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ROLLITOS DE COL RELLENOS

Rollitos de hojas de col rellenos de carne de chivo molida con
verduras, cocinados en salsa de tomates frescos

Tamanio porcién: 3 rollitos medianos (90 g)

INGREDIENTES

Carne de chivo

Hojas de col

Tomate maduro

Ajo

Cebolla larga

Aji

Pimentoén

Cebolla roja cabezona
Aceite de achiote

Sal

Prx@FGRECGELH

630g (5 palmas)
35¢g (5 hojas)

150 g (1 tomate grande)
109 (2 dientes)

109 (1 cucharada)
109 (¥2 unidad)

409 (¥2 unidad)

80g (¥2 unidad)

50 ml (5 cucharadas)
509 (1 cucharadita)

PROCEDIMIENTO

Lave muy bien todos los
vegetales y cortelos en cubos
pequenos; muela la carne junto
con los vegetales (excepto

el tomate); para integrar los
sabores. luego, en una olla con
aceite de achiote, agregue la
carne de chivo molida con los
vegetales, sal y deje cocinar por
30 minutos.

Corte el tomate en cubos
pequefos y ponga a cocinar a
fuego lento; agregue el ajo, sal
Yy pimienta y revuelva hasta que
consiga una pasta de tomate;
reserve esta preparacion.

Lave las hojas de col y retire la
raiz del centro; péngalas en una
olla con agua hirviendo y sal y
cocinelas por 3 minutos; saque
las hojas a un recipiente con
agua fria y déjelas reposar.

Para armar los rollitos, coloque
las hojas en una superficie plana
bien abiertasy con cuidado
agregue la mezcla de chivo
molido con vegetales; ponga

los rollitos a cocinar con la pasta
de tomate en una sartén por 5
minutos y luego sirva caliente.

Valor Nutricional por porcidon: 3 rollitos medianos (90 g)
Kcal: 316 kcal - Proteina: 25 g - Grasas: 22,1 g - Carbohidratos: 3 g

Hierro: 3 mg - Zinc: 0,23

mg - Vitamina A: 49 ER - Vitamina C: 13 mg



INGREDIENTES

¥ Hojas de col 25g (5 hojas medianas)

5 Aceite 25ml (5 cucharadas)

@“@ Cebolla roja 30g (2 cucharadas)
£48 Huevo 300g (5 unidades)

4 sal 19 (1 pizca)

Lave muy bien las hojas de col, Precaliente una sartény

retire el talloy cortelas en tiras; agregue el aceite, la cebolla
pique la cebolla en pequefios picada y deje dorar levemente;

cubos; reserve ambos alimentos. luego agregue las hojas de col
cortadas y los huevos batidos;
revuelva hasta cuando los
huevos estén cocinados, retire
del fogén y sirva.

Bata los huevos en un
recipiente aparte y agrégueles
la sal.

HUEVOS BATIDOS CON
HOJAS DE COL

Huevos revueltos con col

Tamaiio porcién: 1 huevo (60 g)
Valor Nutricional por porcion: 1 huevo (60 g)

Kcal: 109 kcal - Proteina: 6,5 g - Grasas: 8,8 g - Carbohidratos: 1,0 g
Hierro: 1,4 mg - Zinc: 0,6 mg - Vitamina A: 138 ER - Vitamina C: 5 mg
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INGREDIENTES

4#42 Albahaca 25g (un pocillo)

@ Cebolla blanca 159 (1 cucharada)
@ Ajo 109 (2 dientes)

% Aceite 15 ml (una cucharada)
@ Queso de cabra 150 g (Y libra)

£ sal 39 (Y2 cucharadita)

PROCEDIMIENTO

Lave muy bien todos los
vegetales (albahaca, cebollay ajo)
y licdelos, agregando el aceite
POCO a POCoO.

Luego ralle el queso y
agréguelo a la mezcla de
vegetales con el aceite;
nuevamente licde para terminar
y obtener una salsa espesa.

SALSA PESTO Agregue sal y sirva la salsa

como acompanante de bollos o

Variante de la salsa pesto original, tiene como ingrediente
alguna carne.

principal albahaca y queso de cabra

Tamafo porcién: 2 cucharadas (25 g)

Valor Nutricional por porciéon: 2 cucharadas (25 g)
Kcal: 73 kcal - Proteina: 4,6 g - Grasas: 5 g - Carbohidratos: 2 g
Hierro: 0 mg - Zinc: 0,87 mg - Vitamina A: 43 ER - Vitamina C: 1 mg




DE LA HUERTA A LA
MESA, SE FORTALECE
LA EDUCACION, LA
TRADICION Y LA
CULTURA ALIMENTARIA

Con el propdsito de generar
ambientes alimentarios
saludables y sostenibles,

la estrategia desarrollada
con 30 comunidades de
Riohacha, Maicao, Manaure,
Uribia y Albania en La Guajira,
ha buscado identificar,
resaltar y rescatar los
conocimientos tradicionales
como elementos clave en el
fortalecimiento de la salud.

El proyecto ha brindado
herramientasy
acompanamiento técnico en
la produccion diversificada
de alimentos, priorizados
por su potencial nutricional,
en entornos familiares,
escolares y comunitarios, y
en combinacién con una

estrategia de informacion,
comunicacién y educacion
en alimentacién saludable
y sostenible.

Esta estrategia es una
invitacion a ser agentes

de cambio en los
territorios, para contribuir

a la creacion de ambientes
propicios para mejorar las
condiciones alimentarias y
nutricionales de las familias
y comunidades.




EL RESCATE Y PROMOCION DE LOS
CONOCIMIENTOS ANCESTRALES,
COMO BASE PARA EL DESARROLLO
DE LOS PUEBLOS
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En este contexto, mas

de 50 personas de las 30
comunidades, docentes y
funcionarios de las alcaldias,
fueron capacitadas en:
preparacion, conservacion
y consumo de alimentos
diversificados y, el rescate
y aprovechamiento de

los recursos alimentarios
territoriales; lactancia
materna y alimentacioén

complementaria de

NniNos y ninas menores

de 2 anos; alimentacion

de la mujer gestante y

la madre en periodo de
lactancia; prevencién de la
desnutricién infantil y sus
enfermedades infecciosas
asociadas; entornosy
practicas saludables; y en
prevencion de las pérdidasy
el desperdicio de alimentos.

Comunidades indigenas,
afrodescendientes

y campesinas de La
Guajira han preservado
conocimientos valiosos
para la conservacién de su
cultura. Es indispensable
mantener activo el legado
Yy pasar esta tradicion a las
nuevas generaciones.

Cada uno, desde sus formas
y aprendizajes, ha dado
pervivencia a su identidad; sin
embargo, conectar a los mas
jovenes es una tarea que nos

compromete a todos. Este
fue el propdsito que motivo
la realizacion de un ciclo de
cinco talleres de intercambio
de conocimientos en cultura
alimentaria Guajira con
sabedoras y sabedores de
cada comunidad.

Resultado de estos, se
registran las recetas aqui
presentadas, asicomo una
serie de cinco videos que
puede encontrar en el canal de
youtube de FAO, o activando el
enlace en cada uno:

A Maizy chivo, alimentos esenciales de la

gastronomia Wayuu

A Ancestralidad y territorio: fusion de la
gastronomia campesina e indigena wayuu
en Albania, La Guajira

A Campoy pesca, fusidn gastrondmica de
comunidades campesinas y afro en la

cultura guajira

A Maiz, simbolo de resiliencia y
ancestralidad wayuu

A Chivo, tradicién alimentaria y cultural del

pueblo wayuu.



A partir de la oralidad,
presente en cada comunidad,
los sabedores y sabedoras
compartieron generosamente
sus conocimientosy la
conexion entre cada alimento
y su historia como pueblo,
que permanece viva y no
quiere cesar.

Déjese atraer por la identidad
guajira, construida a partir

de la diversidad de culturas
con un trazo de identidad
perdurable, esa misma que
ha llevado a construir una
Colombia biodiversa, llena de
sabor, saberes y cultura.

61



es de todos para la Niflez y la Adolescencia

v Organizacion de las Naciones T
Q Unidas para la Alimentacion a El futuro Consejeria Presidencial

y la Agricultura




