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RESUMEN

La cultura afroecuatoriana es una forma especial de mestizaje, pues la influencia hispanica e
indigena, se asentaron sobre sus raices africanas. De esta manera, la cuna de la cocina afro es
la fusion de los saberes culinarios africanos adaptados con los productos tanto locales como
introducidos, y las técnicas utilizadas por los pueblos indigenas. Para esta comunidad, la salud
es el equilibrio perfecto entre el cuerpo, el espiritu y la naturaleza, dotandoles a los elementos
naturales de su entorno, su propio espiritu, energia y esencia que sera traspasada a la persona
que los consuma. Dicho esto, se puede afirmar que, para los afroesmeraldefios, la alimentacion
tiene que estar conectada con la salud, pues a través de esta, buscan alcanzar diversas formas
de sanacion. Por consiguiente, surge la importancia de promover el consumo de los alimentos
locales, preservando los saberes gastronomicos ancestrales y validando las practicas culturales
de los pueblos afros.

Por otra parte, este proyecto también se centra en el estudio del coco, ya que es un ingrediente
iconico de la cocina esmeraldefia, por lo que se lo ha seleccionado como el hilo conductor del
menu. En la actualidad, el consumo del coco en Esmeraldas se ha visto afectado por tres
razones, la primera es su incremento en el precio, la segunda es que las autoridades de salud lo
han catalogado como un alimento perjudicial debido a su alto contenido de grasas saturadas y
la tercera se debe al racismo alimentario. En modo de resumen, se han realizado varios estudios
cientificos que invalidan la informacion sobre la cual se basa el Ministerio de Salud para emitir
dichas advertencias nutricionales, catalogando al coco como un super alimento. Es por esto,
que este proyecto es una via importante para revalorizar y promover el consumo de esta fruta
y de los alimentos locales en si.

Palabras clave: Esmeraldas, afroecuatoriano, gastronomia, cultura, madsica, sanacion, coco,
hierbas de la azotea.



ABSTRACT

Afro-Ecuadorian culture is a special form of miscegenation, because the Hispanic and
Indigenous influence were settled on its African roots. In this way, the cradle of Afro cuisine
is the fusion of African culinary knowledge, adapted with local and introduced products, and
the techniques used by Indigenous groups. For this community, health is the perfect balance
between body, spirit and nature, providing the natural elements of their environment, their own
spirit, energy and essence that will be transferred to the person who consumes them. With that
said, it can be assured that for Afro-Esmeraldefios, food has to be connected with health,
because through it, they seek to achieve various forms of healing. Consequently, the importance
of promoting the consumption of local foods arises, preserving ancestral gastronomic
knowledge and validating the cultural practices of Afro-Ecuadorians.

On the other hand, this project also focuses on the study of coconut, since it is an iconic
ingredient of Esmeraldas cuisine, which is why it has been selected as the common thread of
the menu. Currently, the consumption of coconut in this province has been affected by three
main reasons, the first is its increase in the price, the second is that the health authorities have
classified it as a noxious food due to its high content of saturated fat, and the third is due to
food racism. In summary, several scientific studies invalidate the information on which the
Ministry of Health relies to issue those nutritional warnings, classifying coconut as a super
food. This is why this project is an important way to revalue and promote the consumption of
this fruit and local foods themselves.

Key words: Esmeraldas, Afro-Ecuadorian, gastronomy, culture, music, healing, coconut,
rooftop herbs.
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INTRODUCCION

El siguiente proyecto corresponde al mend, Arrullo de Coco, inspirado en la region de
Esmeraldas. La trayectoria del mismo va desde lo tradicional a la innovacién, esto quiere decir
que los dos primeros tiempos, que son la entrada y el plato fuerte, preservan la manera
tradicional de prepararlos, mientras que el pre-postre y el postre son creaciones de propia

autoria basadas en los productos esmeraldefios.

La inspiracion del menu nace a partir de un viaje que realicé en el mes de enero del 2021, a
la provincia verde. Esta travesia simbolizd dos aspectos importantes a nivel personal, el
primero la sanacion fisica, mental y espiritual, tomando como punto de partida la pandemia
mundial generada por el Covid-19. En segundo lugar, la reconexién con la cocina. Esto sucedio
mientras visitaba una comunidad de mujeres afro en Rio Verde. Ellas se encargan de preparar
el icdnico platillo del cevicangre, con los cangrejos azules de sus propios criaderos, mientras
los comensales se deleitan con estas preparaciones a orillas del rio. Durante esa experiencia,
recordé que mi principal motivacion para estudiar gastronomia, surgia de la posibilidad de crear
un momento terapéutico con la comida, que se transforme en una zona de descanso y recarga
de energias, mientras los comensales se enriquecen de la culturalidad de la region en la que

degustan determinados platillos. Asi es como nace la idea de este menu de sanacion.

Al ser inspirado en Esmeraldas, es fundamental hablar sobre la cultura afroecuatoriana, y
como esta es el resultado del mestizaje entre los pueblos africanos, los espafioles y las
comunidades indigenas oriundas de las costas ecuatorianas. Es una cultura cargada de
espiritualidad y una conexion inquebrantable con la naturaleza. Para los pueblos afros,
cualquier tipo de expresion cultural conlleva consigo una carga simbélica significativa que sera

transmitida a las personas que la presencien.
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Tomando en cuenta lo mencionado anteriormente, el nombre del menu, Arrullo de Coco,
nace de la combinacion de las dos expresiones culturales utilizadas en el proyecto. La primera
es la cocina y la segunda es la masica, especificamente la marimba y los arrullos, que son
melodias con versos en las que los pueblos agradecen y rinden un tributo a los recursos
naturales de la zona por ser la fuente principal de su alimentacién. Es asi, que este proyecto
rinde un homenaje a la cocinay a la cultura afroesmeraldefia, utilizando sus productos, técnicas

y saberes ancestrales como las vias principales para la creacion de los platillos.

Por otra parte, el menu tiene dos hilos conductores importantes. El primero es el producto
del coco, pues es caracteristico de la cocina esmeraldefia y la hace destacarse de entre el resto
de la gastronomia nacional. Sin embargo, en la actualidad esta fruta ha sido “satanizada” por
las autoridades médicas debido a su alto contenido de grasa saturada. No obstante, nuevos
estudios cientificos han invalidado esta informacion, resaltando las propiedades beneficiosas
del coco. Debido a esto, parte del objetivo del proyecto es revalorizar esta fruta y crear
consciencia sobre su consumo para que los pueblos esmeraldefios pierdan el miedo a ingerirla

y la retomen como parte de su dieta diaria.

El segundo hilo conductor, viene a ser la técnica de infusionar. La cocina afroecuatoriana se
caracteriza por cumplir un rol terapéutico, pues no busca Unicamente satisfacer las necesidades
bioldgicas, sino que acompafan la alimentacion con la salud, por lo tanto, su cocina se vuelve
medicinal. Esto lo logran con el uso de diversas hierbas, denominadas hierbas de la azotea, que
son cultivadas en sus propios huertos. Debido a esto, se ha considerado que la técnica de
infusionar es ideal para llevar a cabo el menl de sanacion, pues no solo transmite el sabor de

la hierba deseada, sino que conserva sus propiedades medicinales.

En definitiva, este proyecto es un vistazo historico que rescata, revaloriza y rinde tributo a

la cultura afro, a su cocina y a los productos de la provincia verde.
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PROVINCIA DE ESMERALDAS

Informacion general

La provincia de Esmeraldas, estd ubicada en la region litoral del Ecuador, y tiene como
capital a la ciudad de Esmeraldas. Consta de un territorio de 15.954 km?, “siendo la séptima
provincia del pais por extension.” (Prefectura de Esmeraldas, s.f). Estd constituida por 7
cantones y el ultimo censo realizado en el afio 2010, sefial6 que existen 534.092 habitantes
(INEC, 2010).

En cuanto a los limites geogréficos, limita al norte con Colombia, al este con Carchi e
Imbabura, al sur con Pichincha, Santo Domingo de los Tsachilas y Manabi. Finalmente, al
oeste se encuentra bordeada por el océano Pacifico, convirtiéndola en uno de los puertos
comerciales de mayor importancia a nivel nacional.

Esmeraldas tiene un clima tropical lluvioso influenciado directamente por las corrientes de
Humboldt y El Nifio. Tiene una temperatura media de 24.5°C, sin embargo, esta puede variar
entre 24°C a 31°C, dependiendo de la estacion. (Weather Spark, 2021).

Finalmente, su desarrollo econémico se basa en el turismo, la agricultura, ganaderia,
pesca, comercio y diversos segmentos de la industria.
Historia

“Las selvas esmeraldefias son cuna de 3 de las 4 nacionalidades indigenas de la Region
Litoral de Ecuador: los cayapas, los éperay los awa. El area de la provincia fue cuna de culturas
como los Atadcame, Tolas, Cayapas.” (Prefectura de Esmeraldas, s.f).

La colonizacion espafiola comenzo el 21 de septiembre de 1526, cuando Bartolomé Ruiz
desembarco “en la desembocadura de un «rio Grande» y denomind al sector como San Mateo”

(Prefectura de Esmeraldas, s.f). Los espafioles creian que en estas tierras abundaban las minas
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de la piedra preciosa Esmeralda, razon por la que decidieron nombrar asi al territorio. Durante
aquel periodo el ente regulador principal era el Gobierno de Esmeraldas. Siglos después,
cuando Ecuador se anex6 a la Gran Colombia se cre6 la Provincia de Pichincha en donde estaba
comprendida la provincia esmeraldefia. Finalmente, el 18 de noviembre de 1847, el Dr. Vicente

Ramon Roca creo oficialmente la provincia de Esmeraldas. (Aviles, s.f).

Pueblos Afroesmeraldefios
“Afroecuatorianos: La poblacion afroecuatoriana puede ser entendida como un grupo
sociocultural especifico debido a que es una forma especial de mestizaje, en el cual los
elementos simbdlicos de origen africano son el eje sobre el que se integran a los demas
elementos provenientes de la vertiente hispanica e indigena.” (Antén, 2007).

“Antes que llegaran los negros de Africa, Esmeraldas ya estaba poblada por indigenas
llamados cayapas” (Vivero, 2017, pag. 8). Sin embargo, los habitantes oriundos empezaron a
perder el dominio de sus tierras y la nueva cultura que se estaba asentando, prevalecid. Segun
las cifras recopiladas por el INEC (2010), en el ultimo censo, el 43,9% de la poblacién
esmeraldefa se autoidentifico como afroecuatoriana, asegurando que su territorio se construyé
sobre raices afrodescendientes. Actualmente, Esmeraldas es la provincia con mayor
concentracion de afroecuatorianos.

“La poblacidn negra se apropio tanto en el territorio esmeraldefio a tal manera que su cultura
ha sido conservada hasta el dia de hoy, transforméndose en la cultura esmeraldefia” (Vivero,
2017, pag. 9).

Debido a esto, es necesario entender la historia de los pueblos afros en la regién, con el fin
de comprender el patrimonio heredado por el pueblo africano y como este se ha fusionado

culturalmente con las raices ecuatorianas.
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Manuel Moreno Fraginals, en su libro Africa en América Latina, establece que desde 1518
hasta 1873, fueron transportados aproximadamente 9.5 millones de hombres, mujeres y nifios
africanos hacia Latinoamérica en calidad de esclavos. (Estupifian, 1991, péag. 59). Por
consiguiente, el cronista Miguel Cabello Balboa, relata que “la llegada y asentamiento de los
primeros grupos de negros cimarrones en las costas de Esmeraldas [fue] en los afios de 1553.”
(Vicariato Apostolico de Esmeraldas; Centro Cultural Afroecuatoriano, 2009, pag. 30). Segun
su narracion, establece que en el mes de octubre, un barco lleno de mercaderia junto con un
grupo de negros, partia desde Panama. Tras un mes de navegacion, la tripulacion decidié tomar
un descanso arribando en la ensenada de Portete. Para esto, solicitaron la ayuda de 17 negros
y 6 negras para que busquen agua, lefia y demas productos de utilidad para continuar su viaje.
“Mientras ellos estaban en tierra, se levantd un viento y marea tan fuerte que hizo que el barco
chocara contra los arrecifes de aquellas costas. Los espafioles, con dificultad salvaron sus vidas
y otras pertenencias; sin poder capturar nuevamente a los esclavizados.” (Vicariato Apostélico
de Esmeraldas; Centro Cultural Afroecuatoriano, 2009, pag. 30). Los negros, sedientos de
libertad, se adentraron en la selva aduefidndose del pueblo indigena Pidi. Con el paso del
tiempo, esta nueva cultura fue expandiéndose y apoderandose de las costas latinoamericanas
desde Bahia de Caraquez hasta Buenaventura en Colombia. Para comienzos del afio 1600, los
cimarrones, que eran esclavos fugitivos que vivian en libertad, “dominaban y controlaban casi
todo el territorio de la provincia de Esmeraldas, desde el Rio Esmeraldas hasta Coaque y Cabo
Pasado, en Manabi.” (Vicariato Apostolico de Esmeraldas; Centro Cultural Afroecuatoriano,
2009, pag. 31).

En un principio, los pueblos negros fueron traidos para ejecutar tareas duras y demandantes:
“Trabajaron en las minas de la Costa y del Oriente, cultivaron las haciendas de los valles calidos

de la Sierra y fueron utilizados como sirvientes en las casas de las grandes familias” (Garcia,
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Cuadernos Afro-ecuatorianos 1: décimas Esmeraldas, 1985, pag. 9). Los negros eran
catalogados como objetos mas no como personas, podian ser regalados, vendidos,
intercambiados e incluso devueltos, segun la voluntad de sus amos.

Estuvieron sujetos a una desculturizacion masiva, pues “la raza dominante” veia las
manifestaciones africanas como una expresion de salvajismo, por lo que intentaron suprimir a
toda costa su cultura. Debido a esto, no se puede decir que los grupos negros hayan traido
consigo productos autoctonos de sus tierras para adaptarlos en su nuevo territorio residencial.
Sin embargo, los saberes ancestrales y su cultura en si permanecieron intactos en su memoria
y fueron rescatando sus costumbres y tradiciones, fusionandolas con la cultura de los indigenas
oriundos de las costas ecuatorianas. Fue asi, como “la poblacion negra ademéas de la
organizacion politica adoptd las practicas sociales, econémicas y culturales de los aborigenes,
sus ritos, ceremonias y trajes, dieron paso a un mestizaje cultural o aculturacion” (Rueda, 2010,
pag. 48). Una evidencia clara de este proceso es justamente, la gastronomia esmeraldefia, en
donde lograron adaptar sabores que residian en su memoria gustativa junto con sus técnicas
culinarias, a productos que se encontraban en las costas ecuatorianas.

Musica Afroecuatoriana

Este segmento es importante para el proyecto ya que la degustacion del menu lleva masica
afro de fondo, con el fin de complementar la experiencia gastronémica enriqueciendo la
culturalidad de la misma.

Se hablard especificamente sobre dos tipos de expresiones musicales: la marimba
afroesmeraldefia y los arrullos.

“La cultura afroecuatoriana fortalece su identidad dia a dia a través de la musica expresando
asi su historia, vivencia y lucha por sus derechos.” (Bracero, 2019, pag. 4). La cultura negra se

define por ser esencialmente espiritual, razén por la cual todos sus instrumentos musicales
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Ilevan consigo una carga simbolica significativa. Por consiguiente, parte de la creencia popular
esmeraldefia radica en que “los instrumentos musicales poseen un espiritu, que cobra vida en
manos del intérprete y que afecta a quien lo escucha” (Palacios, 2017, pag. 180).
Tradicionalmente, el conjunto instrumental esmeraldefio esta constituido por el bombo, el
guasa, los cununos, las maracas, la marimba y la voz, tanto para el canto como para la
recitacion.

La razon por la que se ha decidido incluir musica en este mend, es justamente para que el
comensal pueda sentir esa espiritualidad no solo en su comida, sino también en el ambiente
que le rodea, empapandose asi de la cultura afro durante toda su experiencia. Los canticos y
percusiones negras seran los medios auditivos que culminen la narracion contada a través de la
comida. Con esto, se busca alcanzar una experiencia sensorial mas completa.

Marimba

“La musica tradicional afroesmeraldefia se constituyd sobre la base de un equipo
instrumental de origen claramente africano.” (Vicariato Apostolico de Esmeraldas; Centro
Cultural Afroecuatoriano, 2009, pag. 153). Existen escritos que datan del siglo X1V, en donde
aparece por primera vez en Africa el instrumento musical de la marimba. Esta adoptaba
nombres diferentes segun la region, por ejemplo, mandimba en el Congo, balafo en Mandingue
y marimba en Bantd. Asi mismo, existen algunas diferencias en el ensamblaje del instrumento.
Por ejemplo, en Africa, las cajas de resonancia vienen a ser calabazas, mientras que en el
Ecuador estas estan hechas de cafia guadua. “El tamafio de las cafias, con el de las calabazas,
es inversamente proporcional a la altura de las notas.” (Garcia, Instrumentos Musicales
asociados a Ritos Afro-Ecuatorianos, 1989, pag. 60). Otra diferencia significativa es que la
marimba africana puede tener entre 6 hasta 20 teclas, mientras que la tradicional esmeraldefia

tiene un total de 24. Estas pueden estar elaboradas de chonta dura o pambil.
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Hasta la actualidad, la marimba representa un “potente simbolo de la identidad
afroecuatoriana.” (Ritter, 2010, pag. 1). Debido a esto, fue reconocida por la UNESCO como
Patrimonio Cultural Intangible de la Humanidad, en el afio 2015. Sin embargo, desde el 2003,
ya “formaba parte de la lista de bienes patrimoniales intangibles del territorio ecuatoriano.”
(Palacios, 2017, pag. 184).

Si bien es cierto que la voz es el elemento central de la mdsica tradicional afroesmeraldefia,
la marimba es el eje y el nucleo sobre el que se desenvuelven el resto de instrumentos. Ademas,
es la encargada de ofrecer ese tono calido y armonioso tan caracteristico de la masica afro.

Arrullos

“El arrullo es basicamente una cancion, una melodia, con versos; interpretada por un grupo
de cantadoras y respondedoras de la comunidad, que se juntan de manera espontanea para el
evento.” (Vicariato Apostolico de Esmeraldas; Centro Cultural Afroecuatoriano, 2009, pag.
155). Generalmente, son interpretados en fiestas religiosas como festividades de santos y
virgenes, en navidad y también, se los canta en los velorios de nifios (chigualos). Como se
puede ver, los arrullos pertenecen al &mbito religioso, aunque existen determinadas canciones
gue no contienen temas sagrados. Por esta razon, se los puede dividir en tres categorias, arrullos
alo divino, a lo fantéstico y a lo humano. La investigacion se centrara en este Gltimo.

Los arrullos a lo humano hacen referencia a los saberes de la comunidad, a las labores
ejecutadas y a la naturaleza gque los rodea. Mediante estos canticos, los pobladores aprovechan
para agradecer a la naturaleza por ser la proveedora de sus alimentos. Asi, es como se
encuentran arrullos para el rio, para el mar, para los pescadores y para los recursos naturales
en si.

El nombre del mend, Arrullo de Coco, hace referencia a las dos expresiones culturales que

se estan utilizando en el proyecto, la musica y la gastronomia afroesmeraldefia. Ademas, como
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se pudo observar en esta seccion, el arrullo es utilizado para demostrar agradecimiento y rendir
un homenaje a diversos elementos de la naturaleza. En este caso, se le rinde un tributo al coco,
utilizandolo como el hilo conductor principal entre los 4 tiempos. Finalmente, es importante
mencionar que los arrullos al ser narraciones que surgen muchas veces de la improvisacion,
cuentan la historia de quien lo esté cantando. Es asi, que el Arrullo de Coco, narra a través de
cada plato la historia y el mensaje propuesto por su autora.

Gastronomia Afroecuatoriana

“Las cocinas enriquecen, construyen, transmiten las memorias de sus pueblos. No sélo
son expresiones del pasado, sino que se recrean cotidianamente en cada acto ritual que
rodea el acto de comer.” (Unigarro, 2010, pag. 88).

En definitiva, la mujer negra jugoé un papel fundamental en la recreacion de los sabores,
texturas, recuerdos, saberes, conocimientos y memorias colectivas de los pueblos a través de
la comida. (Unigarro, 2010, pag. 83). Han sido las encargadas de portar y difundir el saber
culinario de sus tierras, adoptando los productos encontrados en el Nuevo Mundo.

Antes del comercio negrero, el régimen alimenticio africano constaba de una variedad de
vegetales como “la cebolla, el ajo, la col, el pepinillo; entre las frutas el melon, la sandia, el
tamarindo, los higos y el platano” (Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f). Ademas,
consumian cereales autdctonos de los cuales destacaban tres: el mijo, el fonio y el sorgo. El
tubérculo del fiame, también era una parte importante de su dieta. Con respecto a la proteina,
estaban acostumbrados a comer carne de caza y pesca. La grasa mas comun para cocinar era el
aceite de palma, y solian condimentar sus comidas con pimienta y jengibre. Los endulzantes
mas utilizados eran el azlcar proveniente de la cafia y la miel. (Cartay, 1992, pag. 254).

“Consumian mucho las menestras de lenteja, garbanzos y habas. Preparaban majados en
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mortero y usaban pilones cilindricos de madera para limpiar el arroz (los “bunques” que atin
subsisten en la costa)” (Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f).

Cuando fueron traficados al Nuevo Mundo, su alimentacion cambid abruptamente. Recibian
solo dos comidas al dia, almuerzo y cena. Los patronos los alimentaban con una gran cantidad
de carbohidratos para que puedan ejecutar las arduas labores del campo. Debido a esto, los
negros ingerian la cafia de azucar en varias formas: masticaban la cafia, bebian su jugo, comian
raspadura, tomaban aguardiente y por supuesto, ingerian azucar refinado. Las otras fuentes de
carbohidratos que consumian eran el platano, el arroz y el maiz.

En retrospectiva, se puede afirmar que la herencia africana en cuestiones gastrondémicas,
esta marcada por el “platano frito, el maduro asado, la chucula, los chifles, los patacones, las
empanadas de verde, el caldo de bolas de verde, y toda otra preparacion que use esta magnifica
fruta.” (Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f). Ademas, empezaron a preparar menestras de
fréjol, creando uno de las combinaciones mas representativas de la comida afroecuatoriana, el
arroz con menestra. En contraparte, los negros llevaron a su Africa natal productos locales
como la yuca, el camote y el maiz.

Con respecto a las técnicas tradicionales para la conservacion de alimentos, se resguardaron
los métodos precolombinos propios de la region Andina. Dentro de estos se destacan el asoleo,
el salado, el ahumado, el secado, y el tostado en conjunto con el molido. (Vivero, 2017, pag.
19)

Actualmente, las familias afroesmeraldefias han mantenido estas raices culinarias,
complementandolas con los productos existentes en su entorno. “Viven de la pesca, del mar
que les provee de mariscos, asi como también siembran productos como la yuca, el coco, el

platano.” (Vicariato Apostolico de Esmeraldas; Centro Cultural Afroecuatoriano, 2009, pag.
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151). Debido a esto, la gastronomia es diversa y depende de los recursos naturales encontrados
en cada region.

“La funcion de la gastronomia de un pais, ciudad o pueblo no solo es alimentar a sus
habitantes, sino mostrar la cultura e historia de ese lugar mediante sus alimentos. Es una de
las manifestaciones culturales mas importantes /.../ ya que es la muestra de su identidad”

(Vivero, 2017, pag. 20)
Productos
Esmeraldas, “es conocida como la provincia verde por su gran cantidad de productos
agricolas” (Prefectura de Esmeraldas, s.f). Como se mencion6 anteriormente, la alimentacion
depende de los recursos naturales hallados en la zona, siendo los mas representativos el mar,
los manglares, rios, montes, fincas y huertas (estos ultimos dos son sistemas tradicionales de
agricultura). Es asi, que la alimentacion se basa en la pesca, recoleccion, caceria, crianza y
agricultura.
A continuacién, se enlistard algunos de los productos que se pueden encontrar en cada
sistema:
= Mar: corvina, dorado, bagre, atin (diversas especies), lenguado, picudo, lisa, rébalo,
bacalao, pargo, wahoo, gualajo, raya, camarén, pulpo, calamar, langosta, langostino,
cangrejo de mar, almeja, ostras, churos.
« Manglar: bagre, sabalo, gualajo, canchimalo, jurel, corvina, picudo, cangrejo
(diversas especies), jaiba, pangora, camaron, concha prieta, almeja, pataeburro.
= Rios: barbudo, sabaleta, boquilla, sabalo, guafia, languilla, chame, tortuga, camaron
de rio, churos.
« Monte: guanta, jabali, guatin, ratdn de monte, venado, armadillo, culebras, saino,

pavon de monte, tigrillo, gavilan, gallinazo.
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» Fincas y huertas: en las fincas se pueden desarrollar los cultivos de café, cacao,
banano, yuca, variedades de arroz y diversos cultivos frutales. Por otra parte, las
huertas cumplen un rol mas familiar, por lo que se cultiva todo tipo de hortalizas y
plantas medicinales/alimenticias. Actualmente, las huertas o eras, se instalan en la
tierra y se cercan con mallas metalicas. Algunos de los cultivos mas comunes son
las hierbas para cocinar, especialmente la chillangua, el chiraran y el oreganon,
también existen cultivos de “tomate, pepino, aji y cualquier hortaliza o producto del
gusto familiar.” (Ministerio de Cultura y Patrimonio; Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2015, pag. 65)

A continuacion, se detallaran por secciones los productos utilizados en el menu. Se han
escogido las tres categorias de pesca, frutas y hierbas de la azotea ya que son los elementos
mas importantes del proyecto y son los que lo vinculan con las raices afroesmeraldefias.

Pesca

Dorado

El pez dorado (Coryphaena hippurus), es una especie cosmopolita y epipeldgica, que habita
en aguas tropicales y subtropicales, entre los 18°C y 27°C. (SeaFood Aliss, s.f). Es altamente
migratoria por lo que se la puede encontrar practicamente en todo el mundo, pues existe en
todos los océanos, especialmente en el Atlantico, Pacifico, indico y el Mar Caribe.

El dorado es también conocido como dolphin fish, doradilla, lampuga, mahi mahi, palometa
y perico. Su cuerpo es alargado y esbelto, pueden llegar a medir hasta 2 metros de longitud. El
perfil de la cabeza es vertical debido al desarrollo de una cresta 6sea. Su dorso es de un color
verde azulado brillante, cambiando a un grisaceo verdoso. Se alimenta de peces méas pequefios,

crustaceos y calamares. (Subsecretaria de Pesca, 2012).
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Ademaés de ser una fuente de alimento importante, el dorado ha sido de gran relevancia
economica para el Ecuador, pues en el 2012, ocupaba “el primer lugar en las exportaciones de
pesca blanca” (Ministerio de Acuacultura y Pesca, 2012). La temporada de pesca en el pais esta
relacionada con la corriente calida de EI Nifio, por lo tanto, va desde diciembre a mayo, con el
pico maximo de captura entre diciembre y enero. Por otro lado, la veda inicia el primero de
julio y se extiende hasta el 7 de octubre, con el objetivo de promover la reproduccién y la
preservacion de la especie.

Los principales puertos para la pesca de esta especie son Esmeraldas, Manta, Puerto Lopez,
Santa Rosa y Anconcito. (Subsecretaria de Pesca, 2012). “En Esmeraldas, el pez es capturado
a 200 millas, pero con el calentamiento de las aguas se halla a 150 millas nauticas.” (EIl
Comercio, 2012).

Es importante mencionar que para el 2012, el dorado conformaba méas del 65% del
desembarque total de peces pelagicos grandes en el Ecuador, sin embargo, para el 2019 paso a

cuarto lugar con apenas el 4,6%, representando un total de 109,8 toneladas.

Toneladas  Nombre comun Nombre cientifico (%)
(0
1470.1 Peoz espada Xiphias gladius 610
3621 Bonmito barmilete Katswwonus pelamis 15.0
169.6 Picudo blanco Makaira nigricans 7.0
109.8 Dorado Coryphaena hippurus 4.6
943 Albacora Thunnus spp i9
85,9 Atan alets amanlle  Thunnus albacares 3.6
39,1 Picudo banderdn Istiophorus platypterus 1.6
23,1 Picudo gacho Kajikia audax 1,0
187 Prcudo Makaira spp 0.8
14.5 Miramelindo Lepidocvbium flavobrunneum 0.6
10,1 Atlin 0j0 grande Thunnus obesus 04
7.1 Picudo negro Istiompax indica 03
29 Bonito sierra Sarda orientalis 0.1
2.3 Bonito pata seca Euthyrnux lineatus 0,1
04 Wahoo {canthocybium yolandri 0,0

Tabla #1. Desembarque total estimado de peces pelagicos grandes durante mayo 2019

(Elias & Cabanilla, 2019)
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Algunas de las preparaciones que se realizan con este producto son el ceviche, sudado,
encocado, chupe, chicharrén de pescado, sancocho, dorado frito, a la plancha o apanado
acompariado de menestra, etc.

Camaron

La actividad camaronera en el Ecuador se inicio en el afio de 1968, en Santa Rosa, canton
de la provincia de El Oro, ya que debido a los aguajes del mar se empezaron a depositar en
varios salitrales camarones en estado de post-larvas y juveniles. Estos alcanzaron tamafnos
comerciales con bastante facilidad, por lo que los pescadores de la zona empezaron a dedicarse
a la pesca y crianza de los mismos, marcando el inicio de una de las industrias mas importantes
del pais. (Ruales, 2012, pag. 1). Para el 2018, ya existian aproximadamente 220.000 hectéareas
de estanques de produccion, “que hoy forman parte de una industria que es la primera fuente
de ingresos extranjeros no relacionados con el petréleo en el pais.” (Piedrahita, 2018).

En definitiva, el 2019 fue el mejor afio para el sector camaronero pues alcanzo la cifra de
exportacion mas alta desde el inicio de su actividad. “De enero a noviembre se exportaron
1 291,5 millones de libras, un incremento del 27% frente al mismo periodo del 2018. Este
volumen significd USD 3 375,4 millones de ingresos, segun los datos de la Cdmara Nacional
de Acuacultura (CNA)” (Alvarado, 2019). Estas cifras son el resultado de un arduo trabajo de
la industria que se ha esforzado para que el camaron ecuatoriano sea reconocido como “el
mejor del mundo”, o como un producto de primera clase. Los mercados internacionales lo
reconocen por la implementacion de buenas practicas ambientales en su produccién, por su
frescura, su gran tamafio, su calidad premium y el factor social: “el 60% de las personas que
trabaja en la cadena productiva del camardn ecuatoriano, desde su captura hasta su

procesamiento son mujeres, [...] en su mayoria jefas de hogar.” (EI Comercio, 2014).
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En el 2018, el camardn ecuatoriano llegd a 56 destinos, siendo China el mayor comprador
con un 55% de captacion de las ventas. Estados Unidos se ubicé en el segundo lugar con un

12%, seguido por Vietnam con el 10%. La provincia de El Oro y el Golfo de Guayaquil son

las principales productoras de este insumo. (Alvarado, 2019)

Actualmente, se puede encontrar camaron de mar, de rio, de mangle, de humedales salinos,

de piscina y de granja. En el Ecuador, existen 6 especies principales:

J ! ‘\_
vannamel S Protrachipene precipoa Buwkenod
Pomada®

Liropensens
“Camardm dlancs”, “Langosting™ “Comarén
“Wiite sbwimp”. L125 em, “THi shwimg”. Lt 0.5 om.

2 S

(e

,W.; @

-

§t

Liteponaes siylvostria
*“Camartn blanco”, "Langosting™
“Wiite shwimp”. L1 23 cm.

caliormenyis Hoimes Fartantepsnaecs brevirostris Kogshoy
“Coamartn cafs”, “Langasting™ “Camaroe rojo”
“Hrown sheimp”, L1 10 em. “Pink shrkmp™. Lt 12+ 15 em.

Figura #1. Principales especies capturas en el Ecuador. (Instituto Nacional de Pesca, s.f)

En el tltimo censo camaronero realizado en el 2012, se registr6 que el camaron blanco del
Pacifico, “es la principal especie de cultivo en la costa ecuatoriana de la familia Litopenaeus,
del cual el 95% de la produccion pertenece a la especie Litopenaeus vannamei.” (Ruales, 2012,
pag. 1). Debido a esto, se profundizara sobre las caracteristicas de esta especie.

“El camaron blanco es nativo de la costa oriental del Océano pacifico, desde Sonora, México
al Norte, hacia Centro y Sudamérica hasta Tumbes en Per(, en aguas cuya temperatura es

normalmente superior a 20°C durante todo el afio.” (Macias, 2011, pag. 14). El agua debe ser



25

salobre con un ph que varia de 6 a 9. Como su nombre lo dice, su coloracion es blanca
translucida, sin embargo, puede cambiar dependiendo de la alimentacion. Puede llegar a medir
entre 9 a 25cm. Posee patas articuladas y un exoesqueleto bastante fragil. En cuanto a su ciclo
de vida, la post-larva pasa su etapa juvenil, adolescente y pre-adulta en estuarios, manglares o
lagunas costeras y una vez que llega a la edad adulta retorna al mar y se reproduce ahi. “Los
estanques ocupan alrededor de 180.000 hectéreas, distribuidos en los estuarios del Archipiélago
de Jambeli, rio Guayas, Estero Salado, Bahia de Caraquez, Cojimies, Muisne y San Lorenzo.”
(Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2012). La veda del camarén inici6 el 20 de
diciembre del 2020, terminandose el 2 de febrero del 2021.

Algunas de las caracteristicas mas importantes del camardn blanco es que tiene una alta
tolerancia a los cambios de temperatura, se reproduce facilmente, tiene una alta resistencia a
las enfermedades y después de la cosecha puede mantener una buena condicion hasta 4 dias
después de su congelacion. (Macias, 2011, pag. 17).

Por ultimo, existen innumerables preparaciones elaboradas con este marisco, entre ellas, el
ceviche de camaro6n, arroz con camarédn, chupe, encocado, cazuela de mariscos, sango,
camarones al ajillo, empanadas de verde con camaron, camarones apanados/reventados, etc.

Cangrejo

“Los cangrejos forman parte de los crustaceos de mayor demanda comercial en el pais.” (El
Comercio, 2012). Tienen dos tipos de vedas, la primera que va desde el 15 de enero al 15 de
febrero, que esta destinada a la reproduccién de la especie. Y la segunda, que va del 15 de
agosto al 15 de septiembre, que se debe a la muda del caparazdn del cangrejo en la que emana
sustancias tdxicas para su consumo.

Es importante mencionar que los cangrejos son una pieza clave en la sustentacion y

preservacion de los manglares, pues se encargan de reducir la materia organica al alimentarse
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de las hojas frescas y vegetacion circundante del manglar. De esta manera, reducen “la cantidad

de materia organica gue sale desde los mangles hacia los sistemas estuarinos incrementando el

reciclaje del nitrogeno en los suelos del manglar.” (Solano & Moreno, 2009, pag. 38).

Actualmente, existen dos especies de cangrejo:

Cangrejo rojo (Ucides occidentalis): es un crustaceo de 10 patas que tiene un cuerpo
oval y un caparazon que mide entre 6 a 10 centimetros. Habita en los manglares de
la costa ecuatoriana, sin embargo, las zonas con mayor captura son “Churute (Puerto
Envidia), Naranjal (Nuevo Porvenir y Balao), Pund (Campo Alegre y Los Ceibos) e
Isla Mondragén (Buena Vista, Mondragén y Puerto Roma) en la provincia del
Guayas y de Pto. Jeli y Hualtaco en la provincia de El Oro.” (Instituto Publico de
Investigacion de Acuicultura y Pesca, 2021).

Cangrejo azul (Cardisoma crassum): también tiene un cuerpo oval y su caparazon
puede medir hasta 12 centimetros. “Vive en el océano Pacifico y en zonas estuarinas
de este” (Ministerio de Acuacultura y Pesca, s.f). Su caparazon es de un color azul
oscuro, mientras que su vientre es anaranjado y sus patas son rojas. A diferencia del
cangrejo rojo, el azul no puede permanecer sumergido debajo del agua ya que sus
branquias inhalan el oxigeno directamente, tal y como funciona el sistema pulmonar
humano. Es una especie terrestre que habita en cuevas de uno o dos metros de
profundidad. Estas se encuentran en las zonas mas secas de las regiones de
manglares, siempre y cuando existan fuentes subterrdneas de agua salada. El
cangrejo azul se concentra en el norte de la provincia de Esmeraldas. Segun la gente
de la zona, este tiene un sabor ligeramente mas dulce que el cangrejo rojo, lo que lo
hace ideal para los encocados. Por ultimo, en el afio 2018, con el fin de empoderar a

los jovenes y a sus comunidades para defender su patrimonio alimentario, “se
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reconocid el Cangrejo Azul de Esmeraldas como Baluarte Slow Food, gracias al
trabajo realizado en conjunto con dos organizaciones en la provincia de Esmeraldas:
Luna Creciente (Movimiento Nacional de Mujeres de Sectores Populares) en el
norte, y UOCE (Unién de Organizaciones Campesinas de Esmeraldas) en el sur.”
(Slow Food, 2019).
Con el cangrejo se pueden realizar diversos platillos, entre ellos la cangrejada, cangrejos al
ajillo, encocado, cangrejos criollos, ceviche, sopa de cangrejo, cangrejos rellenos, etc.
Frutas
A lo largo de todo el menq, se utilizan diversas frutas tropicales que son producidas en la
region litoral del Ecuador y son altamente consumidas en la provincia esmeraldefia, entre ellas
se encuentran el limon, la pifia, la naranja, la sandia, el maracuya, el platano verde y el cacao
convertido en chocolate negro. En la segunda seccién de este informe, que corresponde al
desarrollo del mend, se detalla qué frutas se utilizaron para cada tiempo y qué técnicas se
implementaron en las mismas. Por lo tanto, esta categoria estd destinada a la investigacion
exhaustiva sobre la fruta principal del men( que es el coco.
Coco
El coco es un ingrediente que caracteriza la cocina afroesmeraldefia y la hace destacarse
entre la gastronomia ecuatoriana. Debido a esto, se ha escogido a esta fruta como el hilo
conductor entre todos los tiempos del mend. Cada preparacion lleva un subproducto del coco,
ya sea su agua, su pulpa o su leche.
“La palma de coco (Cocos nucifera L.) pertenece al orden Arecales de la familia Arecaceae
0 Palmae.” (Limones & Fernandez, 2016, pag. 107). Es también conocida como el “arbol de la

vida”, ya que ademas de proveer comida y bebida, es una planta de uso multiple,
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“encontrandose en el 12avo lugar de la lista de especies de plantas alimenticias mas importantes
para el hombre.” (Granados & Lopez, 2002, pag. 1).

Los cocoteros se remontan al afio 161 A.C, y para el siglo Il D.C ya se registraban las
primeras plantaciones de la palma del coco. (Sri Lanka Medical Association, 2006, pag. 47).
En cuanto al lugar de origen, existe mucha controversia ya que hay fuentes que aseguran que
se originG en Asia del sur mientras que otras aseveran que fue en la region noroeste de
Sudamérica. (Bastidas, 2013, pag. 4). “El origen del cocotero parece situarse en las islas del

Océano Pacifico, con climas tropicales y subtropicales, desde donde se extendid a
Centroamérica y Mar Caribe.” (Regién de Murcia, s.f). La gran dispersién del cocotero se debe
a que las corrientes marinas se encargaron de llevar cocos flotantes que arribaban en las
distintas costas tropicales del mundo, dando paso a su reproduccién. Segun la antrop6loga
ecuatoriana Pilar Eguiez (2021), el coco ya existia en el pais mucho antes de la llegada de los
espafoles, y lo mas probable es que los indigenas costefios ya realizaban preparaciones con él.

“La palabra coco proviene del portugués “cocu” con referencia al fruto, que sugiere una cara
de mono.” (Granados & Lopez, 2002, pag. 2). Crece en cualquier region tropical y subtropical

siendo las de mayor relevancia Asia, Africa, el Caribe y Sudamérica.

Figura #2. Principales paises productores de coco en el mundo 2019 (Orus, 2021).
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Los cocoteros se clasifican en 3 categorias: los gigantes (utilizados para la produccion de
aceite y el consumo del fruto fresco), los enanos (utilizados para la produccion de bebidas
envasadas), y los hibridos que son el cruce entre los gigantes y los enanos, por ende, pueden
ser usados para cualquiera de las funciones anteriores.

Con respecto a las caracteristicas botanicas del coco, es una fruta de tres caras que puede

Ilegar a medir entre 20 a 30 cm de didmetro, alcanzando un peso aproximado de 1.5 kg.

Partes Porcentaje

(Cascara 33%
Casco 15%
Carne 3%
Apua 22%

Tabla #2. Pesos relativos a los componentes del coco (Ordéfiez, 2015, pag. 40)

“El cocotero era una palmera muy apreciada, ya que de ¢l se obtenia comida, bebida,
vestuario (los pelos de sus capas exteriores) y madera para construir casetas 0 viviendas.”
(Tenorio, 2017, péag. 18). A partir de la palma del coco se pueden elaborar mas de 100
productos, a continuacion, se detallaran algunos de ellos:

» Tallo y hojas: se utiliza como madera o material de construccién para viviendas y
mobiliario, las hojas sirven como el techado de las casas y también se elaboran
sombreros, escobas, cestos, etc.

= Inflorescencias, yemas y flores: las yemas se consumen en ensaladas y guisos. De
los racimos de las flores se extrae un jugo dulce, también llamado ponche del cual
se puede obtener el azicar de palma o se pueden elaborar fermentos que resultan en

aguardiente, vinagre o vino de palma.
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= Céscara: esta parte fibrosa también conocida como estopa de coco tiene una amplia
variedad de aplicaciones en la industria textil. También se usa para elaborar
alfombras, cepillos, sogas, filtros, rellenos de almohadas o colchones, etc.

= Casco: generalmente se suelen elaborar recipientes, contenedores, platos, vasos, etc.

= Carne: se utiliza para realizar un sinfin de platillos y preparaciones. De la pulpa se
pueden elaborar varios subproductos como el coco rallado, la leche de coco, la copra,
el aceite de coco, etc.

» Agua de coco: es catalogada como una bebida isotonica natural, ya que genera un
“cfecto electrolitico por las altas concentraciones de iones inorganicos, tales como
sodio y potasio” (Limones & Fernandez, 2016, pag. 109). Ademas, tiene propiedades
antibacteriales, antiprotozoarias, laxantes, purificantes, elimina eczemas y manchas
de la piel y estimula la funcién hepatica y renal.

= Otros usos: el aceite de coco se utiliza para fabricar detergentes, jabones, shampoos
y tiene varios usos en la industria de la cosmética.

(Granados & Lopez, 2002, pag. 4)

Esmeraldas es la provincia con mayor produccion de esta fruta. Para el afio 2019, contaba
con “un numero de hectireas que alcanzan el 77,26% del total nacional.” (Ministerio de
Agricultura y Ganaderia, 2019). Convirtiéndose en un icono de la economia esmeraldefia. Las
principales plantaciones se encuentran en San Lorenzo y Eloy Alfaro, alcanzando un total de
8 870 hectareas de coco en el afio 2015. “Solo en este tltimo [Eloy Alfaro] hay 5 000 hectareas
que producen un promedio de 800 000 unidades cada mes”. (Bonilla M. , El cultivo del coco
es icono de la economia de Esmeraldas, 2019). En estas fincas esta fruta puede adquirirse a un
precio de entre $0,25 a $0,50 centavos, sin embargo, cuando atraviesan el proceso de minoristas

su precio puede incrementar hasta $2,50, pagandole lo minimo al agricultor.
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En el documental ecuatoriano “Raspando Coco” (2018), Pilar Egliez, directora y productora,
se adentra en las fincas y cocinas de los esmeraldefos para “recoger las historias contadas por
abuelas y abuelos afro-ecuatorianos sobre los usos tradicionales del coco en la cocina y
medicina local.” (Egliez, Raspando Coco, s.f). Antiguamente, el coco formaba parte de la dieta
diaria de los esmeraldefios, ya que los cocoteros crecian practicamente en el patio de sus casas.
En la actualidad, hoy consumen preparaciones con coco solo 1 o 2 veces por semana. Es un
hecho que el consumo de esta fruta ha disminuido considerablemente, esto se debe
principalmente a tres razones:

1. Elincremento de su precio, lo que lo hace ser inaccesible para las familias rurales puesto

gue necesitan priorizar sus gastos.

2. Las autoridades de salud, como médicos y nutricionistas se han encargado de “satanizar”

a esta fruta debido a su alto contenido de grasas saturadas. Esta recomendacion se basé
en las restricciones generadas por la organizacion de The American Heart Association
(AHA), por un estudio realizado en 1950 sobre la dieta occidental, en donde resultd que
la grasa saturada incrementaba las enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, en el
2010 se realizo un meta-analisis de un sinnimero de otros estudios en donde se concluyo
gue no existe evidencia significativa de que la grasa saturada esté asociada con el
incremento de enfermedades cardiovasculares. (Walsh, 2014). Los nuevos estudios
revelan que el sobreconsumo de carbohidratos refinados acompafiados del sedentarismo
y del estrés, son los verdaderos causantes de la obesidad, la diabetes, y otro tipo de
enfermedades. Por lo tanto, existe una desinformacion por parte de las autoridades de la
salud que siguen promoviendo este tipo de recomendaciones, lo que ha generado en el

pueblo esmeraldefio miedo, verglienza y culpa al momento de consumir este alimento.
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Por esta razon, es de suma importancia empezar a difundir estudios médicos que han
sido realizados en culturas o comunidades en donde consumen esta fruta como parte de
su dieta diaria. A diferencia de la dieta occidental, los pueblos tropicales comparten un
tipo de alimentacion similar basado en la pesca, animales de crianza y caza, junto con
frutas y verduras de la zona. Por ejemplo, la Asociacion Médica de Sri Lanka, realizd
un estudio cientifico sobre el impacto del consumo del coco en la salud de sus habitantes.
En el afio 2006, se demostrd que el 91% de la gente de escasos recursos consumia esta
fruta como fuente de grasa principal en su dieta, mientras que el 70% de los que ganaban
mas de 5 000 rupias al mes, usaban el aceite de coco como grasa principal (Sri Lanka
Medical Association, 2006, pag. 48). Un reporte demografico publicado en las Naciones
Unidas en el afio de 1978, report6 que Sri Lanka era el pais con menor tasa de muertes
por enfermedades coronarias. En aquella época se consumia alrededor de 130 cocos por
persona al afio. Estudios epidemiologicos mas recientes, demostraron que los pueblos
islefios del pacifico, cuya dieta es rica en coco, tienen una baja prevalencia de
enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer y artritis. (Sri Lanka Medical
Association, 2006, pag. 49). Esto se debe a que mas del 50% de las grasas del coco son
triglicéridos de cadena media, que se encargan de producir acidos grasos libres y
monoglicéridos como el &cido laurico, que evita la formacion de caries y Ulceras bucales.
Estos &cidos grasos libres se absorben directamente en el intestino delgado y no pasan
por un proceso de degradacion. Esto quiere decir que son utilizados directamente en el
organismo para producir energia, convirtiéndose en un complemento nutricional
altamente valorado. (Sri Lanka Medical Association, 2006, pag. 48).

Mas ejemplos de estudios de relevancia se mencionan en el documental, entre ellos,

aparecen los habitantes polinesios de la isla Tokelau, que durante los afios de 1968 y
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1982, ingirieron méas de la mitad de sus calorias del coco, convirtiéndolos en los mayores
consumidores de grasas saturadas a nivel mundial. Los habitantes no registraron ataques
cardiacos y mantuvieron su nivel de colesterol e hipertension en los rangos adecuados.
(Eguez, Raspando Coco, 2018).

Actualmente, el coco es catalogado como un super alimento. Se le atribuyen “toda clase
de efectos terapéuticos para tratar enfermedades desde diabetes, hasta Alzheimer’s e
incluso VIH-SIDA.” (Egiiez, Al rescate del ‘encocao’ esmeraldefo, 2021). Este fruto
goza de propiedades analgésicas y antiinflamatorias. Ademas, mejora la calidad de la
piel combatiendo el acné. Es un antioxidante natural, tiene vitamina E y del grupo B,
ademas es rico en fibra, potasio, zinc, hierro, cobre, fosforo y acido félico. (Ordéfiez,
2015, pag. 47). “Tiene propiedades astringentes, diuréticas, antihelminticas, purgantes,

antisépticas, bactericidas y hemostaticas.” (Ministerio de Cultura y Patrimonio, s.f).

Info. Nutricional

Tamafio de la Porcion 100 g
Por porcion
Energia 1481 &)
Proteina 3.33g
Carbohidratos 15.23¢g
Grasa 33,45%g
Uitima actualizacion: 0. fu
Origen

Figura #3. Informacion nutricional del coco. (Informacion basada en el Food Data

Central de USDA) (FatSecret Platform API, 2008)
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Es necesario que las autoridades de salud empiecen a validar las préacticas culinarias
tradicionales de los pueblos afroesmeraldefios y que sus recomendaciones nutricionales
se acoplen a su cultura y a su alimentacion, pues el modelo que se esta llevando en la
actualidad Unicamente esta generando un desapego cultural culinario significativo. Por
ejemplo, en el documental un hombre mayor relata que su médico le prohibié comer lo
que ha comido toda su vida: el pescado, el coco, el arroz y el platano, y que a cambio de
eso debe ingerir Unicamente vegetales crudos. Esto genera frustracion por parte de la
poblacion pues no pueden desvincularse de sus raices culinarias y empiezan a ingerir
sus alimentos con culpa, generandoles un estrés perjudicial para su salud ya que
interfiere en su proceso de digestion. En definitiva, los esmeraldefios enfrentan una lucha
interna sobre continuar con el legado alimenticio que les dejaron sus abuelos que vivian
sanos hasta una edad avanzada, o hacer caso a las recomendaciones del ministerio de
salud.

En la entrevista realizada a Pilar (2021), establece que los beneficios nutricionales
también vienen dados por el placer de saborear la comida. Por ejemplo, el viche, es una
comida muy sabrosa que tiene mas de 10 vegetales, lo que lo hace mas rico
nutricionalmente que un pedazo de carne con vegetales crudos. Para ella, la solucion
radica en que los habitantes deben aprender a comer los alimentos sin miedo, vergiienza
o culpa, y eso se puede lograr con la ayuda de los médicos y nutricionistas, alentando el
consumo de los productos locales que son mucho méas nutritivos que los encontrados en
el supermercado. Esta es una manera adecuada de que la gente empiece a valorar sus
alimentos y las maneras tradicionales de prepararlos y consumirlos. Los médicos deben
reconocer las practicas ancestrales esmeraldefias como vélidas y buenas para el ser

humano y su cultura.
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3. De la mano de las recomendaciones médicas, se ha difundido una especie de racismo
sobre ciertos productos como el coco y el platano, aludiendo a que son “comida de
negros”, haciendo que sean vistos como alimentos inferiores. Lamentablemente, este es
un prejuicio que se transfiere entre generaciones y a las personas que lo consumen.
(Eglez, Entrevista Raspando Coco, 2021). Debido a esto, hay que transformar el sistema
alimenticio en el Ecuador y desmantelar las creencias erroneas y obsoletas que bloquean
el acceso al conocimiento y a la habilidad de apreciar y disfrutar con orgullo el legado
culinario heredado por sus ancestros. (Egiez, In Defense of Traditional Foods, 2020).

Por todas las razones mencionadas anteriormente, este menu es la oportunidad de revalorizar
el coco y la gastronomia afroesmeraldefia en si. Es una de las vias que habilita el contacto con
los productos locales, fusionando técnicas culinarias tanto ancestrales como modernas, para
que resulten en un platillo iconico. Finalmente, se busca generar consciencia sobre el consumo
de esta fruta, para erradicar el miedo, la vergiienza y la culpa generados al momento de
ingerirlo.

Hierbas de la azotea

“Para los afroecuatorianos la salud es el equilibrio o la armonia entre el cuerpo, el
espiritu y la naturaleza”. (Ministerio de Educacién, 2018, pag. 90)

La cocina afroesmeraldefia se caracteriza por combinar la alimentacién con la salud, es decir
su propdsito no es Unicamente satisfacer las necesidades bioldgicas del ser humano, sino darle
un sentido mas profundo que acude a la sanacion del cuerpo y la mente. De esta manera, la
cocina afro desempefia un rol terapéutico.

“El conocimiento de las comunidades negras sobre las plantas y animales tiene aspectos
espirituales y practicos.” (Meneses, 2017, pag. 74). Esto se debe a que ha sido obtenido a partir

de sus conocimientos ancestrales combinados con sus experiencias diarias. De este modo, todos
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los elementos que provienen de la naturaleza tienen su propia energia, espiritu o esencia, que
serd traspasada a la persona que los consuma.

Una vez que los afrodescendientes se asentaron en las costas ecuatorianas, “se dedicaron a
domesticar hierbas del lugar”. (Becerra, 2017, pag. 10). Es asi, como nacieron las primeras
azoteas, que son huertas tradicionales de las comunidades negras del Pacifico. Las huertas son
un subsistema de las fincas, que antiguamente eran construidas en camas de bambu o cafia, las
cuales eran elevadas a un metro y medio del suelo para protegerlas de inundaciones y del dafio
causado por animales e insectos. (Ministerio de Cultura y Patrimonio; Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2015, pag. 59). Se cultivan diferentes
tipos de plantas, entre ellas destacan las medicinales, utilizadas para curar; las magicas
utilizadas para prevenir y proteger de las malas energias; las condimentarias que son las
encargadas de brindarle el sabor caracteristico a la cocina afro, y finalmente, las aromaticas,
utilizadas para una infinidad de infusiones o mezclas medicinales. (COCOCAUCA, 2019).
“Los moradores dicen que es su farmacia natural, porque de alli extraen las plantas para curar
todo tipo de dolores.” (Bonilla M. , Afros de Esmeraldas cultivan y usan plantas medicinales,
2017). Ademas, las azoteas se utilizan para germinar semillas de distintos arboles maderables
y frutales que luego son trasplantados a las fincas o a otros terrenos.

Debido a que son huertas familiares, los cultivos varian dependiendo del gusto y las
necesidades de cada familia, sin embargo, los mas usuales son: chillangua, salvia, poleo,
verdolaga, oregandn, chiraran, hierbabuena, tomillo, albahaca comdn y negra, cebolla de rama,
amaranto, menta, jengibre, cilantro, yantén, achiote, espiritu santo, entre otras.

En la siguiente imagen, se pueden observar los distintos usos que se les dan a las plantas

cultivadas en las huertas tradicionales:



Materia Bisica

- Alimento: las plantas son muy importantes para la
alimentaciéon  de  los seres humanos pues
proporcionan los elementos, vitaminas, minerales
para el crecimiento y metabolhismo del cuerpo
Domestico: relacionados con la construccion de
viviendas y con los utensilios que se necesitan a
diario en la casa y la comunidad.
Maderas: (construccion ¥ combustibles) pama
construir pucnles, casas, zoleas, canoas, elc.
Fibras

Materias accesorias
Especias. perfumes. cosméticos,
Ritusies- Ceremonia
Medicina: usadas para aliviar  enfermedades.
donde se destaca las categorias de frio o caliente,
relacionadas a su vez con “trabajos™ que les hayan
hecho a las persomas enfermas. Quienes las usan
con este fin gozan de un estatus social admirable,
pues en muchas ocasiones son los mayores o lo
jefes de la comunidad quicnes la practican
Venenos (Caza v pesca)
Taninos y pigmentos
Insecticidas
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Materias primas Industriales
Acettes v ceras
Goma y resinas
Hule v otros productos lactiferos

Carbon de predra

Plantas para ¢ mejoramiento de suclos
- Coberteras

Abonos verdes

Omamentales

Abonos

Plantas perjudiciales
Malezas
Pardsitas

Otros usos:

Purificacion de aguas

Elaboracion de artesania

Elaboracion de instrumentos musicales
Empagues de alimentos

Formaje de amimales

Herramientas agricolas

Barrera (vientos)

Recursus genéticos.

Figura #4. Usos de las plantas de la azotea. (Meneses, 2017, pag. 81)

Para el proyecto desarrollado, las plantas de interés son aquellas que cumplen una funcién
culinaria y a la vez medicinal. Por este motivo, se ha optado por utilizar la técnica de las
infusiones tanto en frio como en caliente para aromatizar, condimentar y otorgarle a las

preparaciones las cualidades gustativas y medicinales de cada planta.

Hierbabuena y Menta

Ambas pertenecen al género Mentha, por lo que comparten caracteristicas organolépticas y
propiedades medicinales similares. En cuanto a su perfil gustativo guardan cualidades herbales
y aromaticas que generan una sensacién de frescura. Debido a esto se las ha escogido para el
ceviche ya que los tonos refrescantes realzan los sabores, ddndoles un contraste interesante que
se encarga de limpiar el paladar. La hierbabuena fue utilizada para infusionar la leche de coco,
sin embargo, debido a su textura mas lisa y tamafio mas pequefio, se utilizé la menta para el
emplatado. Por otro lado, con respecto a sus propiedades medicinales son ideales para tratar

diversos desérdenes gastrointestinales, alivian las nauseas y el vomito, tienen efectos
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analgésicos, son antioxidantes, antibacteriales, antiinflamatorias, antiespasmddicas, ayudan al

proceso digestivo y cuidan de la salud bucal.

Chillangua

Pertenece a la familia Apiaceae, y es comunmente conocida como cilantro cimarrén de
monte o silvestre. Tiene un sabor muy caracteristico pues predominan los tonos herbales con
ligeros tonos citricos. La chillangua es la encargada de darle un sabor Unico a la cocina del
Pacifico, debido a esto es la hierba principal del encocado.

El cilantro de monte forma parte de la medicina ancestral de los pueblos afros, pues es una
hierba abortiva, que a la vez facilita el proceso de alumbramiento, por eso “se recomienda a las
mujeres embarazadas consumirlo solo al momento del parto y no durante el embarazo”.
(Almeida, 2019, pag. 8). Ademas, se la utiliza para tratar diversas afecciones pulmonares,
respiratorias y estomacales. Ayuda a reducir la presion arterial, y tiene propiedades
anticonvulsionantes, antiinflamatorias, analgésicas y estimulantes.

Albahaca

Es parte de la familia Lamiaceae. Es rica en aceites volatiles, por lo que es utilizada para la
industria de la perfumeria y la aromaterapia. En cuanto a sus cualidades gustativas, tiene un
aroma entre floral y herbal, muy potente y perfumado. Su sabor es una aleacién entre la menta
y el limén. Ademas, tiene ligeras notas dulces.

Debido a todo lo mencionado anteriormente, se selecciond esta planta para ser utilizada en
el pre-postre que es la granita de limén y coco, pues se busca resaltar el perfil citrico de la
misma, dandole el perfume caracteristico de la albahaca para que acompafie la composicion de

frutas tropicales.
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En cuanto a sus propiedades medicinales, fortalece el sistema inmunoldgico por lo que es
utilizada para tratar resfriados y afecciones gastrointestinales. Ademas, es utilizada como
analgésico, antiséptico, antiinflamatorio y sedante.

Hierba Luisa

Su nombre cientifico es Cymbopogon citratus. En otros paises la relacionan con el cedron,
sin embargo, son plantas diferentes. La hierba luisa se destaca por su perfil citrico
(especialmente de limén), herbal y aromaético. Debido a esto, es utilizado en el Gltimo tiempo
que corresponde al postre, pues sus notas citricas balancean la sensacion grasosa de la leche de
coco y la crema de leche de la mousse.

Esta planta era utilizada desde la antigliedad, pues ya se la mencionaba en algunos escritos
del siglo XVIII. Se la usaba para “reanimar a las personas que se encontraban decaidas
fisicamente y adecuada para el sistema nervioso.” (EI Universo, 2020). Ademas, tiene
propiedades antioxidantes, digestivas, carminativas, antiespasmddicas, antiinflamatorias,

antibacterianas, expectorantes y ayuda a combatir el insomnio y el estrés.

Platos emblematicos

Esmeraldas es rica por su gastronomia, que se ha posicionado como uno de los principales
atractivos turisticos de la provincia. Algunos de los platos mas representativos son los
encocados, los ceviches, el ensumacao, la sopa marinera, el pescado frito con arroz, el caldo
de bagre, el arroz mixto, marinero (y todas sus variantes), las cazuelas; y cualquier preparacién
con verde, por ejemplo, los bolones, los corviches, los patacones, las balas, entre otros.

Sin embargo, en esta seccién se hablara especificamente sobre dos platos insignia que son
el ceviche y el encocado. Estos componen la entrada y el plato fuerte del mend, por lo tanto,
como se explico anteriormente, conservan la forma tradicional de prepararlos. Debido a esto,

surge la importancia de conocer su origen e historia a lo largo del tiempo.
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Ceviche

Antiguamente, una de las formas de conservar los alimentos era con la utilizacion de medios
acidos, como el vinagre. Este se ha venido utilizando desde hace mas de 5 000 afios, pues se
han hallado indicios de la preparacion del vinagre de datiles para usarlo como conservante
desde la época babilonica. De esta manera, se ha encontrado que el ancestro del ceviche viene
a ser el sigbaj persa, cuya traduccion hace alusion a una sopa 0 guiso de vinagre.
Aparentemente, este platillo era el favorito del emperador Cosroes | en el siglo VI. Para el siglo
X111, ya existia una receta andaluza. “La expansion arabe por Asia durante el siglo V11 y hacia
Europa en los siglos VI1'y VI explica la conversion del sigbaj persa en el al-sikbaj arabe y de
éste en el escabeche espariol.” (Duarte, Robalino, Rojas, & Zurita, 2019, pag. 240). La primera
aparicion de este plato fue en el siglo X, mientras que su primera mencion en un medio impreso
data del afio 1525 en el libro de los Guisados de Ruperto Nola. Sin embargo, en otras partes
del mundo como en Filipinas, ya existian preparaciones bastante similares previo a la llegada
de los esparfioles. De igual manera, la cultura Moche del antiguo Per, ya preparaba una especie
de ceviche marinando el pescado en jugo de taxo. Asi mismo, el imperio inca solia macerar sus
pescados en chicha con sal y aji. “Estas preparaciones locales se habrian mestizado con el
escabeche, las cebollas y los citricos provistos por los conquistadores para conformar el
antecesor del ceviche que hoy conocemos.” (Duarte, Robalino, Rojas, & Zurita, 2019, pag.
240).

La palabra “seviche” aparece por primera vez en el afio de 1820. En la mitad del siglo XX,
se empez0 a utilizar limones en vez de naranjas agrias, y para 1970 la técnica del marinado
cambié debido a la influencia asiatica del sashimi, que redujo el tiempo de marinado de varias
horas a 15 minutos, ya que preservaba de una mejor manera la textura del pescado. (Duarte,

Robalino, Rojas, & Zurita, 2019, pag. 240).
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Actualmente, en el Ecuador existe una amplia variedad de ceviches que adquieren los
sabores, productos y técnicas de cada region costera del pais. De esta manera, existen ceviches
de concha, camaron, ostion, langostino, pescado, calamar, cangrejo, pangora, pulpo e incluso
en la regidn andina, se han creado ceviches vegetarianos como el de chochos y el de palmito.
(Valencia, 2016, pag. 21). Los ceviches pueden categorizarse en simples, mixtos o marineros,
siendo el primero de un solo ingrediente (proteina), el segundo de dos, y el tercero de 3 0 mas.
Dependiendo de la region, se lo acomparfia con chifles, patacones, canguil o tostado, aunque en
la region costera suelen consumirlo solo con los dos primeros. Es un platillo de consumo

cotidiano.

Encocado

Es un plato que nace en la provincia de Esmeraldas, con la influencia de las recetas
tradicionales traidas desde Africa en la época colonial. (El Telégrafo, 2016). Esta preparacion
tiene 3 ingredientes principales que nunca pueden faltar en un “encocao” esmeraldefio: la
proteina, el coco y las hierbas. Generalmente, el encocado es hecho a partir de pescados o
mariscos como los camarones, cangrejos, jaibas, e incluso conchas. Sin embargo, también se
lo puede elaborar con animales de crianza como el pollo o con carne de monte como la guanta,
el saino, el armadillo, el venado, etc. La proteina varia segun los recursos de la localidad.

“Su nombre se debe a que el ingrediente principal de esta preparacion es el coco”. (Becerra,
2017, pag. 10). Por lo tanto, esa combinacion de sabores entre dulce, &cido y salado, lo han
convertido en un plato emblematico de la provincia de Esmeraldas y del Ecuador en si.

Tradicionalmente para prepararlo, se utiliza la técnica de extraccién de la leche del coco,
que consiste en rallar su pulpa con la ayuda de una concha afilada o de un tillo de botella.
Luego, se procede a licuarla con agua, e incluso varias cocineras utilizan la propia agua del

coco para darle mas sabor. De este licuado, se obtiene la primera leche del coco. Se reserva el
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afrecho o la pulpa restante y se la vuelve a licuar con agua tibia, resultando en la segunda leche.
Es importante mencionar, que el encocado incluido en el mend degustacion, se ha realizado
con esta tecnica tradicional del rallado del coco.

En cuanto a las hierbas, la chillangua, el chiraran y el oreganon, no pueden faltar en la
preparacion, ya que son las encargadas de darle ese sabor caracteristico al encocado. Siempre
se lo acomparfia con arroz y patacones, o dependiendo de la proteina, con maduro cocido. Es
un platillo de consumo cotidiano.

TECNICAS CULINARIAS

A lo largo del mend se han utilizado diferentes técnicas culinarias, algunas de las mas
representativas son: infusionar, marinar, freir, hervir, blanquear, glasear, macerar, esferificar y
se ha catalogado al rallado del coco como una técnica tradicional de la cocina afro.

Sin embargo, las infusiones predominan en los cuatro tiempos del mend, por lo que es
importante ahondar en esta técnica.

Su historia se remonta al afio 2737 A.C, cuando el emperador chino Shen Nung se
encontraba sentado debajo de un arbol de Camellia Sinensis (también conocida como la planta
del té), mientras hervia agua para beber. Durante ese lapso, algunas hojas del &rbol cayeron
sobre el agua, y el emperador al ser un reconocido herbolario decidié probar el resultado. Fue
asi, que nacieron las primeras infusiones y la mundialmente reconocida bebida del té. (UK Tea
& Infusions Association, s.f).

Las infusiones se pueden elaborar con “las partes blandas y secas de las hojas, flores o frutos
de diversas hierbas aromaticas.” (Boxler, s.f). Se pueden realizar tanto en frio como en caliente.
Para el primer caso, es un proceso que lleva mas tiempo, pues es necesario introducir la hierba
deseada en un recipiente con el liquido seleccionado y dejarlo reposar en la nevera de 4 a 8

horas. Para el menu degustacion se realizé este proceso con el ceviche pues es un plato frio que
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no requiere de cocciones con calor, por lo tanto, se procedid a infusionar en frio la leche de
coco con la hierbabuena durante toda una noche.

Por otra parte, las infusiones en caliente solo requieren introducir la hierba deseada en el
liguido a punto de ebullicion y dejarlo reposar durante 5 minutos, tapado y con el fuego
apagado. Este proceso se utilizo para el encocado, la granita de coco y la mousse, pues al ser
preparaciones que requieren de una coccién con calor, se introdujeron las hierbas durante aquel
procedimiento.

Se utiliz6 esta técnica pues ademas de transmitir exitosamente el sabor de las hierbas de la
azotea mencionadas en los apartados anteriores, preserva sus propiedades medicinales.
Ademas, la cultura ecuatoriana en si, tiene un gran uso de multiples infusiones de distintas
hierbas aromaticas, popularmente Illamadas aguas de vieja, por lo que uno de los objetivos es
que el menu se mantenga fiel a las tradiciones culinarias del pais. Finalmente, se han usado las
infusiones como la técnica conductora entre todos los tiempos del menu, por lo que cada uno
guarda una base aromatica sobre la que se construye la composicién de los demés sabores y

técnicas.
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“ARRULLO DE COCO” - MENU DE SANACION

El menu consiste de 4 tiempos, una entrada, un plato fuerte, un pre-postre y un postre.
Existen dos razones por las que se lo ha distribuido asi, la primera es una cuestion de costos,
pues al requerir de mariscos los costos por persona son mas elevados, por lo que para alcanzar
el presupuesto establecido era necesario reducir el tamafio de las porciones, afiadiendo un
tiempo mas, que en este caso fue el pre-postre. La segunda razén, va ligada a un tema de
preferencias en el &mbito profesional, pues personalmente me inclino mas hacia el mundo dulce
de la cocina, por lo que tengo una mayor afinidad y creatividad al momento de crear
preparaciones dulces. Debido a esto, los dos Gltimos tiempos, vienen a ser creaciones de propia
autoria, por el hecho de que me siento mas comoda y segura experimentando en esta area.

A continuacion, se adjuntan las recetas de los 4 tiempos del mend.
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Entrada

Ceviche de Coco

Realizado por:  Daniela Rivera

S0ml aoeie vegets 60'C csurante 1 hora Escurrir Las hojas y resenvir el aceite

Tipe! Entrada
Porciones: 4 pax
- |
Ingredientes: . Preparacion:
Leche de coco infuzionads: | Lesrie de coco afusionaca:
|
400mé che o2 coco i En un recipiente hondo, colocar 13 leche de Coco con 13s Noas de hiertabuena. Tapaddo e INroducsio en
10gr hisroabuena : el refngerador gurante ka noche antenor Al gia siguerte, retitar | hierbabuena y teservar
|
|
Acaite de meata; | Acstte e mentz:
|
15gr menta ! Machacar Ias hofas oe menta e un monero y ego depositarias en una oila con el aceie. Cocinar a
|
1

Dorasta mannada y caboka Dorado mannacio y cebolla encurda;
eNcunK; Cortar el dorado en cubos medianos y depositarto en un tazén hondo. Sacar e jugo de 1os imenes y

400gr fiete de dorada Coiocano e ef 1320 cel pescads hasta cubrino, Dejar marinar durants 30 minuios, Conar |a ceboga

BUgT SO CyE ‘ paitena en come plumay poner &n un tazon aparte. Colocar & soorante del imon en |a ceboka y anadine
50gr imén sum ‘ una pizca e sal
40g( cebolla paitena ;
o | Crocante ge verde:
i Calentar ef aceite vegetal en una sarten honda a 170°'C Pelar el vere y rallario can la ayuda de un
Crocante de verde! ; raacor. Sazonafo can saly expanciel verde rallads en cifculos de Bcm de diametro. FAtar o circuos
40004 aceite vegetal ; O verde en of aceite callente hasta que esten dorados y escurmiios en un papel lalla. Reservar
1601 veras naraganets ‘
< | Poaasca
; Cortar la peha en bastones y asana por ambos acos. Retrar o2l fuego y resenvar
P#a asada: I
o e | Coucho ce cosor
{ En ef taz6n del dorada marinado con ef Jugo de imdn, incarporar 1a leche de coco infusionadaly sazonar
Cevicne de coco: { con sal En el plato en el que se va a presentar el ceviche, colkocar la mezcla anterlor Luego, distibulr
#00gr darsdio marinacio ; los bastones de pina asaday 1 cebolla paitena en phuma. Decoras con las hojas de mentay su acelte.
400 leche: de coca Senir con 105 crocantes de verde
infusionads
3gr sal
ADgr pita nsaoa
40gr cebolla patana encurtidn
5gr hafas de menta

40ml acelte de menta
40gr crocante de verge



Plato Fuerte
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Encocado de Camardn y Cangrejo

Realizado por: Daniela Rivera

Tipo: Plato fuerte
Porciones: 4 pax
Ingredientes: Preparacion:

Arroz de coco:
200gr coco fresco
20gr panela molida

150gr arroz precocide

Croguetas de verde:
250grverde deminico
20gr manteqguilla sin sal
3grsal
3gr cebolla en poivo
2gr ajo en polvo
1gr pimienta negra molida
500m| aceite vegetal
100gr queso mozzarella
100gr harina de trigo
2 und huevos

100gr apanadura

Zanahorias glasé:
30gr mantequilla sin sal
20ml miel de abeja
100ml jugo naranja
80gr mini zanahoria césmica

1grsal

Vainitas con limén:
80grvainitas
100gr limén Meyer
5gr mantequilla

1grsal

Tuille nearo:
10gr harina de trigo
55gr agua
60gr aceite de girasol
1grsal
1gr tinta de calamar

3qgr aceite vegetal

Arroz de coco:
Drenar el agua del cocoy cortario en 4 partes. Rallarlo con la ayuda de un ralladory colocar fa pulpa en
una licuadora junto con su agua. Licuary cemir para obtener la primera leche del coco. Colocarla en una
olla junto con la panelay dejar que se reduzca hasta que quede el aceite del coco con trozos de
chicharrén. Mientras tanto, licuar el afrecho sobrante del coco con una taza de agua tibia para obtener ia
segunda leche del coco. Afadiria a la mezcla de la olla. Posteriormente, agregar el arroz previamente

lavadoy dejar que se cocine durante 20 minutos. Retirar del fuego y resenvar tapado.

Croquetas de verde:
Pelar el verde y cocinarlo en agua. Una vez cocido, majario y agregarle la mantecuillay todos los
condimentos enlistados. Calentar el aceite a 170°C. Luego, formar bolitas y rellenarias de queso
mozzarella. Posteriormente, enharinarias y pasarlas por los huevos ligeramente batidos. Finalmente,

pasarias por la apanaduray freirlas hasia que estén doradas. Retiraries el exceso de aceite y reservar.

Zanahorias glasé:
En una sartén colocar ia mantequilla, la miel y el jugo de naranja. Esperar a que se reduzca ligeramente

v agregar las zanahorias. Cocinarlas hasta gue se forme una miel que las glaseé. Sazonar con sal.

Vainitas con limén:
Cortar las puntas de las vainitas y blanguearlas durante 1 minuto en agua hirviende. Retirar del aguay
colocarlas en agua con hielo. Mientras tanto, rallar la piel de un limoény reservar. En una sartén colocar la
mantequillay una vez caliente agregar ias vainitas junto con la ralladura de limény cocinarlas durante 2

minutos. Sazonar con la sal. Retirar del fuego y reservar.

Tuille negro:

Mezclar la harina, con €l agua, €l aceite y |a sal. Unavez que estén bien incorporados, agregar |a tinta
de calamary procesar bien. Calentar una sartén con aceite y colocar la mezcla anterior, esperar a que

se asiente y retirar del sartén. Resewvar.

Encocado de camardn y cangrejo:

Sacar las dos leches del coce con el procedimiento exglicado en €l amoz de coco. Guardarias en
tazones diferentesy resernvarias en el fric durante la noche antenior. Hacer un refrito con el aceite de
achiote, €l ajoy las cebollas picadas en brunoise. Unavez cristalizadas afadir el pimiento verde,
igualmente picado en bruncise. Condimentar con sal, pimientay comino. Agregar la segunda leche del
coco con la chillanguay dejar que hierva hasta gue se espese. Posteriormente, licuar la salsay
regresara a la sartén, afadiendo la primera leche del coco. Unavez que vuela & hervir, agregar los
camaronesy dejar que se cocinen, luego agregar las pinzas de cangrejo durante unos minutos y retirar

del fuego.



Encocado cde camarén vy cangrejo:
600gr coco fresco
10ml aceite de achiote
15gr ajo pelado
15gr cebolla peria
15gr cebolla paitefia
30gr pimiento verde
2gr sal
1gr pimienta negra molica
1 gr comino molida
3gr chillangua
500gr camarén pelade

160gr pinza de cangrejo (4 und)

300g arroz con coco
240g croguetas de verde
80g zanahorias glasé
80g vainitas con limén

20g tuille negro

a7

Para el emplatado, colocar en un aro el arroz con cocoy encima el encocaco de camardny cangrejo.

Agregar las guarniciones que son las croquetas de verde, las zanahorias glasé y las vainitas con limon.

Decorar con el tuille negroy servir.



Pre-postre
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Granita Tropical

Realizado por:  Daniela Rivera

Tipo: Pre-postre
Parciones: 4 pax
Ingredientes: Preparacién:

Granita de coco. limén &

albahaca:
125ml agua de coco
90gr azucar
5gr aloahaca

125ml zumao de liman

Flores cristalizadas:
5gr flores comestibles
5gr aloahaca fresca
1 und huavo

50gr azucar

Frutas tropicales maceracas:

50gr naranja americana
S0gr pifia
50gr sandia

100ml licor de cacao

Chicharrén cle coco:
100gr coco frasco
100gr panela molida

100ml agua

Granits de coco. limén & slbahaca:
En una olla hervir el agua de coco, con el azdcary las hojas de aloahaca. Después de unos minutos de
hervor, retirar del fuego y escurrir las hojas. Mezclar este almibar con el zume de limdn y llevar la mezcla
al congelador. Remover con la ayuda de un tenedor cada 30 minutos, durante la primera horay media.

Luegao, dejar en el congelador durante toda la noche v al dia siguiente rasparlo en forma de granizado.

Flores cristalizadas:
Con la ayuda de un pincel, pintar las flores comestibles v 1as hojitas de albahaca con la clara del huevo,

uego rebosarlas con azucary dejar gue se cristalicen durante una noche.

Frutas tropicales maceradas:
Cortar la naranja en supremas; la pifiay la sandia en cubos medianos. Macerarias n el licor de cacao

durante 2 horas. Drenar el liquidoy reservar,

Chicharrén de coco:
Colocar en una paila la panela maolida junto con el aguay dejar gue hierva. Agregar el coco laminadoy
dejar cocinar removiendo constantemente hasta que se forme una especie de arena alrededor del coco.

Retirar del fuegoy reservar.

Para el emplatadao colocar la granita de coco en una copa. Después, afadir cuidadasamente las flores

cristalizadas junto con las frutas tropicales maceradas. Decorar con el chicharrdn de cocoy senvir.



Postre
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Coco, Maracuya & Cacao

Realizado por:  Daniela Rivera

Tipo: Postre
Porciones: 4 pax
Ingredientes: Preparacion:

Gelatina de maracuyva:
6gr gelatina sin sabor
35ml agua fria
180ml pulpa de maracuya
35qr glucosa
45gr azucar
4gr pectina

3gr acido citrico

Bizcocho dacquoise de coco:
105gr azucar impalpable

70qgr harina de almendra
70gr coco rallado

25gr harina de trigo

5 und huevos

70gr azucar

Mousse de coco:
3gr gelatina sin sabor
15ml agua fria
100ml leche de coco
100ml crema de leche
38ar azucar

3gr hierba luisa

120gr gelatina de maracuya
80gr bizcocho dacguoise de

coco

Gelatina de maracuya:
Hidratar |a gelatina en agua friay reservar. Calentar la pulpa de maracuya con la glucesa. Mezclar el
azucar con la pectinay agregarlas a la mezcla anterior una vez que rompa hervor. Retirar del fuegoy
afiadir 1a gelatina hidratada. Mezclar tien, asegurandose de gue no existan grumos. Agregar el acico
citrico. Extender la mezcla en una lata de modo que guede una capa de 1cm de grosor. Refrigerar por 3
horas. Una vez gelificaca, con la ayuda de un arc recortar circulos de un diametro menor al del molde

de |a mousse. Congelar los discos.

Bizcocho dacquoise de coco:
Procesar los cuatro primeros ingredientes hasta que estén fines. Luego, separar las claras de los huevosy
elaborar un merengue junto con el azlcar. Agregar de manera envolente los polvos procesados al
merengue. Extender sobre una latay hornear a 200°C por 10-12 minutos. Retirar del homoy dejar enfriar.

Recortar circulos con el mismo aro utilizado para la gelatina de maracuya. Congelar.

Mousse de coco:

Hidratar la gelatina en agua friay resenvar. Calentar la leche del coco, con la crema de leche y el azlcar.
Una vez gue hierva, introducir Ia hierba luisay dejar reposar por 5 minutos, tapadoy apagado el fuego.
Retirar las hierbas y agregar la gelatina previamente hidratada. Disponer la mezcla en moldes de silicona
semiesféricos, lienandolos hasta la mitad, luego agregar un disco congelado de la gelatina de maracuya
y tapar con un disco de bizcocho dacguoise. Repetir el proceso con el resto de moldes. Congelar

durante 3 horas.

Crumble de caczo:

Poner todos los ingredientes en la batidoray con Ia ayuda del escudo, mezclar hasta formar una masa
arenosa. Extender sobre una lata con un papel ceray congelar durante 20 minutes. Luego, harnear a

160°C por 12-15 minutos.



Crumble de cacao:
50gr harina de almendra
50gr manteguilla sin sal
50gr harina de trigo
50gr azucar

15gr polvo de cacac

Esferas de naranja:
240m| aceite vegetal
100ml jugo de naranja

1gragar agar

Canasta de chocolate:
4 und globos
200gr cobertura 62%

15gr nibs de cacao

Coco. Maracuyéd & Cacao:
400gr Mousse de coco (4
unidades)
20ml licor de cacao
50gr coco rallado
100gr Crumble de cacao
40gr Esferas de naranja
200gr Canasta de chocolate

5gr hojas de menta

Esferas de naranja:
Congelar el aceite durante 20 minutos, o dejar en la refrigeradora la noche anterior. En una olla hervir
75ml de jugo de naranjay agregarle el agar agar. Revolver bien, retirarlo del fuegoy esperar a que
llegue a una temperatura de 37°C. Cen la ayuda de una jeringa o un gotero, dispensar cuidadosamente
gota a gota el jugo de naranja en el aceite bien frioy dejar que se gelifique. Cernir Ias esferas y lavarias

con agua al ambiente. Reservar en el jugo de naranja restante.

Canasta de chocolate:
Inflar los globos hasta que tengan un diametro aproximado de 15cm. Temperar el chocolate negroy con
la ayuda de un cono de pape! encerado, distribuir el chocolate por encima de cada globe formando una
red. Antes de que se solidifique esparcir las nibs de cacao sobre la decoracion. Esperar a gue el
chocolate esté cristalizaco, y con muche cuidado despegario del globo. Repetir este procese con el

resto de globos.

Coco. Maracuyd & Cacao:
Sacar las mousses congeladas de los moldes, pintarias con un poco de licor de cacaoy empanizarias
en la ralladura de coco. En el plato en el que se va a servir, esparcir dos cucharadas de crumble de
cacao. Encima, colocar la mousse de coco. Lueqo, dispersar las esferas de naranja soore el crumble de
cacaoy colocar encima de la mousse la canasta de chocclate. Terminar de decorar con hojas de menta

y Senvir.
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CONCLUSIONES

La cultura afroesmeraldefia esta ligada a una serie de sucesos histéricos, saberes ancestrales,
espiritualidad, y una relacion intima entre la naturaleza, las personas y la salud. En definitiva,
este proyecto ha sido de gran importancia para la construccion de mi identidad culinaria y
patriotica, generando una revalorizacion y un deseo de promover y proteger la pluriculturalidad

de mi pais.

No se puede aprender completamente de una cultura solo leyendo en libros. Es necesario
adentrarse en su comunidad para poder entender sobre su cosmovision, sus valores, sus saberes,
tradiciones y demas. Por lo que una de las sugerencias para futuros proyectos es traspasar la
barrera de lo que se encuentra en las fuentes digitales y darse la oportunidad de conocer,
conversar y aprender directamente de las personas que forman parte de la cultura estudiada,
pues son ellos los que mejor conocen su historia. Sin embargo, actualmente la pandemia resulta
ser un limitante importante para esto, por lo que se sugiere apoyarse en las plataformas digitales

de comunicacion como lo son Zoom, Skype, Microsoft Teams, entre otros.

Con respecto al menu, se ha respetado el presupuesto establecido de $8.65, por lo que
realmente los costos no simbolizaron problema alguno. No obstante, existieron algunos
inconvenientes en la disponibilidad de ciertos productos, especificamente de las hierbas como
el oreganon y el chiraran, por lo que se recurrio a buscarlos por cuenta propia, sin tener éxito.
Como sugerencia, es importante que se tenga una referencia cercana de donde se los puede

conseguir ya que dichos ingredientes son parte de la cultura gastronémica del pais.

Por otro lado, durante la realizacién del menl se enfrentaron distintos retos como por
ejemplo adaptarse a los espacios de la cocina en casa, ser recursivo con las herramientas que
no se disponia, entre otros. Sin embargo, el mas dificil, personalmente, fue el de la planificacion

de los tiempos entre cada servicio, especialmente para el plato fuerte ya que consistia de varias
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preparaciones a la minute, por lo que existi6 desorganizacion que llevd al retraso de la
presentacion de este platillo. Esto a su vez, tuvo repercusiones en los otros tiempos, como el
postre, en el que no se logré ejecutar correctamente la técnica de la esferificacion, por una
cuestion de desorganizacion, nervios y presion. Debido a esto, se recomienda medir bien los
tiempos que existen entre cada servicio y adelantar la mayor cantidad de preparaciones
posibles, sin que su calidad se vea afectada. Ademas, se sugiere tener una lista con el orden a
seguir de cada elaboracién, justamente para que ninguna se quede atras y lograr ejecutar todo
el mend de manera exitosa. Por Gltimo, es fundamental saber reaccionar cuando algo no sale
bien. En la cocina siempre van a existir errores y preparaciones fallidas, por lo que lo méas
importante es saber como se puede solucionar para que el comensal no se dé cuenta de lo que
estd pasando puertas adentro. Por supuesto, al final de cada servicio vendra la parte de reflexién

y de aprendizaje que debera estar acompariada de mucha préactica y estudio.

“La cocina es una expresion sublime del alma, la cultura y la memoria. Es capaz de

transportarte por todo el mundo, sin que te muevas de tu asiento.”

Daniela Rivera
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ANEXO A: ENTREVISTA PILAR EGUEZ

11/03/2021
Pilar Egliez tiene un PhD en antropologia cultural y es la directora del documental
“Raspando Coco”, utilizado como fuente bibliografica audiovisual en este proyecto de
titulacion. La entrevista fue realizada a través de la plataforma digital Zoom, por lo que el
documento adjunto es un resumen parafraseado de los temas tratados.
1. ¢Qué es la antropologia de la alimentacion?

La antropologia estudia los fendbmenos de cualquier tipo. Me interesa saber ¢por qué
la gente hace lo que hace? ¢cudl es la perspectiva de las personas que consumen ese
tipo de alimentos? ¢cuales son sus creencias y de dénde provienen? ;por qué toman las
decisiones que toman al momento de cocinar? Indago acerca de las creencias de
determinados alimentos y los cambios experimentados en su consumo a lo largo del
tiempo. Me interesa la recuperacion de los saberes gastronémicos ancestrales.

2. ¢Cbmo se introdujo el coco en Esmeraldas?

Antes de que lleguen los pueblos africanos en el siglo XVI, ya habia el coco en
Sudamérica. Incluso, existia antes de que lleguen los espafioles. Hay dos teorias, una
de que la semilla del coco floto por el agua y la otra que dice que los polinesios lo
introdujeron.

El uso del coco es caracteristico en las costas ecuatorianas, especialmente en
Esmeraldas, este producto distingue la cocina afroesmeraldefia. Esmeraldas es la zona
de produccion de cocos maduros mas importante del Ecuador, este coco se diferencia

por tener mas carne y mas facilidad de extraer su leche.
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3. ¢Cuéles son los cambios mas representativos en la comida esmeraldefia actual vs
la tradicional?

Antes, en el campo prevalecia la idea de que un alimento sano estaba dado por los
saberes ancestrales colectivos que se basaban en cocinar con lo que existia en su entorno
y con lo que cultivaban. Actualmente, se han enfocado en seguir las tendencias de
comida répida, alimentos procesados, con quimicos o empacados. A pesar de criar
cerdos o vacas prefieren comprar las margarinas industriales que estan hidrogenadas, o
adquieren los aceites vegetales del supermercado en vez de cocinar con la manteca de
cerdo o la mantequilla natural.

4. ¢Qué relacion existe entre la salud y la alimentacién dentro de la cocina
esmeraldefia?

La salud esta en las comidas tradicionales, pues era una alimentacion con fines
terapéuticos. Sin embargo, los médicos ignoran eso y solo validan dietas occidentales
que no se acoplan a la cultura ni a la alimentacién tradicional de las personas. Esto
causa frustracion porque la gente no puede cumplir esos requisitos médicos porque no
estan acostumbrados a comer esas dietas, por ejemplo, en el documental un hombre
mayor nos cuenta su historia de que el médico le prohibié comer lo que ha comido toda
su vida: el pescado, el platano, el coco y el arroz y que solo tiene que comer vegetales
crudos; eso es algo antinatural para él y sufre un desapego cultural culinario.

Es importante reconocer que en el sabor también vienen los beneficios a nuestra
salud, radica en el placer que hay en saborear y comer una comida rica. Por ejemplo, el
viche tiene mas de 10 vegetales y es mas rico nutricionalmente que un pedazo de carne

con vegetales crudos.
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La gente tiene que aprender a comer sin miedo, verglienza o culpa, porque eso les
afecta psicolégicamente y repercute en su salud, pues se genera un proceso de estrés
que afecta su digestion. El problema estéa en que los médicos y nutricionistas les mandan
a comer alimentos que no son locales, que no estan en su entorno y que nunca han
formado parte de su alimentacion, por eso la gente se frustra y no sabe qué hacer,
cuando en realidad los alimentos locales son mucho mas nutritivos porque se
encuentran ahi, son sembrados y cultivados por ellos mismos. La gente tiene el derecho
a apreciar sus alimentos y las maneras tradicionales de prepararlo y consumirlo; hay
que valorar nuestra cultura y apreciarla.
¢A qué crees que se debe esa “satanizacion” del coco?

El consumo del coco se ha visto afectado por varios motivos. El primero es que ha
subido de precio a lo largo de varias décadas, antes un coco costaba unos 0,25ctvs y
ahora lo encuentras a $2. Las familias rurales lo consumian como parte de su dieta diaria
porque las palmas de coco crecian practicamente en el patio de sus casas y era un
producto libre, pero con el incremento del precio ya no pueden comprarlo como antes
porque tienen que priorizar sus gastos.

En las escuelas les dicen que no consuman coco por su alto contenido de grasas
saturadas que son las causantes de las enfermedades cardiovasculares. Tanto las
autoridades de salud publica como médicos y nutricionistas, se han encargado de
difundir este mensaje sobre la poblacién y ahora los esmeraldefios tienen miedo de
consumir esta fruta. Esto nace a partir de una recomendacién establecida por la
organizacion de The American Heart Association (AHA) en donde elaboran
restricciones de lo que se debe o no comer para prevenir enfermedades cronicas. Ellos

obtuvieron estas recomendaciones de unos estudios que se realizaron en 1950 tomando
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como eje la dieta occidental, en donde resultd que la grasa saturada incrementaba las
enfermedades cardiovasculares. Entre los 80s y los 2000 se empiezan a hacer mas
estudios cuestionando esta teoria en donde resulté que no hay evidencias de que las
grasas saturadas aumenten el riesgo de una enfermedad cardiovascular. Los limitantes
del estudio de 1950 fue que se hizo sobre una poblacion que no comparte un estilo de
vida ni una alimentacion similar al de los esmeraldefios, no todo el mundo es igual,
todos tenemos necesidades distintas y el entorno afecta de manera diferente.

El coco estd en la herencia genética de los esmeraldefios, deben guiarse por la
alimentacion de sus ancestros. La gente esta escogiendo la medicina occidental por
sobre la medicina natural local, y en parte es porque existe una invalidacion por parte
de los médicos que solo catalogan a la medicina occidental como valida. No toman en
consideracion lo que es significativo a nivel cultural, ni toman en cuenta sus saberes
ancestrales. Sin embargo, en la nutricion existe todavia muchisima confusién, no saben
si guiarse por los testimonios de sus abuelos en cuanto a la salud y alimentacién o por
lo que les dice el ministerio de salud.

También, hay que topar un punto importante, ahora existe mucho prejuicio sobre los
alimentos. Antes no habia prejuicios, la comida de las mamas y de las abuelas jamas
hubiera sido catalogada como dafiina, sino todo lo contrario, era la comida méas sana.
Ahora, cuando consumen ciertos alimentos locales sienten culpa y vergienza. Esto se
debe a que los médicos han difundido este sentimiento también creando una especie de
racismo en los productos aludiendo a que el coco y el platano son catalogados como
“comida de negros” y por ende son vistos como un alimento inferior. Lamentablemente,
este es un prejuicio que se transfiere entre generaciones y a las personas que lo

consumen.
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6. Entuopinion, ;qué se puede hacer para recuperar las preparaciones tradicionales

con coco en Esmeraldas? ¢cdmo quitarles el miedo de consumir esta fruta?

Hay que aprender a valorizar la propia cocina y el conocimiento popular de la gente

que la prepara. Ellos necesitan que sus practicas sean reconocidas como validas y

buenas para el ser humano y su cultura.



ANEXO B: PANEL DE JUECES DEGUSTACION

. Coordinador Sebastian Navas
. Chef Mario Jiménez
. Chef Esteban Tapia

. Chef Michael Koziol
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ANEXO C: CARTA MENU DEGUSTACION

MENU DE SANACION

ENTRADA

CEVICHE DE COCO

CEVICHE DE DORADC CON LECHE DE COCO,
HIERBABUENA Y PINA ASADA

PLATO FUERTE

ENCOCADO DE CAMARON Y CANGREJO

ACOMPANADC DE ARROZ CON COCO, CROQUETAS DE
VERDE, VAINITAS CON LIMON Y ZANAHORIAS
GLASEADAS

PRE-POSTRE

GRANITA TROPICAL

GRANITA DE AGUA DE COCO, LIMGN Y ALBAHACA,
ACOMPANADA DE FRUTAS TROPICALES MACERADRAS
EN LICOR DE CACAQ

POSTRE

COCO PASION

MOUSSE DE CCCO ¥ HIERBA LUISA RELLENA CON
GELATINA DE MARACUYA SOBRE UN CRUMBLE DE
CACAQ.




ANEXO D: FOTOGRAFIAS ENTRADA
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ANEXO E:

FOTOGRAFIAS PLATO FUERTE
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ANEXO G: FOTOGRAFIAS POSTRE
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