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Prologo

La gastronomia cumple con una funcién biocultural pre-
cisa, con los aromas y sabores de los alimentos es posible
identificar sistemas ideoldgicos y entornos materiales que
permiten visualizar muchas de las tradiciones familiares,

regionales y nacionales de un pais.

La arepa, ese elemento gastrondmico casi rustico
y por naturaleza fuertemente arraigado desde tiempos
pretéritos a la cultura nacional y latinoamericana, defi-
ne las tradiciones identitarias de casi todas las regiones

de Colombia.

Cuando mencionamos la palabra “arepa”, inconscien-
temente nos imaginamos el producto final de un amasijo
que tiene forma redonda, plancha y casi siempre fabrica-
da a partir del maiz, asi muchas veces sea elaborada con
yuca, arroz, otros tipos de cereales o la mezcla de ellos y,

en ocasiones, hasta tiene la forma de una bolita.

Conocer un poco mas sobre las tradiciones, ingre-
dientes y contextos socioculturales especificos ha sido el
proposito del chef Carlos Gaviria Arbelaez, con su nuevo li-
bro Arepas colombianas. Técnicas profesionales de cocina.

La yuca, o mandioca, procedente de la zona tropical
americana, fue referida por primera vez por el padre José
de Acosta, quien la considero uno de los principales ali-
mentos de los indigenas que habitaban el Nuevo Mundo.
Se cree que pudo tener sus origenes en la zona septen-

trional de Brasil, de donde luego pas6 a otras regiones

tropicales de América, Asia 'y Africa.

El cazabe, o pan elaborado con yuca, se conseguia de
moler y pasar por un cedazo muy fino el producto, hasta
obtener una harina con la cual se hacian tortas delgadas.
Se cree que la forma de nuestras tradicionales arepas tie-
ne inspiracion en el cazabe que hacian nuestros indigenas
con la llamada yuca brava. Sus porciones eran un tanto
irregulares, pero se caracterizaban por tener apariencia
delgada, lo que permitia que pudieran comerse tostaditas.
En el siglo XVIII, el misionero franciscano Juan de San-
ta Gertrudis Serra hizo una clara alusion al consumo del
cazabe en Cartagena de Indias, cuyas tradiciones fueron
pronto asimiladas por religiosos y militares.

También, desde sus primeros relatos, Cristobal Colon
destaco la importancia del maiz o panizo en la dieta
ancestral de los indigenas americanos, quienes hacian
de la elaboracién y el consumo de la arepa de maiz casi

una ceremonia.

Se calcula que, de igual manera, el maiz pudo ser
una de las primeras plantas aprovechadas por el hombre
americano; su enorme capacidad de adaptacion, que no
es comparable con la de ningun otro vegetal, y su gran
eficiencia en la produccion de granos han permitido
garantizar una fuente continua de nutrientes. Esta tra-
dicion se replica actualmente con técnicas variables en
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casi toda Colombia, y acercarlas al lector es el propdsito
del chef Gaviria.

Los secretos culinarios de la arepa se inician desde
el cuidadoso cultivo del maiz, cuyos granos varian en
tamafo, color y sabor. Una vez cosechado, puede ser
empleado como maiz tierno o chocolo, y, mas frecuente-
mente, aprovechando el grano maduro, el cual pasa a ser
cocido, molido y amasado.

Para moler el grano, antiguamente se utilizo la piedra
de moler, que luego fue reemplazada por el pilon, el cual
evoluciond de la maquina moledora manual e industrial
a los grandes molinos eléctricos. Conviene destacar que
tradiciones culinarias como estas que comprometen el
maiz y la yuca fueron llevadas por los portugueses a Afri-
ca y, desde alli, hacia el Oriente.

En nuestra gastronomia colombiana, existe un sinnu-
mero de variaciones de recetas, y el arroz, aunque no es
originario de América, pronto se adapto a la dieta de di-
versas regiones del pais. Las arepas de arroz, como tantas
tradiciones regionales, varian de una zona a otra.

Por tal razon, las arepas de arroz, que a veces son
elaboradas con gran esmero y queso costefio por algunos
en las sabanas de Sucre, Cérdoba y Bolivar, dentro de la
tradicion andina del Gran Tolima (actuales departamen-
tos de Huila y Tolima), en ocasiones son el resultado de
la cocina de recuperacion, que aprovechaba al maximo el
arroz cocido que habia quedado pegado y apelmazado en
el fondo de la olla para mezclarlo con cuajadas y quesos
frescos, con los que se conseguia la materia prima de de-

liciosas arepas, las cuales podian o no Ilevar maiz blanco
trillado en la masa (como sucede con las llamadas "arepas

oreja €é perro").

Disfrutemos de esta nueva recopilacion de técni-
cas y recetarios de los diferentes tipos de arepas que el
chef Gaviria pone a nuestro alcance, y que se convierte,
ademas, en un entrelazado magico de la geografia y la

historia colombianas.
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Introduccion

En la tradicional y cotidiana alimentacion de los colom-
bianos la arepa no puede faltar. Con orgullo, este ances-
tral alimento forma parte de las familias de Colombia.
Segun un estudio de consumo elaborado en 2016 por la
empresa Nielsen, el 739% de los colombianos incluye una
arepa en su primer alimento del dia.

/Qué esuna arepa? La arepa es el alimento basico que
se elabora a partir de una masa que se arma con diferen-
tes técnicas simples y rellenas, a la que se le dan formas
redondeadas de diferentes tamafios y que se cuecen en

parrilla, lajas, tiestos, hornos o frituras.

¢Cudl es susabor? Pueden ser de sabores neutros, dul-
ces o salados, y varian segun el tipo y los ingredientes
secundarios afadidos, que son leche, mantequilla, queso,
grasa de cerdo, huevo, entre otros, y algunas pueden ser
rellenadas de diferentes proteinas.

¢Como se realiza el amasado de arepas? El amasado es
la accion por medio de la cual se homogeneiza la masa
mediante el sobado de esta. Para ello, es importante tener
en cuenta:

1. Tipo de molienda: se realiza con un molino de disco,
que nos da un primer amasado del producto.

2. Técnica de restregado: consiste en apretar y romper
la masa contra la batea de amasar, incorporando e
integrando todos los elementos.

/Qué muestra este libro? Este libro clasifica nuestras
arepas de acuerdo con el producto principal que la com-
pone, de tal forma que encontrara capitulos de arroz,

platano, yuca, maiz, entre otros.

En cada capitulo, desde el ambito de las técnicas, tra-
tamos la composicion de las diferentes masas y de ellas
hacemos un desarrollo aplicativo de recetas, basandonos
en la tradicion y permitiendo la innovacion.

Estoy sequro de que en este inventario y mundo mara-
villoso de las arepas faltaran muchas y, por ello, los invito
a que entre todos sigamos construyendo nuestros sabores
y saberes de Colombia.

¢/Qué aporta este libro? El aporte esta dado desde
la construccidon de las técnicas de manejo de masas
y sus multiples aplicaciones para que el lector pueda,
por medio de su consulta, encontrar herramientas ins-
piradoras que le permitan no solo aplicar las recetas
planteadas, sino poder ser creativo y desarrollar nuevas

arepas colombianas.
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Técnica de armado de arepas a mano alzada

1. Haga una bola con la masa.

2. Aplastela entre las manos.
Esta accion la denominaremos
aplaudir, ya que literalmente se
arma de esta manera.

3. Dele el grosor deseado.

En el caso de las arepas de bola,
la masa se aplasta ligeramente.
Casi siempre, se usa para arepas
gruesas, semigruesas, medianas
y pequenas.



1. Haga una bola de masa.

2. Aplastela entre un plastico

con una pataconera o una tabla.

3. Cortela para dar su forma

y tamano.

Existen moldes especiales que
también daran la forma perfecta
a las arepas.

Generalmente, esta técnica se
utiliza para arepas delgadas.

Técnica de armado de arepas con cortador




Técnica de armado de arepas rellenas de doble masa
Con esta técnica, vamos a tener dos bolas de masa: la de corteza y la

de relleno, que debe ser un 20% menor en peso y volumen en relacion

con la primera.

1. Haga una bola de masa de corteza
y una de relleno.

"= 2. Con la bola de corteza, forme una canasta.

"W 3. Ponga encima la bola de masa de relleno.

4. Recubra con la masa de corteza hasta cerrarla
completamente y asi tenga una sola bola rellena.

5. Después, proceda de acuerdo con la técnica de
armado a mano alzada.



Técnica de armado de arepas rellenas de doble arepa

1. Proceda con la técnica de armado con cortador,
haciendo dos arepas delgadas, idénticas de tamafo.

2. Sobre una de ellas, coloque el relleno™.

3. Cubra con la segunda arepa.

4. Cierre los bordes con los dedos para dar su forma.

* Este relleno debe ser proporcional al tamafio de las
arepas, con un 30% menos en peso o volumen.




Técnica de armado de arepas rellenas cocidas

1. Procedemos a utilizar la
técnica de mano alzada o de
cortador haciendo una arepa
semigruesa y asandola en
plancha o parrilla. Después
de que esté asada, abrala

lateralmente con un cuchillo.

2. Retire parte de la masa
interior para dar mejor cabida

al relleno.

3. Rellene con diferentes
elementos. Generalmente, estos

son proteinas.




Técnica de armado y coccion de cachapa
Se aplica para arepas de masa licuada de choclo tierno.

1. Licue bien la mezcla.

2. Agregue la mezcla sobre un
sartén caliente y cocine de cada
lado como una tortilla de huevo.






