Rescate de preparaciones a base de maiz
en Costa Rica: una experiencia de trabajo
comunitario con la participacion de personas

adultas mayores y estudiantes universitarios
durante el periodo 2003-2007.

Resumen

El presente estudio tiene como objetivo describir
las preparaciones a base de maiz, técnicas tradicio-
nales de coccién y los simbolismos asociados a éstas.
Se aplico la investigacion basada en accion-partici-
pacion, y el interaccionismo simbdlico como base de
discusion grupal. Se cont6 con la participacion de
250 personas adultas mayores pertenecientes a 15
comunidades distribuidas en 5 provincias de Costa
Rica, quienes fueron entrevistados por 50 estudian-
tes de 9 disciplinas diferentes de la Universidad de
Costa Rica en el marco del proyecto de trabajo comu-
nal universitario denominado “Rescate de la cocina
criolla costarricense con la participacién de personas
adultas mayores”. Ademas, el estudio se complemen-
t6 con referencias documentales para cubrir a las dos
provincias restantes. La informacién sobre las recetas
y los simbolismos asociados a éstas fue recolectada
mediante la aplicacion de entrevistas semiestructu-
radas, talleres de cocina y sesiones de demostracion
de técnicas y habilidades culinarias. Se concluye que
las recetas a base de maiz son variadas, siguiendo un
orden de importancia los tamales dulces y salados,
envueltos en hojas y horneados, las tortillas, los biz-
cochos, los atoles y bebidas fermentadas, las sopas y
picadillos y las cajetas. Estas recetas son heredadas
de épocas antiguas y se transmiten en el ambito fami-
liar de generacién en generacion. Cada preparacion
se convierte en un elemento tinico que ademas forma
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parte de las raices y cultura gastronémica del lugar
y estan presentes en momentos significativos como
celebraciones religiosas y familiares. A pesar de que
en la actualidad la preparacion de recetas a base de
maiz no es frecuente en las familias costarricenses, si
es importante destacar que las mismas son recorda-
das fielmente y conservan el simbolismo asociado a
festividad y celebracién, heredado de nuestros ante-
pasados.

Palabras clave: tradicion culinaria, maiz, alimen-
tacion, cocina costarricense.

Introduccion

La influencia culinaria en Costa Rica esta mar-
cada principalmente por tres culturas: la indigena,
la espafiola y la africana. A partir de la mezcla entre
ellas surgid la comida criolla que actualmente se co-
noce en este pais. A pesar de que la combinacion de
alimentos y técnicas es comun a toda la region cen-
troamericana e inclusive latinonamericana en mu-
chos aspectos, Costa Rica presenta ciertas diferencias
respecto a la preparacion y formas de consumo de
ciertos alimentos que la diferencian en su gastrono-
mia (Chang, 2001).

Del legado de los aborigenes precolombinos de
la region mesoamericana, es importante rescatar el
consumo del maiz en sus diferentes formas, el cual
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aun forma parte de la cultura culinaria costarricense
y es un producto muy valorado en las festividades.

No obstante, actualmente el ritmo de vida, los
cambios sociales y el proceso de globalizacion han
ocasionado cambios importantes en el patron ali-
mentario del costarricense y la adopcioén de patrones
foraneos, con una disminucién del consumo princi-
palmente en lo que se refiere a maiz, leguminosas,
frutas y vegetales (Ministerio de Salud, 1996).

La mayor migracion de habitantes de otros pai-
ses en las tltimas décadas, la proliferacion de cade-
nas de restaurantes de comidas rapidas, la mayor
disponibilidad de productos procesados y una ten-
dencia a preparar alimentos diferentes a los tradicio-
nales, también han contribuido a la modificacion y
conformacién de nuevos habitos alimentarios en la
poblacién.

La disminucion en el consumo de frutas y vege-
tales y de ciertos granos y semillas, ha ocasionado
cambios en el sistema de salud del pais, aumentan-
do la prevalencia y agravando las consecuencias de
enfermedades cronicas relacionadas con la alimenta-
cion. Lo grave del caso es que la aparicién de estas
enfermedades puede iniciar desde edades tempra-
nas, teniendo esto efectos negativos en la calidad de
vida de la poblacién (Arjona et.al. 2002).

Particularmente, el consumo de ciertos alimen-
tos tradicionales, entre ellos los elaborados a base
de maiz, se ha limitado a restaurantes, mercados y
fiestas en los pueblos, con una disminucién impor-
tante en el consumo cotidiano de elote, maiz, tortillas
y tamales.

De ahi, es que nace la necesidad de rescatar la

Mapa 1.
Distribucion de las comunidades
participantes en el estudio
sobre rescate de la cocina criolla de Costa
Rica, periodo 2003-2007.
San José, Costa Rica.

Alajuela: Las Brisas, Laguna de Alfaro Ruiz, Zarcero, Volio de San Ramén,

San Rafael de Ojo de Agua

Cartago: Tierra Blanca

Guanacaste: Santa Cruz

Heredia: Fatima y El Roble de Santa Bérbara
Limadn: Limén centro.

Puntarenas: Quebrada Ganado de Jaco

San José: Sabanilla de Montes de Oca, Ipis, San Antonio de Coronado,

Cuatro Reinas de Tibas
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comida criolla nacional, la cual, se caracteriza por
el uso de alimentos variados, aprovechando incluso
partes no tradicionales de la planta como son hojas y
tallos, asi como la aplicacién de técnicas culinarias
variadas con una menor cantidad de grasa.

El Trabajo Comunal Universitario denominado
“Rescate de la cocina criolla costarricense con la par-
ticipacion de las personas adultas mayores” coordi-
nado por la Escuela de Nutriciéon de la Universidad
de Costa Rica es un espacio para recuperar costum-
bres y tradiciones relacionadas con la alimentaciéon y
el diario vivir del costarricense. En el marco de este
proyecto se propicia el trabajo intergeneracional,
donde los adultos mayores nos llevan a conocer una
realidad vivida décadas atras, la cual se enriquece y
toma importancia al compartirse con generaciones
mas jovenes (Sedd, 2005).

El presente estudio desarrollado en el marco del
proyecto citado anteriormente, tiene como objetivo
describir las preparaciones a base de maiz, técnicas
tradicionales de coccién y los simbolismos asociados
a éstas por parte de personas adultas mayores per-
tenecientes a comunidades de cinco provincias de
Costa Rica.

Metodologia

La identificacion de las preparaciones que se ela-
boran a partir de maiz en distintas comunidades del
pais, rescatando sus caracteristicas, su relacién con
acontecimientos propios de la comunidad y su sim-
bolismo dentro de la realidad de las personas, carac-
terizan a esta investigacion como descriptiva. Tam-
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bién fue transversal, porque la recoleccién de
la informacion se realizé durante el periodo
comprendido entre los afios 2003 y 2007.

Durante ese periodo se visitaron 15 comu-
nidades pertenecientes a distintas zonas del
pais, cuya distribucién se detalla en la figura
No. 1.

Las comunidades se seleccionaron a con-
veniencia tomando como principal criterio la
existencia de grupos organizados de personas
adultas mayores anuentes a participar en un
trabajo de esta naturaleza.

En la recoleccion de la informacion par-
ticiparon 50 estudiantes universitarios de las
carreras de Sociologia, Nutricion, Historia,
Trabajo Social, Antropologia, Artes Graficas
y Psicologia, quienes desarrollaron distintas
actividades relacionadas con el tema de la co-
mida criolla de manera conjunta con 250 personas
adultas mayores.

La metodologia de trabajo con enfoque cualita-
tivo se caracterizo por la accion-participacion. Se
utilizé el interaccionismo simbdlico como base de
discusion grupal, en la cual los protagonistas fueron
las personas adultas mayores de las distintas comu-
nidades. Ellos se convierten en testigos e informantes
de la realidad vivida en las décadas de antafo y del
cambio ocurrido en las décadas actuales.

Para recolectar la informacién, los y las estu-
diantes se organizaron en grupos de trabajo lo cual
facilit6 el abordaje de las distintas comunidades en
el periodo antes mencionado. Se establecieron con-
tactos con aquellos informantes clave (instituciones
o personas de la misma comunidad), que ayudaron
a ampliar la informacion de algiin tema especifico y
que facilitaron el acercamiento a grupos organizados
de personas adultas mayores de las distintas zonas
del pais.

Como parte de las técnicas aplicadas se realiza-
ron entrevistas no estructuradas y el desarrollo de
dinamicas de grupo para la recoleccion de historias
y anécdotas utilizando diversos recursos como fotos,
juegos tradicionales, tarjetas y otros. También figuran
los talleres de cocina para la elaboracién de recetas
tradicionales a base maiz. Este espacio se aprovecho
para conocer y detallar caracteristicas y usos de pro-
ductos tradicionales (por ejemplo hojas y semillas) y
técnicas culinarias propias de la cocina popular.

Los y las estudiantes procedieron a la sistemati-
zacion de la informacion referente a las recetas culi-
narias, la cual fue posteriormente compartida con los
grupos de informantes.

Ademas de la informacion sobre recetas, utensi-
lios y técnicas de preparacion, se identificaron los

simbolismos que tienen estas preparaciones para los
grupos de personas participantes. Como parte del
proceso de analisis, se procedi6 a la triangulaciéon de
la informacion con bases documentales.

Resultados y discusion

Seguidamente se presentan los principales resul-
tados referentes a las formas de preparaciéon del maiz
y los simbolismos asociados a este alimento identifi-
cadas en las comunidades participantes.

Historia sobre origenes y produccion
del maiz en Costa Rica.

Respecto al uso y preparacion del maiz, existen
diversas teorias sobre los origenes del cultivo de este
alimento, y no existe atin la informacion certera res-
pecto al antecesor silvestre del maiz, cuyo nombre
cientifico es Zea Mays.

Varias son las teorias respecto a los posibles lu-
gares de origen de este cereal. Algunas argumentan
que el origen esta en la Polinesia o Asia Meridional.
Otra teoria fundamenta que el origen probablemente
ocurrié en México; no obstante algunos autores indi-
can que el origen de este cereal basico de la alimen-
tacion de nuestros pueblos fue en el continente ame-
ricano pero en tierras paraguayas o bolivianas (FAO,
1993; Ross, 1990).

Independientemente de su origen, no se puede
negar que para los pueblos indigenas precolombinos
este alimento tuvo un papel importante en su ali-
mentacion y nutricion, cultura y religion, condicion
que no es exclusiva de las culturas mesoamericanas
(Chang, 2001).
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En la América antigua, se presentd una
rica interaccion entre sus regiones, no siendo
Costa Rica la excepcion. Al respecto, Fonseca
(1996) menciona que el territorio costarricen-
se tuvo una rica interacciéon con diferentes
regiones de Mesoamérica y América del Sur
y que probablemente a partir de este inter-
cambio es que se sucedio la proliferacion de
la actividad agricola y la practica de siembra
de ciertos productos, entre ellos el maiz.

La interaccion de Costa Rica con el resto
de regiones de Mesoamérica iniciado desde
el ano 1000 a.C. enriqueciéo notablemente la
zona norte del pais. Cuando la civilizacion
Maya fue incorporada activamente en la re-
gién, en el territorio norte de Costa Rica se
present6 una alta interacciéon socioeconémi-
ca y cultural, con transacciones comerciales
con el resto de Centroamérica. Para Fonse-
ca (1996), la “fuerza de intercambio” cubrid
también a la zona sur del pais y una estrecha
relacion con Panama y Colombia, de ahi que
la cultura del maiz se propagara a todo el te-
rritorio nacional.

La region central del pais, por lo tanto,
tuvo influencia mesoamericana y del sur. Sin
embargo, para este autor, el caracter comer-
cial de la esfera mesoamericana produjo un
fenémeno de fortalecimiento del intercambio
comercial y cultural que se arrastré hacia el
sur, constatado por los materiales arqueold-
gicos hallados en la regién central y sur del
pais.

El cultivo del maiz en Costa Rica data
desde 1800 a.C. y se cree que el origen del
mismo fue en la Regién Histérica Chibcha por in-
fluencia mesoamericana. Se menciona que el maiz
pudo haber llegado a Tronadora (zona de Nicoya), y
no todas las regiones de Costa Rica necesariamente
debieron haber tenido las mismas practicas agrico-
las. Es probable que la region del Pacifico Norte y las
tierras altas de Guanacaste, en las que se encuentran
condiciones ambientales favorables para el cultivo
de este grano, hayan acogido esta practica agricola
mas temprano que en el resto del territorio nacional
(Fonseca, 1996).

El cultivo del maiz por parte de las poblaciones
antiguas de Costa Rica constituy6 una actividad agri-
cola importante, aunada a la siembra de otros pro-
ductos, entre los que se encuentra el aguacate, el pe-
jibaye y el frijol, complementada con la caceria y la
pesca (Fonseca, 1996).

Los datos revelan que la agricultura de granos
se extendio entre los afios 500 a.C. y 500 d.C., ligada
también a cambios socioculturales importantes que

Desgranadora de maiz.

culminan con la aparicion de la civilizacion y la espe-
cializacién en la produccion (Fonseca, 1996).

Los hallazgos arqueologicos de restos botanicos
de mazorcas y granos de maiz en las diferentes re-
giones del pais, evidencian que este cultivo data des-
de épocas antiguas, siendo mas temprano en la zona
norte del pais y en localidades altas y ricas en suelos
volcanicos.

Respecto a utensilios para el procesamiento del
maiz, los hallazgos arqueolédgicos evidencian que las
poblaciones contaban con metates, manos para mo-
ler y otros morteros de piedra para macerar granos
desde 500 a.C. Ademas se han encontrado hachas,
yunques, afiladores, pulidores, gubias, cinceles, cu-
chillos, raspadores, perforadores y otros utensilios
que supuestamente estaban ligados con el procesa-
miento del maiz, semillas y frutos recolectados (Fer-
nandez, 1996).

En la época comprendida entre 800 y 1550 d.C. se
intensificd la vida cacical y la agricultura, con la pro-
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duccién de raices, tubérculos, maiz, chile, aguacate,
papaya, pejibaye, zapote, cacao, algoddén y palmito
entre otros.

En el periodo de conquista espafiola, nuestros
indigenas basaban su economia en la agricultura y
aumentaban sus recursos con la caceria, la pesca y
la recoleccion. El maiz figuraba entre los productos
cultivados de mayor importancia alimentaria, cultu-
ral y econémica. Segun Fernandez (1996), de todos
los productos que los cronistas espafioles destacan
en sus documentos figura el maiz, lo que refuerza el
caracter preferentemente semicultor de nuestras ci-
vilizaciones antiguas, y la importancia del maiz en la
vida de éstas.

Nuestros pueblos tienen una rica herencia de
cultura culinaria basada en el maiz, cuyo legado con
el paso del tiempo hemos ido dejando en el olvido.
Sin embargo adn se conserva la ritualidad y la re-
presentacion simbdlica, con una asociacién del maiz
con festividad e identidad cultural (Garcia y Garcia,
1983; Chang, 2001).

A partir de la herencia indigena precolombina y
la posterior mezcla de los productos propios de la re-
gidén con los traidos de Espafia, México y las Antillas
durante la época de la colonia, es que se da inicio a
lo que se conoce como la cocina criolla costarricen-
se, caracterizada por una combinacién de sabores y
variedades, la cual fue enriqueciéndose y haciéndose
mas elaborada con el pasar del tiempo (Ross,

1990; Ross, 2001).

A pesar de que existe esta base comun
que identifica a la comida criolla costarricense
desde sus origenes hasta la actualidad, cada
zona del pais le fue confiriendo caracteristicas
propias a la gastronomia local, que la hacen
diferente y cuya principal muestra son los re-
sultados obtenidos en el presente estudio.

Procesamiento artesanal del
maiz

Las culturas indigenas seguian ciertos
procedimientos para preparar el maiz como
paso preliminar para la posterior elaboracién
de diversos platos. El procesamiento artesa-
nal para conservar, cocinar y consumir este
producto atin se mantiene en gran medida en
las comunidades productoras de este grano.

Seguidamente se sefialan algunas de las
actividades asociadas al procesamiento del
maiz:

La siembra y cosecha del maiz tiene un
significado especial para las familias que
mantienen la tradicion de la milpa para auto-

consumo. Es asi como en la mayoria de las provincias
se identifico la practica de cultivo de este cereal en
dos o mas épocas del afo.

Sobre la practica de cultivo del maiz existen va-
rios términos asociados, entre ellos “milpear”que
significa trabajar en el sembradio de maiz o milpa y
“coger la milpa” relacionado con la cosecha de las
mazorcas.

Sobre la actividad de la milpa, las personas han
creado metaforas relacionadas con esta, la mazorca
y la molienda, citindose algunas frases populares
como “coger asando elotes” se refiere a la accion de
sorprender a una persona distraida o en una accién
indebida; “pelar la mazorca” accién de reirse; “pelo
de maiz” se refiere a la persona con pelo rubio, pe-
lirrojo o con poco pelo y “estar en la pura tusa” no
tener dinero, evidencian un lenguaje cotidiano don-
de el maiz tiene un significado especial para las per-
sonas.

Otras frases jocosas son “hacer la masa aguada”
que significa tolerar a una persona; “tonto de masa”
para referirse a una persona con poca gracia; “mas
envuelto que un tamal” cuando la persona anda bien
abrigada y “el que naci6 para tamal del cielo le caen
las hojas” para referirse sobre la suerte o destino de
una persona.

El momento de la cosecha representa para la fa-

AVANCES EN SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL - k]



milia alegria y trabajo compartido. Con la
mazorca inmadura o madura se preparan
multiples platillos en las diferentes zonas
del pais. Generalmente, cuando la cose-
cha es suficiente, se seca una parte de las
mazorcas al sol para guardarlas en sacos
y utilizarlas meses después.

Tal como se menciond anteriormen-
te, el producto se consume en su estado
inmaduro, denominado “elote” o como
grano maduro llamado “mazorca” o
“maiz”.

El grano inmaduro se consume solo o
para la elaboracién de tamales y bebidas.
Para ello se ralla con un cuchillo bien fi-
loso y se procede a la molienda; mientras
que el grano maduro se consume como
grano entero crudo o cocido.

Del elote 0 mazorca tierna se elabo-
ran varios platillos, entre los que se des-
tacan los tamales de elote envueltos en
tusa o en hojas de platano, el queque que
por su naturaleza contiene huevos y otros
alinos, la chorreada que es una especie de
tortilla a base de elote tierno y azucar, el
pan de elote que incluye harina de trigo,
entre otros.

Cuando se decide consumir el maiz
maduro crudo, se pone a secar al sol y
posteriormente se tuesta en un comal sin
grasa. Los granos tostados se muelen y
la harina se utiliza para la elaboracién de
atoles, panes, rosquillas y cajetas.

La mazorca también se consume en-
tera, la cual se cocina en suficiente agua con sal o
también se puede consumir desgranada y cocida,
aunque esta ultima forma es la menos comin. Con
la masa se elaboran tortillas, tamales, empanadas y
bizcochos.

En cuanto al procesamiento de los granos madu-
ros para la elaboracion de la masa, lo que se realiza es
el desgrane de las mazorcas secas.

La técnica tradicional de descascarado del maiz
incluye el remojo y coccién del grano en agua con
cal (carbonato de calcio) o ceniza. Lo anterior con
la finalidad de lograr el ablandamiento del grano y
desprendimiento de la cuticula o piel que recubre al
mismo. A este tratamiento se le conoce como nix-
tamalizacidon o nizquesado, término muy comutn en
Guanacaste.

Posterior al cocido del maiz, se procede al lavado
riguroso para eliminar los residuos de cal y facilitar
el desprendimiento de la cuticula o piel que recubre
al grano. Una vez lavado el maiz, se continta con la

molienda para la formacion de la masa.

Esta técnica de preparacion del maiz para la masa
aun se conserva en muchas comunidades, con algu-
nas variantes hasta nuestros dias. Asi lo cuenta una
informante de la comunidad de Fatima de Heredia:

“mi abuelita fia Sofia cocinaba el maiz con ceni-
za colada, éste se movia con paleta de madera hasta
que soltara el ojito (maiz pelado), luego se lavaba en
canasto nuevo o zaranda de cedazo; se le agregaba
agua limpia y se ponia a reventar”.

Otras comunidades como El Roble de Heredia,
Volio de San Ramon y Las Brisas de Alfaro Ruiz, si-
guen la misma técnica, pero utilizando solo la cal
para pelar el maiz.

La molienda también ha sufrido variaciones con
los afios. Antiguamente, el maiz lo molian en una
piedra céncava denominada “metate” o “piedra de
moler”, en cuya superficie se colocaban los granos
y con la ayuda de un cilindro de piedra o “mano
de moler”, se procedia a triturar los granos (Garcia
y Garcia, 1987).
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La piedra o metate fue sustituida por la maquina
de moler casera, un equipo de hierro que se coloca
en una mesa firme y que tiene un brazo giratorio que
da vuelta a unos discos de metal que van triturando
el grano. Este tipo de equipo también se utiliza para
la trituracion de otros productos y el picado fino de
ciertas raices y tubérculos para la elaboracion de pi-
cadillos.

Durante este estudio se pudo determinar que
aun en algunas zonas del pais recuerdan la molienda
de maiz en piedra, combinada con el uso de maquina
de moler maiz. Por ejemplo, una habitante de Zarce-
ro comentd “uno veia a mama que hasta que sudaba
pasando la piedra, porque tal vez la maquina ya no
molia y echaba el maiz muy soroco (mal partido)”.

Sobre este equipo tradicional, una informante
de la provincia de Heredia menciona que tiene una
maquina de moler de mas de cuarenta afios y que
ella siempre es la que ha molido el maiz requerido en
su casa. Sin embargo, en comunidades como Tierra
Blanca de Cartago se combina el uso de la maquina
de moler tradicional casera con la practica de llevar
el maiz a moler al molino comunitario, el cual es un
equipo con mayor capacidad y que funciona con un
motor.

Con el pasar de los afios, el molino comunitario
aun se conserva en muchas comunidades urbanas y
rurales, aunque su mayor trabajo se presenta duran-
te la época de Semana Santa y Navidad, momentos
en que las familias acostumbran en mayor medida la
elaboracion de tamales y bizcocho.

Antiguamente, la cantidad de maiz requerido
para las preparaciones cotidianas era bien medido
por las familias. Basada en esta cantidad se calcula-
ba la siembra y se organizaban las actividades en la
casa. Asi, por ejemplo, las casas disponian de ollas
especiales para la cocciéon del maiz. Ademas, en la
cocina no podia faltar el molendero, una tabla gruesa
que servia como mesa y donde se colocaba la piedra
o la maquina de moler el maiz. Complementario a
estos utensilios, se disponia de una canasta especial
y una toalla o manta para almacenar las tortillas y se
acostumbraba la tenencia de una olla tamalera para
la coccion de tamales y de bandejas, cazuelas o ca-
zuelejas para el asado de bizcocho o rosquillas a base
de maiz.

Otros utensilios basicos asociados al procesa-
miento del maiz son la rejilla para el asado de las
tortillas, el comal “curado” necesario para el asado
de las tortillas y cuya superficie es muy lisa y la ma-
quinilla de hacer tortillas, para aquellas personas que
tienen dificultad para elaborar tortillas de delgado
grosor y forma redondeada.

Respecto a la cocciéon de los platillos a base de
maiz, predomina el hervido y el asado. La fritura se

utiliza en menor medida, principalmente para la pre-
paracion de empanadas rellenas de queso, picadillo
de papa o frijoles molidos y amasijos con queso. La
mezcla de masa de maiz con queso también domina
a muchas preparaciones citadas en las comunidades
de todo el pais. Por su parte, las bebidas son elabora-
das principalmente con harina de maiz; mientras que
tamales dulces y salados, bizcochos y empanadas son
elaborados con masa, existiendo una preferencia por
el maiz cocido y molido en vez del uso de la harina
de maiz procesada industrialmente.

De los equipos de coccidn tradicionales sobresale
el horno de lefia, el cual se enciende en las casas por
lo menos una vez al afo en época de Semana Santa.
La zona de Alajuela y Heredia conserva una tradi-
cion en el uso de este tradicional equipo de coccién.
Le sigue en orden de importancia la cocina de lefia,
donde se pueden asar pequenas cantidades de panes
o reposteria a base de maiz en cazuelejas de alumi-
nio.

Para la coccion de tamales en mayor cantidad, se
prefiere la instalacion provisional de un fogdn en el
solar de la casa, tarea generalmente asignada a los
varones de la casa.

Preparaciones a base de maiz

Existe una amplia variedad de recetas elaboradas
a partir del maiz, siguiendo un orden de importan-
cia los tamales dulces y salados, envueltos en hojas
u horneados, las tortillas, los bizcochos, los atoles y
bebidas fermentadas, las sopas y guisos y picadillos
y platillos dulces como cajetas, tal como se muestra
en los cuadros 1y 2.

A pesar que cada preparacion tiene una base co-
mun de ingredientes, en cada comunidad y mas es-
pecificamente en cada familia se hacen variantes, con
el fin de darle un distintivo personal. Se determiné
que hay comidas que son propias de ciertas festivi-
dades, pero esto también puede variar de un lugar
a otro.

También se encontraron variantes respecto a la
forma de preparacion de los tamales y bebidas, sien-
do algunas caracteristicas de solo una provincia. Las
zonas que presentan mayor variedad en los platillos
a base de maiz son Guanacaste y Alajuela, ambas
provincias del norte del pais. La provincia con me-
nor riqueza en productos a base de maiz es Limon,
zona costera caribefia de influencia afroantillana, la
cual presenta mayor exquisitez en su gastronomia
con raices, tubérculos, ciertos pescados y el coco.

A continuacion se presenta una descripcion gene-
ral de las preparaciones identificadas en el estudio:
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Cuadro 1.
Tipos de preparaciones a base de maiz de las provincias ubicadas en el Valle Central de Costa Rica.
Costa Rica, 2008.
Preparaciones/Provincia Alajuela Cartago Heredia San José

Tamales envueltos en hojas
de platano

Tamales de frijol

Tamal de frijol en forma
de cilindro

Tamal de verdura
Tamal de cerdo

Tamal mudo

Tamal mudo en forma
de cilindro y relleno con
picadillo de papa
Tamales de carne (pollo,
res y cerdo)

Tamal de cerdo con
pipian

Tamales colados

Tamal de lomo fingido
Tamales de semillas de
chiverre

Tamales de frijol
Tamal de cerdo
Tamal de verdura
Tamal mudo

Tamal de pollo
Tamales colados
Tamalitos de hojas de
mostaza

Tamales de fijol
Tamal de cerdo
Tamal de verdura
Tamal mudo

Tamal de pollo
Tamales colados
Tamalitos de hojas de
mostaza

Tamales de fijol
Tamal de cerdo
Tamal de verdura
Tamal mudo

Tamal de pollo
Tamales colados
Tamalitos de hojas de
mostaza

Tamales de chicasquil

Tamales envueltos en tusa*

Tamalitos de elote
Tamalitos de frijol

Tamalitos de elote

Tamalitos de elote

Tamalitos de elote

Tamales horneados dulces | Tamal asado a las brasas | Tamal asado Tamal asado Tamal asado
Tamal asado

Tortillas Tortilla simple Tortilla simple Tortilla simple Tortilla simple
Tortilla de queso Tortilla de queso Tortilla de queso Tortilla de queso
Tortilla alifiada Tortilla alifada Tortilla alifada Tortilla alifada
Tortilla alifada con Chorreada Chorreada Chorreada
chicharrén Cosposa Cosposa Cosposa
Tortilla con semillas de
chiverre
Chorreadas
Cosposas
Parranga
Rellenas

Bizcochos, rosquillas, Bizcocho Bizcocho Bizcocho Bizcocho
Rosquillas de maiz Rosquete Rosquete

Empanadas, panes y otros | Empanadas Empanadas Empanadas Empanadas
Pan de elote Pan de elote Pan de elote Pan de elote
Cocorocho Pan de maiz Pan de maiz Queque de elote
Pan de maiz Pudin de elote Pan de maiz

Pudin de elote

Atoles y bebidas Chicha de maiz Chicha de maiz Chicha de maiz Chicha de maiz
Mazamorra Mazamorra Mazamorra Mazamorra
Atol de maiz Atol de maiz Fresco de masa Chinchivi
Tiste Atol de maiz Fresco de masa
Atol de maiz
Chicha de maiz y pifiuela
Tiste
Sopas Pozol Pozol Pozol Pozol
Sopa de albondigas de | Sopa de tortas de masa | Sopa de albondigas Sopa de tortas de masa
semillas de chiverre Sopa de albondigas con huevo

Sopa de albondigas
Sopa de albéndigas con
chicasquil

Guisos y picadillos

Picadillo de chayote con
elote

Picadillo de chayote con
elote

Picadillo de chayote con
elote

Picadillo de chayote con
elote

Maiz crudo Picadillo de ayote tierno
con elote
Platos dulces Alborotos Alborotos Alborotos Alborotos
Manjarrete Manjarrete Alfajores Alfajores
Gofio Gofio Manjarrete Manjarrete
Gofio Gofio

* Cascara o hojas del elote de maiz.
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Cuadro 2.
Tipos de preparaciones a base de maiz de las provincias de Guanacaste, Limon y Puntarenas.

Costa Rica, 2008.

Preparaciones/Provincia Guanacaste Limén Puntarenas
Tamales envueltos en hojas de Tamales de frijol Tamales de frijol
platano Tamal de cerdo Tamal de cerdo

Tamal mudo Tamal de verdura
Tamales de carne (pollo, res Tamal mudo
y cerdo) Tamal de pollo
Tamal de cerdo con pipian Tamales colados
Tamales colados Tamalitos de hojas de mostaza
Tamales envueltos en tusa Tamalitos de elote o yoltamales Tamalitos de elote
Tamales horneados dulces Tamal asado a las brasas Tamal asado con coco Tamal asado
Tamal asado
Perrerreques
Tamal dulce de olla
Tortillas Tortilla simple (mayores dimen- Tortilla simple

siones en comparacion con el
resto del pais)

Tortilla de queso

Tortilla alinada

Chorreadas

Cosposas

Tortilla de queso
Tortilla alifnada
Chorreada
Cosposa
Tayuyas

Bizcochos, rosquillas, Bizcocho
Rosquillas de maiz
Marquesote

Empanadas, panes y otros Empanadas
Pan de elote

Pan de maiz

Empanadas

Chicha de maiz

Atol agrio 0 mazamorra

Atol de maiz

Atol de maiz morado o0 pujagua
Pozol

Atoles y bebidas

Hamani

Sopas Pozol

Sopa de rosquillas
Sopa de piedras
Sopa de queso

Pozol

Guisos y picadillos Picadillo de chayote con elote
Guiso de chilote
Picadillo de chilote

Chanfaina

Platos dulces Alfajores de maiz blanco
Alfajores de maiz morado o
pujagua

Tanelas

Manjarrete

Bufiuelos de masa y yuca

Alfajores
Manjarrete
Cajetas de maiz

Los tumales, de herencia prehispanica.

Una de las preparaciones mas habituales con
maiz son los tamales. Los chorotegas les daban el
nombre de tamalli y lo preparaban colocando un
poco de masa y algun relleno en el centro, le daban
forma de rollo y lo envolvian en la tusa del maiz o en
otras hojas similares y lo cocinaban en agua (Ross,
1990).

Existe una gran variedad de recetas de tamales

salados y dulces, envueltos en hoja u horneados en
bandeja. Los rellenos son muy variados y su utiliza-
cion depende de la época o de la festividad.

Los tamales mads tradicionales son “los tamales
de navidad”, los cuales se elaboran con una base de
masa de maiz alifiada y con un relleno colorido que
incluye arroz tefiido con achiote, carne de cerdo, chi-
le dulce, zanahoria, arvejas tiernas o garbanzos. La
masa de maiz puede combinarse con puré de papa
para lograr una textura mas suave, aunque esta prac-
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Horno de barro.

tica es mas moderna y no considerada como tradicio-
nal por los y las informantes.

En cuanto al tipo de maiz, muchas personas
prefieren el maiz descascarilllado, el cual se conoce
como maiz cascado.

El tamal colado se elabora con masa de maiz ta-
mizada o colada con ayuda de una manta fina, con el
fin de eliminar todo residuo de la cuticula del grano
que pueda contribuir a una textura boronosa. Entre
mas tersa y de color blanco es la masa, mas valorado
es el tamal colado.

La elaboracidn de tamales representan una tradi-
cién que se vive en grupo, segin comento una infor-
mante de Volio de San Ramon:

“en este proceso participa toda la familia, el es-
poso es el que corta las hojas, las soasa y las limpia;
las mujeres preparan la masa y el resto de los ingre-
dientes, el proceso de envolverlos y amarrarlos esta a
cargo de todos los que participan en la elaboracién”.

En algunos lugares, por ejemplo Zarcero, el arroz
se sustituye por el pipidn, el cual consiste en un tipo
de salsa que se elabora con un poco de la masa alifia-
da mezclada con cebolla, ajos y chile picante, luego
se cocina con achiote, tocino, sal y pimienta. Esta es
una tradicidon adquirida de los chorotegas, los cuales

elaboraban el pipian con semillas de ayote
molidas, condimentos, carnes y tomate.

Otro tipo de tamal que se prepara de
manera frecuente en las comunidades es el
denominado tamal mudo, el cual se carac-
teriza por elaborarse inicamente con masa
de maiz, sin ningun tipo de relleno. Sin
embargo, existen muchas variantes a esta
preparacion incluso dentro de una misma
comunidad. Asi, por ejemplo, el tamal
puede envolverse en hoja de platano de
forma cuadrada o en forma cilindrica. En
algunas comunidades de Alajuela rellenan
este tipo de tamal con picadillo de papa, y
lo envuelven en forma cilindrica. Este ta-
mal es cocido en agua y cuando se envuel-
ve en forma cilindrica se corta en tajadas y
se frie en manteca con achiote.

En Laguna de Alfaro Ruiz de la pro-
vincia de Alajuela, una informante comen-
té que los tamales mudos los elabora solo
de masa alinada con chicharrén, mientras
que otra informante usualmente los prepa-
ra con masa arreglada y rellenos de frijoles
molidos, receta conocida en otras zonas
del pais como tamal de frijol.

Cabe destacar que el tamal mudo es
una receta especial para la época de Se-
mana Santa, debido a que no lleva carne
dentro de su preparacion. En Guanacas-
te, este tipo de tamal sin relleno es también conocido
como tamal pisque. Los choricitos de tamal mudo
se refiere a un tipo de tamal con rellenos de diversos
ingredientes y envuelto en forma de gema que luego
de cocido se parte en rodajas y se frien las mismas
solas o envueltas en huevo, comun en la provincia
de Alajuela.

En otras zonas del pais como Tierra Blanca de
Cartago, se encontro la receta de los tamalitos de po-
llo, que son tradicionales en las bodas y los cumplea-
fios; mientras que en Fatima de Heredia se preparan
los tamalitos de verdura (relleno de picadillo de vai-
nicas con zanahoria), los cuales se comen durante la
Semana Santa. Los tamales de dimensiones peque-
fias son preferidos para ments de fiesta.

Otro tipo de tamales frecuentes en la zona del Pa-
cifico Central y la provincia de San José, son aquellos
con rellenos de picadillos de hojas, tales como los ta-
males de hojas de mostaza y de picadillo de hojas de
chicasquil, comunes para la época de Semana Santa.

La mayoria de tamales salados son envueltos en
hojas de platano soasadas y cocidos en abundante
agua. Sin embargo, en algunas comunidades utili-
zan la tusa seca de la mazorca para el envoltorio de
tamales de frijol, como es el caso de Alajuela.
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Los denominados tamales tontos son aquellos
elaborados casi al finalizar la tarea de preparacion de
tamales y en donde se utilizan todos los sobrantes de
las ollas. Generalmente este tipo de tamales son de
dimensiones grandes.

La envoltura es clave en este tipo de preparacion,
dado que se requiere utilizar poca hoja pero que cu-
bra muy bien el tamal y se eviten los derrames o en-
trada de agua al mismo durante la coccion. Los mis-
mos se amarran por pares, a los que se les denomina
pinas.

Por su parte, los tamales dulces pueden envol-
verse en tusa u hojas de platano soasadas y cocinarse
en agua o asarse en bandejas que pueden estar cu-
biertas con hojas de platano, entre los que se puede
mencionar el tamal de elote y el tamal asado. El con-
sumo de este tipo de tamales se relaciona con fiestas
patronales y rezos del nifio.

Los tamales dulces generalmente se asan en hor-
no de lefia o eléctrico. Los tamales asados
a las brasas es una técnica tradicional que
consiste en la colocacién de brasas calien-
tes abajo y encima de la bandeja tapada
con hojas de platano.

También hay recetas muy propias de
algunas comunidades, por ejemplo en
Zarcero encontramos los tamales de lomo
fingido (tamales elaborados con una base
de masa de maiz con carne de res) o los ta-
males de semillas de chiverre elaborados
con masa de maiz y un relleno de semillas
de chiverre tostadas.

De tortillas, cosposas y
chorreadas

La tortilla ocupa un lugar especial en
la cocina tradicional en Costa Rica, aun-
que su consumo histéricamente ha venido
disminuyendo considerablemente, siendo
desplazada por productos a base de trigo y el arroz
(Ministerio de Salud, 1996).

La técnica de elaboracion de la tortilla en Costa
Rica no difiere de la técnica artesanal de la mas gran-
de herencia gastrondmica de nuestros antepasados.
Su nombre proviene del nahuatl tlaoltliltic, una pala-
bra compuesta por los vocablos talolli (maiz) y tlil-
tic, (negro o ennegrecido). Se refiere a una torta muy
delgada de forma circular a base de masa de maiz y
asada en un comal (Ross, 1990: 293).

Respecto a la técnica de elaboracién de la tortilla,
se utiliza una bola de masa, la cual se aplasta y, con
ayuda de las yemas de los dedos y la palma de la
mano, se le da la forma redondeada y delgada a la

vez. Asociada a la técnica de elaboracion de las tor-
tillas, se emplean términos tales como: quebrar maiz,
palmear tortillas, asar la cara de la tortilla y preparar
el cerro de tortillas.

Las dimensiones de las tortillas varian segun la
tradicion de la familia y de la comunidad, y el dia-
metro oscila entre 10 y 15 cm. También se elaboran
las denominadas tortillas de fiesta, las cuales tienen
un didmetro menor y son utilizadas para servir pe-
quefias cantidades de picadillos o frijoles, a manera
de bocadillos.

Las tortillas de la zona de Guanacaste se carac-
terizan por tener mayores dimensiones, que pueden
oscilar entre 20 y 25 cm de diametro y, generalmente,
son mas gruesas, en comparacion con las elaboradas
en otras regiones del pais. Segin Ross (2001:126), la
tortilla grande guanacasteca tiene su origen en la tor-
tilla que los aztecas llamaban veiltexcalli, que quiere
decir, literalmente, tortilla grande y que se describe

en relatos histéricos como muy blanca, ancha y blan-
da.

El procedimiento descrito para la elaboracion
del veiltexcalli es similar al aplicado para la elabora-
cién de la tortilla guanacasteca, utilizando comales
de barro, y el calor se probaba agregandole pequefias
gotitas de agua fria. Si el agua se evaporaba inme-
diatamente, era el momento idéneo para empezar a
echar las tortillas.

Cada vez que se pone una tortilla al comal, se
cocina por quince a veinte segundos para luego darle
vuelta, con cuidado de que no se reseque. Por el otro
lado, la tortilla se cocina por otros quince segundos y
se deja esponjar o “abombar”.
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En ciertas comunidades, una vez preparado el
picadillo de chayote o arracache, se coloca en un re-
cipiente de hierro o barro y se cubre con una tortilla
grande de maiz, la cual se puede elaborar con leche
agria, queso, sal, manteca, achiote, ajo, cebolla y chile
dulce; esta tortilla recibe el nombre de “careta”, y es
comun encontrarla en zonas como Zarcero y Tierra
Blanca de Cartago, comunidades pertenecientes a
dos provincias de la Meseta Central.

La tayuya (tortilla rellena con queso o arroz y fri-
joles). El término “tortilla alifiada” se utiliza para re-
ferirse a la “tortilla de queso”. Se dice que es alifada
porque, ademas de los ingredientes basicos de una
tortilla (masa de maiz y sal), se le agrega mantequilla
o margarina, queso, natilla o leche agria.

En la comunidad del Roble de Heredia, los habi-
tantes mencionan que preparaciones como las torti-
llas son un acompanamiento para todas las comidas,
principalmente aquellas que incluyen un picadillo o
fritanga. Ademas, en la merienda de la tarde, deno-
minada como el “cafecito de la tarde”, no pueden fal-
tar las tortillas acomparfiadas de queso o natilla.

En Tierra Blanca de Cartago, las tortillas se ela-
boran para la festividad del santo patrono San Isidro
Labrador los dias 15 de mayo, y son comunes en los
novenarios, donde se acompafian de diversas bebi-
das.

Otras variantes de las tortillas basicas son las tor-
tillas de semillas de chiverre, elaboradas con masa de
maiz alifada con semillas tostadas y molidas y queso
rallado comunes en Alajuela; mientas que en Fatima
de Heredia se prepara la tortilla alifiada con chicha-
rron y la tipica tortilla alifiada o tortilla con queso,
que es similar a la tortilla basica pero se le adiciona
carne de cerdo frita desmenuzada o queso rallado.

Por dltimo se encontraron las tortillas de pa-
rranda de Quebrada de Ganado en Jacé, las cuales
se conocen en otras zonas como panochas y cuyos
ingredientes incluyen queso, queso crema, natilla y
leche agria.

Otra forma de consumir el maiz es en preparacio-
nes tipo arepa que popularmente son las conocidas
como chorreadas (a base de elote tierno) y cosposas
(a base de granos de maiz maduro).

Las mismas se componen de casi los mismos in-
gredientes, maiz molido o licuado, azticar o sal y el
queso es opcional y su coccion es en forma de asado.
En San Rafael de Ojo de Agua se elaboran las rellenas,
cuya preparacion es similar a las chorreadas, pero su
coccion es diferente, ya que se colocan sobre una hoja
de platano y se hornean y, en otras comunidades, se
les agrega un relleno de queso con natilla.

Bizcochos a base de maiz

Otra preparacion tradicional son los bizcochos.
Segtin Gagini (1975:65), antiguamente se llamaba biz-
cocho a un tipo de rosquilla de maiz grande y de tex-
tura muy dura, que constituia el bastimento principal
de los arrieros. Segun este autor, en las ciudades se
hacia mas fino y alifiado con queso. Aparentemente,
los conquistadores espafioles fueron los inventores
del bizcocho de maiz, obligados a utilizarlo por la ca-
rencia de trigo, segtin Francisco de Oviedo.

Por otra parte, Quiros (1990), al analizar la enco-
mienda en la época de la Conquista, destaca el biz-
cocho como un producto de panaderia que se elabo-
raba con harina de trigo o maiz, el cual se cocinaba
dos veces para que tuviera una mayor vida util y con
el cual se abastecian las embarcaciones durante esa
época.

De acuerdo con Ross (2001:42), se dice que nues-
tros aborigenes preparaban una torta de maiz asada,
elaborada con granos descascarados antes de moler-
los, de la que se obtenia una masa mas fina. Con la
llegada de los espafioles, esta preparacion se modi-
ficd al estilo gastrondmico espanol, introduciendo
nuevos ingredientes como el queso y la técnica de
coccién, pasando del asado al horneado, y dando
origen a las tortas o roscas espafiolas, las cuales se
denominaron como bizcochos.

Los ingredientes base para la elaboracion de los
bizcochos tradicionales son maiz, queso y natilla,
adicional o en sustitucion de la natilla también se uti-
liza leche agria o cuajada.

Dependiendo de la forma y el grado de tueste,
en algunas zonas se denomina bizcocho suave a la
empanadita de maiz, bizcocho de maiz o parranda
(de forma circular); mientras que se llama bizcocho
tostado a las rosquillas. En ciertas zonas, preparan
una masa con queso y sal, forman una tortilla peque-
fia que se rellena con una mezcla de queso y natilla y
colocan en una bandeja cubierta con hoja de platano.
Este tipo de empanaditas, conocidas también como
bizcochos, son barnizadas con la mezcla de queso y
horneadas.

En comunidades como El Roble de Heredia, Vo-
lio de San Ramoén y Las Brisas de Alfaro Ruiz los biz-
cochos son propios de celebraciones como los rezos
del nifo; por el contrario en otras zonas como Zarce-
ro y Tierra Blanca de Cartago los preparan durante la
festividad del santo patrono.

Las bebidas a base de maiz

Varias son las bebidas a base de maiz que figuran
en el territorio costarricense. Las mismas son prepa-
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radas de manera especial para celebraciones familia-
res y comunitarias.

Entre las bebidas no fermentadas mas comunes
figuran el atol de maiz o mazamorra dulce elaborada
con maiz maduro y cocido, molido y colado, mezcla-
do con agua o leche y azticar. Cuando la mazamorra
se deja fermentar se le denomina atol agrio o maza-
morra agria.

En Quebrada de Ganado en Jaco se encontré el
colado de maiz, ésta es una bebida a base de maiz
molido, el cual debe pasarse por el colador de tela
para que quede bien finito y es especial para las tar-
des o para los rezos; también en esta comunidad es
comun el chicheme, esta bebida es un tipo de atol que
se prepara con maiz morado o maiz pujagua. El co-
lado de maiz es conocido en otras regiones del pais
como atol de maiz.

Otra bebida caracteristica de Zarcero, es el papin
de leche y maiz, su consistencia es como un atol pero
mas espeso, el cual contiene azticar y canela.

Otras bebidas comunes son el pozol, una bebida
a base de maiz amarillo o morado y azticar o dulce de
tapa; el pinol a base de harina de maiz tostado y el pi-
nolillo que contiene harina de maiz, cacao y especias.
Estas bebidas son muy comunes en Guanacaste. En
Limoén es comtn una bebida a base de maiz, leche de
vaca y leche de coco, denominada hamani.

El tiste es una bebida antigua elaborada con ha-
rina de maiz tostado mezclada con especias molidas
y otros productos, como el cacao. Esta es una bebida
comun en Cartago desde la época de la colonia.

En cuanto a las bebidas fermentadas, figura la
chicha (bebida fermentada a base de maiz y tapa de
dulce) y el chinchivi (bebida fermentada a base de
maiz, cafa de azucar y jengibre). En Sabanilla de
Montes de Oca, una informante indica que ambas be-
bidas se diferencian en que al chinchivi se le agrega
cafia de aztcar, jengibre, cebada, tapa de dulce, clavo
de olor y canela para darle mas sabor.

Sin embargo esta no es la tinica manera de elabo-
rar estas bebidas. En Quebrada de Ganado en Jaco
encontramos variaciones en la forma de obtener la
chicha. Un informante cuenta que “en Tarcoles el
maiz se reventaba en un pilén, se ponia con agua en
una tinaja o una canoa y se le agregaba jengibrillo
(jengibre) y tapa de dulce y se dejaba fermentar, de
cuatro o cinco dias ya estaba lista para tomar. Otras
personas acostumbran agregarle cafia de azticar para
aligerar el proceso de fermentacion”.

En Guanacaste es comun el chicheme, una bebi-
da fermentada a base de maiz morado. También se
destacan la chicha de maiz con pifiuela, una bebida a
base de maiz germinado, pifiuela y tapa de dulce.

Sopas, guisos y picadillos con maiz

De las sopas que se preparan con maiz y conocida
en la mayoria de regiones del pais, la mas tradicional
es el pozol. Esta receta data de la época de la colonia
y actualmente se elabora igual que en ese tiempo con
la diferencia que ahora se le agrega carne de cerdo en
trozos en vez de tocino u otros cortes de cerdo.

Es una preparacion obligatoria en las fiestas pa-
tronales o turnos, aunque también se consume para
navidad. De las comunidades estudiadas, este plati-
llo se prepara con mas frecuencia en Tierra Blanca de
Cartago, Laguna de Alfaro Ruiz, Sabanilla de Montes
de Oca y Zarcero.

Otros tipos de sopas comunes en el pais son la
sopa de albéndigas, la cual se caracteriza por la pre-
paracion de bolas de masa de maiz que contienen
cebolla, chile dulce, culantro y carne molida de res.
En la provincia de Alajuela es comun las albondigas
con semillas de chiverre tostadas y molidas; mientras
que en algunas comunidades del Pacifico Central es
comun el uso de hojas amargas de chicasquil mez-
cladas con masa de maiz para la elaboracion de las
albéndigas. Este tipo de sopas incluyen verduras en
forma de tiritas, tales como chayote, papa y zanaho-
ria.

En Guanacaste es comun la sopa de piedras una
sopa a base de leche y bolas de masa alinada con que-
so. La sopa de tortas de masa, comun en la zona de
Cartago, Heredia y San José, se elabora con una torti-
lla de masa de maiz, condimentos naturales y huevo,
la cual se frie y se pica en trozos grandes que luego se
agregan a una sopa con verduritas y leche.

En relacion a los guisos y picadillos, son prepa-
raciones a base de uno o mas vegetales, los cuales se
pican finamente y utilizan condimentos naturales
como cebolla, chile dulce y culantro, para darle sa-
bor.

Los informantes solo mencionaron al guiso de
chayote con elote y ayote tierno con elote o maiz tier-
no. Estos guisos tienen una consistencia acuosa y al-
gunas veces se les adiciona leche. Las comunidades
donde son comunes estas recetas son Volio de San
Ramon y Tierra Blanca de Cartago, aunque son bien
conocidas en la mayoria del territorio nacional.

Otro tipo de guisos propios de Guanacaste son
el denominado pebre que consiste en una mezcla de
masa de maiz con carne de iguana y el platillo deno-
minado chanfaina referido a una mezcla de visceras
de cerdo o pollo con masa de maiz.
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Panes, reposteria y platillos dulces

La panaderia a base de maiz es simple, destacan-
dose rosquillas, queque, pan de elote, el pan de maiz
y las tanelas. En cuanto a los postres tradicionales
elaborados a partir de maiz, destacan los alfajores, las
cajetas, el manjarrete, el marquesote, los bufiuelos, el
rosquete, el papin y los alborotos principalmente.

En muchas de las recetas dulces, el maiz se com-
bina con ingredientes variados, pero son de uso casi
obligatorio la leche (agria o dulce), la natilla, el que-
so, el aztcar y los huevos. En la mayoria de recetas,
como alfajores, cajetas, marquesote y rosquetes se
utiliza la harina de maiz tostado.

El maiz crudo es un tipo de rosquillas elabora-
das con harina de maiz que ha sido tostado sin coc-
cion. También destaca la panaderia a base de harina
de maiz, incluyendo los panecitos de elote que son
propios de Tierra Blanca de Cartago, el pan de elote y
el budin de elote, cuya diferencia esta en el alifio y la
cantidad de huevos y otros ingredientes utilizada.

Las rosquillas de maiz (rueditas tostadas de
masa de maiz alifiada con queso y sal) y el cocoro-
cho (bolitas de masa de maiz alinadas con queso) son
mas comunes en la provincia de Alajuela.

Por su parte, las cajetas y alfajores se caracterizan
por el uso de harina de maiz tostado mezclado con
miel de tapa de dulce y especias como la canela y el
clavo de olor.  Los alborotos es una golosina muy
antigua a base de maiz millo o palomitas de maiz cu-
biertas con un almibar espeso tefiido de colorante de
vistosos colores. Mientras que el gofio es una golosi-
na también antigua a base de harina de maiz tostado
mezclada con aztcar y canela que se empacaba en
papelillos de colores y se vendia en las pulperias de
barrio.

Simbolismos relacionados con las
preparaciones a base de maiz

La comida, aparte de su funcion de aportar al
organismo los nutrientes necesarios para su desarro-
llo, tiene para las personas un significado emocional
y afectivo. Asi, por ejemplo una comida en grupo
constituye para esa persona una sensacion de inte-
gracion y pertenencia a ese grupo.

De esta forma los alimentos pueden llevarnos a
recordar situaciones pasadas o momentos especiales
compartidos con los demas; ademas, la forma de ali-
mentarse va a estar determinada por factores econo-
micos, culturales y religiosos que posea la persona o
el grupo al que pertenezca.( Sedé P, de Mézerville,
2003)

En el Cuadro 3 se describe de manera general

la representacion simbdlica que tienen las comidas
a base de maiz para las personas entrevistadas. La
organizacion de la informacién se presenta por fes-
tividad, destacando que las actividades de religiosi-
dad popular tienen una influencia importante para
las personas mayores.

Segtin nos comentaron informantes de Volio de
San Ramoén y Laguna de Alfaro Ruiz, antes las co-
midas para la época de Semana Santa se preparaban
desde la semana anterior, dado que en esos dias no
se permitia hacer labores domésticas y las personas
debian dedicar su tiempo a la oracién y asistencia a
oficios religiosos.

Algunas de las preparaciones tipicas como los
bizcochos y el tamal mudo se elaboraban para susti-
tuir a las tortillas, debido a la prohibicién de elabora-
cion diaria de las mismas y al inconveniente de que
con la preparacién habia que encender el fuego de la
cocina de lefa, se hacia ruido y movimientos que im-
plicaban el golpe al palmear las tortillas, actividades
que estaban prohibidas.

Ademas era necesario disponer de productos de
mediana vida util que se prepararan con anteriori-
dad a la Semana Mayor y que facilitara el consumo.
Era una época que se caracterizaba por el ayuno y
ademas porque los comercios no abrian sus puertas
en los dias santos, lo cual dificultaba el acceso a pro-
ductos frescos como el pan.

Segtin las y los informantes, aunque en la actua-
lidad ya no existen esas prohibiciones, se acostumbra
la preparacion de tamales sin carne, bizcochos, con-
servas y otros productos, una practica que diferencia
las comidas de Semana Santa del resto del afio.

En otros casos un platillo a base de maiz trae
recuerdos de la nifiez, de situaciones especiales que
fortalecen los valores familiares. Tal fue el caso de
una informante, quien compartié que durante su ni-
fiez su familia era muy pobre, por lo que su mama
utilizaba el maiz para elaborar comidas y de los olo-
tes (parte lefiosa de la mazorca) que quedaban hacia
carritos para darles a sus hermanos, los usaba para
ponerle rueditas a las latas de sardina.

Asi mismo, dos informantes de la comunidad
de Fatima de Heredia, recuerdan como las prepa-
raciones tradicionales como la chicha y los tamales
eran comunes en los Rezos del Nifo, comidas que se
acompafnaban de musica y baile, y aquellas personas
que tenian dinero alegraban el ambiente con un jue-
go de polvora.

Por su parte, un informante de Las Brisas de Al-
faro Ruiz, menciona que antiguamente después del
rezo se acostumbraba hacer un baile, amenizado con
guitarra y acordeon, en el cual luego se repartian pre-
paraciones especiales a base de maiz y la bebida fer-
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Cuadro 3.

Representacion simbélica de las comidas a base de maiz segun la festividad
para la cual se prepara en las comunidades estudiadas.
Costa Rica, 2008.

Festividad

Comidas que se preparan para
la ocasion

Representacion simbdlica de la comida

Semana Santa

Tamales mudos o pizque, tamales
rellenos con hojas de mostaza,
tamales rellenos de frijol, tamales
rellenos de sardina en conserva,
rosquillas de maiz. chicheme,
tanelas, perrerreques, yoltamales,
tamal dulce de olla

Epoca dedicada a la reflexion y oracion en vez de trabajo: prepara-
cién de comidas con mayor vida Util que pudieran estar disponibles en
una época donde hay que reducir las labores domésticas para dedicar
tiempo a la oracion y asistencia a oficios religiosos.

Sacrificio: comidas que no incluyan carne roja, producto prohibido.
Celebracion: la familia se reline para preparar y degustar comidas en
grupo, principalmente para el viernes, sabado y domingo santos.

Fiestas patronales

Tortillas, bizcocho, tamales de
cerdo, guiso de chayote con elote.,
elotes asados con mantequilla,
chicha, chinchivi, tamales de
cerdo, pozol

Bendicion: con la fiesta el santo patrono se bendice los hogares, a sus
habitantes y los cultivos de la comunidad.
Fiesta: era la Unica vez en el afio que habia baile.

Rezos del nifio

Chicha, bizcocho, tamal asado,
tamales de frijol, pan o queque de
elote

Fiesta: se hacia baile amenizado con guitarra después del rezo, lo cual
representa alegria y regocijo.
Alegria: compartir con familiares, amigos y vecinos de la comunidad.

Bodas y cumplea-

Mazamorra, tamalitos de pollo,

Generosidad: en Volio cuando la familia es pobre, todos los que asisten

fios picadillo de novios (papa, maiz y a ala boda llevan algun bocadillo.
carne de cerdo) Alegria: convivio entre la familia y la comunidad.
-Picadillo de chayote con elote
Navidad Tamales de cerdo, chicha Convivio familiar: en la preparacion de algunas comidas participa toda

la familia.
Fiesta: época de celebracion y de compartir.

Velorios y nove-

Picadillos de toda clase, algunos Agradecimiento: a las personas que acompafaron durante la pérdida.

narios de ellos incluyen elote 0 maiz, Alegria: cuando era de un angelito habia misica y juegos (asociaban
bizcochos, tortillas, tamal asado, esto con el ser nifio).
tamales Tristeza: actividades relacionadas con la muerte de un ser querido

Convivencia: se convida a los mas cercanos con comidas especiales en
momentos especiales para la familia.

Cosecha de milpa, Tamalitos de elote, chorreadas,

Convivio familiar: en la preparacion de algunas comidas participa toda

al menos dos veces | cosposas, queque de elote la familia.
al afio Fiesta: época de celebracion y de compartir.

mentada por excelencia era la chicha.

Otra informante de Laguna de Alfaro Ruiz, quien
tiene 85 afios de edad, auin prepara unas rosquillas
que aprendid a hacer de nifia y que hoy logra que
todas las rosquillas le queden de la misma forma y el
mismo tamafio. Una vez que las prepara las guarda
y se las entrega en agradecimiento a todas aquellas
personas que de una u otra forma la ayudan, lo cual
ejemplifica el simbolismo social de la alimentacion.

Elementos tales como celebracion, alegria, di-
version, compartir en grupo, trabajo, celebracion en
comunidad y juego estan relacionados con la prepa-
racion de comidas a base de maiz.

Comentarios finales

A pesar del pequefio territorio que posee, Costa
Rica cuenta con una amplia variedad de comidas. No
solo se destaca la diversidad de preparaciones, sino
también en las diferentes variantes que se hacen de
las mismas, las cuales no se limitan a distintas zonas
geograficas, sino que se realizan dentro de la misma
comunidad. Esta comida criolla se caracteriza por la
sencillez de sus ingredientes y condimentacion, sin
embargo el intercambio cultural y el legado preco-
lombino la ha ido enriqueciendo con el tiempo.

Es importante recalcar que el legado de la comi-
da criolla no se limita solo a lo alimentario, sino que
encierra una serie de costumbres y tradiciones, las
cuales van formando nuestra propia identidad como
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costarricenses, no obstante, en las décadas recientes
se ha ido relegando, creyéndola exclusiva de la zona
rural o el campo, lo cual refleja en cierto modo la pér-
dida de identidad cultural que estamos sufriendo.

Se puede decir que la pérdida de la cocina crio-
lla se relaciona con el cambio en las técnicas culina-
rias y en el uso de productos naturales por otros mas
procesados, al respecto dona América Salas recuerda
que “en antafio las comidas eran mas naturales, se
utilizaban otras plantas que ahora no se cosechan,
como el chicasquil y los quelites de ayote”, asi mis-
mo Dona Marina recuerda que , “antes se cocinaba
con cocinas de lefa, cocinas que llamaban de hierro,
para hacer las comidas no se necesitaba ingredientes
como los de ahora que hacen dano al estdbmago, antes
se cocinaba con lo mas comun como chile, cebolla,
ajos, culantro...”.

El rescate de la cocina criolla se hace importan-
te para buscar formas mas naturales y variadas de
preparar y consumir los alimentos, ayudando de
esta manera a prevenir el desarrollo o el avance de
enfermedades crénicas, pero también a través de sus
distintos elementos rescata parte de nuestra riqueza
cultural.
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