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RESUMEN

La cocina patrimonial de Costa Rica es una manifestacion de interculturalidad. La herencia de saberes y prac-
ticas asociadas con la produccion, seleccion, preparacion, conservacion y consumo de alimentos, y el deseo de
innovacién a partir de ingredientes que tienen un connotado valor cultural y nutricional, muestran el proceso de
construccién colectiva de una cocina nacional integrada por cocinas regionales, diferenciadas, dindmicas, diver-
sas, ricas en sabores, aromas y texturas. Se evidencia en las Ultimas décadas un cambio negativo en los patrones
alimentarios, dejando de lado la dieta tradicional, con un impacto en la salud de la poblacién costarricense. Existe
el interés por conservar las tradiciones alimentarias, pero son necesarios el conocimiento y las habilidades para
elaborar las comidas y bebidas que forman parte del patrimonio alimentario. La desinformacion principalmente
por parte de las nuevas generaciones, un menor acceso a ciertos ingredientes, el sentimiento de nostalgia por una
cocina ancestral que queda en la memoria colectiva y en recetarios, y los cambios en el estilo de vida vinculados
con la globalizacién, el desarrollo alimentario industrial y comercial, las nuevas tecnologias y la sobrevalorizacién
de lo fordneo hace que se enfrentan retos importantes en la conservacion y revitalizacion de la cocina patrimonial
en este pais.

Palabras claves: cocina patrimonial, gastronomia, cocina costarricense.

ABSTRACT

The traditional food practices of Costa Rica is a manifestation of interculturality. The heritage of knowledge
and practices associated with production, selection, preparation, conservation and consumption of food, and
the desire of innovation from ingredients that have a notorious cultural and nutritional value, show the process
of collective construction of a national cuisine comprising regional cuisines, differentiated, dynamic, diverse, rich
flavors, aromas and textures. It is evident in recent decades a negative change in eating patterns, leaving aside
the traditional diet, with an impact on the health of the Costa Rican population. There is interest in preserving
food traditions, but knowledge and skills are necessary to prepare food and drinks that are part of the food
heritage. Misinformation mainly by new generations, less access to certain ingredients, the feeling of nostalgy for
ancient cuisine that is in the collective memory and cookbooks, and changes in lifestyle linked to globalization,
food industrial and commercial development, new technologies and the value of the foreign makes that major
challenges in the preservation and revitalization of heritage cooking in this country face.

Keywords: traditional food, gastronomy, cooking Costa Rican.
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Introduccion

La cocina forma parte del patrimonio cultural inmaterial de los pueblos y for-
talece la identidad o sentido de pertenencia. La misma se caracteriza por una
construcciéon colectiva de un fenémeno dinamico que tiene significacion simbé-
lica para los individuos que la viven, la comparten, y buscan estrategias para su
proyeccién y conservacion (Dormaels, 2013; Torres et al, 2004).

La alimentacién tradicional forma parte del patrimonio cultural y, a pesar de
su intangibilidad, dispone de un corpus patrimonial tangible complementario
asociado con la satisfaccion de la necesidad de alimentacién. Incorpora practi-
cas, representaciones, expresiones conocimientos y habilidades que a su vez se
relacionan con espacios fisicos y un rico simbolismo cultural.

En la cocina, los espacios fisicos y familiares se entrelazan con alimentos, ar-
tefactos y utensilios que los individuos reconocen como parte de su identidad
(Alvarez, 2002; UNESCO, 2003).

La cocina ubica a las personas en un espacio geografico en el &mbito domés-
tico y comunitario; ademas, refiere a un cimulo de tareas que se realizan en la
vida cotidiana y festiva.

Por otro lado, la intangibilidad del patrimonio alimentario se asocia mas a
la transitoriedad que a la inmaterialidad, puesto que en las tareas necesarias
para alimentarse las personas enfrentan un conjunto de actividades materiales
y simbolicas que se enmarcan en un sistema sociocultural bastante complejo. El
mismo se enriquece con el intercambio intergeneracional y las formas de orga-
nizacion. De esta forma, la alimentacién va mas alld de motivos estrictamente
asociados con la sobrevivencia biolégica (Torres et al, 2004).

En la cocina las personas experimentan sensaciones diferentes, con una esti-
mulacion total de los sentidos, la interaccién con otros, y la evocacion de recuer-
dos de alto significado sociocultural.

Emociones y sensaciones se conjugan con una explosion de sabores y aromas
que quedan impregnados en la memoria colectiva (Unigarro, 2010).

Ante la relativa escasa informacion actualizada sobre la cocina patrimonial
disponible en el ambito nacional se propuso realizar el presente estudio, cuyos
objetivos han sido explorar las percepciones sociales sobre la cocina patrimonial
costarricense e identificar las principales caracteristicas de la misma.

Se procedié a realizar una consulta a 125 personas adultas residentes en el Gran
Area Metropolitana, miembros de comunidades, instituciones y organizaciones
relacionadas con la seguridad alimentaria y nutricional, gastronomia, cultura y
turismo. Las personas consultadas tenian un vinculo con el proyecto de TCU-486
sobre cocina tradicional costarricense y el proyecto EC-317 sobre el turno como
espacio de manifestacién cultural gastronémica, ambos proyectos coordinados
por la Escuela de Nutricion de la Universidad de Costa Rica. La consulta se realizo
durante el periodo 2011-2014.

El estudio es de enfoque cualitativo, para lo cual se aplicaron entrevistas gru-
pales e individuales con el uso de una guia semiestructurada.

La comida, la cocina y la gastronomia

Para profundizar en la conceptualizaciéon de la cocina patrimonial emergen
diferencias en las personas consultadas en lo que se entiende por “comida”,
“cocina” y “gastronomia”.

La cocina, como actividad de alta significancia sociocultural, encierra un con-
junto de saberes aquilatados a lo largo de la historia de la humanidad, asi como
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un amplio conocimiento ecolégico que
muestra alto dinamismo, pero que
conserva determinadas practicas iden-
tificadas como seguras y necesarias de
mantenerse, por lo que cobra valor la
herencia a las nuevas generaciones (To-
rres et al, 2004).

Al hablar sobre la cocina patrimonial
de Costa Rica, los términos “cocina” y
“comida” sobresalen en el discurso de
las personas consultadas. Lo anterior
es coincidente con un reciente estudio
realizado por Aguilar et al (2014).

Mas que fuentes de sustancias nu-
tritivas, los alimentos englobados
en el término “comida” se describen
como un conjunto de ingredientes y preparaciones que se consumen en el con-
texto cotidiano y festivo, con los cuales las personas se sienten identificadas y
familiarizadas.

Para Alvarez (2002:11) “comer implica un hecho social complejo que pone en
escena un conjunto de movimientos de produccién y consumo, tanto material
como simbdlico, que son diferenciados y diferenciadores”.

“Nuestra comida”, “la comida tica” o “lo que comemos siempre” evidencia la es-
trecha relacién de estos términos con la tradicién y la necesidad de su apropiacién.

Por su parte, la “comida popular” se relaciona con el consumo cotidiano de ali-
mentos, los cuales forman parte del patréon alimentario de una mayoria que, en
el caso de Costa Rica, podria ser el gallo pinto segun las personas entrevistadas.

Ramirez (2002) indica que lo considerado en las cocinas populares insinda la
posiciéon ocupada en la jerarquia social, y la trayectoria en la historia nacional.

La cocina como manifestacion sociocultural se considera como un sistema muy
complejo que abarca multiples dimensiones de la vida del ser humano. Es asi
como lo popular, lo criollo, lo campesino, lo tipico y lo tradicional emergen en el
discurso cuando se habla de cocina patrimonial.

La comida o cocina tradicional se asocia con aquellos alimentos y practicas ali-
mentarias que tienen un simbolismo diferenciado, segun lo refieren las personas
entrevistadas, y que los acerca a sus raices historicas familiares.

El conocimiento y las habilidades culinarias de la cocina tradicional se afioran,
se disfrutan y se tratan de dar a conocer a otros, con lo cual la herencia de gene-
racion en generacion es la clave para que se mantenga en la memoria colectiva.

Del mismo modo que no hay una sola tradicién, también se puede afirmar que
no hay una sola cocina en el pais (Unigarro, 2010).

Lo popular tiene estrecha relacion con la cocina tradicional o la cocina patrimo-
nial. Como sustento de lo tradicional, muchas de las preparaciones que forman
parte de la cocina popular se fundamentan en las recetas que se han heredado
de generaciéon en generacion, y no tanto de la gastronomia promovida en los
sectores de mayor poderio econémico, donde se busca mas lo foraneo o su dieta
no necesariamente esta fundamentada en los alimentos locales (Ramirez, 2002).

En el caso de Costa Rica no se puede hablar de una sola cocina. Variables tales como
la produccién y disponibilidad de alimentos por regiones, el impacto de las migracio-
nes internas, el aporte de otras culturas y las transformaciones socio histéricas han
contribuido y contintan enriqueciendo la conformacién de variadas formas de ex-
presién culinaria, que a su vez constituyen una cocina nacional con identidad propia.

Foto 1. Feria del Café
Frailes 2014. Gimen
Cortés.



84

Foto 2. Chorreadas de
maiz.
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Las cocinas regionales nos sitian en un espacio geografico determinado y, en el
caso de Costa Rica, las diferencias en las tradiciones alimentarias no necesariamente
coinciden con la divisidon politico administrativa. En este caso corresponde a regiones
culturales claramente establecidas, como la delimitacién del norte y sur del pais, el Va-
lle Central, la zona caribefa, las zonas costeras y los territorios indigenas, por ejemplo.

En el caso del término “gastronomia”, en las personas consultadas se evidencia
su relacion con lo gourmet, lo fordneo o aquello focalizado en un restaurante u
hotel, lo cual no necesariamente tiene rasgos identitarios.

Al respecto se sefala la marginacion de las construcciones colectivas culinarias
y la participacién de un solo cocinero o de un grupo selecto quienes, haciendo
alarde de sus conocimientos en gastronomia, supuestamente innovan o crean
nuevos platos con ingredientes locales o nuevos conceptos que no tienen iden-
tidad con la alimentacién tradicional. Como ejemplo de lo anterior esta la pro-
puesta de un souflé de camote o una terrina de pejibaye.

Por otro lado, preocupa cémo en un escenario considerado relativamente como
un espacio “artificial”, se promueva en el turista extranjero o en el turista nacional
con poca informacién, una imagen distorsionada de la cocina tradicional, con la
oferta de un conjunto de platillos y bebidas muy reducido o, peor aun, con co-
midas que no forman parte del acervo cultural del pais pero que se denominan
“comida costarricense”.

A pesar de que el término “gastronomia” es ampliamente utilizado en la co-
munidad internacional, y se reconoce la relevancia de una vision mas amplia e
integral, la familiaridad con el término y su identidad con las tradiciones alimen-
tarias no es muy cercana para Costa Rica, segun las personas entrevistadas.

Lo anterior es importante de sefalar en el caso del Manifiesto del Plan Nacio-
nal de Gastronomia Costarricense Sostenible y Saludable (2011), promovido por
el sector empresarial y turistico en el pais para contribuir con el fortalecimiento
de la cocina con identidad costarricense, lo cual genera retos importantes sobre
coémo formar a las personas encargadas de la cocina y del servicio al cliente sobre
las caracteristicas esenciales de la cocina patrimonial, puesto que la oferta no
deberia basarse Unicamente en propuestas innovadoras.

La cocina tradicional de Costa Rica tiene profundas raices culturales. Constituye una
mezcla de sabores, formas y colores que han dado como resultado preparaciones re-
conocidas por los grupos, donde se utilizan alimentos y técnicas de herencia ancestral,
complementada con alimentos y formas de preparacion heredadas de otras latitudes.

En comparacion con otros paises de la region, Costa Rica dispone de una cocina

relativamente sencilla en términos de
ingredientes, condimentacién y técni-
cas culinarias. A pesar de ser un pais tan
pequeio en extension geografica, pre-
senta variaciones gastrondmicas en sus
regiones, determinadas principalmente
por la rica biodiversidad alimentaria.
Varios son los platillos y bebidas que
se mencionan como parte del menu
costarricense tradicional, incluyendo
la tortilla, los tamales, los picadillos, la
olla de carne, diversas preparaciones
a base de maiz, las bebidas a base de
frutas o cereales, los guisos, los dulces
o conservas con miel de cafa (tapa de
dulce), panaderia y reposteria criolla.
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Cocinar, comer y alimentarse. Visiones de la
actividad de alimentacion y la dieta tradicional
en Costa Rica

La dieta tiene una relacién estrecha con la
evoluciéon humana y los cambios en el estilo
de vida de los individuos y las poblaciones. En
un mundo globalizado, donde las fronteras se
desdibujan y se desterritorializan los espacios,
el ser humano tiende a sobrevivir en medio del
anonimato, con nuevas formas de invertir su
tiempo para atender las multiples necesidades,
entre ellas la alimentacién.

Para muchos, la interaccién con otros se lo-
gra con la aplicacién de nuevas tecnologias y
formas de comunicacién impersonal, y tratan
de aferrarse a sus raices y a sus manifestacio-
nes culturales, como elementos identitarios
diferenciadores en una sociedad de agresivo
consumo (Traversa, 2002).

La alimentacién, a la que nuestros ancestros de-
dicaban gran parte del tiempo, dado que era necesario buscar los productos alimen-
tarios, producirlos, cocinarlos, ensefiar a otros a procesarlos y se disfrutaba el consumo
en grupo, en la actualidad muestra grandes variantes (Torres et al, 2004).

Se presenta el agravante que otras actividades compiten con el tiempo dedicado a
la alimentacién, con lo cual la tendencia actual es buscar la simplificacion de las tareas
mediante la adquisicién de alimentos ultra procesados o listos para el consumo, lo cual
resulta en un ciclo donde hay una respuesta de la industria y del medio para solucio-
nar la vida moderna pero, a su vez, las personas reaccionan ante la publicidad que les
hace creer que ese es el camino (Organizacién Panamericana de la Salud, 2015).

La mayor dependencia de las personas por adquirir alimentos listos para con-
sumo contribuye a la pérdida de la tradicion de cocinar. Ademas, se presenta
una dependencia a sal, azUcar, grasa y ciertos saborizantes artificiales que se
recomienda utilizar en muchas de las preparaciones, incluyendo los platillos tra-
dicionales (Organizacién Panamericana de la Salud, 2015).

La marginacion de las dietas tradicionales representa un alto riesgo no solo
para la salud, sino para la cultura alimentaria y la seguridad alimentaria y nutri-
cional de las poblaciones. Existe el riesgo de perder el conocimiento acumulado
a lo largo de la historia sobre el aprovechamiento de los recursos alimentarios
disponibles, lo cual induce a una menor variedad en la dieta y creatividad para
utilizar lo disponible (Mateos y Rodriguez, 2010).

La tendencia a la homogenizacién de la dieta y la pérdida de la practica de
aprovechar los recursos alimentarios naturales y procesarlos en casa para su con-
sumo afecta negativamente la nutricién de las personas.

Aunque se ha evidenciado que la alimentacién es una de las actividades que mues-
tra cambios mas lentos en la vida humana, se han determinado aceleradas modifi-
caciones en los patrones de alimentacién en los Ultimos cien afos, las cuales tienen
una relaciéon directa con el estado de salud y bienestar de las poblaciones en todo el
mundo, y Costa Rica no es la excepcion.

La especie Homo sapiens tuvo una adaptacion alimentaria impresionante, con la
capacidad de tener una dieta tan variada como lo es la diversidad cultural que puebla

Foto 3. Elaboracion de
tamales.



Foto 4. “Crear nuevas
foras de alientacion como
expresion cultural”.
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el planeta. Logré transformar los alimentos para una mejor digestibilidad, y con el
descubrimiento del fuego y la perfeccion del arte de cocinar fue incorporando nuevos
recursos alimentarios a su alimentacioén diaria, lo cual contribuyé no solamente a su
sobrevivencia, sino también a la posibilidad de crear nuevas formas de alimentacién
como expresion cultural y diferenciacion entre grupos (Mateos Rodriguez, 2010).

Dietas tradicionales en muchos pueblos han sufrido cambios negativos importan-
tes, con una menor disponibilidad de alimentos nutritivos y un mayor consumo de
productos ultraprocesados de escaso valor nutricional. Un ejemplo de lo anterior
son las transiciones en la dieta tradicional mexicana y su impacto en la salud y cali-
dad de vida, donde el alto consumo de bebidas azucaradas tiene una relacién direc-
ta con la epidemia de obesidad que agobia a la poblacién (Serrano y Cusso, 2012).

La ubicacion planetaria en el trépico, hace que en Costa Rica se disponga de una
alta biovidersidad alimentaria, con abundancia de productos vegetales; sin embar-
go el consumo de frutas y vegetales es limitado, y actualmente algunas partes de
plantas comestibles son consideradas desecho o no son aprovechadas al maximo, tal
es el caso de las semillas, flores y brotes tiernos (conocidos como quelites), mismas
que forman parte de nuestra dieta tradicional (Sedé y Solano, 2014).

Las modificaciones en los patrones de alimentaciéon actualmente reflejan una in-
volucién en la alimentacién, por cuanto para muchos se come para sobrevivir aun
teniendo los recursos suficientes para mantener una dieta variada y satisfactoria.
Ademas, se ha perdido la relevancia la convivencia y comensalidad, tan arraigada
en las familias de antafo.

Sobre la alimentacién, las personas consultadas establecen una diferenciacién
en cuanto a comer y alimentarse; ademas se presenta un concepto relativamente
abstracto de la alimentacién como un derecho humano fundamental.
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Se percibe que “comer” es el acto cotidiano de consumir los alimentos que las
familias tienen a su alcance; mientras que “alimentarse” se refiere al seguimien-
to de una dieta saludable y balanceada, para lo cual las familias requieren de
educacién y mayor poder adquisitivo.

Por otro lado, una alimentacién saludable se asocia con salud y belleza cor-
poral, idea fomentada por los medios de comunicacién masiva, con lo cual se
convierte para muchos en una utopia o un asunto de estética corporal.

En la visién de “comer” como un acto de sobrevivencia y la consecucién de los
alimentos basicos, sobresale en el discurso los alimentos de consumo popular que
forman parte de las tradiciones alimentarias, entre ellos los frijoles o la mezcla de
arroz y frijoles, mas conocido como gallo pinto, con lo cual se citan preocupaciones
tales como la produccién y el acceso. Al respecto menciona una persona:

“No somos capaces de producir ni el gallo pinto en las cantidades que la poblacién
requiere, y dependemos de la compra a otros paises (...) Los agricultores estan
siendo muy golpeados por las malas politicas del gobierno, y por pobreza o por
falta de estimulos ya no quieren sembrar la comida que ocupamos en la ciudad”.

En relaciéon con la vision de “alimentarse” se determinan discursos encontrados
respecto a cdbmo lograr una buena alimentacién y el uso de alimentos tradicio-
nales. Para una gran mayoria, alimentarse con gallo pinto es una forma barata
y nutritiva de resolver la necesidad de alimentarse y nutrirse. Sobre este tema
comentoé una sefiora: “El alimentarse bien no es la comida chatarra o estar co-
miendo fuera de horas, no de una forma desordenada, sino que el ser humano
refleja en su rostro cuando tiene una buena alimentacion”.

Al hablar sobre estos temas, emergen preocupaciones respecto a los cambios
que se perciben en el acceso y las formas de alimentarse las personas en el mun-
do actual. El acceso a los alimentos de consumo basico se ve limitado por fluctua-
ciones en los precios y bajos salarios minimos, con lo cual existe la incapacidad
de las personas de bajos recursos el poder adquirir los alimentos en cantidades
suficientes para abastecer las necesidades de la familia.

El alto costo de ciertos ingredientes para elaborar un platillo tradicional provo-
ca que las familias se vean limitadas a prepararlo, con lo cual se pierde la practica
en el seno familiar.

Al respecto indica un sefor:

“Los alimentos son cada vez mas caros, y alimentarse de forma sana es poco
factible para las familias costarricenses”; “hacer tamales o la tradicional olla de
carne sale sumamente caro, por lo que ya no es posible hacer comidas nuestras”.

Sobresale también la preocupacién por la incapacidad de las familias para auto
abastecerse de los alimentos que requiere para su alimentacion diaria, principal-
mente en el entorno urbano, y la dependencia a comprar la comida.

Entrevistados de zonas rurales y dedicados a la produccién agricola también
refieren que, a pesar dedicarse a la siembra de alimentos y sentirse en mejores
condiciones en comparaciéon con las personas que viven en la ciudad, enfrentan
grandes crisis, por cuanto la siembra de productos sufre el impacto del cambio
climatico y su trabajo no es recompensado econémicamente, con lo cual existe
un desestimulo y enfrentamiento a un circulo de pobreza.
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La imposibilidad de producir lo que se requiere para comer, hace pensar que
deba “volverse la mirada a lo que se comia antes”, haciendo alusion de la re-
levancia de sacar un mayor provecho de los productos disponibles, acrisolar el
conocimiento para la recoleccién de comida en el monte, y desempolvar las
recetas de antafio caracterizadas por un amplio uso de alimentos considerados
como “de pobres”, como es el caso del guineo, la verdolaga, el culantro coyote,
las flores de ayote o los pitos o flores de poré.

Sobre el tema de produccién de alimentos, un agricultor consultado mencioné
lo siguiente:

“el cambio climatico y la contaminacién afectan la produccién de alimentos y las
fuentes de agua. Conforme pasa el tiempo los problemas probablemente seran
mayores (...) la agricultura es una actividad riesgosa, dado que los créditos no
son tan accesibles, los precios pagados por los productos por intermediarios son
muy bajos y no compensan todo lo invertido en el campo, y con los cambios en
el clima existe un alto riesgo de pérdida, sea por sequia o excesivas lluvias que
enferman los cultivos. Es duro dedicarse a la agricultura en este pais, y deseo
que mis hijos estudien para que se dediquen a otra cosa”.

La calificacion de "alimentos de pobres”, “alimentos del monte”, “alimentos
de nuestras abuelas”, "alimentos de siempre” “comida de polos” o “cocina de
turno pueblerino” nos hace reflexionar acerca de idea despectiva que tiene de
ciertos alimentos que ocupan un lugar especial en la cocina tradicional.

Sobre la diferenciacién entre la comida de consumo cotidiano y en el contexto
festivo, se citan productos especificos, como los tamales para la época navidefia
o la cocina de turno, el picadillo de chayote y zanahoria para consumo frecuente
y el picadillo de arracache para una fiesta, o la chicha de maiz para celebrar un
acontecimiento especial.

Por otro lado, sobresale otra preocupacién referente a micronegocios o em-
presas familiares, los cuales son considerados espacios donde es posible mante-
ner vivas las tradiciones alimentarias. Ejemplo de lo anterior son las panaderias
locales, sodas de pueblo, pulperias, trapiches y fabricas artesanales de dulces y
conservas, asi como ferias atendidas por miembros de la comunidad (conocidas
popularmente como turnos).

La competencia con cadenas comerciales grandes, los requisitos sanitarios percibi-
dos como restrictivos y veces imposibles de cumplir, los altos precios de insumos, y el
poco acceso a nueva tecnologia impactan de manera importante estas actividades.

Se percibe que las politicas y acciones institucionales no tienen mucha clari-
dad respecto a la salvaguarda de estos espacios, y en un contexto de mercado
de agresiva competencia se presentan inequidades. Sobre el tema anterior se
comentaba: “mantener una pulperia o un negocio pequefio es muy dificil en este pais,
donde se ayuda a los grandes, no a los pequefios”.

Otra preocupaciéon que sobresale en el discurso son los cambios en los patro-
nes de alimentacién y en las tradiciones alimentarias donde, a pesar de que se
reconoce que existe un dinamismo en los grupos humanos que légicamente im-
pacta todas las dimensiones de la vida, en el caso de la alimentacién los cambios
se perciben como rapidos y negativos.

Sobre este tema se menciona: “el consumismo y la pérdida de las tradiciones
alimentarias afecta la calidad de la alimentacion en la poblacion costarricense”.

Segun las personas entrevistadas, existe un alto riesgo de considerar de forma
nostalgica las tradiciones alimentarias como actividades del pasado, sin esperanza
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de recuperacion de los saberes o desinterés de mantener vivas las tradiciones, sea
porque no se tiene el conocimiento para su perpetuacién, o porque los nuevos estilos
de vida imponen nuevas necesidades o dependencias.

En relaciéon con lo anterior, una persona menciond lo siguiente: “estamos enfren-
tando cambios drasticos en el estilo de alimentacion, con menos interés por cocinar,
y una dependencia a alimentos preparados y procesados industrialmente, que no
forman parte de nuestra cultura.”

En el estudio de las tradiciones alimentarias es necesario tener un panorama am-
plio de las actividades que se vinculan con la alimentacién, incluyendo las tradicio-
nes agroalimentarias, las practicas de cocina y la comensalidad.

La alimentaciéon, como manifestacion cultural, entreteje multiples tareas e invo-
lucra la participacién comunitaria y la herencia ancestral. Estd permeada por otras
actividades humanas, y a través de la comida es posible la expresion sociocultural.

Al analizar el tema de la comiday las tradiciones alimentarias en Costa Rica, existe
una percepcién generalizada entre las personas consultadas sobre las transiciones
dietéticas que estan impactando principalmente a las generaciones mas jévenes en
relacién con la practica de cocinar, y la dedicacién de menor tiempo a actividades
relacionadas con la alimentacion.

La cocina patrimonial de Costa Rica,
mas que recetas

La herencia de las recetas de platillos tradicionales no debe quedarse en receta-
rios polvorientos. Es necesario motivar, principalmente a las nuevas generaciones,
para que atesoren los conocimientos y habilidades necesarias para conservar y revi-
talizar la cocina tradicional.

Segun las personas entrevistadas, la cocina patrimonial esta intimamente ligada a
herencia, alta laboriosidad, uso de los recursos alimentarios disponibles en la localidad
y disfrute familiar, lo cual es coincidente con la investigacién de Aguilar et al (2014).

La coccion a la lefa y a fuego lento otorga un valor diferenciado a las comidas,
con lo cual hace suponer que las técnicas de elaboracién imprimen un sello particu-
lar, que lo diferencia de un producto industrializado. No obstante, si las ideas pre-
valecientes son que la elaboracién de la comida tradicional implica la adquisiciéon
de ingredientes que son dificiles de conseguir o son caros, y que su elaboracién es
compleja, es necesario educar y crear nuevas
formas de elaboracién sin perder la esencia
de lo considerado como tradicional.

Se reconoce también que para elaborar
comidas tradicionales se requiere conoci-
miento y practica, y que las habilidades son
acrisoladas por las mujeres dedicadas en su
mundo doméstico, lo cual permite mantener
vivas las tradiciones alimentarias.

Es asi como otra estrategia necesaria es
hacer un abordaje con enfoque de géneroy
aprender a disfrutar los sabores de la cocina
patrimonial.

Con el pasar del tiempo muchas de las
comidas y bebidas que han sido seleccionadas
como representantes del menu tipico de la
tierra tica, pueden encontrarse en otros paises

Foto 5. Picadillo de
palmito.
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Foto 6. La cocina
de dofia Ramona
Nufiez, 2007.
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de la regién con diferentes nombres o ciertos ingredientes. Ello nos recuerda que no
estamos aislados, sino que hay una pertenencia a una regién geografica que comparte
rasgos culturales.

Existen algunos elementos diferenciadores, entre los que destacan la tendencia
a picar finamente los alimentos en la elaboraciéon de guisos poco acuosos, lo que
contribuyd a una forma muy particular de preparar los vegetales en Costa Rica que
se denominé como “picadillos”.

Otra caracteristica propia de Costa Rica es la homogeneidad en la condimenta-
cion natural. Para resaltar el sabor de los platillos se utiliza predominantemente la
cebolla, el chile dulce, el ajo y el culantro de castilla o de coyote que, en su conjunto,
se conoce como “olores”.

Los “olores” se utilizan practicamente en todos los platillos. Estos productos se
pican finamente y se sofrien en manteca o aceite antes de agregar el resto de los
ingredientes.

Anteriormente la grasa para la coccidon por excelencia era el sebo de res o la man-
teca de cerdo; posteriormente, con la explotacién de la palma aceitera, se utilizo la
manteca vegetal, la cual fue sustituida, en la década de los noventa, por el aceite
vegetal como resultado de las campafas educativas para modificar los habitos de
alimentacion como medida para la prevenciéon de enfermedades cardiovasculares
por parte del sector salud.

En cuanto a los platillos dulces, se usa la esencia de vainilla, el clavo de olor y la
canela; aunque en tierras caribefias es comun el uso del jengibre, la nuez moscada,
la jamaica y el coco.

Las sopas, arroces y platillos con carnes son variados. Entre los predilectos para las
fiestas se destacan la sopa de mondongo y la de albéndigas, el arroz con pollo, la
carne de res en salsa de tomate y el lomo relleno.
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Lamentablemente, con el pasar del tiempo, ciertos
platillos importados como lasagias, hamburguesas
y pizzas han desplazado estas preparaciones. Lo mis-
mo sucede con los dulces y conservas tradicionales
elaboradas con tapa de dulce, con un amplio aprove-
chamiento de los sobrantes de frutas disponibles en
los solares, sustituidos por postres importados como
el tiramisu o el cheese cake (Sedo, 2014).

Las preparaciones se han dejado de elaborar en
las casas, aunque es comun encontrarlas en restau-
rantes de comida tipica, algunas ferias y en los ho-
gares que se resisten a perder la herencia culinaria.

Comentarios finales

La cocina patrimonial de Costa Rica es una ma-
nifestacion de interculturalidad. La herencia de
practicas de produccion, seleccion, preparacion,
conservacién y consumo de alimentos, y el deseo
de innovacién a partir de ingredientes que tienen
un connotado valor cultural y nutricional, muestran el proceso de construccion
colectiva de una cocina nacional integrada por cocinas regionales, diferenciadas,
dindmicas, diversas, ricas en sabores, aromas y texturas.

Los cambios en el estilo de vida y en los patrones de alimentacién de la poblaciéon
costarricense hacen que en la actualidad se enfrenten retos importantes para la
conservacién y revitalizacion de la cocina patrimonial.

Es necesario el conocimiento y la practica para elaborar las comidas y bebidas que
forman parte del patrimonio alimentario, lo cual requiere necesariamente de un
encuentro intergeneracional para continuar con el legado.
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