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Soberanía Alimentaria 

La soberanía alimentaria es el derecho de los pueblos a definir sus propias políticas y 

estrategias de producción, distribución y consumo de alimentos que garanticen el acceso de 

toda la población a alimentos nutritivos, culturalmente apropiados y producidos de manera 

sostenible y ecológica (Vía Campesina, 2018). Este concepto no se limita únicamente a la 

disponibilidad de alimentos, sino que enfatiza el control de las comunidades y los países sobre 

los recursos y sistemas agrícolas, priorizando a los pequeños agricultores, productores locales 

y consumidores por encima de los intereses de los grandes mercados y corporaciones. 

Origen y Principios de la Soberanía Alimentaria 

El concepto de soberanía alimentaria fue propuesto por la 

organización Vía Campesina en 1996, como una respuesta 

crítica a las políticas de globalización que relegaban la 

producción de alimentos a una actividad comercial, separada de 

las necesidades y derechos de las comunidades. A diferencia de 

la seguridad alimentaria, que se centra en la disponibilidad de 

alimentos sin cuestionar la procedencia, la soberanía alimentaria 

enfatiza el control local y la sostenibilidad ecológica. 

La soberanía alimentaria se basa en siete principios que orientan su implementación y 

aseguran que los sistemas alimentarios respondan a las necesidades de las personas y el 

medio ambiente en lugar de los intereses comerciales ((Vía Campesina, 2018): 

• Prioridad en la producción local y sostenible: promueve la producción agroecológica, 

protege biodiversidad y fomenta la agricultura a pequeña escala. 

• Acceso equitativo a los recursos naturales: defiende el derecho de las comunidades a 

la tierra, agua y semillas, preservando la biodiversidad agrícola. 

• Justicia social y económica: luchar contra la explotación de los trabajadores agrícolas 

y promover políticas que apoyen precios justos para los productores. 

• Valoración del conocimiento y las prácticas locales: respeta el saber campesino e 

indígena, fomentando prácticas sostenibles. 

• Participación democrática en las políticas alimentarias: incluye a las comunidades en 

decisiones alimentarias. 

• Protección del medio ambiente: impulsa prácticas agrícolas sostenibles y 

responsables. 

• Derecho a alimentos sanos y culturalmente apropiados: asegura alimentos nutritivos y 

culturalmente apropiados, promoviendo la diversidad alimentaria. 



La Vía Campesina (2018) argumenta que la seguridad alimentaria, tal como ha sido promovida 

por las políticas neoliberales, no desafía la hegemonía de las grandes corporaciones 

agroindustriales ni aborda las profundas desigualdades que existen en el sistema de 

producción y distribución de alimentos. La soberanía alimentaria, en cambio, propone devolver 

el control del sistema alimentario a los campesinos y las comunidades locales, garantizando 

la autonomía alimentaria y el acceso equitativo a la tierra, el agua y otros recursos naturales. 

Los seis pilares de la soberanía alimentaria, según Vía Campesina, son: 

• Concentración en la alimentación de los pueblos: la producción de alimentos debe 

centrarse en las necesidades de las personas, no en las ganancias. 

• Valoración de los productores locales: se prioriza el trabajo de pequeños agricultores 

y pescadores, reconociendo sus conocimientos tradicionales y su capacidad de 

gestionar los recursos. 

• Localización de los sistemas alimentarios: se busca evitar la dependencia de 

importaciones y estimular la producción local. 

• Control local: los recursos naturales como la tierra, el agua y las semillas deben 

permanecer en manos de la comunidad. 

• Promoción de conocimientos y habilidades sostenibles: se enfatiza el uso de prácticas 

agrícolas y tecnologías respetuosas con el medio ambiente. 

• Justicia social y respeto a la cultura: los derechos humanos y la diversidad cultural son 

fundamentales en el proceso de producción alimentaria. 

Contexto de la Globalización y el Sistema Agroindustrial 

Desde la segunda mitad del siglo XX, el sistema alimentario ha experimentado un proceso de 

globalización acelerada que ha transformado radicalmente la manera en que se producen, 

distribuye y consumen los alimentos a nivel mundial. Este fenómeno ha llevado a la 

liberalización del comercio y la adopción de políticas neoliberales, las cuales han impulsado 

la expansión de la agroindustria a escala global. Si bien este cambio ha permitido un aumento 

en la producción y la disponibilidad de alimentos, también ha generado una serie de desafíos 

y críticas que impactan la soberanía alimentaria y la sostenibilidad ambiental. 

Como resultado, la producción se ha concentrado en grandes empresas que dominan el 

mercado, utilizando tecnología avanzada y prácticas agrícolas intensivas, como el 

monocultivo, con el objetivo de maximizar el rendimiento. Este enfoque ha resultado en la 

homogeneización de la producción alimentaria, donde unas pocas variedades de cultivos y 

productos han llegado a predominar. Esta tendencia plantea inquietudes sobre la diversidad 

agrícola y ha dado pie a una serie de problemas relacionados con el medio ambiente y la 

comunidad.  



Desafíos y Oportunidades para la Soberanía Alimentaria 

En la actualidad, la soberanía alimentaria enfrenta numerosos desafíos, muchos de ellos 

derivados de políticas económicas y comerciales que favorecen los intereses corporativos 

sobre los derechos de los agricultores y consumidores (Rodríguez, 2024). Estos desafíos 

incluyen: 

• Concentración de tierras y agroindustria: grandes corporaciones controlan vastas 

extensiones de tierras, desplazando a pequeños agricultores y amenazando la 

biodiversidad. 

• Dependencia de insumos externos: el uso de semillas modificadas genéticamente y 

fertilizantes químicos limita la autonomía de los agricultores y aumenta los costos de 

producción. 

• Cambio climático y degradación ambiental: prácticas agrícolas intensivas han 

contribuido a la pérdida de suelos fértiles, y eventos climáticos extremos afectan las 

cosechas. 

• Políticas comerciales desiguales: acuerdos internacionales impulsan una agricultura 

orientada a la exportación, relegando la producción de alimentos básicos. 

• Acceso a mercados justos: los pequeños agricultores enfrentan dificultades para 

acceder a mercados justos que valoren sus productos de manera adecuada. 

• Inseguridad económica: la pobreza y la falta de acceso a recursos como la tierra, el 

agua y el crédito limitan la capacidad de los pequeños productores para mejorar sus 

condiciones de vida y adoptar prácticas sostenibles. 

No obstante, también surgen oportunidades importantes: 

• Agroecología: los enfoques agroecológicos, que promueven una agricultura sostenible 

y en armonía con el entorno, están ganando popularidad como alternativa viable a la 

agricultura industrial. 

• Movimientos sociales: el crecimiento de movimientos en defensa de la tierra y los 

derechos de los agricultores está impulsando cambios significativos en varios países. 

• Fortalecimiento de mercados locales: la promoción de mercados locales y la venta 

directa entre productores y consumidores pueden aumentar la resiliencia económica.  

• Resiliencia comunitaria: las comunidades rurales, mediante prácticas agrícolas 

tradicionales y la recuperación de saberes ancestrales, están mostrando una notable 

capacidad de adaptación y resistencia ante los desafíos actuales. 

• Educación y capacitación: invertir en educación y capacitación para agricultores y 

comunidades puede fomentar el desarrollo de habilidades en prácticas agrícolas 

sostenibles y en la gestión de recursos naturales.  



Experiencias Exitosas de Soberanía Alimentaria 

Diversas iniciativas han demostrado que es posible implementar modelos exitosos de 

soberanía alimentaria que no solo mejoran la seguridad alimentaria, sino que también 

promueven la justicia social y la sostenibilidad ambiental. Algunas experiencias destacadas: 

• En Ecuador, la agricultura familiar ha demostrado su capacidad para proporcionar 

alimentos frescos y nutritivos a las comunidades, así como para preservar la diversidad 

agrícola. Proyectos como "Sembrando el Futuro" han fortalecido a los agricultores 

mediante la formación en técnicas agroecológicas. 

• En México, diversas organizaciones han formado redes de comercio justo que 

conectan a pequeños productores con consumidores conscientes. Estas redes no solo 

mejoran el ingreso de los agricultores, sino que también promueven la agricultura 

sostenible y el respeto por el medio ambiente. 

• La agricultura urbana en Cuba ha sido fundamental para garantizar la seguridad 

alimentaria. Mediante huertos urbanos y jardines comunitarios, logrado producir una 

parte significativa de sus alimentos, reduciendo la dependencia de las importaciones. 

• Proyectos de Agroecología y Restauración de Ecosistemas han demostrado ser 

eficaces para promover la soberanía alimentaria. Ejemplos: la Fundación Rodale en 

EE. UU. se centra en la agricultura regenerativa. 

• El apoyo de políticas públicas que priorizan la soberanía alimentaria ha sido clave 

en varios contextos. Países como Ecuador, Bolivia y Venezuela han incorporado este 

concepto en sus constituciones, garantizando el derecho de los pueblos a una 

alimentación adecuada y promoviendo prácticas agrícolas tradicionales.  

• En India, movimientos locales han recuperado el uso de semillas autóctonas y 

técnicas de cultivo ancestrales, mejorando la resiliencia de las comunidades rurales.  

Políticas Públicas y el Rol del Estado 

El papel del Estado es fundamental para garantizar el éxito de la soberanía alimentaria. Las 

políticas públicas que fomentan la agricultura a pequeña escala, la protección del suelo y el 

agua, y el acceso a mercados para productores locales son esenciales para crear sistemas 

alimentarios soberanos. Sin embargo, estos esfuerzos requieren un enfoque interdisciplinario 

y la colaboración de múltiples sectores, incluyendo la educación, la salud y el comercio. 

Entre las políticas efectivas que se pueden implementar están: 

• Subsidios y financiamiento para pequeños agricultores. 

• Programas de educación y capacitación en prácticas sostenibles. 

• Regulación del uso de agroquímicos y prohibición de semillas patentadas. 

• Iniciativas de apoyo al comercio justo y redes de mercado local. 



Soberanía Alimentaria en América Latina 

En América Latina, la Soberanía Alimentaria ha adquirido relevancia en el contexto de las 

políticas agrarias y alimentarias, así como en la lucha por el derecho a la alimentación. La 

región presenta características únicas que influyen en la implementación y práctica de este 

enfoque, marcando un camino hacia la autosuficiencia y la justicia social (Salazar y Muñoz, 

2019). Para comprender sobre la soberanía alimentaria en América Latina, es importante 

integrar una serie de aspectos que reflejen la complejidad y los desafíos que enfrenta la 

región: 

Soberanía Alimentaria como Herramienta de Resistencia Cultural 

La soberanía alimentaria en América Latina se presenta como una herramienta de resistencia 

cultural frente a la globalización y las políticas agroindustriales impuestas por actores 

externos. Su esencia radica en la recuperación de la autonomía para producir y consumir 

alimentos de manera sostenible, al tiempo que se preservan las culturas locales y los saberes 

ancestrales (Micarelli & Buainain Jacob, 2020).  A través de prácticas agrícolas tradicionales 

y el cultivo de alimentos autóctonos, las comunidades rurales y pueblos indígenas han 

mantenido una estrecha relación con la tierra, defendiendo su fuente de sustento, así como 

su identidad cultural y espiritual. En respuesta al avance de la agricultura industrial, que ha 

fomentado la homogeneización de dietas y sistemas productivos, la soberanía alimentaria 

promueve la diversificación de cultivos y el fortalecimiento de sistemas agroecológicos. 

Además, revaloriza la gastronomía tradicional como un acto de resistencia frente a la invasión 

de productos ultraprocesados y dietas globalizadas. 

Soberanía Alimentaria e Inclusión Social y Económica 

La soberanía alimentaria en América Latina también promueve la inclusión social al abordar 

las desigualdades económicas y sociales que afectan a comunidades marginadas, como 

pueblos indígenas, afrodescendientes, mujeres y campesinos (Salazar y Muñoz, 2019). En 

particular, la soberanía alimentaria empodera a los pueblos indígenas, apoyando la 

preservación de sus prácticas agroecológicas ancestrales y el derecho a la tierra, lo que 

mejora la seguridad alimentaria y revitaliza las economías locales. Para las mujeres, implica 

un acceso igualitario a recursos como la tierra, el crédito y la capacitación, lo que refuerza la 

economía familiar y promueve la equidad de género. Asimismo, la recuperación de cultivos 

tradicionales y la valorización de la diversidad cultural fortalecen las identidades locales y 

contribuyen a la sostenibilidad de los ecosistemas. La inclusión de afrodescendientes y otras 

minorías étnicas en los procesos de soberanía alimentaria también es esencial para reconocer 

y respetar sus tradiciones, fomentando un enfoque antirracista y justo en el acceso a los 

recursos.  



Soberanía Alimentaria y la Protección del Medio Ambiente 

En una región rica en biodiversidad como América Latina, donde las prácticas agrícolas 

industriales han tenido efectos negativos sobre los recursos naturales, la biodiversidad y los 

ecosistemas, la soberanía alimentaria plantea un modelo sostenible que integra la 

agroecología, la conservación de los suelos y un uso responsable del agua (CEPAL, FAO, & 

WFP, 2022). La agroecología, al combinar conocimientos ancestrales y prácticas modernas, 

favorece la diversidad biológica y la salud de los ecosistemas. Este modelo rechaza los 

químicos agrícolas que han deteriorado el medio ambiente, y promueve cultivos adaptados a 

las condiciones locales, como los cultivos nativos, esenciales para la seguridad alimentaria a 

largo plazo. Además, la gestión eficiente del agua y el suelo es crucial en un contexto donde 

la escasez hídrica y la deforestación agravan los problemas agrícolas.  

Soberanía Alimentaria como Pilar de Justicia Social y Económica 

La soberanía alimentaria en América Latina va más allá de la autonomía sobre los sistemas 

alimentarios; es un pilar fundamental para la justicia social y económica. Frente a la 

desigualdad en el acceso a la tierra, que históricamente ha beneficiado a grandes élites 

terratenientes, la soberanía alimentaria propone una reforma agraria que favorezca a las 

comunidades rurales y pueblos indígenas, permitiéndoles gestionar sus propios territorios y 

practicar una agricultura sostenible (Salazar y Muñoz, 2019). Esta herramienta busca reducir 

la desigualdad alimentaria, favoreciendo mercados locales y sistemas de distribución justos 

que mejoren el acceso a alimentos nutritivos y frescos.  

Soberanía Alimentaria y su Relación con la Economía Local 

La soberanía alimentaria en América Latina tiene una conexión directa con la economía local, 

al ofrecer una alternativa frente a modelos de dependencia de las importaciones y sistemas 

agrícolas industrializados. En muchas regiones, la agricultura familiar y comunitaria ha sido la 

base económica de las comunidades rurales, pero se ha visto desplazada por la concentración 

de tierras y recursos en manos de grandes corporaciones. Al promover el control local sobre 

la producción y comercialización de alimentos, la soberanía alimentaria fortalece las 

economías locales, fomenta el cooperativismo agrícola y reduce la dependencia de mercados 

globales. Además, promueve la diversificación productiva y la agroecología, ofreciendo mayor 

estabilidad económica al generar fuentes de ingresos adicionales y mejorar la seguridad 

alimentaria. A través de prácticas sostenibles, como la utilización de semillas criollas y el uso 

de abonos orgánicos, se protegen los recursos naturales y se incrementa la resiliencia 

económica. No obstante, aún persisten desafíos, como la competencia con productos 

importados y la falta de infraestructura en las zonas rurales, que requieren de políticas 

públicas que apoyen a los pequeños productores y la economía local. 



Soberanía Alimentaria en las Constituciones de América Latina 

En América Latina, la soberanía alimentaria ha sido un tema central en los movimientos 

sociales y políticos, especialmente ante la creciente dependencia de los modelos 

agroindustriales y la globalización. Varios países han incorporado principios de soberanía 

alimentaria en sus constituciones como respuesta a las desigualdades en la distribución de 

alimentos y al impacto negativo de los tratados de libre comercio sobre la producción local. 

Incorporación en las Constituciones Latinoamericanas. 

La inclusión de la soberanía alimentaria en las constituciones de América Latina ha sido un 

proceso gradual y reflejo de las luchas sociales por una mayor justicia en la distribución de los 

recursos y la protección de las formas tradicionales de producción. Algunos países que han 

incorporado explícitamente este concepto en sus marcos legales incluyen (Romero & Silva, 

2019):  

Venezuela (1999) 

La Constitución de Venezuela, reformada en 1999 bajo el liderazgo de Hugo Chávez, 

reconoce la soberanía alimentaria como un derecho fundamental. El artículo 305 establece 

que "el Estado garantizará a todos los habitantes la seguridad alimentaria", promoviendo la 

producción agrícola y pesquera nacional como una prioridad, y la protección de la 

biodiversidad. 

Ecuador (2008) 

En 2008, la Constitución de Ecuador se convirtió en una de las primeras en el mundo en 

incorporar la soberanía alimentaria de manera explícita. El artículo 13 de la Constitución 

establece que la soberanía alimentaria es un derecho humano, y reconoce que el Estado debe 

garantizar políticas de producción de alimentos basadas en la agroecología y el respeto a la 

diversidad cultural y biológica del país. 

Bolivia (2009) 

La Constitución de Bolivia, reformada en 2009 bajo el gobierno de Evo Morales, también 

incorpora la soberanía alimentaria, estableciendo que "el Estado garantizará el derecho a la 

alimentación saludable y suficiente". Además, promueve la seguridad alimentaria a través de 

la agroecología y el respeto a las comunidades campesinas e indígenas. 

Nicaragua (2014) 

Nicaragua incluye la soberanía alimentaria en su legislación a través de la Ley de Soberanía 

Alimentaria, aprobada en 2014, que establece como principio fundamental la promoción de 

sistemas agrícolas sostenibles y el fortalecimiento de la agricultura familiar. 

 



Actividad de Aprendizaje 

Actividad 1: "Sabores Locales y Sabiduría Ancestral" 

• Materiales: ingredientes locales (ej. maíz, papa, hierbas medicinales) 

• Cada grupo elaborará una receta o bebida con ingredientes locales y compartirá con 

los demás el valor cultural y nutricional del plato que prepararon. Esto permite integrar 

el conocimiento ancestral y la diversidad alimentaria de la región. 

• Preguntas para considerar: ¿Cómo pueden las recetas locales ayudar a promover la 

soberanía alimentaria? 

 

Actividad 2: "Diseñando un Huerto Comunitario" 

• Materiales: Papel, marcadores, fotografías de plantas, semillas 

• Los participantes se dividirán en grupos y, usando los materiales proporcionados, 

diseñarán un huerto comunitario basado en principios de soberanía alimentaria. 

• Preguntas para considerar: ¿Qué cultivos se adaptan mejor a su clima y comunidad? 

¿Cómo organizarán la rotación de cultivos para preservar la fertilidad del suelo? ¿Qué 

técnicas agrícolas sostenibles usarán (agricultura orgánica, permacultura, 

agroforestería)? 

 

Lecturas Recomendadas 

• Declaración de la Alianza por la Soberanía Alimentaria de los Pueblos de América 

Latina y el Caribe 2024 

• Seguridad y soberanía alimentaria - Ecuador 

• Estudio sobre el concepto de la Soberanía Alimentaria en los países de 

Centroamérica, México, República Dominicana, y Suramérica, desde el Frente 

Parlamentario Contra el Hambre de América Latina y el Caribe 

• Seguridad alimentaria en América Latina y el Caribe 
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Ecuador y su Diversidad Alimentaria 

Ecuador es un país con una geografía variada que se traduce en una riqueza alimentaria 

impresionante, reflejando la diversidad de sus climas, suelos y tradiciones culturales. Las 

cuatro regiones principales —Costa, Sierra, Oriente (Amazonía) y Galápagos— ofrecen una 

amplia gama de productos y platos típicos, lo que contribuye a la identidad gastronómica 

nacional. A continuación, se presenta en detalle las características específicas de cada región 

y su diversidad alimentaria: 

Región Sierra 

La región de la Sierra en Ecuador, también conocida como la región interandina, se extiende 

a lo largo de la Cordillera de los Andes, con un paisaje montañoso que incluye valles, lagos y 

altiplanos. El clima varía considerablemente, desde zonas cálidas en los valles hasta áreas 

frías en las altas montañas. Esta diversidad geográfica ha permitido el cultivo de una amplia 

variedad de productos que van desde tubérculos y cereales hasta frutas como aguacates, 

manzanas, fresas y moras, dando lugar a la evolución de su cultura alimentaria. 

Contexto Cultural 

La dieta de los habitantes de la Sierra de Ecuador ha sido profundamente influenciada por las 

prácticas agrícolas desarrolladas por los pueblos indígenas andinos, especialmente por los 

Quichuas, Cañaris, Saraguro y sus antecesores, quienes dominaron estas tierras mucho 

antes de la llegada de los españoles. Estos pueblos desarrollaron conocimientos complejos 

de agricultura adaptada a las tierras altas, utilizando técnicas innovadoras como la 

construcción de andenes y sistemas de irrigación que hicieron posible cultivar una variedad 

de productos agrícolas en diferentes pisos altitudinales, aprovechando las diversas zonas 

climáticas y fomentando una agricultura diversificada.  

Con la llegada de los españoles, se introdujeron nuevos productos y técnicas, pero los 

alimentos andinos nativos, como la papa, el maíz y el chocho, continuaron siendo 

fundamentales en la dieta de la región. Así, la alimentación en la Sierra de Ecuador refleja 

una rica herencia cultural que perdura hasta la actualidad, con platillos que están cargados de 

simbolismo y tradición.  

Además de su influencia agrícola, la cultura de la región Sierra también está marcada por sus 

tradiciones culinarias que se transmiten a través de las generaciones. Las prácticas de cocina 

de leña, el uso de utensilios tradicionales como las choclas (molcajetes) y las tinas de barro 

son elementos que mantienen viva la conexión entre los pueblos de la Sierra y sus ancestros. 

Esta herencia cultural se refleja también en la organización social, que en muchas 

comunidades sigue girando en torno a la agricultura, la recolección y las festividades. 



Alimentos Emblemáticos  

Los alimentos emblemáticos de esta región son la base de la dieta cotidiana y el reflejo de su 

historia. A continuación, se presenta una selección de alimentos emblemáticos que han 

definido la gastronomía y el patrimonio alimentario de la región Sierra de Ecuador.  

Papa (Solanum tuberosum) 

La papa, originaria de los Andes, es uno de los cultivos más antiguos y emblemáticos de la 

sierra ecuatoriana. Con más de 7,000 años de historia, su cultivo es símbolo de tradición y 

vínculo con la tierra, transmitido de generación en generación. Ecuador alberga una 

impresionante diversidad de más de 200 variedades de papa nativas, que se distinguen en 

color, sabor, textura y tamaño, conformando un valioso patrimonio genético. Este tubérculo es 

símbolo de resistencia y adaptación, capaz de prosperar a más de 3,000 metros sobre el nivel 

del mar, donde pocos cultivos sobreviven. Además, la papa tiene un rol central en festividades 

y rituales comunitarios, especialmente en las celebraciones de la cosecha. En la Sierra, la 

papa se utiliza en una amplia variedad de platos tradicionales como el locro de papa, las papas 

con cuy y el yahuarlocro. 

Maíz (Zea mays) 

Considerado un alimento sagrado por muchas culturas indígenas, el maíz ha sido fundamental 

en la dieta y la identidad cultural de Ecuador, especialmente en la sierra, donde su cultivo y 

uso tradicional son una expresión de historia y arraigo cultural. En Ecuador, se cultiva una 

gran variedad de maíz, pero en la Sierra destaca el maíz blanco y el chulpi, que se utiliza 

principalmente para preparaciones tradicionales. En la cosmovisión andina, el maíz está 

vinculado a la fertilidad y la abundancia. Ha sido un alimento básico desde tiempos 

prehispánicos, utilizado no solo como sustento diario, sino también en ceremonias religiosas. 

El maíz es la base de muchos platos típicos, como el mote pillo. Otro uso importante es el 

maíz seco tostado conocido como tostado, que se sirve como acompañamiento o aperitivo. 

Quinua (Chenopodium quinoa) 

La quinua, originaria de los Andes, es un cultivo milenario considerado uno de los alimentos 

más emblemáticos de la sierra ecuatoriana. Conocida como "el grano de oro" por su alto valor 

nutritivo, ha sido parte fundamental de la dieta andina durante siglos y es reconocida como un 

"superalimento". Cultivada durante más de 5,000 años, es esencial para las comunidades 

indígenas, simbolizando su identidad cultural y su conexión con la tierra. En la cosmovisión 

andina, la quinua es vista como un regalo de la tierra y fue un alimento sagrado para los 

pueblos andinos, a quienes los incas la llamaban "la madre de todos los granos". En la Sierra 

ecuatoriana, la quinua se utiliza en sopas como la sopa de quinua y en guisos. También se 

consume en ensaladas o como acompañamiento en platos principales. 



Melloco (Ullucus tuberosus) 

El melloco es un tubérculo andino menos conocido que la papa, pero igualmente importante 

en la Sierra ecuatoriana. Tiene una textura algo gelatinosa y un sabor suave que lo hace ideal 

para guisos y sopas. El melloco es valorado tanto por su resistencia en climas fríos como por 

su capacidad para ser cultivado en suelos pobres. Su cultivo sigue siendo parte de las 

prácticas agrícolas tradicionales en las comunidades rurales de la Sierra. Se utiliza 

principalmente en guisos como el melloco con carne y en platos tradicionales como la sopa 

de mellocos. También se lo consume hervido o frito. 

Chocho (Lupinus mutabilis) 

El chocho, también conocido como tarwi, es una leguminosa originaria de los Andes que ha 

sido consumida desde tiempos prehispánicos. Su alto valor nutricional, comparable al de la 

quinoa, lo convierte en una fuente rica en proteínas y fibra. En las zonas rurales de la región 

andina, el chocho ha desempeñado un papel fundamental en la dieta local, proporcionando 

una alternativa saludable y nutritiva que complementa la ingesta de proteínas de origen 

animal. Además de su importancia nutricional, el chocho destaca por su relevancia cultural y 

su versatilidad en la gastronomía ecuatoriana, donde se utiliza en una variedad de platos 

tradicionales. Se utiliza principalmente en la preparación de ceviches de chocho, un plato frío 

que combina esta leguminosa con cebolla, tomate, maíz tostado y jugo de limón. También se 

consume en ensaladas y sopas. 

Cuy (Cavia porcellus) 

El cuy, un tipo de conejillo de indias, es una carne tradicionalmente consumida en los Andes 

ecuatorianos y tiene una gran carga cultural y ceremonial. Aunque se cría y consume en varias 

regiones del país, en la Sierra su consumo es especialmente simbólico y está asociado a 

festividades y ocasiones especiales. Para los pueblos andinos, el cuy ha sido una fuente 

importante de proteína desde tiempos antiguos. Su cría es parte de la vida cotidiana de 

muchas familias campesinas, y su consumo está vinculado a celebraciones importantes como 

bautizos, matrimonios y la Fiesta de San Juan. En la cosmovisión andina, el cuy también tiene 

una dimensión mágica y espiritual. En algunos rituales tradicionales, se utiliza para limpias o 

curaciones, y se cree que puede absorber las energías negativas de las personas. 

Jícama (Pachyrhizus erosus) 

La jícama, un tubérculo originario de Mesoamérica, se ha establecido como un alimento 

característico en la Sierra ecuatoriana gracias a su adaptabilidad a las condiciones climáticas 

de la región. Se consume principalmente en ensaladas, jugos y como guarnición en platos 

tradicionales, aportando frescura y textura. Además, la jícama es rica en fibra, vitamina C y 

minerales, lo que contribuye a la salud digestiva y al fortalecimiento del sistema inmunológico.  
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Platos Emblemáticos de la Cocina Serrana 

La cocina de la serranía ecuatoriana es un reflejo de la riqueza cultural y geográfica de la 

región. Influenciada por las tradiciones indígenas y mestizas, esta gastronomía se caracteriza 

por su uso de ingredientes locales, técnicas culinarias ancestrales y una profunda conexión 

con las festividades y la vida comunitaria.  

Locro de Papa 

El locro de papa es una de las sopas más icónicas de la Sierra, 

cuyo ingrediente principal es la papa. La preparación consiste en 

cocer las papas en el caldo de pollo junto con el sofrito de 

cebolla, ajo y cilantro hasta que estén blandas, luego se trituran 

y se mezclan para formar una crema espesa y suave. Se sirve 

tradicionalmente con aguacate y queso fresco, y a menudo se 

adereza con ají para darle un toque picante.  

Papa con Cuero 

La papa con cuero es un plato muy popular en ferias y mercados 

de la Sierra ecuatoriana. El ingrediente principal es la papa, 

cocida junto con trozos de cuero de cerdo. La preparación inicia 

con un sofrito de cebolla, ajo y achote, luego se añade el cuero 

y las papas, junto con especias y caldo de carne, y se cocina 

lentamente hasta que las papas estén suaves y el cuero bien 

tierno. Al final, se integra leche para darle una consistencia 

espesa y cremosa, similar a una sopa robusta.  

Yahuarlocro 

El yahuarlocro que, en lengua quichua significa "sopa de 

sangre", tiene como ingrediente principal la papa, cocida en un 

caldo de carne de cordero o res con un sofrito de cebolla, ajo, 

comino y achiote. Incluye vísceras de borrego, como hígado, 

pulmones e intestinos. Se sirve con sangre frita, cebolla, 

aguacate y cilantro fresco, y se adereza con ají al gusto.  

Mote Pillo 

Este plato consiste en mote (maíz cocido) salteado con huevos, 

cebolla, ajo, achiote, y a menudo un toque de leche o 

mantequilla. El mote se fríe hasta que adquiere una textura 

suave y cremosa, y los huevos se mezclan mientras se cocinan 

para darle al plato una consistencia esponjosa. 
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Morocho 

El morocho es un símbolo de la gastronomía dulce en la Sierra. 

Su ingrediente principal es el maíz morocho (tierno), una 

variedad de maíz blanco y pequeño que, después de ser 

remojado, se cocina lentamente en leche junto con canela, clavo 

de olor y azúcar, lo que le otorga un sabor suave y especiado. A 

menudo se sirve caliente y puede llevar pasas.  

Cuy Asado 

El cuy asado es un plato icónico de la Sierra, preparado con 

cuyes que son criados de manera tradicional. El cuy se sazona 

con especias y se cocina a la parrilla o al horno, resultando en 

una carne jugosa y con un sabor característico. Se suele servir 

con papas, maíz y ensaladas, siendo un manjar en festividades. 

Llapingachos 

Los llapingachos son tortillas de papa cocida y luego aplastada, 

rellenas de queso, doradas en un sartén hasta que están 

crujientes. Se sirven típicamente con chorizo, huevo frito, 

aguacate y una salsa de maní. Este plato es popular en 

festividades y celebraciones familiares haciendo de su consumo 

una experiencia comunitaria. 

Allullas 

Las allullas son una especie de bizcocho tradicional de la 

Sierra, sobre todo en Latacunga. Hecho con harina de trigo, 

azúcar, leche, manteca de cerdo y sal. Se sirven comúnmente 

con queso de hoja, dulce de leche o mermelada. Debido a su 

fuerte vinculación con las costumbres y tradiciones familiares, 

las allullas representan la cocina casera y los sabores 

tradicionales de la región. 

Repe Lojano 

El repe lojano es una sopa tradicional de la región de Loja, hecha principalmente de guineo 

verde. El guineo se cocina junto con cebolla, ajo, cilantro y especias, creando una sopa espesa 

y reconfortante. En algunas versiones, se le añade leche para darle una textura más cremosa, 

y se sirve con queso fresco y aguacate como acompañamiento. Esta sopa es muy apreciada 

en la Sierra ecuatoriana, especialmente durante los meses fríos, por su sabor suave y nutritivo. 
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Fiesta en la Mesa: Alimentación y Rituales  

En la Sierra ecuatoriana, la alimentación está íntimamente ligada a los ciclos de la vida y a las 

festividades tradicionales. Los alimentos emblemáticos se entrelazan profundamente con las 

tradiciones y rituales de las comunidades. Durante las fiestas, que son momentos clave para 

la reunión familiar y comunitaria, la comida desempeña un papel central en la celebración y 

en el fortalecimiento de los lazos sociales, facilitando la transmisión de saberes y costumbres 

de generación en generación. La invitación a la mesa es una muestra de hospitalidad y 

respeto, lo que refleja la importancia de la comunidad en la cultura serrana. Entre los platos 

más representativos que ilustran esta conexión entre la alimentación y las festividades, 

destacan: 

Fanesca: Un Ritual Gastronómico de Semana Santa 

La Fanesca es uno de los platos más simbólicos de la Sierra 

ecuatoriana, preparado exclusivamente durante la Semana 

Santa (en abril).  Esta sopa espesa a base de granos tiernos 

y pescado seco reúne una diversidad de ingredientes que 

simbolizan la abundancia agrícola de la región andina y su 

rica biodiversidad. La fanesca tiene un profundo simbolismo 

religioso y cultural. Se dice que los doce granos que componen el plato representan a los doce 

apóstoles de Jesús, mientras que el bacalao salado es una referencia a Cristo. El plato no 

solo es una forma de conmemorar la última cena, sino también una manera de agradecer por 

la cosecha de productos locales, destacando la relación entre la agricultura y la espiritualidad. 

la fanesca responde también a un tema de identidad. Se trata de un plato cien por ciento 

ecuatoriano que cada año congrega a familias enteras para ser parte del ritual de preparación. 

Colada Morada y Guaguas de Pan: La Celebración del Día de los Difuntos 

En el Día de los Difuntos (2 de noviembre), la alimentación 

también tiene un fuerte componente simbólico. Durante esta 

festividad, se prepara la Colada Morada, una bebida espesa 

hecha de maíz morado, frutas y especias, acompañada de 

guaguas de pan (panes en forma de muñeco). Esta tradición 

es un ejemplo claro de la fusión entre las creencias indígenas 

y el cristianismo traído por los colonizadores. Para los pueblos indígenas de la Sierra, esta 

festividad es un momento de conexión con los ancestros. La colada morada simboliza el viaje 

al inframundo y el renacimiento de los difuntos, mientras que las guaguas de pan representan 

los cuerpos de los seres queridos fallecidos. Durante esta celebración, las familias suelen 

llevar alimentos a los cementerios como una ofrenda para sus difuntos. Se cree que los 

espíritus de los antepasados regresan y se alimentan espiritualmente de las ofrendas. 
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Inti Raymi: La Fiesta del Sol y la Abundancia Agrícola 

El Inti Raymi es una de las festividades más importantes en 

la cosmovisión indígena de los pueblos andinos. Celebrada 

alrededor del solsticio de invierno (en junio), esta fiesta es 

una forma de agradecer al Inti, el dios sol, por las cosechas 

abundantes y pedir por un nuevo ciclo agrícola fructífero. 

La comida es un aspecto central de la celebración, y la 

agricultura andina está en el centro del ritual. Los alimentos típicos que se consumen incluyen 

productos locales y tradicionales. En algunas comunidades, se prepara el alli mishqui, un 

banquete comunitario donde los alimentos son compartidos entre los participantes. Al ofrecer 

comida, las personas agradecen a la tierra (Pachamama) y al sol (Inti) por los frutos recibidos, 

y se aseguran de mantener el equilibrio entre los seres humanos y la naturaleza. 

Festival Yamor: Festival del Maíz 

El Festival del Yamor, celebrado cada septiembre en Otavalo, 

Ecuador, es una festividad ancestral que honra la cosecha y la 

Pachamama (Madre Tierra) a través del maíz, símbolo esencial 

de vida en la cosmovisión andina. Esta celebración combina 

gastronomía, rituales, y tradiciones, consolidando la identidad 

cultural de la región. La festividad gira en torno a la bebida 

tradicional “chicha yamor”, elaborada artesanalmente con siete 

tipos de maíz, representando la diversidad agrícola y la gratitud hacia la tierra. Durante el 

festival, se realizan ceremonias de ofrenda a la Pachamama, desfiles, danzas y 

presentaciones musicales, uniendo a la comunidad en torno a la espiritualidad, la cultura y la 

alegría. Además, el evento integra actividades modernas como ferias artesanales y 

gastronómicas, atrayendo turismo y promoviendo la economía local, mientras preserva el 

legado cultural de Otavalo y fortalece el vínculo con la tierra y la abundancia de sus frutos. 

Killa Raymi: Fiesta de la Luna 

El Killa Raymi, es una celebración andina de la fertilidad y 

la tierra que se lleva a cabo en septiembre durante el 

equinoccio de otoño. Esta festividad honra a la Pachamama 

(Madre Tierra) y marca el inicio de la siembra, con rituales 

de agradecimiento y ofrendas de productos agrícolas como 

maíz, papa y frutas. Durante el Killa Raymi, se comparten 

alimentos tradicionales y chicha de jora en comunidad, simbolizando la prosperidad y la 

conexión espiritual con la tierra. Es una expresión de identidad cultural que reafirma el respeto 

y la interdependencia entre el ser humano y la naturaleza en la cosmovisión andina. 

Ministerio de Turismo - Ecuador 



Actividad de Aprendizaje 

Actividad 1: "Mapa Gastronómico de la Sierra" 

• Objetivo: reconocer la diversidad de alimentos en la Sierra y cómo su producción está 

influenciada por las condiciones geográficas y climáticas. 

• Materiales: un mapa grande de la región Sierra, pegatinas y marcadores. 

• Descripción: los participantes, en grupos, identificarán en el mapa los lugares de origen 

de los alimentos más emblemáticos de la región (ej. la papa, el maíz, la chocho, el 

melloco, etc.) y colocarán pegatinas en las zonas de producción. Luego, cada grupo 

presentará su mapa y discutirá las razones geográficas y climáticas que permiten el 

cultivo de esos alimentos. 

 

Actividad 2: "De la Tierra a la Mesa" 

• Objetivo: Conectar a los participantes con las técnicas culinarias ancestrales y 

fomentar el respeto por la tradición gastronómica de la Sierra. 

• Materiales: Ingredientes locales como papa, choclo, habas, cuy, ají, etc. 

• Descripción: Cada grupo elegirá un alimento emblemático y elaborará un plato típico 

utilizando ingredientes locales. Al mismo tiempo, investigarán el origen del plato y su 

relevancia cultural.  

Instrucciones: 

• El grupo discutirá brevemente la historia del alimento que eligieron. 

• Prepararán el plato siguiendo una receta tradicional, con la ayuda de los facilitadores. 

• Reflexión: ¿Cómo han cambiado las técnicas de preparación con el tiempo? ¿Qué 

importancia tienen estos platos en las festividades o en la vida diaria de las 

comunidades serranas? 

 

 

 

 

 

 

 

 



Región Costa 

La Región Costa de Ecuador, que se extiende a lo largo de la franja litoral del país, es un área 

rica en diversidad geográfica y cultural. Limita al oeste con el Océano Pacífico, lo que les 

confiere un acceso privilegiado a recursos marinos. Esta región presenta una variedad de 

ecosistemas, desde playas y manglares hasta tierras agrícolas y montañas. La geografía de 

la región también ha influido en su diversidad alimentaria. La variabilidad en climas, desde el 

tropical húmedo en las zonas costeras hasta el semiárido en el interior, permite el cultivo de 

una amplia gama de productos que son fundamentales para la economía local. 

Contexto Cultural 

Históricamente, la costa ha sido un punto de encuentro de diversas culturas. Desde la llegada 

de los primeros pobladores, se ha establecido un intercambio cultural significativo debido a su 

ubicación estratégica como ruta comercial. Las civilizaciones precolombinas, como los 

Manteños y Huancavilcas, ya cultivaban y comercializaban productos agrícolas y pesqueros. 

Estos pueblos desarrollaron técnicas de pesca y agricultura que perduran en la actualidad. 

Durante la época colonial, la influencia de los españoles trajo consigo nuevos ingredientes y 

métodos de cocina que se fusionaron con las tradiciones locales. La caña de azúcar, el plátano 

y el arroz, por ejemplo, fueron introducidos y se convirtieron en pilares de la dieta costera. 

Alimentos Emblemáticos 

La Región Costa de Ecuador es conocida por su rica diversidad alimentaria, resultado de su 

variedad de climas, su acceso al océano y sus tradiciones culturales. A continuación, se 

presentan algunos de los alimentos emblemáticos que definen la gastronomía costera: 

Plátano Verde (Musa paradisiaca) 

El plátano verde es uno de los productos más emblemáticos de la Costa ecuatoriana. Este 

fruto, que es diferente del banano (o plátano maduro), es un ingrediente versátil que forma 

parte de innumerables platos tradicionales. Su cultivo se ha desarrollado a gran escala en la 

Costa debido a las condiciones climáticas favorables. Los plátanos verdes se utilizan para 

hacer una gran variedad de platos, entre ellos:  

• El tigrillo: plátano verde aplastado y frito, mezclado con queso y huevo. 

• Bolón de verde: plátano verde cocido o frito y amasado en bolas, generalmente relleno 

de queso o chicharrón.  

• Chifles: frituras de plátano verde cortadas en rodajas finas. 

• Patacones: rodajas de plátano verde aplastadas y fritas. 

• Corviche: croqueta de plátano verde rallado mezclado con maní, rellena de pescado 

(como albacora) y frita hasta quedar crujiente. 



Mariscos y Pescado Fresco 

La proximidad al Océano Pacífico proporciona a la Costa ecuatoriana una abundancia de 

mariscos frescos, que son la base de muchos de los platos más emblemáticos de la región. 

Entre los más populares se encuentran el camarón, la concha, el calamar, la langosta y 

langostino. Los pescadores artesanales todavía juegan un papel importante en la economía 

local. Entre los platos más destacados que utilizan mariscos se encuentran: Ceviche, 

Encocado, Viche. 

Arroz (Oryza sativa) 

El arroz es un alimento básico en la Costa ecuatoriana y está presente en casi todas las 

comidas. Su producción es fundamental para la economía agrícola de la región. Aunque el 

arroz fue introducido por los españoles, rápidamente se integró en la dieta de la región Costa. 

En muchas áreas, el arroz se cultiva en vastas extensiones de tierras húmedas, y se ha 

convertido en un símbolo de la abundancia alimentaria. El arroz acompaña la mayoría de los 

platos en la Costa, y se utiliza en preparaciones como: Arroz con menestra, Arroz marinero.  

Cacao (Theobroma cacao) 

Ecuador es conocido por producir uno de los mejores cacaos del mundo, especialmente el 

cacao fino de aroma, que se cultiva principalmente en la Costa. El cacao tiene un papel 

fundamental en la historia económica y social de Ecuador. Desde tiempos precolombinos, las 

culturas costeñas utilizaban el cacao no solo como alimento, sino también como moneda de 

intercambio. Durante la época colonial y hasta principios del siglo XX, Ecuador fue uno de los 

mayores productores mundiales de cacao. El cacao se utiliza para la producción de chocolate 

y derivados. Hoy en día, el chocolate ecuatoriano es reconocido a nivel mundial por su calidad. 

Además de los productos elaborados, el cacao se emplea en algunas recetas tradicionales, 

especialmente en bebidas como el champús (una bebida espesa a base de maíz y cacao). 

Yuca (Manihot esculenta) 

La yuca es una raíz tuberosa ampliamente cultivada en la región Costa y en otras zonas 

tropicales de Ecuador. Se consume en varias formas y es un ingrediente fundamental en la 

gastronomía costeña. La yuca es una planta altamente resistente y adaptable, lo que la 

convierte en un alimento crucial en las dietas de las poblaciones rurales de la Costa. Su 

facilidad de cultivo y su versatilidad la han hecho una de las raíces más populares. La yuca 

se consume en una variedad de formas, como:  

• Pan de yuca: un tipo de panecillo hecho de almidón de yuca y queso. 

• Muchines de yuca: croquetas hechas de yuca cocinada aplastada, rellenas de queso 

o carne, y luego fritas o asadas.  

• Torta de yuca: pastel hecho de yuca rallada y escurrida, panela y con queso. 



Cangrejo Rojo (Ucides occidentalis) 

El cangrejo rojo es uno de los mariscos más populares y apreciados en la Costa ecuatoriana, 

especialmente en la provincia de Guayas, donde su consumo está profundamente arraigado 

en la cultura gastronómica local. Los cangrejos rojos habitan los manglares y su captura está 

regulada por temporadas de veda para garantizar su sostenibilidad. El plato más popular que 

utiliza este marisco es el cangrejo criollo, que se cocina con una mezcla de especias y se sirve 

con arroz, patacones y salsa de ají. También se preparan en encocado o en ceviches. 

Frutas Tropicales 

La Costa ecuatoriana es rica en frutas tropicales, muchas de las cuales son fundamentales 

tanto en la dieta diaria como en la economía local. Entre las más importantes se encuentran: 

el mango, consumido fresco o en jugos, la papaya, el coco, que además de ser utilizado en 

platos como el encocado, se emplea para preparar dulces, maracuyá una fruta utilizada tanto 

para jugos como en la preparación de postres. 

Dulces Tradicionales 

Los dulces tradicionales también forman parte de los alimentos emblemáticos de Ecuador, y 

en la región de Manabí, por ejemplo, se destacan algunos como las cocadas, huevos mollos 

y los alfajores. 

• Huevos mollos: son un dulce tradicional de Manabí, preparado para celebraciones y 

ocasiones especiales. Se hacen con leche, azúcar, canela, vainilla, yemas de huevo y 

harina, cocinados hasta obtener una masa espesa. Una vez enfriados, se forman 

bolitas y se envuelven en papel de seda. 

• Cocada: es un dulce tradicional de Esmeraldas, hecho con coco rallado, azúcar y leche 

condensada. 

Bebidas Tradicionales 

La región costera de Ecuador cuenta con una variedad de bebidas tradicionales que reflejan 

su rica biodiversidad, el clima tropical y las influencias culturales de sus pueblos. A 

continuación, se describen algunas de las bebidas más emblemáticas de esta región: 

• Guarapo: es una bebida tradicional elaborada a partir del jugo fresco de la caña de 

azúcar, extraído mediante un trapiche, un molino típico. n algunas ocasiones, el 

guarapo se fermenta ligeramente, adquiriendo un sabor más ácido. Esta bebida 

simboliza la importancia de la caña de azúcar en la economía y en la identidad cultural 

de la costa ecuatoriana. 

• Rompope: preparada a base de leche, yemas de huevo, azúcar, canela y, licor, 

generalmente aguardiente. Esta bebida es típica de celebraciones y festividades, 
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Platos Emblemáticos de la Cocina Costera 

La cocina costera ecuatoriana se caracteriza por su riqueza en ingredientes frescos, 

especialmente mariscos y pescados, combinados con sabores únicos y técnicas culinarias 

tradicionales. Estos platos emblemáticos reflejan la biodiversidad de la región y la influencia 

de las culturas que la han habitado. A continuación, se presentan algunos de los platos más 

representativos de la costa ecuatoriana: 

Ceviche 

El ceviche es un símbolo de la identidad gastronómica de la 

costa ecuatoriana. Se prepara con pescado, camarón, concha, 

o una combinación de mariscos. El secreto del ceviche 

ecuatoriano radica en la frescura de los ingredientes y su jugo 

ácido, que se logra con limón, naranja agria o incluso tamarindo, 

mezclado con tomate, naranja, cebolla y cilantro, lo que le da un 

sabor único. A diferencia de otros países, el ceviche ecuatoriano suele servirse con el caldo 

en el que se marina el pescado o los mariscos, y se acompaña de chifles o canguil. Este plato 

representa una tradición culinaria que ha sido transmitida de generación en generación. 

Encebollado 

El encebollado es uno de los platos más representativos de la 

gastronomía costera ecuatoriana, especialmente popular en las 

ciudades y pueblos del litoral. Considerado el plato nacional por 

muchos ecuatoriano, este delicioso caldo espeso tiene como 

base pescado (usualmente albacora), que se hierve junto con 

cebolla roja, tomate, ajo, ají y cilantro, creando una mezcla 

aromática y sabrosa. A menudo se le añade yuca, que le da 

cuerpo al caldo, y se sirve caliente, con cebolla encurtida y un toque de limón, acompañado 

de chifles (plátano verde frito). El encebollado es conocido por ser un plato ideal para el 

desayuno, especialmente después de una noche de fiesta para aliviar la resaca o "chuchaqui", 

debido a sus propiedades revitalizantes. Este platillo es un símbolo de la identidad y tradición 

culinaria de la costa ecuatoriana. 

Arroz con Menestra y Carne Asada 

La menestra, que es un guiso de lentejas o fréjoles, se sirve sobre 

arroz y se acompaña de carne asada, pollo, o chuleta. La menestra 

está sazonada con cebolla, ajo, comino, y otras especias, mientras 

que la carne es marinada y asada, logrando un sabor ahumado y 

jugoso. Suele acompañarse de ensalada y plátano maduro frito. 

Recetas Nestlé 
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Encocado 

El encocado es un plato típico de la región de Esmeraldas. Los 

ingredientes principales suelen ser pescado o mariscos como el 

camarón, que se cocinan en una salsa a base de leche de coco, 

achiote, cebolla, ajo y otros condimentos. Este plato destaca por 

la combinación entre el dulce del coco y el toque especiado de 

los ingredientes, y se acompaña generalmente de arroz blanco 

y plátano maduro frito. Es un plato que representa la fusión de los ingredientes frescos del 

mar y las técnicas culinarias locales 

Viche 

El viche es una sopa típica de la provincia de Manabí, rica en 

mariscos como camarón, cangrejo, pescado, y a veces almejas. 

Su base es una crema espesa de maní, que le da un sabor 

único, y contiene además trozos de plátano verde, zapallo, yuca, 

camote y choclo lo que enriquece el plato con distintas texturas. 

El viche se sazona con cebolla, ajo, achiote y cilantro, y se sirve 

generalmente acompañado de arroz. Esta una preparación contundente y reconfortante, que 

refleja los sabores autóctonos de la costa. 

Tonga 

La tonga es un plato de origen manabita que consiste en arroz, 

pollo, salsa de maní y plátano maduro frito, envuelto en hojas de 

plátano para conservar los sabores y aromas del plato. La 

combinación de arroz con el sabor del maní, más el toque de las 

hojas de plátano, le da un sabor muy característico. Este plato 

se suele preparar para celebraciones o eventos especiales. 

Corviche 

El corviche es un bocadillo elaborado con una masa de plátano 

verde rallado, mezclado con un guiso de atún o pescado 

sazonado con cebolla, maní molido, ajo y achiote, que le 

aportan un sabor profundo y característico. La mezcla se 

moldea en forma de croqueta y luego se fríe hasta quedar 

dorada y crujiente por fuera, mientras que el interior se 

mantiene suave y lleno de sabor. El corviche se suele 

acompañar con ají o cebolla encurtida, y es una muestra emblemática de la gastronomía 

costera ecuatoriana. 

La Hora Esmeraldas 
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Fiesta en la Mesa: Alimentación y Rituales  

Algunos de los rituales relacionados con la alimentación en la costa ecuatoriana: 

Pesca y Rituales de Agradecimiento al Mar 

Los pescadores costeros suelen realizar rituales de bendición antes de salir al mar. Estos  

rituales incluyen oraciones y, a veces, pequeñas ofrendas al océano, pidiendo protección y 

abundancia en la pesca. Este acto simboliza la relación de respeto y reciprocidad que los 

pescadores mantienen con el mar, viéndolo no solo como un recurso, sino como un ser vivo 

que merece cuidado y veneración. En muchas comunidades pesqueras de la Costa, la pesca 

no es solo una tarea económica, sino un evento social en el que participan varias personas. 

Después de una jornada de pesca exitosa, las capturas se dividen entre los miembros de la 

comunidad o la familia, y se celebran con un gran banquete de pescado, mariscos y arroz, 

acompañado de bebidas ancestrales como el guarapo (bebida que se obtiene del jugo de la 

caña de azúcar). 

Celebraciones de San Pedro y San Pablo 

Cada 29 de junio, en varias zonas costeras, especialmente 

en Manabí y Esmeraldas, se celebra el Día de San Pedro y 

San Pablo, patronos de los pescadores. Durante esta 

celebración, se realizan procesiones donde los pescadores 

llevan imágenes de los santos en barcos decorados con 

flores y redes. Después de la procesión, se organizan 

comidas comunitarias donde el pescado y los mariscos frescos son los platos principales, 

compartidos entre familiares, amigos y vecinos. Esta fiesta es tanto una muestra de fe como 

de identidad cultural, y reafirma el papel de la pesca en la vida cotidiana de la comunidad.  

Mesa de Muertos 

La Mesa de Muertos en Santa Elena es una tradición 

reconocida como patrimonio cultural inmaterial de Ecuador. Su 

origen se remonta a tiempos prehispánicos, a la época de la 

cultura Las Vegas. La celebración tiene lugar el 1 y 2 de 

noviembre, cuando se coloca en la mesa la comida favorita de 

los difuntos junto a velas y flores. En esta festividad 

comunitaria, se realizan actividades tradicionales, como la elaboración el cordón de muerto y 

el pan en horno de leña, que reúnen a las familias y refuerzan los lazos culturales. La Mesa 

de Muertos no solo honra la memoria de los seres queridos, sino que también reafirma la 

identidad cultural de Santa Elena, preservando una costumbre ancestral en el tejido social de 

la provincia. 



Actividad de Aprendizaje 

Actividad 1: "El Mapa Gastronómico de la Costa" 

• Objetivo: visualizar la riqueza y diversidad de alimentos en la región Costa, y cómo la 

geografía impacta la producción agrícola y pesquera. 

• Materiales: un mapa grande de la región Costa, marcadores, pegatinas 

• Descripción: los participantes se dividirán en grupos, y cada grupo tendrá la tarea de 

identificar en el mapa los alimentos más representativos de la región y señalar las 

principales zonas productoras (ej. cacao de Esmeraldas, camarones de Manabí, 

plátano de Los Ríos, etc.). 

• Después de completar el mapa, cada grupo presentará sus resultados y explicará por 

qué esos alimentos son representativos de esa zona. Se discutirán las condiciones 

climáticas y geográficas que favorecen su producción.  

 

Actividad 2: "Cocinando con Ingredientes Emblemáticos" 

• Objetivo: conectar a los participantes con la gastronomía local, reforzando la idea de 

que la cocina tradicional es parte fundamental de la identidad cultural de la Costa. 

• Materiales: ingredientes locales como plátano verde, pescado, camarones, coco, 

maní, etc. 

• Descripción: los grupos se reunirán nuevamente para elegir uno de los alimentos 

emblemáticos y preparar un plato tradicional. Algunos ejemplos de platos incluyen: 

ceviche, bolón de verde, encocado de pescado, tigrillo, o patacones con queso. Los 

facilitadores proporcionarán recetas y supervisarán la preparación. 

Instrucciones: 

• Los grupos investigarán el origen del plato y cómo se ha transmitido de generación en 

generación. Prepararán el plato, reflexionando sobre la importancia del alimento en la 

vida diaria y en las festividades locales. ¿Cómo ha cambiado la preparación del plato 

con el tiempo? ¿Qué técnicas ancestrales o modernas se utilizan? 

 

 

 

 

 

 



Región Amazónica 

La Región Amazónica de Ecuador es un territorio de gran diversidad y riqueza, donde la 

naturaleza se expresa de manera vibrante y única. En esta región, la vida se define por la 

armonía entre los pueblos que habitan la selva y su entorno, donde cada aspecto de la cultura, 

desde la música hasta las tradiciones culinarias, está marcado por una relación simbiótica con 

el ecosistema. La Amazonía ecuatoriana es un lugar de contrastes, donde la modernidad y la 

ancestralidad coexisten, y donde los conocimientos indígenas sobre el manejo de la tierra, la 

biodiversidad y los recursos naturales siguen siendo fundamentales para las comunidades. El 

paisaje selvático y sus infinitos recursos han dado forma a una cultura gastronómica única, 

influenciada tanto por las tradiciones autóctonas como por las influencias externas que 

llegaron a la región a lo largo de la historia. 

Contexto Geográfico y Cultural 

La región Amazónica de Ecuador es una vasta extensión de selva tropical que cubre casi el 

48% del territorio nacional y se encuentra en la cuenca del río Amazonas. Esta región abarca 

las provincias de Sucumbíos, Napo, Orellana, Pastaza, Morona Santiago, Zamora-Chinchipe 

y parte de la provincia de Carchi. Su geografía se caracteriza por su exuberante vegetación, 

ríos caudalosos y una alta biodiversidad. El clima es cálido y húmedo, lo que favorece el 

crecimiento de una amplia variedad de flora y fauna. 

Culturalmente, la Amazonía ecuatoriana es hogar de diversas comunidades indígenas, como 

los Shuar, Huaorani, Kichwa, Achuar, los Secoyas, los Zapara entre otros, que han habitado 

esta región durante siglos. Las costumbres, lenguas y tradiciones de estos pueblos están 

profundamente relacionadas con su entorno natural, y su cosmovisión está marcada por una 

estrecha conexión con la naturaleza. La influencia de estos grupos indígenas es evidente en 

las prácticas alimentarias, medicinales y rituales de la región. 

Alimentos emblemáticos de la Región Amazónica 

La gastronomía de la Región Amazónica está estrechamente vinculada con los recursos que 

ofrece la selva, tales como frutas exóticas, tubérculos, y carnes de animales selváticos. 

Algunos de los alimentos más representativos son: 

Yuca (Manihot esculenta) 

La yuca, también conocida como mandioca o casabe, es uno de los cultivos más importantes 

en la Amazonía ecuatoriana y constituye un alimento básico en la dieta de las comunidades 

indígenas. Además de su papel en la alimentación, la yuca posee un profundo significado 

espiritual, ya que se cultiva en chagras (huertos familiares) y es considerada un símbolo de 

fertilidad y vida. En muchas culturas amazónicas, la siembra y cosecha de la yuca están 

acompañadas de rituales que agradecen a la naturaleza. Este versátil tubérculo se consume 



de diversas formas, incluyendo la chicha de yuca, una bebida fermentada central en la vida 

social y ceremonial de los pueblos indígenas; el casabe, un pan tradicional elaborado a partir 

de yuca rallada que se seca y hornea sobre una plancha caliente; y la yuca cocida o frita, que 

se acompaña de carnes de caza o pescados, proporcionando una fuente primaria de 

carbohidratos en la dieta amazónica.  

Chontaduro (Bactris gasipaes) 

El chontaduro, o peach palm, es una palma cuyo fruto es muy valorado en la Amazonía por 

su alto contenido nutricional y su versatilidad culinaria. En algunas comunidades amazónicas, 

el chontaduro representa prosperidad y abundancia, y su recolección suele estar acompañada 

de celebraciones comunitarias. Este fruto se consume de diversas maneras: cocido, tras ser 

hervido, se disfruta solo o acompañado de sal, y también se puede untar con miel o azúcar 

para un toque dulce; en forma de chicha de chontaduro, una bebida alcohólica fermentada a 

base de los frutos maduros, compartida en fiestas y ceremonias; y como harina, ya que los 

frutos pueden secarse y molerse para obtener una harina empleada en la preparación de 

panes o tortas. Así, el chontaduro no solo es un alimento nutritivo, sino también un elemento 

simbólico y cultural en la vida amazónica. 

Guayusa (Ilex guayusa) 

La guayusa es una planta nativa de la Amazonía, conocida por sus propiedades estimulantes 

gracias a su alto contenido de cafeína y antioxidantes. Para los pueblos Kichwa amazónicos, 

la guayusa tiene un rol espiritual y es fundamental en la vida cotidiana. Se consume 

especialmente en las primeras horas de la mañana, durante reuniones comunitarias llamadas 

mambeo, en las que las familias se reúnen alrededor del fuego para compartir esta bebida 

mientras discuten los sueños y los planes del día. Su uso principal es como infusión, similar a 

un té preparado con sus hojas secas, conocido por sus efectos energizantes que mejoran el 

estado de alerta. Además, la guayusa tiene un papel importante en los rituales de purificación 

y en la medicina tradicional amazónica, donde se considera una bebida sagrada. 

Palmito (Euterpe precatoria) 

El palmito, también conocido como el "corazón de la palma," es un alimento tradicional y 

emblemático de la Amazonía ecuatoriana, cuya extracción tiene una larga historia en las 

prácticas de recolección de la región. Proveniente de la palmera de chontaduro (Bactris 

gasipaes) y otras especies de palma, el palmito se distingue por su sabor suave y su textura 

delicada, que lo convierten en un auténtico manjar. Altamente nutritivo, es rico en fibra, 

vitaminas y minerales, y se consume tanto fresco como cocido en guisos, sopas o ensaladas. 

Debido a su extracción cuidadosa y selectiva, el palmito no siempre está disponible y su 

consumo suele estar reservado para ocasiones especiales o celebraciones importantes. La 



recolección de palmito también refleja una conexión cultural profunda con la selva, ya que 

muchas comunidades amazónicas lo recolectan junto a otros productos de la naturaleza 

durante expediciones, preservando así sus costumbres y el respeto por el entorno natural. 

Pescado de Agua Dulce 

Los ríos de la Amazonía son fuentes esenciales de alimento, y el pescado de agua dulce 

constituye uno de los principales componentes de la dieta amazónica. Algunas especies 

emblemáticas incluyen el paiche (Arapaima gigas), el bagre y el boquichico. La pesca es una 

actividad tradicional y, en muchos casos, sagrada para las comunidades amazónicas, donde 

los pueblos indígenas han desarrollado técnicas sostenibles para pescar sin agotar los 

recursos, en armonía con la naturaleza. El pescado se prepara de diversas formas, como en 

el maito, una técnica tradicional en la que el pescado se envuelve en hojas de bijao (una planta 

de la selva) y se asa sobre las brasas, conservando sus jugos y realzando su sabor natural. 

También es común ahumar el pescado para su conservación, una práctica extendida en las 

áreas más remotas de la selva. 

Ají Amazónico 

El ají es un ingrediente esencial en la cocina amazónica. El ají amazónico se caracteriza por 

ser pequeño, extremadamente picante y utilizado con moderación. El ají tiene un uso 

medicinal y espiritual entre las comunidades indígenas. En algunas culturas, el ají se emplea 

como protección contra malos espíritus y enfermedades. El ají se utiliza en salsas y adobos 

para acompañar platos de pescado, carne de caza o yuca. También se usa en bebidas 

fermentadas como la chicha de yuca para darle un toque picante. 

Carne de Caza 

La carne de animales de caza, como el paca (cuniculus), el sajino (pecarí) y el guanta (agouti), 

sigue siendo una fuente importante de proteínas para muchas comunidades indígenas de la 

Amazonía. La caza está profundamente vinculada a los rituales de los pueblos indígenas. 

Antes de salir a cazar, a menudo se realizan ceremonias para pedir permiso a los espíritus de 

la selva y garantizar una caza exitosa. La carne de caza se cocina generalmente a la brasa o 

en guisos, acompañada de yuca o plátano. También es común secar y ahumar la carne para 

conservarla durante más tiempo. 

Sacha Inchi (Plukenetia volubilis)  

También conocida como la "maní del Inca" o planta de la estrella, es una planta originaria de 

la Amazonía ecuatoriana que produce semillas ricas en ácidos grasos omega-3. Estas 

semillas se consumen como snack o se utilizan para producir aceite, que es valorado por sus 

beneficios para la salud. 



Papa China (Xanthosoma sagittifolium) 

La papa china, también conocida como malanga, es un tubérculo ampliamente consumido en 

la Amazonía ecuatoriana y otras zonas tropicales de América Latina. Este alimento es muy 

apreciado por su sabor suave y textura cremosa al cocinarse, y es una importante fuente de 

carbohidratos en la dieta de muchas comunidades indígenas de la región. Además de su valor 

nutritivo, la papa china tiene un rol importante en la medicina tradicional de la Amazonía, 

donde se le atribuyen propiedades antiinflamatorias y digestivas. Se utiliza de varias maneras 

en la gastronomía amazónica: cocida, puré y frita. La papa china no solo es un alimento 

esencial en la dieta amazónica, sino que también símbolo de seguridad alimentaria para 

muchas comunidades, gracias a su adaptabilidad y resistencia en climas húmedos. 

Frutas de la Selva 

La Amazonía ecuatoriana es rica en frutas exóticas que son altamente nutritivas y forman 

parte de la dieta diaria. Algunas frutas representativas incluyen: 

• Arazá: Una fruta cítrica muy ácida, utilizada para preparar jugos y postres. 

• Copoazú: Pariente cercano del cacao, su pulpa se utiliza en jugos y postres, y las 

semillas se emplean para hacer un chocolate blanco amazónico. 

• Ungurahua: Fruto de una palma amazónica, su pulpa se utiliza en la preparación de 

aceites comestibles y cosméticos. 

• Cocona: es una fruta ácida y jugosa, utilizada en la preparación de salsas, jugos y en 

la cocina local. Su sabor es refrescante y se usa para acompañar platos típicos como 

el ceviche amazónico. 

Chontacuro 

El chontacuro o gusano de mayón, también conocido como gusano de ungurahua, es una 

larva comestible que habita en el interior de la palma de mayón (ungurahua) y es altamente 

valorada en la gastronomía y la medicina tradicional amazónica. Este gusano, de textura 

suave y sabor distintivo, es rico en proteínas y grasas saludables. En las comunidades 

amazónicas, su consumo es común y está vinculado a rituales y celebraciones, siendo 

considerado un alimento de alto valor nutritivo. Además, en algunas culturas, se cree que el 

gusano de mayón tiene propiedades curativas. Para su preparación, el gusano se asa, 

generalmente atravesado en un pincho, y se sirve acompañado de yuca y un buen ají, 

realzando su sabor y su importancia en la dieta local. 

Achiote (Bixa orellana) 

El achiote es un condimento tradicional utilizado tanto en la gastronomía amazónica como en 

otras regiones del Ecuador. Su semilla se utiliza para dar color y sabor a los alimentos, y es 

especialmente popular en la preparación de arroz con achiote o camarones con achiote. 



Platos Emblemáticos de la Cocina Amazónica 

La cocina amazónica es una mezcla de los ingredientes autóctonos y las técnicas 

tradicionales de los pueblos indígenas, fusionados con influencias externas que llegaron con 

la colonización y el intercambio cultural. Los platos más representativos de la región son: 

Maito de Pescado 

Un plato tradicional donde el pescado se envuelve en hojas de 

bijao y se cocina sobre brasas. El pescado se adereza con 

hierbas locales, se envuelve en las hojas y se cocina a fuego 

lento, manteniendo sus jugos y absorbiendo los aromas de las 

hojas, se suele acompañar con yuca, plátano verde o chontacuro 

(gusano de chonta), y se considera un plato esencial en las 

celebraciones y eventos de las comunidades amazónicas. 

Caldo de Corroncho 

Una sopa tradicional de la Amazonía ecuatoriana, 

elaborada con el  corroncho, un pez de agua dulce de la 

región. Este plato refleja la conexión de las comunidades 

amazónicas con los ríos y la importancia de los recursos 

naturales en su cultura gastronómica. Se prepara junto con 

yuca, plátano verde y algunas hierbas aromáticas que le 

aportan un sabor.  

Ayampaco 

Un plato tradicional de la Amazonía ecuatoriana que consiste 

en envolver pescado con vegetales en hojas de bijao o 

plátano, que luego se cocinan sobre brasas. A diferencia del 

maito, el ayampaco suele incluir una mezcla de condimentos, 

como ajo, comino, y achiote, junto con hierbas locales que 

potencian su sabor. Es una preparación especial que refleja 

el conocimiento ancestral de las comunidades amazónicas 

sobre técnicas de cocción sostenibles. 

Chicha de Yuca (Lumu Asuwa) 

Bebida fermentada a base de yuca, utilizada en rituales y como 

parte de la vida cotidiana. La yuca se fermenta después de ser 

masticada por mujeres de la comunidad, un proceso que es 

tanto culinario como cultural. Tiene una fuerte importancia 

simbólica y social, asociada con la hospitalidad y la celebración. 
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Chontacuro Asado 

El chontacuro, o larva de escarabajo de la palma de chonta, 

es alimentos emblemáticos y nutritivos de la Amazonía 

ecuatoriana. Estas larvas, ricas en proteínas y grasas 

saludables, se crían en los troncos de la palma y se 

consideran un manjar exótico y medicinal en la región. Para 

prepararlas, se asan directamente sobre las brasas hasta que 

quedan doradas y crujientes por fuera, mientras mantienen 

una textura suave por dentro. Consumir chontacuro es mas que  una experiencia culinaria, es 

también cultural, ya que es una práctica ancestral que refleja la conexión profunda entre las 

comunidades amazónicas y su entorno natural. 

Casabe 

El casabe es un pan tradicional elaborado a base de 

yuca rallada, muy popular en la Amazonía 

ecuatoriana. Para prepararlo, la yuca se ralla, se 

exprime para extraer su jugo y se seca antes de 

cocinarla sobre una plancha caliente, formando una 

especie de tortilla delgada y crujiente. Este pan tiene 

una gran durabilidad, lo que lo hace ideal para 

almacenar y consumir durante largos períodos, especialmente en las zonas remotas de la 

selva. Es común acompañar el casabe con platos de pescado, carne de caza, o como base 

para disfrutar de otros alimentos. Para las comunidades amazónicas, el casabe no solo es un 

alimento esencial, sino también un símbolo de resiliencia y adaptación a su entorno.  

Uchumanka u Olla de ají 

Una sopa tradicional amazónica de sabor intenso y picante, 

típica de las comunidades indígenas del Ecuador. Su base es 

un caldo preparado con ají amazónico y carnes ahumadas, 

como pollo, pescado o carne de monte, combinadas con yuca 

y plátano verde que aportan textura. El platillo se enriquece 

con ingredientes típicos como patasmuyo (cacao 

amazónico), palmito y kallamba (hongos silvestres), lo que le 

otorga un sabor y aroma únicos. Este plato representa una experiencia comunitaria, ya que 

suele compartirse en reuniones especiales, y es apreciado no solo por su sabor único sino 

también por sus cualidades energizantes y fortificantes, ideales para el clima de la selva.  
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Fiesta en la Mesa: Alimentación y Rituales en la Amazonía 

En la Amazonía, la comida es mucho más que un simple acto de sustento; es una parte 

integral de los rituales y ceremonias que conectan a las comunidades con sus ancestros, la 

naturaleza y los espíritus del bosque. Las festividades tradicionales, como las celebraciones 

del solsticio, las ceremonias de cosecha o las fiestas religiosas, incluyen rituales alimentarios 

que tienen un significado simbólico profundo. Algunos de los rituales más importantes en los 

que los alimentos juegan un papel importante incluyen: 

• Rituales de siembra y cosecha: muchos cultivos, como la yuca y el chontaduro, se 

siembran y cosechan siguiendo ciclos estacionales que están alineados con creencias 

espirituales. La siembra a menudo va acompañada de cánticos y oraciones para pedir 

buenas cosechas. 

• Fiestas de la chicha: las ceremonias alrededor de la preparación y el consumo de 

chicha (especialmente la chicha de yuca) son eventos importantes para fortalecer los 

lazos comunitarios y espirituales. 

• Uno de los rituales más significativos es la chicha de jora, una bebida ritual que se 

prepara y consume en ceremonias religiosas, como las que realizan los pueblos Shuar 

y Huaorani. la chicha se ofrece a los espíritus y es parte esencial de la bienvenida a 

visitantes o nuevos miembros de la comunidad. La preparación y consumo de esta 

bebida es un acto colectivo que refuerza los lazos sociales y culturales dentro de la 

comunidad. 

Fiesta de la Chonta 

La Fiesta de la Chonta es una celebración ancestral en la comunidad Shuar, que honra la 

cosecha de la chonta, un fruto fundamental en la dieta amazónica. La fiesta simboliza gratitud 

hacia Nunkui, la deidad de la Tierra, por la abundancia de este fruto. El ritual principal ocurre 

junto a la cascada Samikim, un lugar sagrado donde se ofrece el primer fruto como 

agradecimiento. La preparación de la chicha de chonta es una de las actividades centrales. 

Durante la fiesta, los hombres pelan el fruto y las mujeres lo muelen en bateas de madera 

hasta convertirlo en una harina que se 

mezcla con camote fermentado. Esta 

bebida tradicional se comparte entre 

todos, simbolizando la unión y la gratitud 

La fiesta incluye danzas, cantos y rituales 

que expresan la conexión con la 

naturaleza y la importancia de la chonta 

como sustento. 

El Telégrafo y El Tiempo – Biodiversidadla.org 



Uyantza Raymi 

La Uyantza Raymi es una festividad ancestral de la 

Amazonía ecuatoriana, celebrada en agradecimiento a 

la abundancia y los dones de la naturaleza. Durante una 

semana, la comunidad se une para realizar rituales de 

recolección, caza, y preparación de la chicha de yuca. 

La celebración inicia con el Yantankichu, una minga 

donde todos recolectan leña para cocinar y hacer 

chicha, la cual es fundamental en la fiesta. Mientras 

tanto, un grupo de hombres, los karikuna, se interna en 

la selva para cazar y pescar durante catorce días, trayendo de regreso carnes que luego se 

compartirán en la gran comilona, el Kamari. Cuando los cazadores regresan en sus canoas, 

son recibidos con música, danzas, y tambores. Los animales cazados son colgados en las 

chozas, y las mujeres, quienes han preparado cientos de litros de chicha, organizan el festín. 

La comunidad come, bebe y baila al ritmo de tambores, celebrando la conexión con la 

naturaleza. Al final, como símbolo de respeto, los restos de los animales cazados se 

devuelven a la selva, cerrando el ciclo de reciprocidad hacia la tierra. 

Pachamama Raymi 

La Pachamama Raymi es una festividad ancestral de 

Zamora Chinchipe dedicada a honrar a la Madre Tierra. 

Celebrada en el solsticio de invierno, es un acto de 

gratitud por la fertilidad del suelo y los recursos naturales 

que sustentan a la comunidad. La celebración comienza 

con una ceremonia de purificación y agradecimiento en 

la que se ofrecen alimentos cultivados, semillas y 

productos naturales como símbolos de respeto y 

reciprocidad hacia la Pachamama. La fiesta incluye 

actividades culturales, como el concurso de danzas tradicionales, y la feria nacional del cacao, 

donde se muestran los frutos de la tierra en toda su riqueza. Además, se lleva a cabo el 

almuerzo intercultural más grande de Ecuador, en el cual las comunidades comparten una 

variedad de platos elaborados con ingredientes locales, reafirmando la unidad y la tradición 

culinaria de la región. Un elemento simbólico destacado es el Masharo, un personaje que 

representa la amistad y conexión entre los pueblos. Su nombre tiene raíces en varias lenguas 

ancestrales, como el Shuar y el Kichwa, donde significa “amigo” o “confidente”, y personifica 

los valores de solidaridad y respeto mutuo en la celebración de la Pachamama Raymi. 
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Actividad de Aprendizaje 

Actividad 1: "Mapa Alimentario de la Amazonía" 

• Objetivo: reconocer la diversidad de los alimentos amazónicos y cómo la biodiversidad 

de la región influye en la dieta de las comunidades. 

• Materiales: un gran mapa de la región amazónica, pegatinas de alimentos, marcadores 

• Descripción: los participantes, divididos en grupos, colocarán en el mapa los alimentos 

más representativos de cada zona de la Amazonía. 

Preguntas para Reflexión: 

• ¿Qué condiciones climáticas y geográficas permiten el cultivo o la recolección de esos 

alimentos? ¿Cómo estos alimentos han sustentado a las comunidades indígenas 

durante siglos? 

 

Actividad 2: "Sabores en la Tradición" 

• Objetivo: Familiarizar a los participantes con las técnicas culinarias ancestrales y la 

cultura gastronómica de la Amazonía. 

• Materiales: Ingredientes locales como yuca, plátano, pescado de río, ají amazónico, 

hierbas medicinales (guayusa, chuchuguaza), hojas de bijao. 

• Descripción: Cada grupo preparará un plato típico de la Amazonía, utilizando 

ingredientes tradicionales y técnicas de cocción ancestrales. Ejemplos de platos: Maito 

de pescado (pescado envuelto en hojas de bijao y cocido), Chicha de yuca (bebida 

fermentada), Seco de guanta. 

Instrucciones: 

• El grupo investigará brevemente el origen y la tradición detrás del plato. 

• Prepararán el plato usando los ingredientes locales y compartirán el proceso de 

cocción con los demás grupos. 

Preguntas para Reflexión: 

• ¿Qué importancia tienen estos platos en la vida diaria y en las celebraciones de las 

comunidades amazónicas? ¿Cómo se relacionan con las festividades y rituales 

locales? 

 

 

 



Región Insular 

La Región Insular de Ecuador, representada principalmente por las Islas Galápagos, posee 

un entorno único tanto desde el punto de vista geográfico como cultural. Las islas, conocidas 

por su biodiversidad excepcional, han influido profundamente en las tradiciones y costumbres 

de sus habitantes. El contacto con diferentes culturas a lo largo de los siglos ha dado lugar a 

una fusión de influencias en su gastronomía, donde los ingredientes locales y los métodos de 

preparación tradicionales se combinan para crear una oferta culinaria distintiva. En este 

contexto, la comida no solo refleja la riqueza de los recursos naturales del archipiélago, sino 

también la adaptabilidad y creatividad de su gente en la elaboración de platos representativos 

de su identidad. 

Contexto Geográfico y Cultural 

La Región Insular de Ecuador, compuesta principalmente por las Islas Galápagos, ofrece un 

paisaje singular que abarca ecosistemas marinos y terrestres de gran diversidad. Esta peculiar 

geografía ha condicionado tanto las actividades económicas como las tradiciones de los 

isleños, quienes han desarrollado un estilo de vida adaptado a las particularidades del 

archipiélago. La conexión con el continente y la influencia de los primeros pobladores, así 

como los movimientos migratorios, han enriquecido la cultura local, fusionando elementos 

indígenas, europeos y afrodescendientes. Esta mezcla cultural también se refleja en la 

gastronomía de la región, donde las técnicas culinarias tradicionales se combinan con los 

productos nativos para generar una identidad gastronómica propia, marcada por la escasez 

de recursos y la necesidad de utilizar los ingredientes de manera innovadora. 

Alimentos emblemáticos de la Región Insular 

La gastronomía de la Región Insular de Ecuador se caracteriza por una fuerte conexión con 

los recursos naturales del mar y la tierra. La oferta alimentaria se adapta a las condiciones 

particulares del archipiélago, donde la disponibilidad de ingredientes varía según la isla, el 

clima y la proximidad a las zonas de cultivo o pesca. A pesar de las limitaciones geográficas, 

la creatividad de los habitantes ha permitido el desarrollo de una cocina distintiva y sabrosa, 

que pone en valor los productos autóctonos y la biodiversidad de la región. 

Pescado Fresco 

Uno de los alimentos más representativos de la Región Insular es el pescado fresco, 

incluyendo el atún, el pez espada, el dorado, el pargo y el mero que son abundantes en las 

aguas circundantes. Además, se destacan especies endémicas como el canchalagua 

galapagueña y el pez brujo de las Galápagos, que son muy apreciados por su sabor único y 

su relación con los ecosistemas locales. Otro pescado representativo es el Wahoo, también 

conocido como pescado aguja, que se captura con frecuencia en las aguas del archipiélago.  



Estos pescados se preparan de diversas maneras, como en ceviches, asados, sopas, fritos y 

guisos. La pesca no solo es un medio de sustento, sino también una tradición que une a las 

comunidades costeras, donde la pesca en grupo se convierte en un momento de socialización 

y transmisión de conocimientos. 

Mariscos 

Los mariscos, como las langostas de las Galápagos, los camarones, mejillones langostino o 

langosta china, son ingredientes esenciales en la dieta local, siendo la langosta especialmente 

famosa en la región por su sabor delicado. Además, las especies locales, como el cangrejo 

de río, son especialmente valoradas. Se utilizan en diversos platillos, desde sopas hasta 

guisos.  

Aparte de los productos marinos, otros alimentos clave en la dieta de la región incluyen el 

plátano, la yuca, la papa y el maíz, que son cultivados localmente y forman la base de muchos 

platos tradicionales. El plátano se consume en diferentes formas, ya sea frito, asado o como 

parte de sopas y guisos. La yuca, por su parte, es un acompañante común en diversas 

preparaciones, y su versatilidad permite que se utilice tanto en guisos como en el tradicional 

"ceviche de yuca". 

La miel de abeja también tiene un lugar destacado en la gastronomía insular, ya que la 

producción local se ha mantenido tradicional y está estrechamente ligada a las prácticas de 

apicultura que se realizan en las islas. Este dulce natural se utiliza en la preparación de postres 

y bebidas típicas, brindando un sabor único que refleja la esencia de la flora local. 

Frutas y Típicas de las Islas 

La agricultura en las islas es limitada debido a las condiciones climáticas y la geografía, pero 

hay una variedad de frutas que han sido cultivadas por los habitantes. El aguacate, la papaya, 

el maracuyá, y el mango son frutas que crecen en las islas y se incorporan tanto en platos 

dulces como salados. Estas frutas tropicales, además de ser deliciosas, aportan un sabor 

fresco que complementa los platos principales. 

Bebidas Típicas 

La Región Insular de Ecuador, presenta una variedad de bebidas tradicionales que reflejan 

tanto los recursos naturales locales como la creatividad culinaria de sus habitantes. Estas 

bebidas, tanto alcohólicas como no alcohólicas, están hechas con ingredientes autóctonos y 

productos frescos de la región, y son parte integral de la vida cotidiana y de las celebraciones 

isleñas. 

• Jugos naturales de frutas tropicales, que aprovechan la abundancia de frutas como el 

mango, la papaya, el maracuyá y la guanábana. Estos jugos se preparan frescos, a 

menudo combinados con agua o hielo, y son especialmente refrescantes debido al 



clima cálido de las islas. Son comunes en los mercados locales y en los hogares, 

donde las frutas de la región se convierten en la base de estas bebidas.  

• Tizana, es una bebida refrescante que se elabora a base de jugos de frutas, especias 

y a veces con un toque de alcohol. Dependiendo de la receta, la tizana puede incluir 

frutas tropicales como la piña, la naranja y el maracuyá, y se mezcla con agua, azúcar 

y, en algunas ocasiones, ron. Este cóctel de frutas es especialmente popular en 

reuniones sociales y celebraciones, siendo un acompañante habitual de las 

festividades locales. 

• Aguardiente de caña o "ron artesanal" es una bebida destilada que se elabora en 

algunas islas, aprovechando la caña de azúcar que se cultiva en zonas específicas. 

Esta bebida fuerte, que se sirve generalmente en pequeños tragos, es consumida en 

reuniones familiares o festividades. 

• Fermentado de piña, una bebida tradicionalmente hecha a base de piña fermentada 

con azúcar y agua. Aunque no tan común hoy en día, esta bebida tiene raíces en las 

tradiciones indígenas de la región y se puede encontrar en algunas celebraciones o 

como bebida casera. 

• Otra bebida típica es el "café de la región", que se consume ampliamente en las islas, 

aunque no es exclusivo de la zona insular.  

Platos Emblemáticos de la Gastronomía Insular 

La cocina de las Galápagos es una fusión de influencias que da lugar a una variedad de platos 

emblemáticos. La gastronomía insular abarca una serie de preparaciones tradicionales que 

reflejan la riqueza de su entorno marino, el uso innovador de ingredientes locales y las 

influencias indígenas, españolas y contemporáneas. Entre los platos más representativos se 

encuentran: 

Arroz Marinero 

El arroz marinero es un plato delicioso y tradicional 

que combina arroz con una variada mezcla de 

mariscos frescos, como camarones, mejillones, 

pescado y calamares, todo sazonado con especias 

que realzan su sabor. A menudo acompañado de 

ensalada, este platillo refleja la abundancia del mar 

que rodea las islas y se sirve en reuniones familiares 

y festividades locales. Más allá de ser una exquisita 

muestra de la riqueza de los recursos marinos, el arroz marinero destaca la destreza culinaria 

de los habitantes y, para algunos, es incluso considerado un potente afrodisíaco. 

gastronomiaecuadorfacso.blogspost.com 



Brasas y Sabores 
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Langosta Galapagueña Asada 

Las langostas de las Galápagos son consideradas una 

de las joyas de la gastronomía insular, gracias a su sabor 

delicado y su carne jugosa. Este exquisito marisco se 

prepara de diversas formas, ya sea a la parrilla con 

mantequilla o en salsas especiadas. Más allá de ser una 

delicia culinaria, las langostas de las Galápagos 

simbolizan el entorno marino único que caracteriza a las 

islas. Son altamente demandadas en los restaurantes locales, donde se sirven en ocasiones 

especiales o banquetes. La captura de estas langostas está estrictamente regulada, con el fin 

de preservar la biodiversidad marina de la región. 

Cangrejo Azul en Salsa 

El cangrejo azul, que habita en las costas de las islas, es uno 

de los mariscos más apreciados por los habitantes locales y 

los turistas. Se prepara comúnmente en salsa o estofado, 

combinando especias, ajo, tomate, cebolla, y otras hierbas 

frescas que resaltan su sabor delicado. Se sirve con arroz o 

plátano frito.  

Sopa Marinera 

La sopa marinera es una de las recetas más representativas 

de la gastronomía insular. Este plato se elabora con una 

variedad de mariscos frescos, como camarones, mejillones, 

calamares y trozos de pescado, cocidos en un caldo a base de 

tomates, cebollas, ajo, y hierbas aromáticas. La sopa marinera 

es nutritiva y reconfortante, ideal para disfrutar en los días más 

frescos o como entrada en una comida abundante. Su sabor robusto y fresco refleja la 

conexión de las islas con su entorno marino. 

Encocado de Wahoo 

El encocado de Wahoo es un plato tradicional que resalta 

la versatilidad del Wahoo, un pescado muy apreciado en 

las Islas Galápagos. En esta preparación, el pescado se 

cocina en una salsa espesa y cremosa a base de leche 

de coco, ajo, cebolla, tomate, cilantro y especias. Se 

suele acompañar con arroz blanco o plátanos fritos. Es uno de los platos más populares 

de la gastronomía insular. 
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MONGABAY 

Fiesta en la Mesa: Tradiciones y Ritualidad en la Alimentación 

La comida en la Región Insular no es solo una necesidad diaria, sino una oportunidad para 

celebrar la vida, la comunidad y la tradición. Las festividades locales y familiares están 

marcadas por una gran importancia en la preparación de platos emblemáticos, que se 

disfrutan en un ambiente de camaradería. Las celebraciones suelen incluir la música, el baile 

y la preparación de comidas especiales, como el asado de mariscos, la preparación de 

ceviches y sopas, y el uso de frutas tropicales en postres y bebidas. La comida en las Islas 

Galápagos es, por tanto, un acto de unión, una forma de honrar la biodiversidad local y una 

celebración de las tradiciones ancestrales. La ritualidad en la mesa, a menudo acompañada 

de música autóctona, crea un ambiente único donde la gastronomía se convierte en un 

vehículo de identidad cultural. 

Celebraciones Culturales 

Las festividades locales a menudo incluyen una amplia variedad de alimentos y bebidas, que 

son preparadas y compartidas entre las comunidades. Estos eventos celebran la identidad 

cultural y la cohesión social. 

• Festividades marinas: en ocasiones especiales, se realizan festividades dedicadas a 

la pesca, donde se agradece a la naturaleza y se comparte la comida del mar. 

• Rituales de ofrenda: algunos alimentos, como la chicha, pueden ser ofrecidos a los 

espíritus en ceremonias que buscan proteger a la comunidad y garantizar buenas 

cosechas. 

Festival de la Langosta 

El Festival de la Langosta de las Galápagos es uno de 

los eventos gastronómicos y culturales  más importantes 

y esperados en el archipiélago, celebrándose 

anualmente con el propósito de rendir homenaje a uno 

de los mariscos más emblemáticos de la región. Este 

festival resalta la rica tradición culinaria de las islas, y 

pone de manifiesto la importancia de la pesca 

responsable y la conservación de los recursos marinos. Durante el evento, restaurantes 

locales ofrecen platos tradicionales como ceviches y langosta a la parrilla, mientras chefs de 

la región participan en concursos gastronómicos, mostrando su creatividad con este 

ingrediente. Además, el festival incluye talleres de cocina, donde los asistentes aprenden a 

preparar la langosta, y actividades culturales con música y danzas típicas. Este festival no 

solo promueve la gastronomía local, sino que también sensibiliza sobre la importancia de la 

pesca responsable y la conservación de los recursos marinos del archipiélago. 



Actividad de Aprendizaje 

Actividad 1: “Mapa de Alimentos Insulares” 

• Materiales: un mapa grande de las islas Galápagos, pegatinas, marcadores 

• Descripción: los participantes se agruparán y, usando pegatinas, identificarán en el 

mapa las zonas de cultivo, pesca o producción de los alimentos representativos de las 

islas, como el plátano, los mariscos o frutas tropicales. Se discutirán las características 

ambientales que permiten el crecimiento o la captura de estos alimentos en las 

Galápagos. 

Preguntas para Reflexión: 

• ¿Cómo influye el clima y la biodiversidad en la producción de estos alimentos? 

• ¿Qué prácticas sostenibles se deben seguir para mantener el equilibrio ecológico? 

 

Actividad 2: Dinámica "Cocinando con Productos Insulares" 

• Materiales: Ingredientes locales como plátano, pescado, guayaba, yuca, etc. 

• Descripción: Los participantes se dividirán en grupos y prepararán un plato típico 

insular utilizando ingredientes locales. Ejemplos: Encocado de pescado, Plátano 

maduro con queso, o Camarones de las Galápagos. 

Instrucciones: 

• Cada grupo investigará brevemente el origen de los ingredientes que usarán. 

• Prepararán su plato mientras discuten cómo las prácticas sostenibles en la pesca y la 

agricultura ayudan a preservar los recursos alimentarios de las islas. 

Preguntas para Reflexión: 

• ¿Qué papel juegan estos alimentos en la dieta local? ¿Cómo afecta el turismo a la 

sostenibilidad alimentaria de la región insular? 

 

 

 

 

 

 

 

 



Cocina en Santo Domingo de Los Tsáchilas 

La cocina de Santo Domingo de Los Tsáchilas, situada en el occidente de Ecuador, es una 

fusión rica de tradiciones culturales. La provincia es hogar de la nacionalidad Tsáchila, cuyos 

saberes y prácticas culinarias se mantienen vivos y han influido en la gastronomía local. 

Además, debido a la ubicación geográfica y el carácter multicultural de Santo Domingo, su 

cocina también ha sido enriquecida por sabores costeños, andinos y amazónicos, creando 

una experiencia culinaria única. 

Contexto Cultural 

La nacionalidad Tsáchila tiene una fuerte influencia en la cultura de la región y su gastronomía. 

Tradicionalmente, este grupo indígena se distingue por el uso de ingredientes autóctonos y 

naturales en sus platos, valorando los productos de la tierra y respetando los ciclos naturales 

de producción. Entre sus prácticas, destacan los rituales para recolectar y preparar los 

alimentos, integrando siempre una visión de respeto y gratitud hacia la naturaleza. Además, 

los migrantes de distintas regiones del Ecuador han aportado sus sabores y técnicas 

culinarias, generando una fusión cultural y gastronómica que convierte a Santo Domingo en 

un punto de encuentro de sabores variados y ricos. 

Ingredientes de la Cocina de Santo Domingo 

La diversidad de ingredientes en Santo Domingo es notable, y muchos provienen de la selva, 

la costa, y cultivos locales. Algunos de los ingredientes esenciales en la cocina de esta región 

incluyen: 

• Plátano y verde: muy utilizado en preparaciones como asados, patacones y bolones, 

el plátano es esencial en la cocina costeña. 

• Yuca: usada en preparaciones como frituras o acompañamientos, la yuca es un 

ingrediente básico en la dieta local. 

• Pescado de río y mariscos: la cercanía a ríos y al mar facilita el consumo de pescado 

fresco y mariscos, que se preparan asados, en cebiches o estofados. 

• Palmito: este ingrediente es muy común en la cocina de la zona, valorado tanto por su 

textura como por su sabor suave, utilizado en ensaladas y guisos. 

• Cacao: la región cuenta con plantaciones de cacao que no solo aportan al desarrollo 

económico de la provincia sino también a su gastronomía. 

• Especias autóctonas: como el achiote y hierbas locales, que aportan sabor y color a 

los platos 
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Platos Emblemáticos de Santo Domingo 

Santo Domingo de los Tsáchilas, ubicado en la región Costa de Ecuador, se destaca por su 

gastronomía que refleja la fusión de las tradiciones indígenas Tsáchilas con influencias 

mestizas. La cocina de esta provincia es rica en sabores, con platos que utilizan ingredientes 

autóctonos y productos frescos de la región. A continuación, algunos de los platos más 

emblemáticos de esta zona: 

Parrillada 

Santo Domingo de los Tsáchilas, es considerada 

la ciudad de la carne en Ecuador, y la  parrillada 

es un plato emblemático que refleja la tradición 

ganadera de la región, donde la carne fresca y de 

excelente calidad es la protagonista. Se preparan 

diversos cortes de carne de res como bife, picaña, 

rib eye y Tomahawk los cuales se cocinan a la 

parrilla con un adobo tradicional que resalta su 

sabor hasta alcanzar una textura jugosa y un sabor ahumado. Además, se incorporan cortes 

de cerdo como costillas, chuletas y chorizos, que también se preparan a la parrilla para 

complementar la variedad de carnes. La parrillada es ideal para celebraciones y reuniones 

familiares, y se sirve acompañada de guarniciones tradicionales como yuca, ensaladas 

frescas, ofreciendo una experiencia gastronómica completa que resalta los sabores auténticos 

de la región. Este plato es una de las opciones más populares en reuniones familiares, 

festividades y celebraciones.  

La Bandera 

La bandera es un plato tradicional de la gastronomía de 

Santo Domingo de los Tsáchilas, que se caracteriza por 

su presentación colorida y variada, similar a la 

disposición de una bandera. Consiste en una base de 

arroz acompañado por una combinación de guatita, un 

guiso de mondongo de res preparado con salsa de maní 

y papa. Se sirve con ceviche de camarón, concha y 

también pescado. Este platillo, muy popular y representa la fusión de diversas tradiciones 

culinarias de la región, donde se han asentado familias de diferentes regiones del Ecuador. 

La bandera se ha convertido en un símbolo gastronómico de la ciudad, presente en 

festividades y reuniones familiares, y es un claro ejemplo de cómo la mezcla de costumbres 

ha dado lugar a una cocina única. 

Zaracaytv.com 



Innovación y Sostenibilidad en la Cocina de Santo Domingo 

En los últimos años, la cocina de Santo Domingo de los Tsáchilas ha experimentado una 

evolución significativa, impulsada por un creciente interés en la sostenibilidad y la 

preservación de las técnicas culinarias tradicionales. Este cambio se ha visto reflejado tanto 

en el rescate de ingredientes autóctonos como en la integración de métodos innovadores que 

buscan equilibrar la tradición con el respeto por el medio ambiente y la adaptación a las 

nuevas tendencias gastronómicas. 

Uso de Ingredientes Locales 

Una de las características más destacadas en la cocina actual de Santo Domingo es el uso 

de ingredientes locales. Chefs y cocineros están retomando productos autóctonos de la 

región, como la yuca, el cacao, y diversas frutas tropicales que se cultivan localmente. 

Además, muchos de estos ingredientes provienen de agricultura orgánica, un enfoque que 

promueve prácticas de cultivo sostenibles y respetuosas con el medio ambiente, evitando el 

uso de pesticidas y fertilizantes artificiales. Este enfoque no solo apoya la producción local, 

sino que también contribuye a la preservación de los recursos naturales y la biodiversidad, 

fortaleciendo la identidad gastronómica de la región. De esta manera, los cocineros de Santo 

Domingo no solo buscan ofrecer productos frescos y saludables, sino también reducir su 

huella ambiental y promover una gastronomía responsable. 

Fusión de Sabores y Técnicas Modernas 

La fusión de sabores es otro aspecto clave de la cocina contemporánea de Santo Domingo. 

Aunque los platos tradicionales siguen siendo fundamentales, muchos chefs están 

experimentando con la combinación de técnicas culinarias modernas y sabores autóctonos. 

Esto ha llevado a la reinterpretación de recetas clásicas con enfoques innovadores, como el 

uso de técnicas de deshidratación, que permiten concentrar los sabores y conservar 

ingredientes por más tiempo, o la emulsificación, que crea nuevas texturas y combinaciones 

de ingredientes, como en las salsas o aderezos. Además, se están incorporando técnicas 

como la cocción al vacío o el uso de nitrógeno líquido, lo que permite crear platos con una 

presentación más sofisticada y sabores más intensos, todo mientras se mantienen las raíces 

culinarias de la región. 

Esta innovación en la cocina también se extiende a la presentación de los platillos, que ahora 

incorporan elementos visuales de la alta cocina sin perder la esencia de los sabores 

autóctonos. Los chefs de Santo Domingo están llevando la cocina local a nuevos niveles de 

sofisticación, fusionando lo mejor de la tradición con las técnicas más avanzadas. 

 

 



Técnicas Culinarias 

Una técnica culinaria es un conjunto de procedimientos y métodos específicos que se emplean 

en la preparación de alimentos para transformar ingredientes en platos terminados. Estas 

técnicas se aplican para modificar el sabor, la textura, el color y el aspecto de los alimentos, 

y pueden incluir acciones como cortar, mezclar, cocinar al vapor, freír, hornear, asar, entre 

otros.  

Cada técnica culinaria requiere destrezas particulares y, a menudo, conocimientos sobre el 

comportamiento de los ingredientes al ser manipulados de ciertas formas. Además, las 

técnicas culinarias son esenciales para lograr resultados consistentes y deseables en la 

cocina y pueden variar según las tradiciones culturales y regionales. 

Técnicas Culinarias Locales y Regionales de Ecuador 

Ecuador es un país con una rica diversidad cultural y geográfica, lo que se refleja en sus 

prácticas culinarias. Desde la costa hasta la sierra, la Amazonía y la región insular, cada área 

tiene sus propias técnicas culinarias que han sido desarrolladas y perfeccionadas a lo largo 

de generaciones. A continuación, se explora las técnicas culinarias más representativas de 

las diferentes regiones de Ecuador, destacando sus ingredientes, métodos de preparación y 

su significado cultural. 

Técnicas Culinarias de la Sierra 

La cocina serrana se caracteriza por su uso de ingredientes autóctonos, incluyendo 

tubérculos, granos y carnes, así como por técnicas de preparación que han sido transmitidas 

a lo largo de generaciones. Esta cocina refleja la historia, la cultura y las tradiciones de las 

comunidades que habitan en las montañas. algunas técnicas culinarias típicas de la Sierra 

ecuatoriana: 

Asado en Fogón 

El fogón de leña es tradicional en la Sierra, usado especialmente en la preparación de carnes 

y vegetales. La técnica implica cocinar a fuego lento sobre brasas, lo cual permite que los 

alimentos adquieran un sabor ahumado. Es popular en la preparación de cuy asado, donde el 

cuy se adoba con especias locales y se asa hasta que esté crujiente. 

Cocción en Tiesto de Barro 

Los tiestos de barro son utensilios tradicionales que permiten una cocción uniforme, realzando 

los sabores naturales de los ingredientes. Esta técnica se usa en platos como el yahuarlocro 

y el locro de papas, donde las papas y otros ingredientes se cocinan lentamente para obtener 

una textura suave y un sabor profundo. 



Curtiembre o Marinado con Achiote y Hierbas 

Muchas recetas utilizan el achiote y hierbas aromáticas (como cilantro y cebolla blanca) en 

adobos o marinados para carnes y aves. La técnica implica dejar reposar la carne en esta 

mezcla para ablandarla y darle un color y sabor únicos antes de cocinarla, como en el caso 

del seco de chivo. 

Huatia o Pachamanca 

La huatia es una técnica ancestral de origen andino en la que se construye un horno de tierra 

para cocinar bajo el suelo. Las papas, camotes y ocas, junto con carnes, se cubren de tierra 

y se cocinan con piedras calientes, logrando una textura tierna y un sabor ahumado. 

Refrito con Cebolla y Achiote 

Un paso básico en muchas preparaciones es el refrito, que se realiza con cebolla, ajo, achiote, 

y a veces comino y cilantro. Este sofrito inicial es la base de sabor de muchos guisos y sopas, 

como el locro o el mote pata. 

Ahumado Natural 

En algunas comunidades, el ahumado se realiza colgando carnes o quesos sobre el fogón. 

Este método se usa especialmente en carnes como el cuy ahumado y da un sabor intenso y 

único, preservando además los alimentos. 

Molienda de Granos y Especias en Piedra (Batanes) 

El uso de batanes, grandes piedras planas, es una técnica tradicional para moler especias, 

maíz, maní, y otros ingredientes hasta lograr una textura fina. Esto se aplica en recetas como 

la colada morada y el aji criollo. 

Fermentación de Chicha 

La chicha es una bebida fermentada hecha a partir de maíz o cebada, endulzada con frutas o 

panela. Se elabora mediante la fermentación natural, un proceso antiguo de conservación y 

saborización que aporta propiedades nutricionales. 

Aplicación de Técnicas Culinarias en Platos Tradicionales 

La cocina tradicional de la sierra ecuatoriana está marcada por la aplicación de técnicas 

culinarias que realzan los sabores y características de los ingredientes locales. Estas técnicas, 

transmitidas de generación en generación, garantizan la autenticidad de los sabores, 

manteniendo viva la identidad cultural de cada región. aAlgunas de estas técnicas son: 

Humitas - Molienda, Refrito y Cocción al Vapor 

Las humitas son uno de los platos más representativos de la sierra ecuatoriana, elaboradas a 

base de maíz tierno molido. Primero, el maíz se muele finamente, lo que permite obtener una 



textura suave para la masa. Luego, se realiza un refrito de cebolla con achiote, que da color 

y profundidad de sabor a la preparación. Esta mezcla se incorpora en la masa junto con queso 

fresco y otros ingredientes. Finalmente, la masa se envuelve en hojas de maíz y se cuece al 

vapor, lo que le da una textura esponjosa y sutilmente húmeda. La cocción al vapor es esencial 

para lograr el sabor delicado y la textura distintiva de las humitas. 

Locro de Papas - Refrito y Cocción Lenta 

El locro de papas es una sopa espesa hecha a base de papas, que son un alimento básico 

en la sierra. Se comienza con un refrito de cebolla, ajo y achiote, el cual sirve como base 

aromática para la sopa. Luego, las papas se incorporan y se cocinan lentamente para que se 

deshagan parcialmente y espesen el locro. Esta cocción lenta permite que las papas liberen 

almidones, otorgando al locro su consistencia cremosa y espesa, sin necesidad de añadir 

espesantes. La cocción prolongada también permite que los sabores de los ingredientes se 

mezclen y se potencien, logrando un plato equilibrado y lleno de sabor. 

Cuy Asado - Marinado y Asado al Fogón 

El cuy asado es otro platillo típico que requiere de una preparación cuidadosa para lograr su 

sabor característico. La carne de cuy se marina previamente en una mezcla de especias, ajos 

y achiote para ablandarla y añadirle sabor. Luego, se asa en fogón o sobre brasas, una técnica 

que le da a la carne un sabor ahumado y una textura crujiente por fuera, pero tierna por dentro. 

Este proceso de asado es una tradición andina que conserva el sabor auténtico del cuy y 

resalta su textura al hacerlo lentamente y a baja temperatura. 

Fritada - Cocción a Fuego Bajo y Fritura 

La fritada, un plato de cerdo cocido, es preparada en dos pasos. Primero, la carne se cuece 

a fuego bajo con especias y jugo de naranja para ablandarla y aromatizarla. Luego, se fríe en 

su propia grasa hasta que quede dorada y crujiente por fuera. La combinación de cocción 

lenta y posterior fritura permite que la carne sea jugosa y suave por dentro, con una corteza 

crujiente. Este método de cocción resalta los sabores de la carne y las especias, logrando un 

plato muy popular y sabroso. 

Técnicas Culinarias de la Costa 

La costa ecuatoriana es una región vibrante y diversa, con una gastronomía que destaca por 

sus sabores intensos y el uso de ingredientes frescos del mar y de la tierra. Las técnicas 

culinarias utilizadas en esta región reflejan el ingenio y la conexión con el entorno, aplicando 

métodos que conservan la frescura y resaltan el sabor natural de los alimentos. A 

continuación, se presentan algunas de las técnicas culinarias tradicionales más empleadas 

en la costa ecuatoriana y cómo contribuyen a la creación de platos emblemáticos. 



Marinado o Curado con Cítricos 

Esta técnica utiliza el jugo de frutas cítricas, como el limón o la naranja agria, para "cocinar" 

los alimentos, especialmente mariscos. El ácido de los cítricos desnaturaliza las proteínas del 

pescado o camarones, otorgándoles una textura firme sin aplicar calor. 

Asado o Parrillada 

El asado es una técnica de cocción al aire libre muy popular en la costa, especialmente en la 

preparación de pescado y mariscos. Los ingredientes se asan sobre parrillas a fuego directo, 

utilizando carbón o leña, lo que añade un ligero sabor ahumado. En el caso del encocado de 

pescado o langosta, se puede asar el pescado antes de añadirlo a la salsa de coco, lo cual 

intensifica los sabores del plato. El asado permite conservar la jugosidad y resalta el sabor 

natural de los productos del mar. 

Cocción al Vapor 

La técnica de cocción al vapor también es popular en la costa ecuatoriana para platos como 

los tamales, elaborados con masa de maíz rellena de carne de pollo o cerdo y envueltos en 

hojas de plátano. La cocción al vapor mantiene la humedad del tamal y permite que los 

sabores del relleno y las especias se mezclen bien con la masa de maíz. Este método de 

cocción es ideal para preservar los jugos y lograr una textura suave y esponjosa en el tamal. 

Fritura 

La fritura en aceite caliente es una técnica culinaria que se utiliza ampliamente en la costa 

para crear una textura crujiente y dorada en varios alimentos como pescados y plátanos. Este 

proceso sella los ingredientes, conservando la humedad en su interior y aportando un color 

dorado en el exterior.  

Refrito 

El refrito es una técnica esencial en la cocina ecuatoriana que consiste en freír ajo, cebolla, 

achiote, pimientos y otras especias en aceite o manteca. En la costa, el refrito se utiliza como 

base para numerosas preparaciones, como el encocado y el guatita. Este paso de sofreír los 

ingredientes aromáticos intensifica sus sabores y es una base aromática que da profundidad 

y color a los platos. 

Cocción en Leche o Leche de Coco  

La técnica de cocción en leche de coco es típica de la costa, especialmente en el famoso 

encocado de pescado o encocado de camarón. Esta técnica consiste en cocinar pescado o 

mariscos en una mezcla de leche de coco y especias, que se aromatiza con cilantro, comino, 

y achiote. La leche de coco le da un sabor suave, dulce y cremoso al plato, complementando 

el sabor natural del marisco y equilibrando las notas cítricas de otros ingredientes. 



Horneado en Hojas  

En la costa, también se utilizan técnicas de horneado en hojas de plátano o bijao para preparar 

platos como los bollos de pescado. Estos alimentos se envuelven en las hojas, que protegen 

los ingredientes del calor directo y conservan sus jugos naturales, al mismo tiempo que le 

infunden un aroma característico a las preparaciones. El horneado en hojas permite que los 

sabores se intensifiquen y mantiene la textura húmeda de los alimentos. 

 Escabeche (Mariscos y Pescado) 

La técnica de escabeche consiste en marinar los alimentos en una mezcla de vinagre, cebolla 

y especias antes de cocinarlos o conservarlos. En la costa ecuatoriana, el escabeche se usa 

para preparar mariscos, pescados y algunas verduras. Este proceso otorga un sabor ácido y 

fragante que actúa como conservante natural y es ideal para platos que se consumen fríos, 

ya que intensifica los sabores al reposar. 

Aplicación de Técnicas Culinarias en Platos Tradicionales 

A continuación, exploraremos cómo las técnicas culinarias mencionadas se aplican en 

algunos de los platos más representativos de la costa ecuatoriana, demostrando cómo cada 

técnica resalta las características de los ingredientes y contribuye al sabor y la textura de los 

platos. 

Ceviche (Marinado con Cítricos) 

El ceviche es uno de los platos más emblemáticos de la costa ecuatoriana, y su preparación 

está basada principalmente en la técnica de marinado con cítricos. Pescado fresco o mariscos 

se sumergen en jugo de limón o naranja agria, donde la acidez del jugo actúa como agente 

"cocedor", modificando la textura del marisco y dándole una consistencia firme y jugosa. Esta 

técnica no solo conserva la frescura del producto, sino que resalta su sabor natural, 

complementado con cebolla, cilantro, tomate y otras especias. 

Encocado de Pescado (Cocción en Leche de Coco) 

El encocado es un plato tradicional que se basa en la cocción de mariscos o pescados en 

leche de coco. La leche de coco aporta una textura suave y cremosa al guiso, y se mezcla 

con otros ingredientes como cebolla, ajo, pimientos y achiote. La cocción en leche de coco 

permite que el sabor del marisco se mantenga intacto, mientras que el líquido grasoso suaviza 

y combina todos los sabores en una salsa rica y espesa. 

Bollos de Pescado (Horneado en Hojas) 

Los bollos de pescado son una preparación en la que se mezcla pescado con una masa de 

maíz y se envuelven en hojas de plátano o bijao antes de ser cocidos al vapor o horneados. 

La cocción en hojas mantiene la humedad del pescado y la masa, creando una textura suave 



y húmeda que resalta los sabores del marisco. Además, las hojas aportan un aroma único a 

la preparación, que es uno de los sellos distintivos de este plato. 

Camarones al Ajillo (Fritura y Refrito) 

Los camarones al ajillo son un plato en el que se combina la fritura profunda con la técnica de 

refrito. Los camarones se fríen en aceite caliente para lograr una textura crujiente por fuera, 

mientras que en el refrito se utiliza ajo, cebolla y hierbas para crear una salsa que resalte el 

sabor de los mariscos. El resultado es un plato lleno de contrastes de textura, con camarones 

dorados y crujientes bañados en una salsa aromática y sabrosa. 

Encebollado (Cocción en Caldo y Refrito) 

El pescado se cocina en un caldo con cebolla, tomate, ajo y especias. La cebolla y otros 

ingredientes se sofríen para crear una base de sabor potente que resalta el sabor del pescado, 

y se sirve con cebolla encurtida y condimentos. 

Técnicas Culinarias de la Amazonía 

Las técnicas culinarias de la Amazonía ecuatoriana están profundamente influenciadas por la 

riqueza natural de la región, la biodiversidad y las tradiciones indígenas. A continuación, se 

detallan algunas de las principales técnicas culinarias utilizadas en la preparación de 

alimentos en la Amazonía ecuatoriana: 

Cocción a la Brasa 

 La cocción a la brasa es una técnica ancestral en la que los alimentos se cocinan sobre 

brasas calientes o una parrilla, lo que les infunde un sabor ahumado característico. Este 

método permite que los ingredientes se cocinen de manera lenta y uniforme, sellando sus 

jugos y resaltando su sabor natural. La cocción a la brasa es especialmente utilizada para 

carnes, pescado y vegetales, brindando una textura dorada y crujiente por fuera, mientras que 

mantiene la suavidad por dentro. 

Cocción en Hojas (Envuelto en Hojas) 

En la Amazonía, la cocción en hojas, generalmente de plátano o bijao, es una técnica que 

conserva la humedad y aroma de los ingredientes. Los alimentos se envuelven en las hojas y 

se cocinan al vapor o directamente sobre las brasas, lo que permite que se mezclen los 

sabores y se mantengan jugosos. Este método es ideal para platos como el chontacuro 

(gusano de palma) y el pescado, ya que las hojas proporcionan una textura única y un sabor 

ahumado. 

Cocción en Olla de Barro (Cocción Lenta) 

La olla de barro es fundamental en la cocina de la Amazonía ecuatoriana, ya que permite una 

cocción lenta y constante. El barro mantiene una temperatura uniforme, lo que resulta en una 



cocción suave que ayuda a integrar los sabores y a ablandar los ingredientes. Este método 

es ideal para guisos y sopas, como el cuy o el caldo de gallina, que se benefician de la cocción 

prolongada y la retención de los sabores. 

Fermentación 

La fermentación es una técnica clave en la preparación de bebidas tradicionales como la 

chicha, que se elabora mediante la fermentación de maíz o yuca. Este proceso transforma los 

azúcares en alcohol o ácidos, cambiando la textura y el sabor del producto. En la Amazonía, 

la fermentación también se utiliza para conservar alimentos y mejorar sus propiedades 

nutricionales, aportando sabores únicos y una mayor duración a los ingredientes. 

Tostado de Granos 

El tostado es una técnica que consiste en exponer granos o frutos secos a calor directo para 

intensificar sus sabores y liberar sus aceites naturales. En la Amazonía, el maíz, el cacao y 

frutos como el sacha inchi se tuestan para resaltar sus sabores y crear una textura crujiente. 

Este método no solo mejora el sabor, sino que también facilita la conservación de los 

alimentos. 

Cocción en Caldo 

La cocción en caldo es una técnica en la que los alimentos se sumergen en un líquido caliente, 

como agua, caldo de carne o jugo de frutas, para cocinarse a fuego lento. Este proceso 

permite que los sabores se integren profundamente, creando platos sustanciosos y 

aromáticos. Es una técnica utilizada en sopas y guisos, como el caldo de piraña, donde los 

ingredientes absorben los sabores del caldo y se vuelven más sabrosos. 

Secado al Sol o Ahumado 

El secado al sol y el ahumado son técnicas de conservación de alimentos muy utilizadas en 

la Amazonía para prolongar la vida útil de los productos. El secado al sol consiste en exponer 

los alimentos, como el pescado o la carne, a la luz solar para reducir su contenido de agua. 

El ahumado, por su parte, utiliza humo de madera para deshidratar y dar un sabor 

característico a los ingredientes, especialmente en la conservación de carnes y pescados. 

Uso de Plantas y Hierbas Locales 

Las plantas y hierbas locales son esenciales en la cocina de la Amazonía, ya que aportan 

sabor, aroma y propiedades medicinales a los alimentos. Hierbas como el bledo, la hierbaluisa 

o el guayusa se utilizan en guisos, bebidas y marinadas, proporcionando un toque único y 

natural a las preparaciones. Estas plantas no solo mejoran el sabor de los platos, sino que 

también tienen beneficios para la salud. 



Aplicación de Técnicas Culinarias en Platos Tradicionales 

Algunos platos tradicionales de la Amazonía ecuatoriana, enfocadas en cómo se utiliza cada 

técnica: 

Chontacuro a la Brasa (Cocción a la Brasa). 

La técnica de cocción a la brasa se aplica al chontacuro (gusano de palma), que se coloca 

directamente sobre las brasas, permitiendo que se cocine a fuego lento. Este método le otorga 

un sabor ahumado característico, mientras que la piel exterior se vuelve crujiente, mientras 

que el interior conserva su jugosidad y textura tierna. Es una de las técnicas más 

representativas para resaltar el sabor natural de este insecto comestible. 

Pescado en Hojas de Plátano (Cocción en Hojas). 

El pescado tradicionalmente se envuelve en hojas de plátano o bijao, y se cocina al vapor o 

sobre las brasas. La técnica de cocción en hojas permite que el pescado se mantenga húmedo 

y jugoso, reteniendo todos sus sabores. Además, las hojas proporcionan un toque aromático 

que enriquece el sabor del plato, mientras que su estructura natural ayuda a mantener el 

pescado intacto durante la cocción. 

Caldo de Gallina Amazónica (Cocción en Olla de Barro). 

La técnica de cocción en olla de barro se utiliza para preparar el caldo de gallina amazónica. 

Este tipo de olla retiene el calor de manera constante, permitiendo que la gallina se cocine 

lentamente. La cocción en barro intensifica los sabores del caldo, dándole una textura espesa 

y rica. El calor distribuido uniformemente asegura que el sabor se concentre y que los 

nutrientes de los ingredientes no se pierdan durante la cocción. 

Chicha de Yuca (Fermentación). 

La chicha de yuca se obtiene a través de un proceso de fermentación. Después de cocinar la 

yuca, se deja fermentar durante un tiempo determinado, lo que le da un sabor ácido y 

refrescante. La fermentación no solo transforma la yuca, sino que también la conserva, lo que 

la convierte en una bebida nutritiva y energética. Esta técnica es fundamental en la 

preparación de la chicha, y es una tradición muy valorada en la Amazonía ecuatoriana. 

Maito de Pescado (Cocción en Hojas). 

El maito de pescado es un plato típico donde el pescado se adereza con hierbas locales y se 

envuelve en hojas de bijao. La técnica de cocción en hojas permite que el pescado se 

mantenga jugoso mientras absorbe los sabores de las hierbas. Al cocinarse en su propio jugo 

dentro de las hojas, el pescado conserva sus propiedades y adquiere un sabor único y 

delicioso, que solo se logra mediante este método de cocción. 



Guayusa (Infusión y Cocción). 

La guayusa se prepara mediante la técnica de infusión, donde las hojas de la planta se 

sumergen en agua caliente para liberar sus propiedades y sabor. Esta bebida es conocida por 

sus propiedades energizantes y se consume especialmente en las comunidades indígenas. 

El proceso de infusión permite extraer todos los beneficios de la guayusa de forma rápida, 

mientras se preservan sus propiedades naturales. 

Sancocho de Pescado (Cocción en Caldo). 

El sancocho de pescado se elabora cocinando el pescado en un caldo que incluye vegetales 

autóctonos como la yuca, el plátano y la papa. La cocción lenta permite que los sabores se 

mezclen, creando una sopa espesa y sabrosa. La técnica de cocción en caldo ayuda a que 

los ingredientes liberen sus sabores naturales y se integren en una textura suave y rica, ideal 

para un plato sustancioso y nutritivo. 

Técnicas Culinarias de las Islas Galápagos 

La región insular de Ecuador, que abarca las Islas Galápagos, es única tanto en su geografía 

como en su biodiversidad, y estas características se reflejan en sus prácticas culinarias. La 

cocina de las Galápagos está influenciada por varios factores: su aislamiento geográfico, la 

mezcla cultural de los primeros colonos, la proximidad al océano Pacífico, y la necesidad de 

sostenibilidad debido a las restricciones en la disponibilidad de recursos. Este capítulo explora 

las técnicas culinarias de la región insular, los ingredientes clave y cómo las comunidades 

locales han desarrollado prácticas alimentarias respetuosas con el entorno natural único de 

las islas. 

Cocción a la Brasa 

En las Islas Galápagos, la cocción a la brasa es una técnica muy utilizada para cocinar 

mariscos y pescados frescos, como el pescado a la brasa o las langostas. Los alimentos se 

colocan sobre las brasas de carbón o madera, lo que les confiere un sabor ahumado distintivo. 

Esta técnica permite que los mariscos y pescados mantengan su jugosidad en el interior 

mientras se doran y adquieren una textura crujiente en el exterior. 

Cocción en Caldo 

La cocción en caldo es fundamental en la gastronomía de las Galápagos, especialmente en 

la preparación de sopas y caldos de mariscos. Ingredientes como el sancocho de pescado se 

cocinan en un caldo hecho a base de agua, verduras locales y especias, lo que crea una sopa 

sustanciosa y llena de sabor. La cocción a fuego lento permite que los sabores se integren y 

los ingredientes, como el pescado, se ablanden, resultando en una textura suave y un caldo 

rico y sabroso. 



Sofrito 

El sofrito es una técnica común en la preparación de platos de las Galápagos, utilizada para 

crear una base de sabor intenso. Consiste en sofreír cebolla, ajo, achiote y otros ingredientes 

en aceite caliente hasta que se ablanden y liberen sus aceites esenciales. Este sofrito sirve 

de base para guisos y sopas, como el encocado de pescado, donde los ingredientes se 

integran con leche de coco para darle cremosidad y un sabor profundo y aromático. 

Fritura Profunda 

En las Galápagos, la fritura profunda es muy utilizada para platos como los chicharrones de 

pescado o los mariscos fritos. Esta técnica consiste en sumergir los alimentos, generalmente 

rebozados, en aceite caliente hasta que se doran y se vuelven crujientes por fuera. La fritura 

proporciona una textura crujiente, mientras que el interior se mantiene jugoso y tierno, lo que 

crea un contraste de texturas que caracteriza a los platos fritos de la región. 

Marinado con Cítricos 

El marinado con cítricos es esencial en la preparación de platos como el ceviche en las 

Galápagos. En este proceso, el pescado o mariscos se sumergen en jugo de limón o naranja 

agria, que "cocina" los ingredientes, alterando su textura y mejorando su sabor. El marinado 

con cítricos se acompaña de cebolla, cilantro, ajo y otras especias, creando un plato fresco y 

lleno de sabor, muy popular en las islas. 

Cocción al Vapor 

La cocción al vapor es común en la preparación de mariscos y pescados en las Galápagos. 

Al igual que en otros lugares del Ecuador, esta técnica preserva los nutrientes y sabores de 

los alimentos. Platos como los bollos de mariscos utilizan el vapor para cocinar los 

ingredientes dentro de una envoltura de hojas de plátano, lo que ayuda a mantener la 

humedad y suavidad del marisco mientras se infunden los aromas de las hojas. 

Aplicación de Técnicas Culinarias en Platos Tradicionales 

A continuación, se presentan algunos platos tradicionales de las Islas Galápagos y cómo se 

aplican las técnicas culinarias para prepararlos: 

Langosta a la Brasa (Cocción a la Brasa) 

En las Islas Galápagos, las langostas frescas son una especialidad, y uno de los métodos 

preferidos para prepararlas es la cocción a la brasa. Técnica aplicada: Cocción a la Brasa. La 

langosta se coloca sobre brasas calientes, donde se cocina lentamente, lo que le da un sabor 

ahumado y una textura crujiente por fuera, manteniendo su jugosidad por dentro. El sabor 

ahumado de la brasa realza el sabor natural de la langosta, convirtiéndola en un manjar 

exquisito. 



Cangrejo al Coco (Cocción en Leche de Coco) 

El cangrejo al coco es otro plato típico en las Galápagos, donde el cangrejo se cocina en una 

mezcla de leche de coco y especias locales. Técnica aplicada: Cocción en Leche de Coco. Al 

igual que en el encocado de pescado, la leche de coco aporta una textura cremosa y un sabor 

dulce que complementa el cangrejo. La cocción lenta permite que los sabores se integren 

completamente, resultando en un plato sabroso y aromático. 

Sopa de Mariscos (Refrito y Cocción en Caldo) 

La sopa de mariscos es otro plato tradicional que se prepara con una mezcla de mariscos 

frescos como camarones, conchas, y otros crustáceos, cocidos en un caldo sabroso. Técnica 

aplicada: Refrito y Cocción en Caldo. El refrito con cebolla, ajo y achiote proporciona una base 

de sabor rica, que luego se mezcla con el caldo de mariscos. Los mariscos se cocinan en este 

caldo, absorbiendo los sabores de las especias y el caldo, creando una sopa sabrosa y 

reconfortante. 

Principales Técnicas Culinarias en Santo Domingo 

Las principales técnicas culinarias en Santo Domingo de los Tsáchilas, como parte de su rica 

herencia gastronómica, incluyen una serie de métodos tradicionales que destacan la frescura 

de los ingredientes locales y el uso de técnicas ancestrales para la preparación de platos 

típicos. Algunas de las principales técnicas aplicadas en la cocina de Santo Domingo: 

Cocción al Vapor (Cocción en Hojas) 

Una de las técnicas más representativas es la cocción al vapor, donde los ingredientes, como 

el pescado, el cerdo o el maíz, se envuelven en hojas de plátano o bijao, y se cocinan a fuego 

lento en un proceso que conserva los sabores y nutrientes. Esta técnica es muy utilizada en 

la preparación de platos como los bollos de pescado o bollos de cerdo, en los cuales la masa 

de maíz y el relleno se cocinan suavemente, manteniendo la humedad y el sabor natural de 

los ingredientes. 

Cocción en Caldo (Sopas y Guiseos) 

La cocción en caldo es otro pilar de la cocina de Santo Domingo, especialmente para la 

preparación de sopas, guisos y estofados. Se utilizan carnes como el cerdo, pollo y pescado, 

junto con tubérculos locales como la yuca, el camote y el plátano. Estos ingredientes se 

cocinan lentamente en caldo, lo que permite que los sabores se integren, creando platos 

sustanciosos y sabrosos como el sancocho de gallina y el caldo de manguera. 

Fritura (Freír en Aceite) 

La fritura es una técnica comúnmente utilizada para preparar platos como los chicharrones de 

cerdo, el camarón frito o las empanadas de viento. En este proceso, los ingredientes se 



sumergen en aceite caliente, formando una capa crujiente en el exterior mientras mantienen 

su jugosidad en el interior. La fritura es esencial para lograr un contraste de texturas en 

muchos platos, proporcionando un toque sabroso y crocante 

Asado a la Parrilla 

El asado a la parrilla es una técnica fundamental en la cocina de Santo Domingo, utilizada 

para carnes como el cerdo, el pollo y las reses. El uso de carbón o leña para asar las carnes 

les otorga un sabor ahumado único, que resalta los sabores naturales de la carne. Esta técnica 

es común en preparaciones como el chancho o el pollo asados, que se sirven con 

acompañantes como ensaladas frescas, arroz o patacones. 

Refrito (Sofrito de Especias) 

El refrito es una técnica que consiste en sofreír ingredientes como cebolla, ajo, pimientos y 

tomates en aceite caliente. Este proceso forma la base de muchos platos de la gastronomía 

de Santo Domingo, añadiendo profundidad y riqueza de sabor a guisos, sopas y carnes. Los 

sofritos son esenciales en la preparación de platos como locro de papa y arroz con menestra. 

Macerado (Marinado) 

El macerado o marinado es una técnica en la que las carnes, especialmente las de cerdo o 

pollo, se sumergen en una mezcla de especias, hierbas y líquidos como el jugo de naranja 

agria o el vinagre. Este proceso ayuda a ablandar las carnes, al mismo tiempo que les infunde 

sabor. El cerdo con salsa de naranjilla es un ejemplo de plato que utiliza esta técnica para 

lograr un sabor intenso y sabroso. 

Cocción Lenta (Caldos y Estofados) 

La cocción lenta es fundamental para preparar guisos, sopas y caldos donde los sabores se 

desarrollan gradualmente, y los ingredientes se vuelven más tiernos. Esta técnica es 

especialmente útil para platos como el sancocho de res o el guiso de pollo, en los cuales las 

carnes se cocinan a fuego bajo durante varias horas, permitiendo que los ingredientes se 

amalgamen bien y se forme un caldo espeso y lleno de sabor. 

Cada una de estas técnicas refleja la herencia cultural y la habilidad culinaria de los pueblos 

de Santo Domingo, y se aplican para resaltar los sabores y texturas de los ingredientes 

autóctonos, creando platos deliciosos y llenos de historia. 

 

 

 

 

 



Actividad de Aprendizaje 

Actividad 1: “Cocina por Regiones”  

• Materiales: ingredientes típicos de cada región (ej. papa, maíz, pescado, plátano 

verde, hierbas aromáticas), utensilios tradicionales (metate, piedra de moler, fogón, 

hojas de plátano, etc.). 

• Descripción: los participantes se dividirán en grupos, y cada grupo representará una 

región del Ecuador. Cada grupo deberá elegir una técnica culinaria representativa de 

su región y usarla para preparar un plato típico. Ejemplos: Sierra: cocción de papas en 

tiesto o el uso de piedras calientes para hacer pachamanca. Costa: Cocción en leña o 

a la parrilla para platos como el encebollado o pescado al carbón. Amazonía: Cocción 

al vapor en hojas de bijao (uso de envolturas naturales). Insular: Técnicas de ahumado 

o secado de pescado en las Islas Galápagos. 

• Prepararán el plato utilizando la técnica tradicional seleccionada. Mientras cocinan, 

cada grupo deberá reflexionar sobre la historia de esa técnica, su relevancia cultural y 

cómo ha evolucionado.  

Actividad 2: “Conservación y Transformación” 

• Materiales: tarjetas con nombres de técnicas culinarias y cambios tecnológicos (ej. 

molienda en piedra vs. uso de licuadora, cocción en horno de barro vs. horno 

moderno). 

• Descripción: los participantes recibirán tarjetas con dos conceptos, uno representando 

una técnica ancestral y el otro una adaptación moderna. Por ejemplo, cocción al vapor 

en hojas de bijao frente a uso de papel aluminio. Cada grupo discutirá: ¿Qué se gana 

y qué se pierde con el uso de técnicas modernas? ¿Cómo se pueden preservar las 

técnicas tradicionales sin renunciar a los avances modernos? 

Actividad 3: “Reinventando lo Tradicional”  

• Materiales: ingredientes locales, herramientas de cocina modernas (licuadoras, 

vaporeras, hornos eléctricos, etc.). 

• Descripción: los grupos volverán a trabajar, esta vez con el reto 

•  de tomar una técnica culinaria tradicional y adaptarla a la cocina moderna sin perder 

su esencia. Ejemplos: Convertir una cocción en fogón de leña en una versión más 

rápida usando hornos modernos, pero conservando el sabor ahumado. Usar 

licuadoras o procesadoras para crear versiones modernas de salsas o pastas hechas 

en mortero.  

• Cada grupo presentará su plato final y explicará cómo lograron mantener el carácter 

tradicional de la técnica mientras introducían nuevas tecnologías. 
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