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Este no es un libro para leer y guardar en una estanterfa. Es un libro
para tocar, escuchar, conversar y transformar. Cada pégina esta
pensada para que quien lo tenga en sus manos pueda interactuar,
aprender y compartir. Aqui se mezclan voces, saberes, practicas
organizativas, fotografias y materiales para el trabajo colectivo.
Es, sobre todo, una herramienta pedagdgica viva, creada para
fortalecer los procesos comunitarios y las apuestas que ya
caminan hacia la soberania y la justicia socioambiental.

Este libro quiere ser compafero de camino para quienes siembran,
organizan, ensefian o suefian con otro modo de vivir y producir.
Sirve para un taller, una clase o el uso que explores. Sus contenidos
invitan a reflexionar sobre los valores que sostienen la vida —la
solidaridad, el trabajo colectivo, el respeto por la naturaleza,
el cuidado mutuo— y a traducirlos en acciones concretas que
fortalezcan las economias comunitarias y la agroecologia.

La economia puede ser compartir semillas, cuidar el agua, cocinar
en colectivo o decidir entre todas cémo se quiere habitar el
territorio. Este libro celebra esas formas de hacer economia que
ponen el corazén por delante del capital, y que nos recuerdan que
la vida se sostiene desde lo comun, desde el cuidado y desde la
tierra.

Jugd, explord, debati, enseid y aprendé con él.

Que cada péagina sea una semilla y cada encuentro una cosecha
de ideas, vinculos y esperanzas.

Este libro surge en el marco del proyecto ED-3571 Economias
comunitarias: subsistencia y articulacidn territorial del Programa
Kioscos Socioambientales de la Vicerrectoria de Accién Social y
la Escuela de Ciencias Politicas de la Universidad de Costa Rica.
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Economias comunitarias y agroecologia:
caminos para sostener la vida desde los territorios

Las economias comunitarias no son Unicamente estrategias de subsistencia; son expresiones politicas, culturales y éticas que
emergen desde los territorios para disputar el modelo hegemonico neoliberal. En su practica cotidiana, cuestionan las légicas de
acumulacién, despojo y explotacién que han puesto en riesgo la vida humana y de los ecosistemas. Frente a un modelo que prioriza
el lucro sobre el bienestar, las economias comunitarias proponen otra forma de entender la economia, centrada en la cooperacién,
el cuidado y la reproduccién de la vida.

Mas que un conjunto de practicas productivas, estas economias se tejen en las relaciones sociales, politicas y afectivas que
sostienen la vida en comunidad. Son realidades vivas, dindmicas y diversas, que parten del trabajo compartido, la solidaridad y el
compromiso con el territorio. En ellas, cada persona no solo produce o intercambia bienes, sino que construye comunidad, aporta
a la organizacién colectiva y fortalece los vinculos locales.

Estas experiencias nos invitan a pensar la economia desde una ética distinta: la ética del cuidado y de la solidaridad, donde el
bienestar familiar y el cuido de la naturaleza se colocan en el centro.

Se trata de los saberes locales, los conocimientos campesinos, las cosmovisiones indigenas, y de las practicas cotidianas que las
familias y organizaciones desarrollan para sostener su vida con dignidad. En lugar de imponer recetas externas, estas economias se
construyen desde los territorios y sus posibilidades, reconociendo su historia, su cultura y sus simbolos como fuentes de sentido y
pertenencia.

Mantener la esencia, los valores y los principios comunitarios es una forma de resistencia y afirmacién. En ese sentido, las economias
comunitarias permiten reafirmar la identidad colectiva, fortalecer la autonomia y abrir espacios de participacién democrética. Le
apuestan a colectivizar la vida, redistribuir el poder y disminuir las desigualdades, recuperando el sentido de “lo comuin” como eje
de las relaciones humanas y ambientales.

Dentro de este horizonte, la agroecologia aparece como una de las expresiones mas visibles y transformadoras de las economias
comunitarias. No se trata Unicamente de un conjunto de técnicas agricolas sostenibles, sino de un proyecto politico que impulsa una
mirada integral del territorio, donde la produccién de alimentos se vincula con la justicia social, la equidad y la soberania alimentaria.



En CostaRica, esta vision se materializa en mdltiples experiencias:
ferias del agricultor, mercados locales agroecolégicos,
cooperativas campesinas, proyectos de soberania alimentaria,
redes de intercambio de semillas criollas y colectivos de mujeres
productoras. Todas ellas son ejemplos de una economia otra,
que se construye desde la reciprocidad, el trabajo colectivo y la
defensa de los bienes comunes.

La articulacién entre comunidades, movimientos sociales
y academia resulta esencial en este proceso. Cuando los
conocimientos cientificos y los saberes populares dialogan, se
generan herramientas para fortalecer la accién colectiva, la gestién
local de los recursos y la incidencia politica.

En dltima instancia, las economias comunitarias y la agroecologia
representan un horizonte de esperanza y transformacién. Son
caminos concretos para sostener la vida, recuperar la soberania
sobre los territorios y construir un futuro donde la justicia social
y ambiental no sean aspiraciones, sino realidades cotidianas.
Desde los pueblos y las comunidades, se estd demostrando que
otra economia no solo es posible, sino que ya estd en marcha.

Un caso concreto de la gestién de economias comunitarias es el
que desarrolla el Movimiento de Resistenciay Formacién-MORFO-,
un espacio organizativo que pretende impulsar experiencias de
rutas solidarias a partir de la produccién agroecoldgica.

MORFO



MORFO: Movimiento de Resistencia y Formacion

El Movimiento de Resistencia y Formacién -MORFO- surge en marzo de 2024 como un espacio de formacién, organizacién
interregional, construccién colectiva y aprendizaje comunitario.

Estd integrado por personas defensoras de diversos territorios y comunidades: Oreamuno de Cartago, Sixaola y Territorio Indigena
Bribri en Talamanca, Longo Mai, Territorio Indigena de Térraba, Perez Zeledén, Chomes, Punta Morales y Guacimal de Puntarenas y

Guatuso de Alajuela.

MORFO, trabaja sobre cuatro ejes:

1. Formacidn Politica: MORFO articula procesos de formacién que permiten no sélo garantizar conocimientos técnicos o agricolas,
sino fortalecer la capacidad de las personas y comunidades para intervenir, deliberar e incidir en toma de decisiones comunitarias,
incluso en politicas publicas.

2. Intercambio de Saberes: Promueve el reconocimiento, la articulacién y la circulacién de saberes locales, tradicionales y
comunitarios. Este eje implica que las comunidades que han sido portadoras de conocimientos ancestrales o campesinos los
compartan entre si para romper la légica de acumulacién privada y revalorizar los saberes de vida.

3. Socioproductividad: Se trata de activar formas de produccién agroecolédgicas, comunitarias, de pequefa escala, orientadas a la
soberania alimentaria, el cuido de semillas criollas y la diversificacién productiva.

4. Acciones colectivas: En este eje, MORFO promueve conexiones interregionales mediante el intercambio de productos, semillas,
saberesy practicas de produccién responsable entre territorios diversos. Las rutas solidarias funcionan como redes de apoyo mutuo
que cruzan regiones, estableciendo flujos de semillas criollas, alimentos y conocimientos entre comunidades rurales, campesinas,
indigenas y afro-descendientes.

Promueve las rutas solidarias de productos y semillas criollas como parte de la apuesta por la soberania y justicia alimentaria,
acciones que van de la mano con el posicionamiento politico y ético que erijen esta organizacién.

El trabajo de MORFO es la base sobre la cual se construye este libro como material pedagdgico.
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El pulso de los ciclos productivos

Los ciclos productivos son el pulso de las economias
comunitarias: respiraciones de la tierra que marcan los tiempos
del trabajo, del descanso y de la renovacién. Cada siembra y
cada cosecha son actos de memoria colectiva, gestos de
continuidad que enlazan a las personas con el territorio y con
quienes lo habitan.

Mas que etapas técnicas, los ciclos son espacios de encuentro
y aprendizaje, donde la produccién se entrelaza con el cuidado
y el conocimiento se transmite de generaciéon en generacién.
En ellos se revela una ética distinta, una economia que no corre
detrds del mercado, sino que camina al ritmo de la vida.

En el marco de la agroecologia, los ciclos productivos
representan también una manera de sanar la relacién con la
naturaleza. Permiten regenerar los suelos, conservar las semillas,
aprovechar los recursos de manera responsable y reconocer el
papel de cada ser vivo dentro del ecosistema. Asi, el ciclo no se
cierra: se transforma, se adapta, se renueva.

En Costa Rica, experiencias comunitarias como MORFO
demuestran que respetar y fortalecer los ciclos productivos es
también un acto politico. Significa oponerse a los monocultivos
que agotan la tierra, a las légicas extractivistas que rompen los
equilibrios naturales y a las dindmicas de mercado que separan
a las personas de sus territorios. Apostar por el ciclo, por el
ritmo de la vida, es apostar por la soberania y la autonomia.

Al respetar los tiempos de la naturaleza, las comunidades
sostienen una economia que regenera, ensefa y celebra.
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La Region Chorotega

se integra por la provincia de Guanacaste, y parte de
Upala en Alajuela. Los cultivos que predominan son
el maiz, el arroz y el meldn, esto porque los granos se
ajustan a las condicién climética mayormente seca de
la zona.

En esta zona se pueden identificar diversos factores
que, con el paso del tiempo, han ido afectando
las actividades agroecoldgicas. El desarrollo
mega turistico se ha convertido en el principal
desencadenante de otras probleméticas, como la
escasez de agua y el despojo territorial. Ademas, el
cambio climatico ha tenido un impacto significativo,
provocando prolongadas sequias que dificultan adn
mas la produccién agricola.

Preguntas en base a la infografia
e informacion:

¢Revisando la infografia cudl es el cultivo que mas
utilizas o el que mas te guste? ;Cudnto dura la
cosecha? Y compértenos una receta en base a ese
cultivo.

sCoémo podria afectar la sequia tan prolongada que
hay en la zona y el cambio climéatico a los ciclos de
siembray cosecha?

12

Mis apuntes:
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La Region Brunca o Zona Sur

se integra por los cantones de Corredores, Buenos
Aires, Osa, Golfito, Pérez Zeledén y Coto Brus,
comprendiendo el suroeste del pais. En esta regién
predominan los cultivos de pifa, hortalizas y frijol,
ademas de la papa chiricana, que es una variedad de
papa sembrada en la zona. Al ser una regién alta y con
un clima humedo, la tierra es especialmente fértil.

Esta Regidn del pais es impactada principalmente por
el desarrollo de grandes proyectos agroindustriales.
Estd accién ha generado alteraciones en el paisaje
y pérdida de fertilidad del suelo, dificultando las
practicas agricolas comunitarias y el fortalecimiento
del comercio local. Es importante resaltar que, los
territorios indigenas de la regién se encuentran en una
lucha constante por recuperar sus tierras y preservar
su cultura frente a estas mismas amenazas.

Preguntas en base a la infografia
e informacion:

sCudles consecuencias se puede considerar que
trae el uso de agroquimicos junto con la expansién
de monocultivos en el trabajo agroecolégico de las
comunidades?

sQué hortalizas estdn mas presentes en el ciclo de
produccion de esta zona?

14

Mis apuntes:
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La Region Pacifico Central

se integra por los cantones Parrita, Garabito, Montes
de Oro, Aguirre y Esparza de la provincia de Puntarenas,
asi como, por Orotina y San Mateo de la provincia de
Alajuela. Esta regién se caracteriza por la produccién
de cultivos frutales como el melén y la sandia, ademas
del jengibre. Su clima célido y tropical favorece las
condiciones del suelo y promueve el buen desarrollo
de estos cultivos.

En esta Regidn, la mineria es una de las actividades
extractivas que afecta los ecosistemas riberefios,
destruyendo los rios y alterando el paisaje. En
consecuencia, estds practicas provocan dafhos
ambientales, que con el tiempo, ponen en riesgo un
recurso vital como lo es el agua.

Preguntas en base a la infografia
e informacion:

:Qué otros cultivos se pueden apreciar que son los
mas caracteristicos de esta zona?

:Qué aspectos pueden llevar a que en esta regién
aparezcan cultivos tan variados (frutas y hortalizas)?

16

Mis apuntes:
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La Region Central

del pais abarca la mayor parte de la provincia de San
JoséyHeredia, asicomo parte de Alajuela, y la totalidad
de la provincia de Cartago. Los cultivos que sobresalen
son la papa, el café y muchas hortalizas de altura. Su
clima principalmente fresco, favorece la siembra y el
crecimiento de este varios tipos de cultivos.

En esta Regiodn, la inadecuada gestién de residuos y
el uso de plaguicidas en diversas zonas ha generado
la contaminacién del agua y el debilitamiento de
los suelos, asi como impactos en la salud de los
ecosistemas y de las personas.

Pregunta en base a la infografia
e informacion:

sQué practicas agroecoldgicas se pueden utilizar para
mantener la siembra en esta region?

18

Mis apuntes:
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La Region Caribe Sur

estd integrada por la provincia de Limén, y se extiende
hasta el limite fronterizo con Panama. En esta region
destacan cultivos como el arroz, el platano, la pifa y el
cacao, los cuales se adaptan muy bien alas condiciones
climaticas calidas, lluviosas y himedas de esta zona
del pafs.

En esta Regidn, las practicas agricolas se han visto
afectadas por la expansién de monocultivos, lo que ha
ido generando deforestacion, contaminacion del agua
y una evidente degradacién del suelo.

Preguntas en base a la infografia
e informacion:

¢Cudles se pueden considerar que son los cultivos mas
importantes y conocidos de la regién?

:Segun la infografia la regién tiene diversidad de
cultivos?

sHay alguno no tan conocido?

20

Mis apuntes:
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La Region Huetar Norte

estd integrada por los cantones de Upala, Guatuso,
San Carlos, Los Chiles y Sarapiqui, ademas de algunos
distritos especificos de San Ramén y Grecia en la
provincia de Alajuela. En esta regién sobresalen cultivos
como el banano, el pldtano, maiz y los tubérculos, los
cuales se benefician de las condiciones climaticas
himedas y las abundantes lluvias, que favorecen el
crecimiento constante de cultivos durante gran parte
del afo.

En esta Regién, la expansion de los monocultivos
impacta la biodiversidad, los territorios y las practicas
productivas locales.

Preguntas en base a la infografia
e informacion:

Revisando la infografia, scudl es el cultivo que més se
siembra? s Cuanto tarda la produccién?

22

Mis apuntes:
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Sugerencias-ideas sobre los posibles usos:

1. Para armar el ciclo productivo de la parcela.

2. Para armar el ciclo productivo de la comunidad.

3. Para mapear productos agricolas que se han perdido.

4. Para trabajar con grupos y organizaciones mapeo de cultivos, usos en la alimentacién.
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Agroecologia en unas palabras
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Calentamiento
| Siembra | Lucha Popular

Solidaridad
Semilla criolla
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Ingredientes:

250 gramos de maiz cascado
250 gramos de carne de cerdo
250 gramos de carne de res
250 gramos de pellejo de cerdo
500 gramos de tomate maduro
1 chile dulce

1 culantro castilla

1 ramita de apio

3 consomé de pollo (Puede variar al gusto)
Sal (Puede variar al gusto)
Achiote

Preparacion:

D Pone a cocinar el maiz con la carne y condimenta al gusto.

@ Mientras esté la carne, prepara una salsa con los tomates
(puede hacerlo en la licuadora).

€ Cuando ya noté que la carne esta suave, procede a cortarla
en trocitos (no tirar el caldo).

Vuelve a mezclar el maiz y la carne, junto con el caldo,
adicional a esto le coloca los olores, el achiote, la salsa de

tomate y el consomé.

e Dejar que todo se integre, y posteriormente se puede servir.
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Picadillo de Arracache

Ingredientes:

1 kilo de arracache

250 gramos de carne de res
3 dientes de ajo

250 gramos de Manteca

1 cebolla

1 culantro

1 chile dulce

Achiote

Pimienta m

Sal

g

Preparacion:

0 Se pelan y se pican los arracaches, para de esta forma
cocinarlos en agua con sal.

9 A la misma vez se pone a sancochar la carne.

Cuando se observe que los arracaches ya estan, se les
quita el agua.

En una olla se coloca la manteca junto con los olores y
los condimentos, se deja sofreir un un momento, para
después colocar el arracache y la carne ya cocinada, y
picada.



Torta de Arroz

Chancletas de Chayote

Ingredientes: A Ingredientes: Q@
250 gramos de arroz e 250 gramos de queso rallado

250 gramos de azucar 120 grms de mantequilla
150 gramos de mantequilla 4 Chayotes sazones \

Clavo de olor Azlcar
Queso rallado Vainilla Q
1 litro de leche Sal

3 huevos
Canela

Preparacion: Preparacion:

@Pon a cocinar el arroz en agua con la canela y los clavos 0 Corta los chayotes a la mitad y se ponen a cocinar
de olor. en agua.

Cuando este ya haya reventado agregar el litro de leche, 9 Cuando ya estén cocinados se les saca lo que contiene
la azlcar, la mantequilla, el queso y el achiote. (dejando la cascara completa).

€ Mezclar un poco a fuego lento y dejar que absorba 6 Se mezcla el contenido del chayote con los demas
los ingredientes. ingredientes, hasta formar una especie de puré.

@ Cuando ya esté mas secd, colocarlo en un molde en a Se coloca el puré en la céscara con mas queso en la
el horno hasta que dore. parte de arriba, y se hornea para dorar el queso.
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Caldo de Guineo

Ingredientes:

2 cucharadas de margarina
1 consomé de pollo

2 huevos (o al gusto)

2 tazas de agua

1taza de leche

6 guineos

1tomate

1 culantro

Cebolla

Preparacion:

D Se ponen a hervir los guineos en agua.

Cuando los guineos ya estan suaves, se sacan y se aplastan.

Para luego ponerlos en las 2 tazas de agua limpia.

€ Se procede a agregar todos los demas ingredientes hasta
dejar hervir. A la misma vez puede poner a hacer los huevos

duros.

@ Cuando ya esté el caldo puede servir junto con el huevo
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Picadillo de Chicasquil

Ingredientes:

1 rollo de hojas de chicasquil
500 grms de papa
Manteca de cerdo

Achiote
Culantro
Cebolla

& &

Chile

Apio

Ajo = @W
Sal

Preparacion:

0 Se corta la venilla de las hojas de chicasquil.
9 Se deja hervir (como 2 min) para quitarle la leche.
Q Se ponen a cocinar las papas.

QCuando ya la papa esté, se pican y también se pica
bien finitas las hojas.

e En una olla o sartén a fuego bajo se pone la mantecay
todos los olores bien picados, junto con la papay las
hojas, y se mezcla todo.



Picadillo de palmito de bambu

Ingredientes:

1 paquete/envase de palmito de bambu
250 grms de carne molida

Consomé

Achiote

Culantro

Cebolla

Ajo

Chile

Sal

Apio

Preparacion:

@ Sse hierven los palmitos 3-4 veces para quitarles lo amargo.
e Se cocina a su vez la carne molida con los olores.

€ Cuandoyaelpalmito este bien cocinadoyno este amargo, se

pica, y se mezcla con la carne molida (queda de preferencia
volver a colocar algunos olores)
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Ensalada Fria de Pejibaye
Ingredientes: Q@
1kilo de pejibayes (previamente cocinados)

1rollo de culantro

4 Huevos /é
1 Chile

1 Cebolla m -~

Mayones §
Preparacion:

QSe ponen a cocinar los huevos en agua para hacerlos
duros.

QSe puede cocinar los pejibayes o comprar 1 kilo ya
previamente cocinados. Posteriormente se procede
a pelarlos y picarlos ya sea para que queden trocitos
medianos o pequenios.

6 Se pican todos los olores juntos, preferiblemente que
queden finitos.

0 Se mezclan los pejibayes, los olores y los huevos duros
(picados anteriormente también).

() Cuando ya todo esté bien incorporado, se le colocan 4
cucharadas grandes de mayonesa (puede agregar mas
o menos dependiendo del gusto).



Flor de Itabo Frita

Ingredientes:

1 mata de flor de itabo
5 huevos

Culantro

Cebolla

Aceite

Chile

Sal

Preparacion:

D Se pone a sancochar solo los pétalos de la flor, puede ser
en solo agua o agregarle un poquito de sal o consomé si
gusta.

@ cuando ya los pétalos estén suaves, se escurren por un
momento.

€ En un sartén colocar un poco de aceite para freir todos los
olores previamente picados

@ Cuando ya estén los olores un poco cocidos, se procede a
colocar los pétalos, y se mezcla.

@ Posterior a incorporar todo lo anterior, se pueden colocar
los huevos y se baten, de esta manera se incorpora poco a
poco los huevos y la flor.

Picadillo con Cascara de Platano

Ingredientes:

12 Platanos verdes (segun la cantidad que guste)
Tomatina o salsa de tomate hecha en el hogar
Es opcional ponerle carne molida*

Consomé de carne o pollo

1 Chile Dulce

1 Cebolla Q

1 Culantro ‘
Achiote §
Aceite

Sal

Preparacion:

OSe ponen a sancochar los platanos, preferiblemente
quitando los picos y partidos a la mitad. Recordar
mantener la cascara, la idea es aprovecharla.

QCuando ya se considere que pasé un tiempo
prudencial, y el platano verde esté cocinado y la
céscara igualmente (para que esta no bote mancha),
se procede a separar el platano de la cascara.

e Se ralla la cdscara muy bien para que quede bien finita,
aligual que el platano.

Q En un sartén se frien los olores previamente picados,
cuando estan un poco cocidos, se colocan las cascaras
y el platano. Se mezcla para integrar bien.

Q Cuando se haya incorporado todo bien, se colocan los
demas ingredientes (achiote, tomatina, sal, consoméy
lizano), y se mezcla un poco mas para que se integren
todos los sabores.
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La economia puede ser compartir semillas, cuidar el agua, cocinar en colectivo
o decidir entre todas cémo se quiere habitar el territorio. Este libro celebra esas
formas de hacer economia que ponen el corazén por delante del capital, y que nos
recuerdan que la vida se sostiene desde lo comun, desde el cuidado y desde la tierra.
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