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En épocas prehispanicas el territorio inicial de los
Embera eran los cauces superiores del rio Atrato
y San Juan, los cuales encontraban poblados por
multiples grupos étnicos diferenciados. A la llegada
de los esparioles, los Embera fueron denominados
como indigenas Choco. Como resultado de los
conflictos interétnicos y de los enfrentamientos con la
administracion colonial se dispersaron en pequerios
grupos en la llanura costera y la vertiente cordillerana.
Hoy se han ido extendiendo paulatinamente y
podemos encontrarlos en varios departamentos de
Colombia, entre ellos en Antioquia.

Los Embera conservan gran parte de su patrimonio cultural,
pensamiento propio, tradicion oral y celebracion de rituales.
Dentro de su cultura se destaca la figura del Jaibona, quien
gjerce la autoridad, el control social y el manejo territorial y

se desempefia como medico tradicional. La agricultura es su
actividad econdmica por excelencia y practican la caza y la
pesca. La base de su alimentacion es el platano y el maiz.

Se dedican a la ganaderia, agricultura y produccion de
artesanias. De los productos cultivables sobresalen el
platano, yuca, frijol, iame y cacao. También practican la cria
de especies menores.

En Antioquia se distinguen las etnias Embera Chami, Embera
Katio Eyabida, Embera Dovida, Senu, Tule y Afro.






Preparaciones autdctonas de las efnias

Embera Chami, Embera Katio
Eya]o ida, Embera Dévida,
Sentt, Tule y Aﬁfo.

Chucula (bebida dulce @

de platano maduro)

Arraciraba (sopa de cidra) @
Owirralet Moe baka (sopa @
de banano)

Beda - beta (sopa de pescado) @
Mazamorra dulce

de chocolo jugo de yuca @
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La chucula es una bebida tradicional de la gran
mayoria de comunidades indigenas presentes
en nuestro pais, sin embargo esta muy
arraigada a la tradicion del pueblo Embera.

2 Ingredientes para 20 porciones:

NE 10 platanos maduros, 3 litros de agua, 150
gramos de tomate, 150 gramos de cebolla,
sal al gusto.

- Preparacion:

Se retira la cascara de los platanos, se
cortan en trozos y se ponen a cocinar por
20 minutos aproximadamente o hasta que
estén totalmente blandos. Se retiran del
fuego y se macera hasta lograr una con-
sistencia espesa. Se pone al fuego nueva-
mente por 15 minutos mas. Se sirve frio o
caliente al gusto.

BIENESTAR Recetario | Etnico Antioquia 9

FAMILIAR







La cidra en general se utiliza como tubérculo
reemplazando a la papa y es de los productos
mas utilizados por la comunidad Embera

2 Ingredientes para 20 porciones

,_@éﬂ 2kg de Cidra; 1kg de maiz tierno-cho-
colo; 200gm de Cilantro silvestre, 1lb
de cebolla, 60cc de aceite y huevos.

P Preparacion:

Se pone a hervir agua con alinos (cebo-
lla, cilantro silvestre, y aceite). Cuando
haya hervido se le adiciona la cidra pi-
cada en trocitos y el maiz chécolo. Se
le puede agregar huevos batidos. Se
deja en el fogén hasta que este lista la
preparacion para servir.

0dde
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Esta sopa esta presente en las reuniones

especiales y el transcurrir diario del pueblo
Embera “Anteriormente habia muchas montarias,
muchas especies de monte, el mico, el tatabro y
en el rio muchas especies de peces...”. “El mar

es muy importante para el Tule, anteriormente

4 eran grandes pescadores hasta que llegaron los

barcos vikingos”. Taller Caiman Nuevo.2006.

2 Ingredientes para 20 porciones
,—‘—E 10 unidades de banano verde, 1lb de ahu-
yama, 500gr de cacao, 2 unidades de
Ccoco, 8 unidades de pescado ahumado o

carne desmechada.

P Preparacion:

Se cocina el banano en trocitos con la ahu-
yama también picada en trocitos en suficien-
te agua. Cuando este hirviendo se le adicio-
na zumo de coco Y la carne desmechada,
finalmente se le agrega sal y limon al gusto.

eddo
—
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Los Embera tienen diversas celebraciones en las que
se retinen miembros de diferentes comunidades,
estas pueden durar varios dias, esta preparacion esta
presente dentro de estos festejos. El convite consiste
en una actividad social, donde un individuo o una
comunidad, invita a sus vecinos o a otros caserios,
respectivamente, para la recoleccion, preparacion
de un cultivo, construccion de una vivienda o arreglo
del caserio. Se les ofrece a los invitados comida
y bebida, y éstos a su vez corresponderan a esta
celebracion, convidandolos posteriormente.

2 Ingredientes para 30 porciones
QE 20 unidades de pescado bocachico, 50 uni-
dades de platano verde, 70gr de cilantro sil-
vestre, 100 gr de cebolla en rama, 70gr de
orégano, 4 gr de comino, 5 unidades de aji,
70gr de ajo en rama, 70 gr de vigia (colorante
natural), 3It de agua, sal al gusto.

Py Preparacion:

Se pone a hervir 3It de agua, se le agrega el
pescado en porciones previamente arreglado
(escamado, relajado y desviserado), el platano
en porciones Yy las verduras picadas, sal y co-
lor al gusto. Se sirve caliente.
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Esta preparacion nace de la fusion con la
gastronomia espariola y esta presente en casi
todas las comunidades indigenas.

AN S BN . SRR

2 Ingredientes para 20 porciones
,—‘—ﬂ 1kg de maiz de chocolo, 11t de leche, sal
y azUcar al gusto.

. Preparacion:

Se muele el maiz chocolo, se mezcla con
agua y se cuela; se pone a cocinar y se
deja espesar de acuerdo al gusto. Se adi-
ciona leche, sal y azucar al gusto. Se sirve
frio o caliente

odde
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Minutas con Enfoque Diferencial

Actas de Concertacion con comunidades
Embera
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