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Presen{acion

Calalina Valencia Tobown

Direclora general

Durante la gestacion, el espacio del vientre que no es ocupado por
el nuevo ser esta lleno de liquido amnidtico que permite mantener
un medio quimico y térmico favorable para crecer. A través de ese
liquido pasan la luz del exterior y los sonidos, tanto internos como
externos, como el del corazén y la voz de su madre, padre y de
otros familiares y conocidos. El oido es uno de los primeros senti-
dos en desarrollarse, y el Ultimo en perderse. Desde muy temprano
en nuestra vida, los sonidos nos ayudan a conocer el mundo, su
estructura, sus componentes, su secuencia, y nos transmiten un
contenido emocional Unico. Primero, los monosilabos, el llanto, los
laleos, los gritos, el tarareo o la bocca chiusa (canto con la boca ce-
rrada). Luego, entendemos que esos sonidos se agrupan en silabas
y palabras que se refieren a cosas que no estan o no podemos ver,
gue nombran ausencias, y asi aprendemos a representar el mundo
de las cosas, de los otros y el propio. Mas adelante aprendemos
a narrar y narrarnos a partir de las palabras, y logramos construir



universos simbdlicos, imaginarios, convocar a los otros, llamar su
atencion y favor, y también conseguimos descubrir e inventar una
identidad, siempre con otros que interpelan esa voz con sus pro-
pias historias y que nos guian en el mundo.

Para el Instituto Distrital de las Artes-Idartes es fundamental este
proceso de creacion que se da en las interacciones cotidianas entre
las ninas y ninos con los adultos, ya que permite el goce efectivo
de los derechos artisticos y culturales de la primera infancia. Por
este motivo, entregamos a la ciudad esta antologia de seis cuentos
creados por los artistas comunitarios del Programa Nidos.

Sabemos que a las ninas y los ninos, la narracion de historias les
facilita:

Aprender palabras nuevas, su valor y su uso en contextos
diversos.
Tomar perspectivas distintas sobre las situaciones de la vida
cotidiana.
/ Comprender la linealidad, la ciclicidad y los saltos del tiempo.
 Reconocer y descubrir diferentes modos de interaccién con
otros y el modo de enfrentar conflictos.
Mejorar habilidades de pensamiento como categorizar, pla-
near o proyectar.
Desarrollar sensibilidad hacia las palabras y hacia el disfrute
de situaciones imaginarias.

Adicionalmente, contar historias tiene otra ventaja: ayuda a cons-
truir relaciones sensibles y carifosas entre las ninas, los ninos y
los adultos. En este periodo de aislamiento, que busca prevenir
graves consecuencias en la salud publica, es importante brindar
herramientas para que, a partir de la vivencia de las expresiones
artisticas, las familias puedan ofrecer carino y seguridad a los
mas pequenos. Este es el propésito principal que el Idartes espera

)



conseguir, apostando a que por mdltiples canales, las experiencias
artisticas del Programa Nidos lleguen a los hogares que carecen de
conexion a internet.

Invitamos a todas y todos ustedes, adultos que cuidan y acom-
panan a sus hijas e hijos, a leer estos cuentos en familia, a jugar
con ellos y a recrear sus historias de la manera que les parezca
mas divertida e ingeniosa. Dejamos algunas recomendaciones que
podrian ser (tiles para el disfrute.



¢Que lal si
Recomendaciones para cownlar hislorias
diverlidamenle

A continuacion hay algunas propuestas.

¢Qué tal si pruebas algunas de ellas para ver
como es leer historias asi? Puede ser divertido.
A solas, con tu hija o hijo, puede ser mas facil.

A medida que vayas jugando, puedes incluir mas

de estas propuestas.

Siempre sera muy importante que observes qué
le gusta a tu hija o hijo, qué no le gusta, qué le
interesa saber y hacer, y qué expectativas tiene.
Estos descubrimientos haran que disfruten mas y

que puedas preparar cosas que sean divertidas y

creativas para ambos.




Disprazale par
v hijo

Por un momenlo, vamos a dejar
de ser los papas.

Vamos a convertirnos en algo diferente: un
personaje que guiara a los ninos y las ninas a lo
largo de la historia, ayudandoles a sonar.

No hace falta gran cosa: jlos ninos tienen
muchisima imaginacion! Cualquier elemento
nos ayudara a convertirnos en otra persona.

La mayoria de las veces solo es necesario
buscar algo de ropa, accesorios, maquillaje y

algunos objetos. En casa hay todo
lo que necesitas.




Odmbien{a el espacio
para cowlar
uenlos

Tambien es imporlanie crear un
espacio para leer las hisforias.

Con los cojines de los muebles de la sala puedes
crear nichos, o puedes improvisar escondites
debajo de la mesa del comedor o colgar sabanas
para hacer tiendas o carpas. No es necesario
complicarse. Solo pon algo y muéstrales a los
ninos el barco, nave espacial, selva
o0 el lugar que escojas.



Usa las cualro
ch

Deja que el nino hable para ayudar
a comprender la historia y aprender toda la
informacion sobre los objetos, lugares, personajes
y tiempos.

Cuando leas, tienes que pronunciar
de forma diferente esas palabras interesantes
o importantes del cuento. ¢(Qué tal si haces
sonidos segun lo que pasa? Sonidos de pasos, de
explosiones, de viaje en moto o
de cualquier cosa que pase en el texto.

Habla despacio. Narra la historia con un ritmo
pausado; asi el nino puede comprender las frases
y tomar turnos en la historia cuando lo prefiera.

Hazlo visible. Muestra lo que significan las palabras
senalando los dibujos mientras hablas mediante
acciones o gestos.



Repile, repile
y repile

A los ninos les encania
escuchar los mismos cuenlos
una y ofra ve2.

Cada vez que se les lee un cuento, tienen la
oportunidad de repetir las mismas palabras
y oraciones una y otra vez. Mientras mas
oportunidades tenga el nino de escuchar el
mismo relato, mas vocabulario aprendera, mas
estructuras sintacticas podra afianzar, y mas
oportunidades tendra de expresarse y transformar
el cuento.



Inwvila a Tu hijo
parlicipar del
cuenlo

Tewlo siempre en cuenla.
Preguniale a menudo.

Puedes fingir que has olvidado algun dato de la
historia para que te corrija, o preglintale qué cree
él o ella que haran los personajes. jHasta puedes

modificar el cuento segun lo que responda!



Haz cawnlar y bailar
a {u hij

Puedes anadir a {u cuenio
cualquier cosa Que les gusle
a los wninos.

Puede ser que el personaje tenga que cantar una
cancion para conseguir abrir una puerta, repetir
unas palabras magicas o girar tres veces en un solo
pie. También puedes pedirle que sea él o ella quien
haga los efectos especiales, como el sonido
del viento.



Disprula del cuenlo

Oprovecha esle momenl{o para pasar
un buewn rafo con los ninos.

iEs una ocasion genial para reir juntos! Es un
momento que puedes repetir todos los dias y asi
crear el habito de leer y disfrutar juntos.
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Sera posible que haya un lesoro oculi?

en mi cuarlo? ¢Has vislo alguno?

-
-

Busquemos una media para recolectar los
tesoros que encontremos, exploremos en todos
los rincones de la casa.

éVamos junios? @









Siempre que voy a iniciar una aventura,
me gusta hacer una mueca graciosa
frente al espejo.

éEslas lisfo?






éEscuchas eso?
Creo que viene del bano.
i0h! £Queé es eso? No logro alcanzarlo.
Hummm esta muy, muy alto.
idja! Te atrapé.

iSeras mi helicoplero!



éDe donde viene ese olor?

Vamos gateando des-pa-ci-o. Len-to, muy len-to.
Es mi fruta favorita.
Perfecto, ya podemos elegir un nuevo tesoro.
iBusquemos el fuyo!

Va lo Tiemes? Fantastico.









Demos vueltas como un trompo.
iUuhh! iQueé mareo!

Esta cama es muy grande.
Me veo por aqui, me veo por aca. estoy de
cabeza, me estoy derritiendo.
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Ese aroma me es familiar.
Poco a poco intento acercarme. Cierro
los ojos. De repente, me sumerjo en un

' rio profundo y confortable. Mi olfato se

agudiza, los olores son coloridas tiras
que me rodean en su propia danza.
Lo siento cuando me muevo a través de
ellas y saboreo mi fruta favorita.

Abro los 0jos. Ya casi es hora de la
cena, y junto a mi familia mezclamos
colores y texturas, creando platos
moleculares que se hacen
chispitas en la boca mientras nuestras
miradas sonrien.

éQueé rFormas y sowidos lienen las _—
frulas por deniro?

--_‘\

{Como se sienle esa explosion
de sabores y lexiuras cuando pasan
por (u boca?

)
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Trato de descubrir qué sucede. Sin haberla
visto, creo que Rita ha provocado que
varios bichitos salgan de su hogar.

Camino un poco mas y al fin puedo verla,
en medio del patio, envuelta en una
sabana. Al parecer, esta buscando de nuevo
su galletita. Me monto en su peludo cuerpo
y damos unos cuantos saltos por el patio
hasta que Rita, abriendo sus grandes ojos,
ve su rica galleta bajo la cesta de ropa, da
un salto sobre ella y iplash!, las pompas
de jabon vuelan y los bichitos de nuevo se
molestan, pero por fin mi peluda amiga
tiene su galletita.

éQué bichos hay ew [u palio?

éQue siluelas puedes Formar con una
sabana en (u casa?



Los pasos de mi papa son pesados y
ruidosos; los de mi mama son aun mas
escandalosos y llenos de afan, y los
de mi hermana parece que estallan en
burbujas de jabon.

Caminan casi siempre tan apurados,
que pocas veces me dejan sentarme
a escuchar las gotitas de agua que
caen desde el ultimo escalon. Pero hoy
sucedio algo emocionante: mama me
acogio en sus brazos para llevarme a
dormir, y esta vez sus pasos fueron
lentos, casi arrulladores, y su voz entoné

nuestra cancion favorita.

éPodrias imilar el sonido de {us pasos?










Me asomo bajo mi cama, saco
mi caja de zapatos y observo que
un universo de seres diminutos
hacen una fiesta con sus propios
instrumentos. Me gusta tanto la
musica, que mis ojos tardan en
m— darse cuenta de que mi ropa se
| mueve y se saluda amablemente,
como si acabara de conocerse.
Luego, se unen a la fiesta a la que
también soy invitado.

Dejandome llevar, sonrio y bailo
emocionado. De repente, unos
pasos... es la voz de papa. Abro
los ojos, todo se silencia. Vuelvo
a la cama, espero que mis amigos
regresen pronto.

éQué lesoros hay bajo fu cama?,
épuedes dibujarlos?

éQue personajes puedes crear
cown (u ropa?






Sin saber por qué, fijo mi mirada... recorro
sus manchas y formas. De repente, me
enfrento a un gran remolino que me
hace retroceder. Me asusto tanto, que
resbalo y me encuentro de cerca con un
apestoso monstruo de ojos rayados y
boca profunda.

Por fortuna, logro agarrarme de la toalla
de mama. , la proxima vez invitaré
a mis aliados para poder defenderme: la
temible ducha, el peligroso estropajo y el
siempre valiente cepillo de dientes. Sin
duda seran de gran ayuda.

éQue exlranos seres habilan en {u bano?




maesiro

- de
munecos
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Esta es la historia

de un maestro de

MUNecos que cosia
sin parar.






Se levantaba temprano en la
manana, estiraba las piernas
para ponerse las botas,
escondia su melena tras un
pequeno sombrero, peinaba
su barba, se ponia su sacoleva
favorito, sus lentes de aviador
y se decia a si mismo:
“Tengo Que volver
al frabajo’.



.f.f.l..”*-'.l..rl.l L S
q
e
L]
b B
Wk
i

.. :
SR s .

~ .uJ.NIFIluPI.TJ-I.nF : .|r|Imr.H|J .nr..r.. HWP“M-.qI.. .
ST

ek e

Hnafa&.-..—ﬁ?#ﬂfwhh.?ffﬂaﬁ —

W
..lur..ru.ru.-Pl ki i



ﬂ.r.ﬂli“l

e ——




Este maestro de munecos
trabajaba tanto, que vivia
dentro de su propio taller:
un “maletaller”, que era un

maletin donde guardaba sus
creaciones, sus ropajes, su

maquina de coser, sus reglas
de costura y todo lo que un

maestro de munecos como él

podia tener.



Un dia, el maestro de munecos
estiraba las piernas en su
taller, y entre un monton

de retazos vio una tela que
no habia visto antes —jqué
sorpresal—, y con esta tela hizo
una muneca como ninguna
otra: tenia el cabello negro, la
piel rosada, un overol azul y un
chaqueton amarillo.

—ikres perfecla! Voy a lamarfe
Alicia —dijo el maesiro.






Estaba tan orgulloso de su
creacion y tan cansado por
haber cosido tanto, que se
quedd dormido sobre su
maquina de coser.
El ruido del motor girando
lo hizo sonar que caia por
un remolino, mientras a su
alrededor volaban trozos de
tela, hilos, cauchos y todos
sus materiales de costura,
para terminar en un lugar
que no conocia.
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En ese momento, escucho a
su espalda una voz dulce y
melodiosa |
que lo llamaba:

El maestro giré y vio a
una nina de pelo negro,
piel rosada, overol azul y

chaqueton amarillo. Creia
conocerla, pero no tenia
certeza de quién era.

>
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—dijo el
maestro al reconocerla,
colmandola de abrazos y

MIimos.

—le
dijo, mientras buscaba a su
alrededor su maquina y sus
hilos y recogia las telas que

volaban por doquier.



Al ver que no estaban

" las herramientas,
Alicia le dio al
maestro lo que
encontro a su

alcance.




Tomo de un arbol unas

ramas, luego atrapd unos

peces que nadaban en el
rio, guardé para si muchos.

pedazos del suelo y, por-
ultimo, arrancé pasto para
amarrar y trenzar. Todo ello
se lo entrego al costurero.




El maestro de munecos,
entonces, uso los materiales
para crear una pequena
version suya con sus botas,
su sombrero, su sacoleva y
sus gafas.



Era un minimaestro de
munecos, pero no tenia rostro,
asi que con los marcadores se

dibujo los ojos, nariz y boca.




- —Ya no eslaras solila. dllicia.

_ Esle pequetio maesiro fe
‘acompanara siempre. Es como

4o, pero mas pequenilo.

T E R EEEE

_________z....__.___._

Illlllllllll



—(hora tengo que volver
al trabajo. éComo reqreso
a wilaller?
-Pelllzcate solo esIas
sonando —dijo Alicia-. Va no
eslare sola
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Pero este no es el final:
iahora sigues {u!

Haz una miniversion tuya
y permitele que también
acompane a Alicia.



Sequmdeg

Equipo lerriforial de Suba
Bogola, 2020






- e
" B
fihy

- Nl -
=, iy ' _;.jr:,—-.h







e Juega cow wnosolros a... cocinar
y jugar en El Fogon de
mama Sequnda

Desde las calidas y frias tierras bogotanas,
extendemos una especial invitacion a todos los
ninos, las ninas y sus familias para que en sus

casas vivan una experiencia entre la radio

y la cocina.

Los convocamos a que realicen pequenos
recorridos, a que transiten todos los espacios de
sus hogares, pero, en especial, a que descubran

su grandiosa cocina. Es una invitacion a usar
su creatividad para jugar con los olores y los
colores que en la casa habitan, para indagar




sobre los sabores, los sonidos y las texturas
de los alimentos. Para ello, hemos recopilado y
reinventado recetas extravagantes y divertidas,
llenas de formas, letras y canciones.

Les dejamos ideas y retos para toda la semana.
Recuerden tomar las extraordinarias ideas de los
ninos y las ninas para hacerlos participes en el
poético espacio de la gastronomia: la exploracion
de los alimentos, la preparacion de la comida,
los rituales y momentos significativos junto a la
familia. El propdsito de esta experiencia artistica
es disfrutar con amor y paciencia de la actividad
de cocinar. No olviden compartir este suculentoy
exotico recetario con sus conocidos, pues creemos
que este es un tesoro para quienes les encanta
jugar. De paso, nos alegraria saber como les fue
frente al fogon de su casa y cuales son sus ideas
a la hora de cocinar en familia.

Olfuendos, ingredienfes







LEGUM ES

D'AM ERIQUE
LATINE

" . g
F
" 1
. &y =
- -
7 -
-
- -\
|
L L]




“Esos espacios que le
coneclan con (u espirifu y con
lo Que en realidad eres.

Hablo de cierfos riluales, como

puede ser el de la cocina o el
del bordado’.




Este suculento y exotico recetario esta
dedicado a todos los ninos y todas las ninas,
a sus padres, madres, abuelos, abuelas,
maestros, maestras, cuidadores y familiares.
A todas las personas que hacen parte del
Programa Nidos-Arte en la primera infancia
y al Instituto Distrital de las Artes - Idartes.
A nuestros campesinos y campesinas, que
gracias a su ardua y hermosa labor nos
regalan cada dia todos los sabores y colores
de la madre Tierra en nuestros platos. A los
que ven en la sonrisa de los ninos y las ninas
la magia para seguir sonando y creando.

Cown carino,




@5 O

Este recetario es una recopilacion de recetas hecha
por mama Segunda y el chef Claude Poulanc. A lo
largo del tiempo de aislamiento por el coronavirus
(COVID-19), el chef Claude Poulanc estd aburrido,
asi que buscando en internet encuentra el
programa radial El fogon de mama Segunda. El
chef Claude Poulanc se interesa por las recetas
que alli difundeny le propone a mama Segunda
que se pongan a la tarea de recopilar en un
recetario fisico las recetas de su localidad (Suba).
De esta manera, estos dos personajes toman los
siete dias de la semana para registrar recetas
que las personas les cuentan via telefonica en el
programa radial. Dichas recetas son de las UPZ
Suba, Tibabuyes, Rincon, San José de Bavaria, Casa
Blanca, Guaymaral y
La Floresta.
El fogon de mama Segunda es una experiencia
artistica que nos invita a vivir y a rescatar con
los nifos, las ninas y la familia los rituales
relacionados con la cocina. Acompanaremos a
nuestros protagonistas, mama Segunda y al chef
Claude Poulanc, por un viaje a lo largo de recetas

®



cargadas de imagenes, olores, sabores, colores
y sonidos. Sabemos que la preparacion de
alimentos es un tema de interés para los mas
pequenos; por eso buscamos en este formato
de experiencia artistica estimular el juego,
la memoria, la exploracion, la creatividad, la
comunicacion y el trabajo en equipo, al tiempo
que promovemos la interaccion entre los ninos y
las ninas con los demas miembros de la familia.
Esta experiencia artistica es una invencion
creativa que recopila recetas comunes y
cotidianas para la mayoria de personas que
habitan nuestro pais, aunque tienen nuestro
toque especial, variaciones llamativas para
los ninos y las ninas. Cada una de nuestras
siete recetas tiene incluida su historia, su
representacion grafica, sus ingredientes y su
preparacion, y, como si fuera poco, trae consigo
un divertido programa radial, que acompana
al recetario y ayuda a los pequenos y grandes
cocineros a gozarse el mundo de la gastronomia.
¢Quién dice que bailar, cantar, escribir, pintar,
jugar y cocinar no van de la mano?

. Ulewmsilios, ingredienfes
lislos. y Fogones encendidos.
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1. Experlos gaslronomicos
1.1. Mama Segunda
1.2. Claude Poulanc

2. Cuenla mama Segqunda...

Rituales para antes de comenzar a cocinar
Rituales durante la cocina

Rituales para servir la comida
Rituales para cuando estén comiendo
Rituales para después de comer

B. Ingredienles

Abono, aceite, agua, ajo, azucar, baildn, bocadillo,
callos, cebolla cabezona, champinones, cilantro,
el toque secreto, espinaca, harina para arepas,
huevos, jamon, miga de pan, pan tajado o




tortillas, papa, pimenton, platanos maduros,
pollo o carne desmechada, queso, remolacha,
sal, salchichas, salsa de tomate, tierra, tomate,
zanahoria.

6. Ulewsilios de cocina

Horno (eléctrico, de gas o microondas), estufa,
licuadora, ollas y sartenes, recipientes, cucharas,
cuchillos y tenedores, espatula, guantes de
cocina, papel de cocina, maceta o matera.

Receta para cultivar tomate en casa
Una patata para desayunar
Arecasitas crunch multicolor
Tenaca, la pizza berraca

iHablame del aborrajado, ve!

Cook mondongo

“Tu recette”

9. Credilos




1. Experlos gasironomicos

Mama Sequnda
@ o @

Su nombre de pila completo es Auxilio Segunda
del Perpetuo Socorro. Naci6 el 14 de marzo de
1947 en su amado pueblito Samaca, ubicado en
el departamento de Boyaca. En sus primeros
anos de vida, su abuela Inés y su abuelo Antonio
le ensenaron a cocinary, por tradicion oral,
le transmitieron sus conocimientos sobre los
poderes curativos de la naturaleza. Por eso, mama
Segunda es una sabedora de muchos remedios
para curar todo tipo de enfermedades. A sus diez
anos, sus padres se trasladan a Bogota, asi que
parte de su vida ha transcurrido en la localidad de
Suba. Entre sus pasatiempos se encuentran cuidar
su huerta, pasar tiempo con su familia y estar al
aire en su programa radial
El fogon de mama Segunda.
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Chef Claude Poulanc

Claude Poulanc Sartré nacio el 6 de agosto
de 1987 en la Guyana Francesa. Desde sus
cinco anos, entre utensilios e ingredientes,
descubridé que la gastronomia le apasionaba.
Por eso en la actualidad tiene un exitosisimo
restaurante en Francia, donde aplica todos
sus saberes sobre la cocina nacional e
internacional, pues este soltero caballero
es un explorador de recetas provenientes
de diferentes partes del mundo. Gracias a
mama Segunda comenzo a indagar sobre
la soberania alimentaria y ahora ocupa
sus conocimientos con sus plantulas de
aromaticas. Entre sus pasatiempos se
encuentran esconder sus ingredientes
secretos en su sombrero y pasar sus tardes
leyendo recetarios y libros de gastronomia,
acompanado por las composiciones musicales
del admirable francés Debussy.
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Riluales para awnles
de comenzar a cocinar

- Antes que nada, sumercé, deben arreglar la coci-
na. Hdganle un buen aseo y veran
coémo nos rinde cocinar. Pénganse una
cancioncita que les guste, que de seguro
esto va pa’ largo.

- Lavense las manitas, ipero bien lavadas! Mucha
agua y jabon. Pénganse una ropita que puedan
ensuciar o, pues, si sumercé tiene, un delantal,
ihagale!

- Ahora debemos alistar todos los alimentos e

ingredientes que vamos a usar.

- Sumercé, pero nos hace falta lo mas importante:
vamos a demostrar todas las ganas y emociones
bonitas pa’ cocinar. Por eso, sonrian, salten,
muevan las manos, que esto va empezar.




Rifuales durawnle la cocina:

- Sumercé, escojan por donde quieren empezar; lo
importante es empezar.
- Presten tantica atencion a los riesgos con los
chiquitos: el fuego, los cuchillos y esas otras
cositas. Ensenemos el
cuidado sin alejarlos de la
cocina. Esto es de todos.

Vayan lavando

a medida que van ensu-
ciando, y veran c6mo nos rinde
de bueno.
- Si ya no necesitamos eso,
¢pa’ qué dejarlo ahi? Organicen
‘ los ingredientes, comida y

utensilios que ya no van volver a
necesitar.
- ¢Huele a quema’o? ¢(No?

_@%\ Caramba, no olvidemos Lo
% que hemos puesto en el fogén.

| q -
; - 0iga, sumerce,




Si su respuesta son

cuatro huevos, asi de concentrados tenemos que
estar cuando estemos cocinando.

- Sumercé, iesa mesa esla muy bowila! Pongan un
par de flores en un florero, alisten los cubiertos y
que el mantel no vaya a estar arrugado y sucio.

, dos platos. , tres platos.
Si solo es sumercé lindo, pues ni modos, solo es
un plato. Lo importante es alistar donde vamos a
servir. Y, iojo!l, deben estar limpios: no permitamos
que nuestra hermosa comida se vaya a ver feita

por unos platos sucios.
- , &y esa presenlacion si se ve hermosa? Pien-
sen en como presentar la comida a su familia.

, la comida necesita presentacion. Hagan que
se vea agradable en ese platico, pues ustedes son
artistas y de eso depende que les dejen el plato
limpio o se lo dejen lleno.




Riluales para cuando es{én comiendo

- Sumercé, antes de comer, den las gracias,
carachas, den gracias a la vida, a las personas
que hicieron posible que todos esos tanticos

alimentos pudieran estar en esa mesa.
- iComida bien
hechal iQué comida law rica! Si asi se ve, no me
imagino a qué ha de saber.
- No se diga mas, empiecen por donde prefieran.
Eso si, sumercé, se deben acabar toditito.

- Cuando terminen de comer todo, descubranse
la camisa hasta el ombligo. éSe sienlen llenilos?,
Sumercé, iqué alegrial TOquense la
barriguita con ambas manos y vuelvan a dar las

gracias.

- Reposen unos 15 minutos, y ojo, que si les

alimentg, les va a dar sueno. Yo sé por qué

se lo digo.




- Simplemente, sumercé, vuelva a dar las gracias.
iSil, sean agradecidos con la vida por haber
comido esa hermosa y deliciosa comida.

- Levantense de su silla, lleven su platico,

vaso y cubiertos al
lavaplatos y lavenlos,
déjenlos bien limpios,
pues seguramente los
usaremos mas tarde.
- Si sumercé quiere, ayude a
recoger la demas loza que vea
en la mesa, que ya no necesite, y
pues ya que esta en esas, lavela.
De todos modos, hoy por ti,
manana por mi.
- Si ya acabaron, sumercé, vayan
y descansen. Echense un suefio,
0 tdmense un aire y de paso
échenles un ojo

a las maticas.




LEGUMES
D’AMERIQUE

LATINE




B. Ingredienles

Vegelales, frulas y allegados

De la tierrita y con mucho esfuerzo la traen los
campesinos. Frita, cocida o en puré... toitica nos
la vamos a comer.

> . --
Plaiov®

Dulce fruto amarillo, nutritivo y pecosito. Se come
asado, aplastado, frito o enterito.
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Rema, rema la muchachay
- encuentra la remolacha, que es
c;c? dulce y muy morada, y se usa en la

; Re«&\ ensalada.

Es naranja, alargada y la comen
los conejos. Se usa en ensaladas y
también pa’ ver de lejos.

Unos dicen que da fuerza, otros
que es rica en hierro, a esta verde
hortaliza en torticas yo la quiero.

y . &
ng‘*\

Esencial en la cocina. Olorosa
y redonda, ella me hace llorar,
pongala donde la ponga.

{ Este riquisimo hongo, cocido y
‘ picadito, cuando lo pongo en la

S . . . .

,g plZZ&, no me dejan nli un pquItO.
N
o
Cno




Se trata de un fruto rojo, llenitico de
semillas, que se le pone al arroz y al
guiso de las costillas.

Es uno de los preferidos para todas
las recetas. Sea fruto u hortaliza, le
gusta hasta a los atletas.

@
&
o
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Es un amigo pequeno que rie
por todo lado: ajo, ajo, ajo, ajo.
el Muestra sus dientes pa’ después
Do ser machacado.

Es una plantita verde que
se vende por atados. Les da
sabor a los caldos, pero no

tanto a los helados.

Dura como la madera, nace
bien enterrada en la tierra. Con
una buena pitada, queda suave

como la seda.

\




Hay de tanticos colores: amarillo
y blanco, los mas conocidos. Buen
brazo hay que tener pa’ que queden
bien molidos.

Liquidos A

Precioso liquido transparente, de
paramos y rios proveniente.
Lo encontramos al abrir la llave, y si
lo desperdiciamos, qué grave.

s
Grasa de origen animal o vegetal,
que en una botella se puede
conservar. Cuando se calienta,
sirve pa’ fritar, y todo muy crocante
73 - ) le va a quedar.

ele

Esta delicia proviene de la | MIL
vaquita, que ordenadita bien | ]

temprano, sale bien calientica.

Lecn®




Magia que realza sabores en un (
momento, pero si le agregas mucha,
iojo!, jte diran que estds contento!

Esta delicia proviene de la cana,

es blanca y refinada, aunque hay

azucar morena y esa también es
qe_ buena. jOjo! Con ella no se exceda,

Ucar la barriguita le crece y los animos
se estremecen.

o — =y

Dulce, salada y espesa, es
la companera ideal de las
papas a la francesa.

De guayaba y azucar resulta
este alimento, y acompanado con
queso, al mundo pone contento.




il o Blanco alimento que se
‘ ) » & estira, y el que lo come,
- el suspira. Derivado de la leche
ANe =@ oo pira. :
N . A y si alguien quiere mas, pues
T que le eche.
Es una mixtura de harina que
se prepara horneada, y cuando
por fin esta lista, en la mesa no
queda nada. P
Qn Ia')0°°
5
Son los calaos y tostadas que
&> quedan en la cocina. Sirven para
_ apanar, si rallan pa’ esta harina.
3 P
[/
€ pawv

A esta blanquisima mezcla
con aguita yo la amaso, y si
no encuentro un rodillo, pues
la estiro con un vaso.




Ovalado embrion del pollito.
Unos prefieren incubarlo y

otros comérselo fritico. 4 i ~
‘/evo LS
=%
(\“ o“g,‘ & Del estdbmago de diversos
& :S?“:) animales va a las cocinas
mundiales. Llamado también

mondongo, es sabroso, pero
nunca crudo.

Cuando ya estan cocidos la

carne o el pollo, se pellizca

bien pequeno y no es mas
este rollo.

De cerdo y de otras carnes
se sacan estas tajadas. Son
rosadas y blanditas, se comen

& crudas y horneadas.
o
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A esta bolsita con carnes le llaman
embutido. Sin ella, la salchipapa no
tendria ningun sentido.

Para sembrar...

De cascaras de platano o huevo
es esta mezcla suculenta.
Ademas de dar nutrientes, a las
plantas alimenta.

Es el soporte natural pa’ que
nazca la semilla. Se encuentra
en nuestro suelo, donde
también hay arcilla.

Mientras se cocina y revuelve,
también se puede bailar. Porque
mientras mas se baile, mas
sabroso va a quedar.




Al preparar la comida y no
ponerle amor, échele lo que le
eche, no tendra mucho sabor.

En esta util caja se prepara y se
calienta hasta la dltima migaja
(eléctrico, de gas o microondas).

4,
%wo

En este artefacto, compuesto
por fogones, se pone a cocinar la
comida por montones.

Esta veloz maquina dando vueltas
se divierte, mientras en jugo a las
frutas y verduritas convierte.




Grandes y pequenitas, y
compuestas de metales. Si no
existieran las ollas, ¢donde se

cocerian los tamales?

o X\ [0

S,
U lenes

En las tazas y los platos la
comida bien reposa. También
son muy importantes para
mezclar cualquier cosa.

Cortar, trinchar y revolver, de los
cubiertos es el deber.

Aungue su nombre es extrano,
este Util implemento sirve pa’
voltear la arepa y no quemarse

en el intento. &
%Qlula

Una cubierta pa’ cada mano, que
donde no la usemos, segurito nos
quemamos.




Si mientras cocinas vas regando, lo
mejor es ir limpiando. Con toallitas
de papel, toitico va a quedar bien.

Pequena y plana, esta practica
amiga te apoya mientras rebanas.

Los hay de todas las formas,
tamanos y materiales: grandes,
chicos y redondos. Quedaran
platos geniales.

-

Son aquellos recipientes que
uno llena de tierra, luego
siembra la semilla, le echa
agua y le da espera.

')O\I\
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Alla, en la puntica de Suba, donde da

la vuelta el viento, mama Segunda no

pierde de vista su enredada tomatera.
Un montodn de frutas con ombligo,

, dirian los aztecas. Ellos si que
cultivaban y comian tomaticos, como
los que cultivamos aqui. Porque si, el

tomate es tan andino como el maizy la
papita. Hay tomates amarillos, verdes,
rojos y hasta moraditos como una uva.

Los hay largos, redondos, grandes y
pequenitos.

Y los hay también a su manera. Asi como
a las ninas y los ninos, a los tomates
les gusta la libertad de expresion y se
extienden rama arriba buscando el sol.
Hay tomates que crecen en huertas o
en materas, en ventanas y otros hasta
en frente de las puertas. También hay

tomates de arbol, pero esos van en otro

cuento. Si que es rico el tomatico acido

0 dulcecito, es bueno pa’ echarle muela,

ya sea crudo o en un quisito.

1




\VVamos a necesitar:

pequeiia.  Olbowo: puedes hacerlo Un poco de lierra.
mediana.  triturando cdscaras de
huevo o machacando la

cascara del platano.

Preparacion
Dispondremos primero una matera mediana
con tierra. Esta tierra esta revuelta con abono,

que puede ser cascaras de huevo triturado o
cascara de platano machacada. Luego cortamos
un tomate en rodajas y lo ponemos en la matera

a unos centimetros una de la otra. Después,

por encima ponemos mas tierra con abono.




Pasadas dos semanas, ya deben
estar brotadas las semillas, asi que
podras ir trasplantando cada plantita
en una maceta mas grande, igual con abonito
revuelto. Si crece mucho, trata de enredarla con
una cabuya a una ventana o donde te quede
mejor, y la dejas donde entre harto aire, y si
es posible, sol. Ahora lleg6é el momento de la
paciencia: en mas o menos tres meses tendras
unos ricos tomates. Eso si, no olvides regar la
mata todos los dias y darle mucho amor. Veras
como tienes tomate rico y nutritivo sin tener que
gastar tanta platica.

Tenemos diferentes habitos y tiempos para
hacer las cosas, pero qué pasaria si en cada
hogar le dedicamos unos minuticos a la tierra.
Qué pasaria si tuviésemos una pequena huerta.
Independientemente del espacio, tendriamos
una opcion mas econdmica y nutritiva para
alimentarnos, valorariamos el trabajo de los
campesinos y campesinas que nos alimentan cada
dia y podriamos ver con los ninos y las ninas como
nace una plantita de la tierra.




UPZ San José de Bavaria




Cuenta la leyenda gastronémica que, como todas
las familias de papas, hacia el mes de enero, la
familia Patata Frita salio de viaje. La ruta estaba
trazada de San José de Bavaria a Santa Marta.
Escogieron la costa colombiana por la insistencia
de la patata mas pequena: Patata Tercera. Segun
ella, si visitaban este lugar, quizas ella podria
surfear. Tras varias noches en hoteles y largos dias
de camino, el Sol se divisaba en el horizonte y los
Patatas Fritas rodaron timidos y de a poquitos
hasta el mar Huevos Revuelfos. Después de un largo
rato, de saltos en las olas, de juegos, nados y de
conversaciones con otros vegetales, los Patatas
Fritas se salieron a secar. Mientras caminaban
por las calles de la ciudad, en busca de un buen
lugar donde sus cuerpos pudiesen reposar, se les
acerco un guia turistico ofreciendo sus servicios.
Patata Tercera grité emocionada, pues justo él
habia pronunciado la palabra magica: surfear. Muy
tempranito, a la mananita, se fueron Mama Frita y
Papa Patita con Patata Tercera a la playa El Sartén.
El aguita bien calientica, salvaje y aceitosa lanzo
tremendas olas, y Patata Tercera, luego de las
explicaciones del guia Tortilla Espanola, se lanzd
a la aventura. El mar la revolvio ferozmente, le dio
varias vueltas, pero Patata Tercera estaba siempre
muy sonriente. Al salir del juego de las olas, Mama

Frita, muy asustada, le dice:

(e




La cantidad de ingredientes se dispondra segun
el nimero de comensales.

(5

Huevilos

La comida pronto estara.

iMira como ruedamn las papilas corfadilas en rodajas,
delgadilas sobre la sarfén! Se cocinan un poquito
y se retiran del fuego con mucha precaucion.
Mientras salen las papitas del sartén, ustedes me
ayudan a contar hasta tres: a la una, a las dos y
a las tres, hemos lanzado a la sartén los ajitos y

@



las cebollas cortaditas superbien. Esperemos un

momento, tic-tac, tic-tac, tic-tac. , ya esta.

En una olla aparte, los huevitos mezclaremos con
mucha rapidez. Les agregamos la papita, la cebolla y
el gjito a la vez. Mezcla, mezcla, mezcla bien. A esta

receta le falta sabor. ,salyun
poco de amor. idlbraza a quien lengas a {u alrededor!
Calienta, calienta, calienta la sartén. Echa un chorrito
de aceite y agrega la mezcla sin vaivén. Dos minutos

en el fuego y damos vuelta sin parar. Y,

idlyudawme a resolverlo! Ya sé:

ponemos un plato sobre la sartén, le damos media
vuelta y de nuevo a la sartén. Dos minutos bastaran

y en la mesa lo pondras.
iUna palala para desayunar!

Una patata para desayunar es una receta que
también puede ser servida como plato principal o
como acompanante en el almuerzo o en la cena. Los
ingredientes de una receta pueden variar segun el
gusto del comensal, 0 segun los elementos que se
tengan a la mano. Puede tener mas proteinas o mas
vegetales y algunas hierbas para aromatizar. Los
ninos y las ninas pueden ayudar a lavar las papitas,
revolver los huevitos, a echar la salecita y a pelar
los dientecitos de ajo, ademas de degustar. Con una
buena ayuda, la vuelta a la tortilla le pueden dar.

(el




Orecasilas
crunc
mullicolor



Ampliamente conocidas por su redondez,
suavidad y tostado, las arepas, cuyo principal
ingrediente es el maiz, tienen tantos posibles

origenes como variantes. Para no entrar en
discusiones, podemos afirmar —cientificamente
comprobado— que las autéctonas arecasitas
crunch multicolor son uUnica y exclusivamente
provenientes de esta extrema localidad: el maiz
llevado a su maxima expresion artistica con
disenos exclusivos y estéticas posmodernas,
con arrugas y colores al gusto de los
observadores. Las arecasitas crunch multicolor
son desestresantes por naturaleza, y su
mezcla y amasado tienen lo indicado para una
relajante fiesta mananera. Hay unas con dos,
tres, cuatro o muchos ojos, unos abiertos, otros
entreabiertos o dormidos. Tienen dos narices,
tres bocas y un buen par de orejas, y por objetos
y personajes estan habitadas o deshabitadas.
Qué mas da, son simplemente alocadas. Entre
calles y selvas se hacen arecasitas, tostaditas al
estilo crunch, coloridas y vegetales por exigencia
nutricional.
iDe La Floresla para el mundo!




Ingredienies
Como todas las mananas tienes hambre al
despertar, arecasitas crunch hoy vamos a
preparar.
{Queé vamos a necesilar?
Al gusto:

Harina de mai2 Mawnlequilla o
para arepas. Ogua fibia.  Ol2ucar y/o sal. aceile.

También:

1 2anahoria

1 remolacha rallada.

rallada.

2 hojilas de
espinaca.

Finalmente:

1 venlana Muchas casas y objefos

para observar.




Preparacion
Primero leamos las recomendaciones y después
dispongamonos a preparar.

Para los colores: Vamos a licuar cada uno de los
vegetales por separado (zanahoria, remolacha y
espinaca). Licuamos con agua y una pizca de sal

y/o azucar y los dejamos en recipientes separados.

Al final, tendremos aguas de color amarillo/naranja,

verde y rojo. La intensidad del color puede variar si
le ponemos mds 0 menos agua.

Orepas casa ew la jungla: Mezclamos el agua de
espinaca con harina para arepas, segun la cantidad
que vayamos a hacer. Jugamos y amasamos hasta

que quede como plastilina. Entre mas agua le
pongamos, mas pantanosa sera la jungla, y la casa,
un poco mas dificil sera de armar. La dejamos
reposar 5 minutos.

Orepas del caslillo parpura:

Mezclamos la harina con el agua de la
remolacha, jugamos, amasamos y dejamos reposar.
Orepas del palacio del sol solecilo:

Mezclamos el agua de la zanahoria con la harina,

(iz)




jugamos, jugamos mucho y dejamos reposar. idh!
No podemos olvidarnos de amasar.
Mientras la masa reposa, acerquémonos
a una ventana y observemos las casas que hay
cerca, mirando todos los detalles:
, écuanlas puerlas?, y
Podemos utilizar unos binoculares hechos con
nuestras manos, con tubos de carton, o unos
verdaderos con vidrios, que nos permitan detallar
las casas con mucha precision. Si queremos,
podemos dibujar todo aquello que nos llame la
atencion. No olvidemos observar nuestra casa, sus
formas y sus objetos. Siempre hay algo nuevo que
descubrir. Después, no hagamos esperar mas a la
masa: volvamos a la mesa y demos maravillosas
formas antes de dorar. Podemos hacer ventanas,
puertas, casas completas, decorarlas con objetos
e incluso mezclar nuestros colores. éLislas?
Listas para dorar en un sartén
enmantequillado y previamente
caliente. Las volteamos con
mucho cuidado y las dejamos
hasta que queden crocanticas
por ambos lados.
Casas, castillos y palacios
crocantes para comer.




Podemos intentar colorear la masa con otros
ingredientes naturales, como ahuyama, cascara
de uva isabelina, circuma u otros, y también
podemos usar jamon, queso, mermelada, frutas y
verduras, que nos serviran para armar, decorary
rellenar nuestras arecasitas crunch multicolor.
Esta receta nos invita a jugar con las texturas,
los colores y las formas. Tocar y amasar nos
ayudara a sentir y a apreciar los colores que han
resultado de las mezclas. Todo lo que podamos
observar tiene potencial, pues cualquier forma o
figura, como animales, letras y elementos de la
naturaleza pueden ser parte de nuestras arecasitas
crunch multicolor. También, podemos hacer otros
tipos de casas y estructuras comestibles o no
comestibles para el juego a partir de la observacion.
Aprovechemos todo lo que tenemos a la mano y
hagamos uso de la imaginacion.

Para crear: 1. Hacer una arepa gigante que contenga
todos los detalles de la fachada del vecino. 2.
Hacer partes separadas y armar al final. 3. Cada
integrante de la familia podra realizar una casa del
barrio o cuadra. 4. Todo lo que queramos para armar
una casa o fachada de la manera mas divertida y

deliciosa puede funcionar.




Tevnaca la pi22a )
berraca



La receta me la dieron mis papds cuando era pequena.
Ellos me contaron que un dia el senor Josefo, que
vivia en la esquina de la cuadra, alla en Tibabuyes,
les regalo la receta. Les dijo que con esta receta yo
dejaria de toser en temporadas de lluvia. Les contd
la historia de una poblacién que vivia en una isla

(base 0 masa de pizza) donde arreciaban las lluvias y
todos se enfermaban. Una tarde, cansados de tanta
lluvia, decidieron pedirle a Tenaca, diosa de la isla,
una solucion: querian que no lloviese tanto y que no

se enfermaran tan rapido. Tenaca les dijo que debian
ir a sembrar tomates islenos y que debian cuidar el
pasto marino. Ademas, les pidié que con esas cosechas
le hicieran un retrato a lo largo y ancho de la isla, de
manera que desde el cielo se pudiera ver el rostro
de Tenaca. Los habitantes, apurados, cumplieron las
condiciones que les puso Tenaca. Una vez terminaron,

Tenaca hizo llover chicle de leche (queso) sobre toda

la isla, cubriendo los tomates islenos y el pasto
marino. Al finalizar, dijo:

Enseguida, un sol radiante empezo a cubrir laislay el
chicle de leche empez06 a arroparla, cubriéndola por
completo. Dias después volvio a llover, pero esta vez

nadie se enfermo, puesto que el chicle de leche no
permitio que nadie se mojase o enfermase. Desde ese
dia, la gente hace islas (pizzas) con la cara de Tenaca

y se las come para no enfermarse ni con la lluvia mas

fuerte. Asi, siempre estaran protegidos/as y saludables.




Ingredienles (para una pi22a)
(Las verduras y las proteinas pueden variar dependiendo
de los ingredientes que se tengan en casa).

Para la masa o Para pasta de
base de pizza: tomate:
S
1 pan lajado o /. de sobre de salsa
1Torilla. de fomafe de 80
gramos.

Verduras como:

2anahoria, espinaca, champinones, pimenion, lomale.

Proteinas como:




Para empezar, debo elegir qué base o masa
voy a utilizar:
- Primera opcion: pan.
- Segunda opcion: tortilla.
Solo debo poner una tajada de pan o una
tortilla sobre un plato.

Pongo la salsa de tomate sobre el pan tajado
o la tortilla y la esparzo con ayuda de una
cuchara o un cuchillo. O, si quiero, con las

manos bien limpias.

Si me gusta, le puedo esparcir un poquito
de orégano. Los demas ingredientes
debo lavarlos, pelarlos —si es necesario—,
cocinarlos —si es necesario—y cortarlos en
pedacitos. Luego los pondré encima de la
salsa de tomate que esta encima de la masa
o base (pan o tortilla) y con ellos formaré
un rostro, o una carita. Le pondré el queso
encima de los vegetales o proteinas que
estan sobre la salsa de tomate, que esta
encima de la masa o base (pan o tortilla).
Si me gusta mucho el queso, le pondré




muuucho queso. La meteré en el horno (eléctrico,
de gas o microondas) o la pondré en un sartén
aceitado, le pondré una tapa hasta que el queso
se derrita. Solo la dejaré alli unos pocos minuticos.
iCuidado! Hay que estar a cuatro 0jos para que no
Se vaya a quemar.

También puedo preparar una pizza dulce: solo
debo cambiar la salsa de tomate por miel, o
crema de leche, o leche condensada. Las verduras




y la proteina, por frutas como manzana,
durazno, pera, banano, ciruela, fresa o
mora.

Siempre puedes elegir qué quieres probar:

0 éuna pizza dulcecila?
La idea esta en crear un rostro en la
pizza, configurar un personaje vy,

, crearle una historia. Cada uno de los
ingredientes que tengan a disposicion
es la opcion de un rostro diferente. Es
importante que como adultos seamos

complices de juego y de imaginacion para
que al finalizar de cocinar, se tenga un
personaje comestible.




UPZ Tibabuyes

Con el calor del sol, el platanito crece y crece,
pero no lo hace solito: en el racimo brota con
sus hermanos y madura en su arbol con calma
y sin prisa. Del platanal a la cocina voy con mi

@



racimo para prepararlos para la cena, y si sobra,
para el almuerzo, pues también queda para el
desayuno. Me encanta escoger los platanos pa’l
aborraja’o: Tienen que estar bien maduros, o sea,
bien negritos para que queden bien sabrosos
y dulcecitos. Jmmm. Recuerdo a
mi abuela en la cocina haciendo bolitas con el
platano maduro, y ese olor a aceite caliente.
A escondidas, me comia un poquito del queso
rallado que comprabamos en el parque del
pueblo y el bocadillo que traiamos de donde
don José. Mientras la veia, yo siempre le pedia:
. Ella me mirabay
me decia: "Paciencia, mi nina’. Luego, me acercaba
a la cocina cuando olia a metros el olor dulce
del aborraja’o. Otra vez le preguntaba: “Obuela,
écual es el secrefo?”. Ella me miraba y me decia:

. Hasta que
lleg6 el dia: mientras estabamos sentadas en el
comedor, seriamente la miré y nuevamente le dije:

. Quiero saber por qué
son tan ricos. La abuela me cogi6 de las manos
y al oido me dijo: "Repile conmigo las palabras
secrelas: Furu, juju, callelle, dala, esle aborrajado
muy rico sera’. Desde entonces, este secreto de
nuestros abuelos africanos me acompana, y nadie

puede probar un aborraja’o igual al mio.




Mira, ve, es muy sencillo. Para cuatro comensales
necesitaras:
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1 libra de quesilo de
eslirar
(doble crema).

=1l

I Mils .

j . R
1 libra de 11a2a de
bocadillo. leche.

Para esta receta vamos a tener que untarnos
todos, toditicos. Primero, hay que quitarle la cascara
a los platanitos. iVel Deja que las ninas y los ninos los
pelen. Ahora, vamos a poner a freir los platanos, bien
caliente el aceite hasta que los mismos queden color

caramelo. Cuando estén frios, los aplastaremos en
una tabla para crear una masita. Los dejas reposar
un poquito pa’ que les pase el calor y dejas a las
ninas y los ninos hacer lo demas. Con un poquito de
masa, envolveremos una lonja de bocadillo y otra de
queso, le damos forma de pelota de béisbol o baldn
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de futbol, o de cualquier cosa redonda. Ensequida,
pasamos esta bolita por harina, huevo y un poquito
de leche, todo revuelto.
Dejalos que se unten. idlh, si! Se me olvidaba.
Un rociado de miga de pan para pasarlos por aceite
caliente hasta que queden bien doraditos, y ya esta.
Aborrajados del Valle, éois?.

Aqui queremos invitar a las madres, padres,
cuidadores y familiares a que les pregunten a los
ninos y las ninas qué parte del cuerpo necesitaran

para preparar esta deliciosa receta del Valle del
Cauca, y a que juntos le inventen una cancion
nombrando esas partes.

“Yo necesito mis manitas, yo necesito mis bracitos,
yo necesito mis deditos. Y asi, y asi, y asi lo voy a
preparar”.

“Obdulia, Obdulia, dime que vienes para aca, déjanos
tu receta... que deliciosa sera.
Qué ingredientes contendra: harina, huevos y
miguitas de pan.
Platanotes de la siembra que vamos a espichar.
Pero, Y, écon Qué parle de mi cuerpo la
voy a preparar?”.

o



UPZ Suba Casablanca

Pues, una tarde
de esas de rock and roll, mis viejos, mis
hermanos, mi hermana y yo nos pusimos a tocar
instrumentos, a hacer canciones con sonidos
extravagantes y a jugar con la musica. Mi padre
Julio tocaba la bateria, mi madre Maria tocaba



el bajo, mis hermanos Brandon, Josué y mi
hermana Valentina cantaban a todo pulmoén, y
yo, N0 menos importante, me puse a darle swing
a la guitarra. Mientras el rugido del rock and roll
retumbaba la casa, la nona Pachita cocinaba una
suculenta sopa de callitos y, sin darnos cuenta,
resultamos creando una cancion al gran y sabroso
mondonguito con un ritmo indomable, pues claro,
el hambre nos estaba abordando. Asi que al un,
dos, tres... cook, cook, cook... mondongou cook.
(Ver cancién mas abajo).

Para hacer un cook mondongou debo conseguir
algunos ingredientes que veras aqui.
Empecemos con nuestra cocina song. Las cantidades
dependen de los invitados que tengas hoy.
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Cook, cook, cook, mondongou cook.
(Con ritmo de rock).

Si quiero estar listo para cocinar,
me lavo las manos, busco un delantal.
Organizo un espacio para trabajar
y mis elementos voy a organizar.

En mis ingredientes (el agua y la sal)
prendo fuego y me pongo a bailar.

Coro:
Cook, cook, cook, mondongou cook.
Cook, cook, cook, mondongou cook.

Esta es la lista que debo tener:
cebolla, unos ajos y papa también.
Sobre ese tapete me debo mover,
toda mi familia debe bailar bien.

Busco una olla del tipo exprés,
que pite muy fuerte unay otra vez.

Coro:
Cook, cook, cook, mondongou cook.
Cook, cook, cook, mondongou cook.




Una sopa de callos para saborear.
Ese tapete yo lo sasoné

y para el sabor, una pizca de rock.

Cilantro en rama, el fuego soy yo.

Me muevo al ritmo de este tambor,

de ahi es que saco toda mi sazon.

Coro:
Cook, cook, cook, mondongou cook.
Cook, cook, cook, mondongou cook.

Nola del chef

Definitivamente, esta es nuestra receta mas
arrebatada. Te proponemos que bailes, cantes y te
diviertas al ritmo del rock and roll, que agregues
todos los ingredientes que le vendrian bien a este
caldo de callos, pues es una historia familiar.

Y si no tienes callos, pues ponle ganas y canta el
Mondongou cook al son de lo que tu hagas.







Este es un espacio para que tu imaginacion vuele,
para que tomes una receta que te guste, que te
recuerde a alguien. Para que se la dediques, 0
simplemente para que juegues. Puede ser una
receta que exista, o una receta que inventes, una
receta comestible o no comestible.

Recuerda que es

Yo, el chef Poulanc, te puedo recomendar que
utilices ingredientes que tengas en casa, 0 que
uses | pizca de toque secreto, | pizca de sabor,
taza de baildn, / docena de notas musicales,
docena de juguetes, ! litro de letras, o quizas,
una una de unicornio, un pelo de perro o de
gato. Bueno bueno bueno, y si es para los mas
chiquitos/as, podemos hacerles una receta de
texturas, o una receta de caricias y olores.
TU, adulto, puedes ser extremadamente creativo/a,
obviamente teniendo todas las precauciones.

, éusledes qué proponen?

A ver. Y si recordamos las recetas de casa, cual
me recuerda a mis abuelos, a mi madre, a mi
padre. éCual me qusla
muuuucho? De seguro... esta, no. A ver, la sopa

de... 0, ino!, mejor el arroz con... 0... ya S€.




(Dibujo de la receta):
iTengo una grandiosa idea!
Ve a traer tus lapices, tus colores y marcadores:
aqui puedes pintar tu receta.




(Historia de la receta).
iAh, ya sé! Aqui puedes escribirle un cuento o un
poema a tu receta.




Anota la cantidad y los ingredientes necesarios
para tu receta.

ilmportante! Para los chefs es importante registrar
todo, por si en el futuro quieren repetir una receta.




Papitos, mamitas, cuidadores y familia eso fue
todo, sumercé lindo, muchas gracias por haber
cocinado con nosotros. Y no esta demas decirles
que tengan mucho cuidado al cocinar con
nuestros ninos y ninas, ensénenles con paciencia
y amor, que esto es un arte ancestral que les
servira para toda la vida.
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Asquerosamente rico: Mano zombie [archivo
de video]. https://www.youtube.com/
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Este recetario estd basado en la experiencia artistica
Sancochando con mama Segunda, creada originalmente en

el mes de marzo del 2020 por Sergio Méndez y Paula Neissa,
artistas comunitarios de la localidad de Suba, y en las recetas e
ideas propuestas por el equipo de artistas comunitarios de esa
localidad, quienes también intervinieron en todos los procesos
creativos.
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Algo en el mundo esta pasando,
pues todas las personas en casa
se estan quedando.

Al barrio de Juan y Tamarinda
también ha llegado
la recomendacion de estar
resguardados.
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En casa de Juan, los dias pasaban
lejos del jardin de ninos donde él
- @ exploraba.
. En huecos y escondites, juegos inventaba
y solia mirar a través de su ventana.
iUna linda cabellera por ahi se asomaba!







Mientras eso pensaba,
a Juanito observaba desde la .
ventana.




Se volvid un juego divertido para Tamarinda
Juan observar la gente pasear junto a sus
mascotas un ratico nada mas, pues han

reemplazado el televisor, que tiene mucho
afan y anda sin corazon.
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Dia 15 ,
A Juan no le gusta hablar de cémo R -
: . o "'-""\L_-r{ ‘,::1:_-) -
se siente, pero quienes lo rodean <. N
. RN
le conocen hasta los dientes. Por Wt
eso saben que cuando la tristeza
se le posa en el corazon, Juan usa
medias azules encima del pantalon.
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Mientras tanto,
el pelo a Tamarinda le esta creciendo.
Muchos cambios todos estan viviendo.
Si la tristeza aparece un momento,
ella acaricia y peina su pelo muy lentor

1

'g-‘-"






' Un dia, Tamarinda y Juan por primera vez
a los ojos se vieron y con picardia
se sonrieron.
- Amigos de ventana lograron ser,
':",j,‘"aun sin salir de casa mucho se iban a querer.
' Todos los dias querian hablar y a gritos se

' empezaban a llamar.

-

I




\
(

|

(

P :
o '

B e 3
Q} ‘ A la pequena Tamarinda con carino

papa la peinaba.
Con paciencia le decia que esperara.
En casa, durante la cuarentena, muy




""' ; ' § . Tamarinda ha empezado a conocer a Juan ' '
: y sabe que cuando lleva gorro amarillo, ' |
' ' ' su corazon contento esta. ‘
\ Pero cuando se pone el saco rojo,

‘ uhhhh, cuidado: algo le ha causado enojo. ' ‘ !

'.'P‘L\. '“i.' .‘ll".}‘



k Tamarinda ha despertado
< muy enojada.
¥ iExirana a su abuelila y lo
hermoso que canfabal
Para extranarla un poco menos,

ha susurrado un arrullo de ella.
Cuando lo canta, piensa en sus

: ojitos de estrella.
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Juan lleva hoy una chaqueta verde
porque el miedo se apoder6 de su -
mente, pues una pesadilla ha sufrido.
Pero algo magico ha ocurrido: el
arrullo de Tamarinda por la ventana

‘
.( se ha metido.




Tamarinda muchas veces el arrullo
de su abuela ha cantado. Asisu
corazoén ha aliviado.

Juan ahora la acompana y desde
las ventanas juntos cantan.
Todos los vecinos se han
asomado: el hermoso canto por
sorpresa los ha tomado.
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Dia 33

Igual que Juan, Tamarinda
despierta en la madrugada.
Siente mucho miedo de ser
olvidada por el perro de la
esquina, que siempre le ladraba.
Con un peinado muy alto, él
podria verla por la ventana.




Esta manana, Juan se ve
‘muy extrano. Se ha puesto
en la cabeza el saco, las
medias en los sobacos, los
pantalones en el cuello y
_la camiseta en las piernas.




Tamarinda intenta descifrar lo
que le pasa a Juan, que con
j EEIT"- la ropa asi puesta, mil giros

y 2 empez0 a dar. —iPara, Juan!

" Tienes que respirar.

Juan toma aire profundo y se

logra tranquilizar.




r =
v Juan empieza a entender - ‘@

que debe hablar de esas
emociones que no logra
nombrar, y que con la ropa y
sus colores trata él de reflejar. d
Pero ahora lo que siente no
log‘a descifrai
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Ambos amigos se observan
y una timida sonrisa se refleja.

Los dos rostros se iluminan y seJ@

invitan a jugar, un avion de papel

han creado para poderse lanzar.
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A Tamarinda, papa le dice que esta
cuarentena pronto terminara y que
cuando esto suceda, el cabello tan
largo como mama tendra, porque el
secreto para que crezca esta en cantar.
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Tamarinda le cuenta a Juan qué
canciones debe cantar si su
cabello largo quisiera ver brotar.
Asi que Juan empezo a versar
un rock and roll loco para

verla feliz bailar.
A




Tamarinda baila y baila sin
control. El rock and roll de
Juanito sus crespos elevo.
Es cierto que cantar hace

crecer: algunos centimetros ha
ganado desde aquella vez.




Tantas canciones cant6 con
Tamarinda en estos dias,
que entre versos aclaré todo
aquello que sentia.
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Ahora Juan y Tamarinda han
descubierto que todo tiene
transformacion.

Lo que sienten ahora no solo es
un deseo o un color: también
es una cancion.

Solo queda esperar un poco
mas para que estos dos amigos
se puedan abrazar.

Ese momento inolvidable sera,
y todos los vecinos y vecinas
por siempre lo recordaran.
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éHas hecho canciones sobre
lo Que sienfes?

Una cancion puede ser de
gran ayuda para expresar
una emocion. Abraza, baila,
canta y sana tu corazon.

Juan y Tamarinda
{enian razon.
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Invitamos a todas y todos
ustedes, adultos que
cuidan y acompanan a sus
hijas e hijos, a leer estos
cuentos en familia, a
jugar con ellos y a recrear
sus historias de la manera
que les parezca mas
divertida e ingeniosa.
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