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Pescado ahumado� // boyi (en siona)Falta nombres

Comunidad: �siona

Ingredientes
• Pescado
• Sal
• Opcional: cimarrón, 

cebolla y otras hierbas.

Preparación

1  Preparar y sazonar el pescado, por 

lo menos durante una hora, con sal 

y las hierbas que se deseen. 
2  Poner los pescados sobre el fogón de leña 

y dejarlos ahumar una hora más.
3  Cuando el pescado ya está ahumado, 

se puede preparar en caldo, en tapado 

(con plátano) o comer con casabe.

Nota
Ahumar el pescado es una 
tradición de los pueblos 
de río, como los siona. 
Recuerdan que las abuelas 
dejaban el pescado 
secándose por mucho 
tiempo, hasta meses, y lo 
iban consumiendo poco 
a poco. Antes, le sacaban 
las tripas, para dejarlo 
secar solo con la escama. 
Así se protegía la carne, 
que luego de este proceso 
quedaba lista. 

Ahora se consumen 
los pescados que se 
encuentran en el mercado, 
pero las comunidades 
recuerdan el sabor del 
singo, la garopa, el sábalo, 
la sabaleta. En aquellos 
tiempos comían pescado 
en cualquier momento del 
día, con casabe y ají. 

Utensilios
• Fogón
• Leña 
• Cuchillo

Tiempo
1 hora
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Bajo
Putumayo

 «Una mujer siempre tiene comida para brindar a sus visitantes, pues esto 
representa su poder. Ella, al brindar casabe, cahuana, yuca dulce… si lo 
hace con bondad, será la madre de todos los que coman de su trabajo. Por 
eso todos deben respetarla, obedecerla y ayudarla, pues ella tendrá palabra 
de orientación buena para enseñar a la nueva gente que va llegando. Esto 
debe ser un hábito para cada mujer si conoce el consejo de vida».

Alejandrina Patiño, abuela de 83 años del pueblo muina-murui.
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Tucupí�  ��//  omai y ravíko (en muina-murui), ualaku (en yucuna), 
dó’mepha (en bora), kígai (en muinane)

 Comunidad: �bora

Ingredientes
• Yuca brava
• Ají (diferentes tipos)
• Opcional: pescados, 

larvas, hormigas, 
nueces y carne de 
monte seca.

Preparación

1  Pelar, lavar y amontonar la yuca en canastos. Debe permanecer 

sumergida por dos o tres días en un riachuelo. Una vez esté blanda, 

reducir a puré con un machacador de leño en un batán o mortero.
2  Envolver la pulpa en una estera tejida (matafrío) que se cuelga y tuerce para 

extraer el jugo y el almidón de la pulpa. Dejar reposar el jugo por varias horas 

para separarlo del almidón, que luego se usa para preparar casabe de almidón 

o caguana (bebida de almidón con zumo de frutas). La harina que resulta de 

este trabajo se tuesta para hacer fariña o se usa en la preparación de casabe.
3  Fermentar el jugo filtrado (sin el almidón) por lo menos 24 

horas. Luego, cocinar de cinco a ocho horas.  A medida que 

merma el zumo y espesa, agregar la variedad de ajíes. 
4  Según la receta deseada, adicionar pescado, hormigas, nueces 

de mocambo, larvas (mojojoy) y flores de ciertas palmas. 

Nota

El zumo de la yuca 
brava contiene ácido 
cianhídrico, que es 
altamente tóxico. Este 
proceso de transformar 
las sustancias tóxicas 
en comida ocupa un 
puesto importante 
en el pensamiento de 
muchos pueblos de la 
Amazonía: aparece en los 
mitos y es usado como 
metáfora para explicar 
la formación del ser 
humano, el conocimiento 
y la experiencia que se 
requiere para restablecer 
la salud y el equilibrio con 
la vida. 

Utensilios
• Canastos
• Machacador 
• Matafrío 
• Olla

Tiempo
2 días
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Caldo de yuca brava  //  uzai (en muina-murui),  pɨɨMɨhtso (en bora)

Comunidades: muina-murui y bora

Ingredientes
• Zumo de yuca brava
• Almidón de yuca
• Pescado pequeño de 

quebrada
• Ají biche (verde)
• Sal

Preparación 

1  Hervir el zumo de la yuca brava (obtenido luego de escurrir la masa). 

Cuando hierva, agregar los ajís biches y el pescado de quebrada. 

Dejar en el fuego hasta que todos los ingredientes se cocinen bien.
2  Agregar el almidón. Este se disuelve aparte en un contenedor pequeño 

con agua fría, lo que le da espesor y textura a la preparación.
3  Se agrega sal al gusto.
 

Nota

Es una de las 
preparaciones más 
significativas de los 
pueblos que hacen 
parte de la denominada 
«gente de centro», pues 
usa la yuca, ingrediente 
predilecto por las culturas 
amazónicas. El pescado 
elegido tiene que ser un 
«pez dulce», es decir, uno 
que consuma solo frutas 
silvestres que caen a los 
riachuelos. Esta comida 
tiene estatus de medicina.

Utensilios
• Olla 
• Matafrío 
• Rallador 
• Machete
• Contenedor 

pequeño

Tiempo
 1 – 3 horas 
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Envuelto de pescado o juarɨ de pescado
Comunidades: bora, muina-murui y ticuna 

Ingredientes
• Yuca dulce
• Pescado
• Cebollín
• Tomate
• Culantro
• Hojas de bijao o 

plátano
• Pimentones
• Sal

Preparación

1  Rallar la yuca cruda y exprimirla un poco en un 

sedal de tela para quitarle humedad.
2  Limpiar y tajar el pescado, bien fino a sus costados.
3  Picar finamente los pimentones, el cebollín y el culantro.
4  Pasar por fuego las hojas de bijao o plátano, para limpiarlas y suavizarlas.
5  Servir el guiso sobre la hoja, luego la masa de la 

yuca, el pescado y de nuevo el guiso. 
6  Salar al gusto.
7  Cerrar el tamal amarrando con un bejuco o cualquier hilo fuerte.
8  Echar los envueltos al agua hirviendo. 

Nota

Las hojas le dan un sabor 
muy especial al preparado. 
Se recomienda usar 
hojas de bijao, aunque las 
hojas de plátano también 
funcionan.

Utensilios
• Rallador 
• Olla 
• Cuchillo 
• Pedazo de tela 

Tiempo
 1 – 2 horas
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Masato de yuca dulce  
con batata morada	  // teha'ü (en ticuna)

Comunidad: ticuna

Ingredientes
• Yuca dulce
• Batata morada
• Caña de azúcar (puede 

ser también panela o 
azúcar)

Preparación

1  Trozar la yuca en partes medianas. 
2  Hervir en una olla con agua. Cuando la yuca 

esté blanda, retirar del fuego. 
3  Machacar hasta que resulte una masa blanda y manejable.
4  Agregar agua endulzada (con caña de azúcar, panela o azúcar) 

y la batata morada, rayada y previamente cocinada.
5  Fermentar la masa de dos a tres días. Cubrirla bien.   

Luego de ese tiempo, colarla con agua hervida.
6  Tapar nuevamente y, si se desea continuar la 

fermentación, dejarla almacenada por más días.

Nota

«Sin masato no hay 
fiesta», dice la tradición. 
El masato es una bebida 
imprescindible para el 
pueblo ticuna. Se usa 
en ocasiones especiales, 
para dar la bienvenida a 
una visita, realizar algún 
trabajo comunitario 
(mingas), celebrar el ritual 
de la pelazón (que es el 
tránsito de una niña que 
se convierte en mujer), 
entre otros eventos.  Antes, 
las abuelas y las niñas que 
no tenian mesntruación 
mascaban parte de la yuca, 
pues esto aceleraba la 
fermentación. Siempre hay 
masato en una casa ticuna. 
Se dice que este pueblo fue 
pescado con carnada de 
yuca por Yoi, un personaje 
mítico de gran importancia.

Utensilios
• Olla o timbo 
• Machacador 
• Cernidor 
• Machete 

Tiempo
2 – 3 días
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Manicuera  //  juñoi (en muina-murui), pákyoomü (en bora)

Comunidades:  bora, muina-murui

Ingredientes
• Yuca de manicuera 

(una de las especies 
más jugosas de yuca) 

• Almidón de yuca 
(opcional) 

Preparación 

1  Pelar la yuca, lavarla, rallarla y colarla para obtener el zumo. 
2  Una vez obtenido el zumo (en un recipiente), hervir durante 

al menos tres horas hasta que el olor deje de ser fuerte. 

Esta es la señal de que se ha evaporado el veneno. 
3  Dejar enfriar. 
4  Agregar almidón para darle textura (opcional).
 

Nota

Esta yuca es altamente 
tóxica, por eso es 
indispensable cocinarla 
muy bien. Una vez pierde 
su veneno, es dulce y 
fresca. Quizá por eso 
resulta ser una de las 
bebidas más importantes 
y representativas de la 
denominada «gente de 
centro». Es usada para 
endulzar el corazón. Se 
le atribuye un poder de 
curación excepcional 
y hace parte de las 
conjuras que tienen 
como propósito llamar el 
corazón de la gente que 
se enferma mortalmente. 
También es usada para que 
las mujeres en embarazo 
produzcan más leche.

Utensilios
• Rallador 
• Cernidor 
• Olla 

Tiempo
5 horas 



Este proyecto de divulgación está conformado por: 
•	 un libro de historias
•	 un libro de recetas
•	 un mapa 
•	 una USB
Consérvalos juntos para recorrer el río de principio a fin. 

 



Este libro recoge las recetas preparadas y escritas por 
las mujeres indígenas durante la expedición Todas las 

vidas en un río se encuentran en el pensamiento, que 
recorrió de principio a fi n la cuenca del río Putumayo 

durante el año 2021. 

Cada preparación tiene su historia y cada mujer le pone 
su fuerza proveniente del conocimiento recibido de 

las abuelas y transformado en la práctica. Sus saberes 
dialogan con las semillas y los ciclos de la vida y de 
la luna, con el fogón y la olla, con los sentidos y las 

emociones. En realidad, no hay recetas sino relatos 
porque cada producto es diferente, el resultado de un 

proceso único.


