BERTHA H. DE OSPINA

LA MESA CAMPESINA

Obsequic de la
FUNDACION “MAR!ANG OSPINA PEREZ"

1.980






BERTHA H. DE OSPINA

LA MESA CAMPESINA

Obsequio de la

FUNDACION "MARIANG OSPINA PEREZ"

1.980



EL GRECO
Impresores Editores
Tels: 2616454 - 2612382



PROLOGO

Como bien dice la maxima antigua, “'nadie nace aprendido”, y casi
todns nuestros campesinos colombianos ignoran muchas pequeiias co- |
sas, elementales por cierto, para el mejor vivir y gue por fo mismo que
son pequefios detalles, los hombres no se habian preocupado hasta aho-
ra, por hacérselos saber,

En ef campo, cuanto mds distante se encuentre de las ciudades, es-
tos conocimientos son mas necesarios pero desafortunadamente mdas ig-
norados.

La educacién de un pueblo no consiste sofo en saber leer, escribir
v aprender los principios matemdticos. Siendo éstos indispensables, no
o son menos el aseo personal de las gentes y de sus hagares, ef amor al
trabafo y su aprendizaje y desempefio de acuerdo con sus capacidades y
wreparacion ademds de una formacidn integral que les permita vivir en
wmonia tanto en familia como en sociedad, prestiandose con generos/-
Jad toda ayuda, brinddndose amistad sincera y procurando embellecer
ada sitio con cultivos de flores, orden y aseo ejemplares,

£n el campa se pueden cultivar muchos productos para poder pro-
wrarse una buena alimentacion agradable y balanceada como dicen los
xpertos en dietética y nutricién. Carnes, frutas, legumbres y ldcteos
we pueden prepararse en forma sencitla. Aqui procuraré ensefiar a los
ampesinos una forma fécil de preparar sus alimentos.
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Frutas varias y ensalada de fechuga, to-
mate, rabano, pimentén vy huevo.



hres.

Ensalada de carnes, quesa v fegum



CARNES, LEGUMBRES, FRUTAS Y OTROS

Entre las carnes que facilmente pueden tener a disposicién para ali-
mentarse estdn las de gallina, que todos saben cdmo pueden mantener
an el campo vy que fuera de su rica carne, dichos animales proporcionan
huevos; las ovejas y sus reproductores que tienen la ventaja de ser los
Thicos animales domésticos que no requieren para su alimentacion nada
listinto del pastoreo, siendo muy apreciados por su rendimiento adicio-
1al en lana, cada dia més costosa y sus crias,

Los conejos que son de una rdpida y abundante reproduccion, para
os cuales hay facilidades de alimentacion y su carne es deliciosa y fa
nas limpia de todas. Tamhién son apreciables sus pieles.

El cerdo, que casi puede decirse, podria tenerse uno en cada hogar,
le gran rendimiento econdmico, facil de cuidar y alimentar con 10s des-
erdicios de la casa y frutos del campao. Este animai, que muchas perso-
as tienen la idea de que necesita vivir entre el barro, es todo lo contra-
0. Debe mantenerse en lugares secos, de comodo aseo de sus excre-
yentos y facilidad para bafiario una o dos veces al dia, segin la tempe-

1tura cdel clima en que se tenga para lograr que crezeca sano y libre de
rfermedades.

Es importante anotar la cria de palomos o zuros como se ies llama
1 algunos Departamentos y cuyos pichones constituyen un alimento
ipecial para nifios vy ancianos débiles o enfermaos.

Por daltimo, la carne de res, gue se consigue en las poblaciones cer-
inas.

Tenemos luego la huerta casera, donde se pueden cultivar muchas
pecies en grande o en pequefia escala, segin las necesidades de cada
milia: lechuga, remolachas, zanahorias, cebollas, fomates, coliflores,
polios, tallos, habas, papas criollas y de otras clases, hierbas aromati-
5, que hardn mds apetitosas las sopas o los caldos.

Las hortalizas también llamadas legumbres o verduras son de varias
1ses, las hay:



Raices: como la zanahoria, remolacha y rdbano
Tallos:  como los esparragos y €] apio

Hojas: como el repollo, lechuga, col v espinacas
Flores:  como la coliflor y

Frutos: como el tomate, pepino y pimenton

El cultivo de las ahuyamas, cidrayotas o cidras, guatilas, calab.
0 vitorias v de los pepinos, alverjas, etc., todas ellas faciles de cult
y de producir abundantemente, son productos de la huerta casera
no solamente, sirven para la alimentacion de la familia, sino'también
ra ayuda de los animales domésticos,

Los frutales que sirven de cercas vivas para sus predios, prodc
sus frutas para comer crudas o en dulces o jugos v aln para dar son
a sus huertos en tierras calientes.

Entre estas especies estan por ejemplo los chachafrutos de Ar
quia, {lamados nopaces en Boyaca y baides en Cundinamarca, qu
dan en tierras templadas. Son de la familia de las leguminosas v tie
la apariencia de un frisol grande, de sabor agradable y gran valor n
tivo. Se puede preparar, sin mucho costo, de la siguiente manera; It
de cocinarios bien, se pelan, se les agrega un poco de sal y manteq
{teche © mavyonesa) o0 un guiso de ceboila vy tomate, hogo {(u how:
como se te dice a este guiso,

También se pueden preparar cOmo sopa © simpiemente como ¢
quier plato de frisoles, agregandoles trocitos de carne de res, cerdo
se prefiere queso,

Ahora vamos a comenzar por las sopas, que san el plato fawc
del obrero y el campesino. De éstas hay gran variedad, para todo
gustos y al alcance de todos los presupuestos. Las tenemos muy cor
das, como el sancocho, et ajiaco y el cuchuco.

Se pueden hacer sopas d¢ todo lo imaginable: de arroz, de p:
de colifior, de remolacha, de acelgas, de frisoles, de mazorca, de arl
cha, de papita criolla, etc., etc,

La papa criolta es mejor cocinarla siempre con su pellejo o céds
segln se dice en cada regidn, pues asi tienen mejor sabor y son ma
menticias. A esta sopa, como a las de mazorca, coliflor y remolach
les agrega queso rallado, si lo hay, o queso campesino desmenuzado

El platano verde, producto gue abunda en las tierras calientes®
mas medios, es facil de preparar y muy sano, Una forma puede se
patacones fritos que se escabechan y luego se dejan hervir unos mir
en el caldo ya preparado de antemano.

Otra, se cocinan bien los platanos verdes y se muelen agreg
la masa obtenida a un buen caido.
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Sopa de arroz con carne picada.



Ensalada de aguacate con alverjas, rdbano
cocombro y salsa blanca.



También la sopa que !laman de “ufia’ que se hace partiendo los
atanos verdes con la ufa, en pedacitos pequenos y echandolos a hervir

n el caldo hasta que ablanden. Se les pueden agregar unos trocitos de
'uca o de carne.

Para las sopas de tomates, alverjas, o acelgas, se cocinan vy se cier-
en, echando su resultado en el caldo para formar con ello una deliciosa
rema a la que también puede agregdrsele crema de leche, gueso, cala-

os desmenuzados o bizcochitos comao se usa en Antioquia vy otros De-
artamentos,

La papa es un tubérculo que se presta mucho para la alimentacion.
‘na forma de preparacion puede ser cocidas y luego revolcadas en un
oco de manteca 0 cocinadas solamente cubiertas con una salsita hlan-
1 que se hace con harina, mantequilla, sal y condimentos al gusto.

Tambien pueden servirse cocinadas con cdscara y saladas. Cocina-
15 con cascara y “chorreadas’ con una salsa de queso, tomate y cebo-
1 picada. Cortadas en rodajas delgadas o en cdsquitos y fritas en man-
ca 0 aceite bien caliente. Papas relienas v escabechadas; papas cocidas
vapor vy luego fritas; papas en ensaladas con crema vy perejil picado.

E} arroz se puede preparatr blanco simplemente, magnifico para
ompaiiar los huevos, tas carnes, los frisoles y alin para echarle a ciertas
pas, con alverjas y papas como lo usan en Boyaca.

Es delicioso preparado con pasitas y coco raflado, como lo acos-
mbran en nuestra Costa Atlantica.

También con un poquito de zanahoria rallada que le da una bonita
isentacion, Se puede usar malta en vez de agua, 1o que le da un colo-
O apetitoso, se prepara también como postre agregandole azdcar, le-
1y un poco de canela molida encima.

Una de las cosas gue antes no sabiamos Jas amas de casa era como
yservar las yucas, y yo recuerdo que de pequefia siempre las veia me-
as en agua para conservarias frescas. Unas veces se negreaban y no
sian. Pues bien: hoy en dfa las yucas se les guita la cdscara y se co-
an vy luego se meten en la nevera donde pueden estar ce ocho a quin-
dias antes de prepararlas de diversas formas: en torticas que se fritan
ocidas de nuevo y cubiertas con bastante guiso y queso rallado o des-
ronado y se meten al horno por un ratico.

Si no hay nevera en casa, habra que ensavyar el tiempo de duracidén
Iin el clima) cocindndolas y dejandolas tuego en lugar fresco.

Los huevos se pueden servir duros, con salsa de tomate, salsa blan-
v simplemente solos.

También batidos que se Haman “pericos’”,. fritos, revueltos con to-

—-11 =



mate y cebolla que les da un delicioso sabor. En tortillas con legumb
carne o papas cocidas de antemano.

Los frisoles son otro gran alimento para toda la familia. Su cul-
es muy facil y es preferible prepararlos verdes, recién cogidos, pues
ran menos tiempo en cocinarse y se pueden comer en sopa; tamk
secos o refritos en la siguiente forma: se muelen después de cocina
y se frien en manteca o aceite,

Otro plato puede ser una crema de frisoles que se hace moliér
los después de coctnados y echandolos luego en buen caldo.

Es muy interesante ademads, que ustedes sepan las cualidades
rmenticias que tienen: EL LIMON, EL AJO v LA CEBOLLA.

EL LIMON:

Es de todos conocida la importancia de este ¢itrico rico en vit
na C y no deberia faltar en la despensa, pues su utilidad es muy gran

No solamente sirve para calmar la sed en una buena limonada
que ademas, es de gran uso como medicamento.

La madre que alimentando a su nifio toma el zumo o jugo d
mon, evita el catarro en su nifio de pecho,

El limén sirve como desinfectante y también como cicatrizz
Ademads, puede utilizarse contra: el asma, [a Glcera estomacal, 1as he
rragias, la gripa, los parasitos intestinales, |a tos, el paludismo y muc
mas mas enfermedades. Es'muy eflcaz comao remedio para los sabaii
v cura la disenteria.

El- AJO:

Es un bulbo gue ademas de ser usado como condimento en {a
midas, sirve también para la cura de varias enfermeclades entre ell
gangrena pulmonar, la tuberculosis, los parasitos intestinales, etc.

El ajo crudo es de grandes resultados medicinales machacadc
agua y limdn es muy efectivo contra la bilis y la boca amarga. Ct
el reuma, la gota y diabetes una ensalada de ajo crudo y tomate
miéndolo con panela rallada elimina ios forinculos o heridas pur
tas contra los granos y abcesos y tumores nada mas aconsejable g
machacado con miel caliente y datiles.

Para que no moleste el olor ni el sabor de los ajos, se deben |
tavar y luego de hacerles cortes con un cuchillo en capsulas de gel
sGlida,

LA CEBOLLA:
De cultivo facil y de gran importancia en la preparacion de |
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midas, no debe faltar en la huerta casera, asi sea muy pequefio ef te-
rreno de ésta.

La cebolla abre el apetito y como medicamento se usa el zumo o
jugo contra la miopia, presbicia, ceguera nocturna y cataratas. Es mag-
nifica contra la bilis,

La cebolla puede ser combinada en muchas formas: para comeria
como alimenticia v deliciosa ensalada, que puaden ser asi; con ajo y to-
mate; con lechuga y limén; con zanahoria y limén; con apio y limén;
con rabanitos y limén; con pimiento, pepino y limén; con acelgas y
ltmén; con col, ajo y limdn; con calabaza, nabos y Himodn, etc,
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RECETAS

Las recetas mas faciles de hacer y gue reguieren menos trabajo ¢
aquellas gue tienen todas los ingredientes en un solo plato; asi se pre
ra menos y se economiza el favado de varios platos.

Ejemplo de un plato es el deticiosa “Sancocho’ antioqueno, ¢
Hamado "Puchero’ bogotanc a continuacion:

SANCOCHO O PUCHERO

INGREDIENTES:

2 Pollos despresados o carne gorda de cerdo
i Yucas partidas en trozos

2 Platanos verdes partidos en trozos
2 Platanos maduros

10 Papas

2  Cebollas picaditas

1 Taza de tomates picados

4 Cucharadas de manteca o aceite

1 Libra de costilla en trozos

1 Repollo partido en cuatro pedazos
P

REPARACION:

En una olfa con agua suficiente se echa: primero las carnes g
tengan listas para ello con el tomate y las cebollas v se pone a he
cuando las carnes estan blandas se agrega la yuca, las papas, las ar
chas, et platano verde y el repollo. El platano maduro se cocina con
cara partido en pedazos y por Glimo va que se ha cocinado en ofk
separado,

Este plato lo hacen también en otros Departamentos con pegl
variaciones y cuando io cocinan con pescado en vez de carne o iz
“viudo de pescado’’.

En algunas partes se sirve con sopa y en otras sirviendo todo a
v el caldo en tazas.
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Estofado de carne, papas y mazorca.



Estofado de carne, papas y habichuelas.



POLLO ESTILO ESPANOL

NGREDIENTES:

Pollo despresado

/2 Cucharadita de sal
Cucharadas de aceite

/2 Taza de cebolla picada
Diente de ajo machacado
Taza de tomates picados
Tazas de caldo de poilo
Taza de alverjas cocinadas

/2 Taza de pimentén picado

REPARACION:

Sazone el pollo con sal y pimienta y fritelo en el aceite, aflada el
‘0 vy la cebolla hasta que estén blanditos, afiade el tomate y una taza
2l caldo del pollo, Tape la olla y deje cocinar por media hora, afiada el
'voz, 1as otras tazas de caldo y deje cocinar otros treinta minutos. Aifia-
3 luego las alverjas y cocine todo por cinco minutos mas. Listo para
rvir.

ESTOFADO DE CARNE

IGREDIENTES:

2 Taza de harina de trigo
Libras de cadera cortada en pedazos
Cucharada de manteca
Papas peladas y cortadas en pedazos
Nabo pelado y cortado en trozos
Zanahortas cortadas en pedazos
Taza de apio picado
Cebolla picada
Cubos de caldo Maggi si los hay
Sal y pimienta al gusto

"EPARACION:

Revuelque la carne picada en la harina, sal y pimienta y dbrese en
manteca derretida en una olla. Cuando esté bien dorada c(ibrala con
ia, tape y deje cocinar a fuego bajo por dos horas, chequeando que
agua no seque. Al cabo de dos horas agregue todas las verduras y
ine hasta que éstas estén bien blanditas.

Este plato se puede acomparfiar con papas o con arroz; debe quedar
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salsudo pero no como sopa.
Esta receta es para 8 2 10 personas.

ESTOFADO DE COSTILLA DE RES

INGREDIENTES:

Libras de costilla de res cortada
Cucharadas de harina de trigo
Cucharadas de sal
Cucharadas de manteca o aceite
Tazas de tomate picado
Dientes de ajo machacado
Zanahorias en cuadritos
Cebollas picadas en cuadritos
Papas picadas en cuadritos
PREPARACION: '
Cubra las costillas con la sal v la harina y pdngalas a dorar en
ofla con manteca o aceite; una vez doradas afladas los tomates, e
y la cebolla; cubra }a olla y deje cocinar por una hora y media. A
la zanahoria y la papa y cogine por cuarenta y cinco minutos mas ¢
nos o hasta que la carne vy la verdura estén tiernas.

Esta receta es para 6 a 8 personas,

NNBRNANMNWN

ARROZ SENCILLO
INGREDIENTES:

2 Tazas de arroz

2 Cucharadas de aceite
4 Tazas de agua

1 Raja de cebolla

PREPARACION:

Se calienta el aceite en uha olla de Huen tamafio para que el
pueda crecer y rendir mas,

Se frie la cebolla en el aceite caliente, se echa el agua y la
cuando esta hirviendo se le vierte el arroz que se ha lavado una ve:
mas.

CACEROLA CON ARROZ

INGREDIENTES:
2  Tazas de arroz cocinado con un poco de azafran o color ama
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Pasta con carne molida y gufso.



Espaguetis con trozos de queso y salsa de
carne.



2 Cucharadas de mantequilla o margarina
2  Cucharadas de crema de leche

*REPARACION:

Se pone en un molde de meter al horno el arroz, mezclado con el
jueso, la mantequilla y la crema de leche y se deja todo durante media

jora. Se sirve caliente para que el queso estire, Se puede acompafiar con
alsa de tomate o de carne.

ARROZ ATOLLADO

NGREDIENTES:

Tazas de arroz cocinade amarillo
Chorizos

/2 Pollo cocinado y desmenuzado
Taza de zanahoria picada y cocinada
Taza de habicuelas picadas y cocinadas
Cucharadas de aceite
Cucharadita de sal
Alverjas v las verduras que se deseen

IEPARACION:

En una sartén se frie el arroz v se le echan los ingredientes antes
iotados; todo esto se deja freir por diez minutos revolviendo. De esta
anera el arroz queda mas suelto que si se cocina todo junto.

TORTILLA DE PAPA A LA ESPANOLA

'‘GREDIENTES:

Huevos

Papas peladas y partidas en cuadritos
Cebaoltlas cabezonas blancas rebanadas
Cucharadas de aceite

IEPARACION:

En una sartén se calienta el aceite v se dora la cebolla y la papa,
e previamente ha sido cocinada en agua con sal. Una vez doradas se
aren con los huevos batidos vy se deja quieta sin revolver y tapada
sta que haya quedado como una buena torta.

puede servir fria o caliente.
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CACEROLA DE HUEVO DURO

INGREDIENTES:

Huevos duros

Cucharadas de mantequilla o margarina

Cucharadas de harina de trigo

Cucharada de sal

Tazas de leche

Salchichas o chorizos fritos v picados

Tazas de mazorca blanda desgranada y cocinada de antemano
Taza de miga de pan

PREPARACION:

En una olla derrita la mantequilla y frite en ella la harina c¢
sal; cuando esté dorada, se le echa la leche toda al tiempo vy se revt
bien para que espese. Luego se le agregan las salchichas o chorizos
mazorca. En una vasija que se puede meter al horno taje en reban
dos de los huevos duros, vierta sobre ellos la mezcta anterior, cil
con los dos huevos sobrantes v todo esto se cubre con la miga de
Meta la cacerola a$ horno por veinte minutos.

S~ NN =W A
e
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PASTAS

Para preparar media libra de Pasta se deben poner a hervir:

2 Botellas de agua

1 Cucharada de sal y
Un chorrito de aceite

PREPARACION:

Cuando el agua esté hirviendo, a borboliones, se le echa la P;
se deja cocinar descubierta por 10 a 15 minutos hasta gue esté bl
Entonces se saca dei agua hirviendo v se deja escurrir,

La pasta ya cocinada se puede pasar a la mesa de muchas man
—  Con un guiso de cebolla y tomates bien picaditos y fritos en

tequilla,
—  Con salsa de tomate sola o mezclada con crema y un poqu
sal.

—  Con albdndigas de carne molida cocinadas en su propio caldo

Lo importante es que la salsa esté bien caliente vy sea agra
La Pasta es un alimento que siempre prefieren los nifios por ser fi
masticar y por tener formas diferentes.
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RECOMENDACION DE UN BUEN MENU

SEMANAL

En toda casita campesina 0 de obreros, debe haber una pequefia |
werta casera para ayudar y darles mejor sabor a sus comidas. Esta debe
er segun el tamafio de la tierra que se disponga. En la de mas pequefio
arreno es indispensable tener cultivos de cebolla, ajo, hierbas aromati-
as y tomate, uno o dos drboles frutales segin el ¢lima en que se viva
ue pueden ser de preferencia limones, naranjos u otra fruta, Ya con
s terreno se pueden sembrar muchas mas especies de arboles frutales

legumbres, El chachafruto {napaces, baliies) leguminoso de mucho ali-
iento y facil preparacion.

Ensequida daremos las recetas para abtener un almuerzo balancea-
3 durante los 7 dias de la semana:

UNES

ARTES
ERCOLES

EVES

En este dia que estara mejor surtida la despensa por el
mercado del domingo se puede preparar el estofado con
la carne que se haya traida ese dia, bien puede ser de
res, marrano, pollo o conejo.

Se pone en una olla ta carne que se disponga con poca
agua, cebolla, ajo y tomate y cuando esté un poco blan-
da, se le puede agregar yuca, papa, arracacha, nabos o
cualquiera otra legumbre, Este es un plato muy agrada-
ble, de poco tiempo de coccidn y de muy buen ali-
mento.

Se podra preparar la pasta gque también se haya traido
a la cual se le deben agregar muchos tomates y pedazos
de queso campesino,

Se puede preparar un Sancocho antioquefic o santan-
dereano o Viudo de Pescado como en las tierras calien-
tes con la carne que haya sobrado del lunes.

Se podréd hacer el Ajiaco con papas, con papa de afio y
criolla que también es muy facil de cufltivar en la huerta
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VIERNES

SABADO

DOMINGO

casera; un poceo de alverjas y crema o nata gue se te
de la leche disponible en la casa.

Se prepararia al gusto de las gentes un repollo relleno
cocina éste bien y luego se le agrega un poco de me
dencias si se tienen, fritdndolas primero en manteca
bastante cebolla, hiervas y tomate. Este es un plato n
sencilto y agradable,

Como ya estamos terminando semana habra muy pc
alimentos en su despensa, entonces vamos a prep.
unos huevos que en el campo no dehen faltar de las
llinas sueltas y alimentadas por si mismas. Podemos
cer con elios una tortilla a la espafiola como o vimeo
{a Receta, recordando gue se debe dar vueita a la Te
lla guedando la papa picada en cuadritos en medic
fos huevos.

Como ya estaran agotandose Yos viveres, se hace un:
pa de arroz atollado agregandole ademas de los co
mentos para el buen sabor de ella, o que se encue
a la mano,

Este Men( Semanal como es natural, puede comenzarse segl
dia de mercado que se tenga en la poblacion.
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