa. El principal
producto tradicional de trapiche es el dulce de tapa

*Es originaria de Nueva Guinea, actualmente se
cultivan variedades obtenidas de los cruces de
las 6 especies de Saccharum (hibridos) siendo la
S. officinarum la especie predominante.

PALMIRA

*En la zona de Cafas, actualmente se produce
intensiva e industrialmente, pero también de
manera tradicional y orgdnica en menor medida.

*En cuanto a la produccién intensiva / industrial, se o

utiliza para produccion de azGcar alcohol vy | SANMIGUE
subproductos, sin embargo, la produccién tradicional y
orgdnica se destina para proceso tradicional en
trapiches.

POROZAL

«Otra parte se usa para alimentacién de ganado.

CIEVOMBRE | SACCHARUM OFFICINARUM

Fuente: CATIE, 2018.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA

CANAS

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Carias 2024.



DATOS RELEVANTES

NUTRICION

+La carne de cerdo es una excelente fuente de proteinas magras, que ayudan
a mantener la masa muscular y promover la saciedad.

También contiene aminodcidos esenciales que ayudan a rellenar las reservas

de proteinas y a tener inmunidad contra enfermedades.
ZONAS DE CULTIVO

+Es rica en vitaminas del complejo B, como la vitamina B12,
que es importante para el funcionamiento del sistema
nervioso y la produccion de glébulos rojos.

«Tambien contiene tiamina, una vitamina B que

estd cinco veces mds concentrada en la carne de
cerdo que en otras carnes. Y ademds contiene
minerales importantes como el hierro, zinc y
fosforo, que son necesarios para diversos
procesos metabdlicos en el cuerpo. El fésforo
es esencial para el crecimiento |y
mantenimiento del organismo, y el zinc es
importante para la vision y para el
mantenimiento del cabello y las ufas.

PALMIRA

INFORMACION !

Durante las ultimas décadas, el perfil productivo :

de los cerdos ha cambiado gracias al mejoramiento

genéetico, que en general ha logrado que los animales POROZAL

productivos actuales sean mucho mas eficientes en la

produccion de carne y en una reduccion muy grande de la

cantidad de grasa. Esto sumado a la tecnificacion en la

nutricion y a las regulaciones que han prohibido algunas practicas

tradicionales de alimentar a los cerdos con desperdicios, han hecho que la
carne de cerdo actual sea mucho mds magra.

I OMBRE | SUS SCROFA DOMESTICA

Fuente: MAG - 2020.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA

CANAS

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Certamen de comidas y beblidas tradiclonales Canas 2024.
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NUTRICION
El valor nutricional del fruto del jocote varia segun el
grado de madurez, los jocotes verdes son ricos en
vitaminas A y C, fibra y hierro, los maduros tienen
mayor contenido de azucares, vitamina A y otras
sustancias con alto poder antioxidante.

INFORMACION
+Es un producto nativo del sur de México, Centro
Ameérica y de las Antillas.

«Los frutos facilmente son visibles en las ramas,
dado que durante la cosecha el arbol pierde gran
parte de sus hojas.

JOCOTE

«Se pueden consumir en diferentes estados de
maduracién: verdes, “pintones” o medio sazones y
maduros.

CIROMERE | SPONDIAS PURPUREA

DATos RELEVANTES

ZONAS DE CULTIVO

PALMIRA

BEBEDERO Lo
i

POROZAL

Fuente: UCR, 2023.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA

CANAS

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafias 2024.



DATOS RELEVANTES

LECHE
Fuente importantisima de proteinas con un perfil de aminodcidos
completo que incluye los aminodcidos escenciales,

especificamente estas proteinas son la Caseina, Albumina y

Globulinas.

La lactosa es el carbohidrato principal que se
encuentra en la leche y sus derivados, es un

disacdrido formado por glucosa y galactosa.

La grasa lactea estd principalmente formada

por triglicéridos que forman glébulos rodeados
por una membrana de fosfolipidos vy
lipoproteinas.
A la hora de elaborar subproductos ldcticos
o cuando se somete a coccidn, algunas de las
caractericticas de la leche pueden variar, pero
en general no se afecta negativamente su valor
nutricional.

INFORMACION
En general, en la zona de Canas, el perfil ganadero
de leche es el de razas de doble propésito y cruces
de razas de carne con razas lecheras, practicamente
no hay ganado de perfil puramente lechero.
Principales derivados ldcteos que se preparan en el
cantén: Queso, queso seco, cuajada, natilla y leche agria.

NOMBRE | BOS INDICUS Y BOS TAURUS

CIENTIFICO | (SE PRESENTAN CRUCES DE AMBAS ESPECIES)

ZONAS DE PRODUCCION

BEBEDERO

POROZAL

PALMIRA

Fuente: UCR 2020.
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DATOS RELEVANTES

QUESO: El queso es una excelente fuente de proteinas de alto valor biclégico, un queso

fresco contiene aproximadamente 15 g de proteina por cada 100 g de producto.

La cantidad de grasa varia segun el tipo de queso, contiene vitaminas,

principalmente liposolubles, la cantidad de vitaminas hidrosolubles depende de |la

cantidad de suero retenido en el queso. Se ha descrito la retencién de niacinag,

vitamina Bé, dcido pantoténico, biotina y dcido foélico. Es una fuente importante
de calcio y fésforo.

QUESO SECO: Sus caracteristicas fisicas son la de un queso duro, seco y muy
salado. Contiene vitaminas (A, B, C, D, E, K) y minerales (Calcio, Hierro,
Magnesio, Fésforo, Potasio y Zinc), asi como proteinas, grasa, colesterol,
agua y sodio en diferentes proporciones.

CUAJADA: Es un tipo de queso tierno muy suave y en general cremoso
Contiende vitaminas (A,B y C) y minerales (Sodio, Calcio, Hierro, Magnesio,
Fosforo y Potasio), ademds de grasa, proteina y fibra.

NATILLA: En Costa Rica, se le conoce con este nombre a lo que en otros lugares
se le llama crema dcida (sour cream) o crema agria.
Es fuente importante de grasas saturadas.

BISIAVVNBDION'
DE LA LECHE

LECHE AGRIA: Mantiene las propiedades nutricionales originales de la leche, pero
con el beneficio de que aporta el contenido de probioticos producto de la accion
beneficiosa de los Lactobacillus.

Fuente: MAG, 1998.




PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en vdrios.

Y PALMIRA
L]
s ? ©
O (_) CANAS
O 7
<>E 1
=]
Y _ | ———— BEBEDERO
g L]
. SAN MIGUEL
POROZAL

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafias 2024.
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DATOS RELEVANTES

NUTRICION ZONAS DE CULTIVO
Aunque la composicién nutricional de los diferentes tipos
de maiz depende de la variedad especifica y de su
grado de maduracion, se puede generalizar que el
maiz blanco es fuente importante de carbohidratos
en forma de almidones y fibra, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales.

E

PALMIRA
INFORMACION
*El maiz tiene mds de 5600 afos de existir en el
territorio costarricense.

*Su cultivo y usos se remontan a la época
prehispdnica y desde entonces, es parte
esencial de la tradicion alimentaria de los
pueblos.

/ BLANCO

+El cultivo de maiz en Costa Rica se concentra en

tres regiones: Chorotega, Huetar Norte y Brunca. La

produccion ha disminuido cada afio debido a la

presiéon del mercado y aspectos climaticos que han
golpeado al pais.

MA

cientiries | ZEA MAYS

Fuente: UCR, 2019.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.
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DATos RELEVANTES

e
4

NUTRICION ZONAS DE CULTIVO
Contiene un alto porcentaje de fibra dietética, fuente

excelente de proteina y con un mejor perfil de minerales
que el maiz blanco o amarillo.

INFORMACION
*Es un tipo de semilla tradicional criolla, cultivada
a nivel familiar y en pequeha escala. PALMIRA

*Contribuye a un menor indice glicémico y una
mejor regulacién de la glucosa en sangre.

+Es una opcién nutricionalmente valiosa para el
consumo humano.

Y

MAIZ PUJAGUA

sLa palabra original en nahuatl puxauac significa
esponjoso o blando.

*En el 2014, el maiz criollo fue declarado Patrimonio

Cultural Intangible de Costa Rica, gracias a su riqueza

nutricional y por los saberes tradicionales que se
relacionan con la siembra y usos del mismo.

cm%??g:%% | ZEA MAYS

Fuente: UCR - CITA, 2023,
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.
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— NUTRICION
Tiene un alto valor nutricional al aportar fibra que mejora la digestién, bajo
contenido calérico, aporta todas las vitaminas del complejo B, vitaminas A
y C y minerales como calcio, fésforo, magnesio, hierro, azufre,
silicio, sodio y potasio.

INFORMACION

*La papaya es una planta clasificada como hierba
gigante originaria de Centroamérica de zonas bajas y
cdlidas.

*Sus plantas pueden ser macho (no da fruto),
hembras (frutos redondeados con cavidad central
amplia) o hermafrodita (frutos alargados y mdas

Carnosos).
*Sus frutos maduros presentan un color
predominante amarillo y su pulpa desde amarillo
hasta rojo, pasando por tonos de rosa y naranja.
*Los frutos verdes externamente son color verde
y la pulpa es blanca verdosa o amarillenta.
+La fruta madura se consume habitualmente fresca
o en jugos, aunque también se puede deshidratar o
utilizar para preparar postres como helados o
mermeladas.
«El fruto verde también se consume habitualmente en
preparaciones cocidas como dulces o en platillos salados
como picadillos (generalmente acompafados con algun
tipo de carne).
Es importante mencionar que la papaya contiene una enzima
llamada papaina que ayuda a digerir algunos alimentos de dificil
asimilaciéon, por lo que es utilizada también como ablandador de
algunas carnes.

PAPAYA

CIOMERE | CARICA PAPAYA

ZONAS DE CULTIVO

[:14:1+]{-1+]

PALMIRA

POROZAL

Fuente: MAG, 1998,
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.
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DATOS RELEVANTES

NUTRICION
La carne de tilapia se cararcteriza por su color blanco y textura suave. Aporta cantidades importantes de
proteina, baja cantidad de grasa y minerales como potasio, fosforo y sodio.

- INFORMACION
» Las tilapias fueron introducidas al pais a finales de la década de los sesenta y su cria
fue impulsada por el MAG en la Zona Norte y Caribe.

» El interés de algunos vecinos de Cafas, motivé a que la actividad se desarrollara
también en el cantén en estanques domeésticos con fines de autoconsumo y
comercio local.

» A finales de la década de los ochenta, se comenzé a cultivar intensiva y
comercialmente en estanques la Tilapia en el canton de Cafas, entre los
distritos de Cafias y Bebedero, aprovechando la abundante disposicion de
agua de buena calidad aportada por el Canal Sur del Distrito de Riego Arenal
- Tempisque.

e

« Es muy importante destacar que este tipo de pez es introducido, originario
principalmente de Africa y adaptado para su produccién comercial.

» Esta actividad econémica ha representado una fuente importante de empleo y un

impulso para la economia local, a la vez que introdujo el consumo de este tipo de pez

en la poblacion local. Y esto no solo por la produccion comercial en las fincas y

estanques dedicadas a ello, sino porque se ha diseminado ampliamente, como especie

invasora, a lo largo de los canales de riego y rios de la zona, lo que resulta en que su pesca
artesanal se haya convertido en una fuente importante de pescado para la poblacién local.

NOMBRE | OREOCHROMIS AUREUS, OREOCHROMIS NILOTICUS,
CIENTIFICO | OREOCHROMIS MOSSAMBICUS (HIBRIDO)

Fuente: Barboza, 2008.
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DAtos RELEVANTES

- NUTRICION
Es rico en nutrientes esenciales, contiene vitamina A, B12 y D, posee minerales, es una

buena fuente de selenio y fosforo. Es rico en dcidos grasos omega-3,lo que puede
favorecer |a salud del corazén y la funcion cognitiva.

—— INFORMACION
+Este tipo de pez es naturalmente abundante en los rios de la zona, por lo que

desde siempre ha sido una fuente importante de pescado para los pescadores
dartesanales.

«Actualmente sus poblaciones han sufrido competencia frente a otras especies
invasoras, sin embargo sigue siendo abundante e importante.

& .

*Por su sabor y su textura suave hacen que sea muy apreciado en la cocina local.

NOMBRE

Fuente:Todo pesca, 2024.

cientiries | PARACHROMIS MANAGUENSIS, P. SP , |




DATOS RELEVANTES

NUTRICION
Los peces de agua dulce como la machaca suelen ser una buena fuente de proteinas,
dcidos grasos omega-3, vitaminas (como la vitamina D y B12) y minerales (como el
selenio y el fésforo). Estos nutrientes son esenciales para una dieta equilibrada y
pueden contribuir a la salud cardiovascular, el desarrollo cerebral y la funcién
inmunologica.

—— INFORMACION
*Originalmente de la vertiente atlantica del pais, se introdujo a la zona de
Guanacaste a partir de la creacion de la represa del Arenal y su drengje hacia el
distrito de riego Arenal-Tempisque, el agua del Rio Arenal empezé a drenar hacia
la cuenca del Rio Bebedero y asi se introdujo esta especie en Guanacaste. De las
dos machacas en Costa Rica es la que crece mds grande.

PESCADO

MACHACA

<

*Se ha convertido en una presa importante para pescadores artesanales vy
recreativos, por lo que su consumo es bastante habitual en la poblacion local.

I OMERE | BOYCON COSTARICENSIS

Fuente: CRAFF-ACPM, 2024,




DATOS RELEVANTES

ZONAS DE PRODUCCION
DE TODOS LOS TIPOS DE PESCADO

NUTRICION
El pescado bagre es una fuente rica en proteinas y
dcidos grasos omega-3, beneficiosos para la
salud 6sea y articular.

PALMIRA

INFORMACION

» Es un pez demersal, lo que significa que vive
cerca del fondo del mar, se encuentra en
cuencas fluviales del Pacifico.

» Su carne es valorada por su sabor y textura, es
considerado una alimento importante en muchas
comunidades costeras.

BQQD%E

[:14:1+]{-1+]

POROZAL

I OMERE | BAGRE PINNIMACULATUS

Fuente: UCR - CITA, 2023,
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA

CANAS

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradiclonales Canas 2024.
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DATOS RELEVANTES

ZONAS DE CULTIVO

NUTRICION

La carne de gallina aporta cantidades importantes de
proteinas de alto valor nutricional, un amplio perfil
de grasa que incluye acidos grasos escenciales con
un buen balance de omega 3 y 6, cantidades
importantes de minerales como calcio, hierro, PALMIRA
magnesio, zinc, potasio, fosforo y selenio, aporta
también vitaminas como B1 (tiamina), B2
(riboflavina), B3 (niacina), Bé (piridoxina) y B9

(dcido fdlico).

GALLINA

INFORMACION
Tradicionalmente se acostumbra preparar la
carne de gallinas, animales adultos luego de que BEBEDERO

cumplieron su ciclo de postura y reproduccién. Esta
carne, es mds musculosa y dura, de color mds rojizo S
y huesos mds anchos, duros y calcificados que la Bkttt

carne de pollo. Para muchas cocineras, tiene un mejor
sabor y produce mejor caldo que la carne de pollo.

cieRE | GALLUS GALLUS DOMESTICUS

Fuente: ONU - FAQ 2024.
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PLATILLOS Y ALIMENTOS TRADICIONALES
EN LOS DISTRITOS DE CANAS

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA

So)
de gu%ﬁna

BEBEDERO

SAN MIGUEL

POROZAL

e
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Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafas 2024.
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MAPA DEL CANTON DE CANAS

CON LAS RECETAS REGISTRADAS




DISTRIBUCION DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

PALMIRA
<| TOTAL DE RECETAS
C\l POR CATEGORIA
C\q CANAS
BEBEDERO
L

SAN MIGUEL

POROZAL

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafas 2024.
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DISTRIBUCION DE PLATOS
POR DISTRITO
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2024.

¥ bebidas tradicionales Cafias

@ Click sobre cada distrito
‘ para conocer la distribucion
de platos segun categoria.

Fuente: Certamen de comidas
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DISTRIBUCION DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

T ol e
Gallina

achotada
con tortila
¥ ensaloda

qiﬁ:‘ri-

Picadillo
papaya

Arroz de maiz
con cuadrado

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA

O
a%
1]
()
1]
M
L]
af

@ Click sobre cada platillo
para ver su ficha en el
Inventario de SICULTURA.

Click aqui para volver
«+ al mapa

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Canas 2024.
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DISTRIBUCION DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

Arroz,
de maiz

‘Gallina
achiotada

Gallina
achiotada

Arroz de maiz
a la leha

Guachito
de arroz
con cerdo

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA

Plato
criollo

@ Click sobre cada platillo
Siguiente = \ para ver su ficha en el
Inventario de SICULTURA.

Click aqui para volver
~ al mapa

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Canas 2024.
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DISTRIBUCIC)N DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

v &

con leche Ti
amal asado
cremoso a las brasas

Sabrosera

Tanelas

AR,
Bufiuelos z

Arroz
con leche
ZOPIIOtIIlo a

Sabroseras

—_
! —

Rosquillas

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA

Arroz con leche
de maiz

@ Click sobre cada platillo
<= Anterior Siguiente =p» para ver su ficha en el
Inventario de SICULTURA.

Click aqui para volver
al mapa

<

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafias 2024.
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DISTRIBUCIC)N DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

Picadillo
de papaya

Picadillo
de papaya

Jugo de.
bugambilia

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA

Horchata
fiera

Fresco
de pozol

@ Click sobre cada platillo
<@ Anterior para ver su ficha en el
al mapa Inventario de SICULTURA.

Click aqui para volver

<

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cainas 2024.
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DISTRIBUCION DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

N

Pan casero

Rosquillas
caseras

Picadillo
Campesino de
Flor de habo

<
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<
an

Click aqui para volver
al mapa

<

@

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA

Click sobre cada platillo
para ver su ficha en el

Inventario de SICULTURA.

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafas 2024.
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DISTRIBUCION DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

<

Regalo del
Tar?'l?:isque

Tanelas
verslon tradicional

de Cafas

Atol de maiz
pujagua

Criollitas
de papaya

|
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O
al

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA

Click sobre cada platillo
para ver su ficha en el
Inventario de SICULTURA.

Click aqui para volver @
al mapa

<+

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafias 2024.
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DISTRIBUCION DE PLATOS
SEGUN CATEGORIA POR DISTRITO

Los platillos mostrados son representativos de
algunos distritos, pero se pueden dar en varios.

Tamales
de cerdo

Perrerreque

Carnosa
la Tita
R —|

Pan
sabrosera

Chicheme

TOTAL DE RECETAS
POR CATEGORIA
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@ Click sobre cada platillo
para ver su ficha en el
Inventario de SICULTURA.

Click aqui para volver
al mapa

<+

Fuente: Certamen de comidas y bebidas tradicionales Cafas 2024.



GOBIERNO / DIRECCION DE / Q
DE COSTA RICA | PATRIMONIO CULTURAL / ¢ ANAS

VENTUD

COCINA TRADICIONAL !
=V

I
COSTARRICENS




COCINA TRADICIONAL
COSTARRICENSE 12




