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Existen frutas amarillas, como lauchuva, el banano, la
pitahaya, el mango, los duraznos y el maracuya; rojas
como las fresas, el interior de una fresca sandia y las
ciruelas; verdes como el limon, las uvas, el interior de
los lulos, la vaina de las guamas, y los deliciosos
mamoncillos; anaranjadas como el jugoso interior de
los zapotes y los chontaduros; moradas como las
moras de Castilla, las gulupas y las uvas; rosadas
como la pulpa de guayaba; azules como los aranda-
nos; y también las hay cafés, como la pulpa del borojo.
Las hay alargadas como las curubas, redondas como
las naranjas y melones; con la piel aspera, como la
pifia; con puntas, como la guanabana, o con la piel
lisa, como las granadillas. Hay frutas acidas como el
limoén, amargas como las toronjas, dulces como la
papaya, o agridulces como el tamarindo.

Otra maravillosa forma de conocerlas es a través de
artistas, como los pintores, que han llevado sus
colores y formas a sus obras; pero quizas la mejor
manera de disfrutarlas es a través del universo de las
preparaciones de las cocinas colombianas: jugos,
sorbetes y cremas, ensaladas de frutas, salpicones,
en tajadas, en rodajas, en dulces, confituras, meren-
gonesy mermeladas.

Hay una gran variedad de frutas, posiblemente
desconocida para muchos, que se puede encontrar
igualmente en los mercados de Bogota: agraz o

mortifio, aguacate, anon, banano, borojo, brevas
o higos, caimo, carambolo, cerezas, ciruelas, coco,
chirimoya, chontaduro, curuba, datiles, durazno,
feijoa, frambuesas, fresas, granadilla, guanaba-
na, guayaba, higo chumbo, kiwi, limén, lima, lulo,
mango, mamey, mamoncillo, mandarina, manza-
na, maracuya, melén, mora, naranja, noni,
papaya, papayuela, pera, pifia, pitahaya, sandia,
tamarindo, tomate de arbol, toronja, uchuva,
uvas, y zapote, entre muchas otras.

Existen también algunos frutos cuya cosecha se
da una sola vez al afio, como el mangostino, la
guama y la pomarrosa. Ademas, hay algunos
exoticos que proceden especialmente de zonas
como la Amazonia, la Orinoquia o el litoral Pacifico
colombiano como el araza, bacao o maraco,
camu-camu, €orozo, cocona, copoazu, y naidi o
assai. Algunos otros se estan introduciendo en el
campo colombiano como los arandanos azules y
rojos y el rambutan; y se encuentran igualmente
frutas que proceden de otros paises, como unas
variedades de ciruelas, manzanas, nectarinas,
peras y uvas, que se importan especialmente
desde Chile.

Entre la riquisima variedad de frutas hay algunas
que se destacan por sus propiedades medicina-
les, como las siguientes:



Contiene altas cantidades de calorias y potasio.
Se recomienda su consumo en los nifios, en
los ancianos y en especial, para las personas
convalecientes o en estado de anemia. Si se
pulverizan sus semillas y se mezclan con
agua se puede obtener un eficaz insecticida.

Procedente de Asia y Africa, es una de las frutas con mas virtudes
alimenticias por su gran contenido de azlcares, vitaminas y potasio.
Si se consume periodicamente estabiliza la serotonina, con lo cual
se regula también el estado de animo y se normaliza el sistema
nervioso evitando de esta forma la depresidn y el estrés, tan
comunes en nuestros tiempos. Son comprobadas sus
bondades digestivas y contiene sustancias especiales
que desintoxican el organismo. Asimismo, fortifica la

sangre por su alto contenido de hierro y minerales que
ayudan a la formacién de glébulos rojos. En especial,
las embarazadas y lactantes deben aprovechar su exce-
lente fibra, asi como las personas artriticas.

-

Fruta originaria de Ameérica tropical. Tiene un
alto poder medicinal: alivia el estrefiimiento, la
anemia, las hemorroides, fortalece la glandula
tiroides, el bazo, los testiculos y los ovarios. i
Util para atacar el cancer. Son ampliamente
reconocidas sus ventajas como afrodisiaco.

Tanto su fibra como su agua tienen altas propieda-
des energéticas y curativas. Su pulpa es benéfica
para las enfermedades nerviosas, la debilidad y la
falta de memoria, ayuda igualmente a sanar com-
plicaciones pulmonares, fiebres, infecciones, enfla-
quecimientos y colicos. Por su alto contenido de
sustancias nutritivas contribuye a evitar trastor-
nos intestinales y enfermedades de la piel. Apro-
@ piado para fortalecer el cerebro y especial-
mente para las mujeres embarazadas.

Se cultiva en buena parte de Suramérica. Especialmente
util para combatir el estrés y calmar los nervios. Esta
indicada para el tratamiento de uUlceras, .
gastritis y reflujos. Por su contenido de s
pectina es apropiada para calmar los
problemas intestinales. Goza de gran aprecio
para aquellos interesados en bajar de peso.
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Es oriunda de Colombia y Peru. Es una fruta
fresca y digestiva. Tiene un alto compo-
nente de proteinas y azucares. Utiliza-
da para combatir la anemia, la desnu-
tricion y las complicaciones digestivas.
Tiene un componente especial que
contribuye igualmente a disminuir de peso.

Otra de las riquezas alimenticias de nuestra
Ameérica. Contiene buenas cantidades de protei-
na, vitamina A y fdsforo. Tiene fama como
estimulante sexual, fortalece el sistema 6seo y
se utiliza para curar el raquitismo, las afecciones
cardiacas, las depresiones, el polio, la epilepsia,
la anemia y el debilitamiento. Se recomienda consumir de 50 a
100 gramos de su pulpa, por 15 dias, a aquellas personas que
padezcan de pérdida de apetito, caida del cabello, problemas
digestivos, pérdida de memoria o0 enanismo.

Tiene un alto contenido
de hierro y vitamina C.
Beneficia el estomago vy las
\ vias digestivas gracias a su
accion diurética y efecto laxante.
Ayuda a combatir enfermedades de la piel, insuficien-
" cia renal, anemia, obesidad, reumatismo, afecciones
pulmonares, estrefiimiento, tlceras y calculos renales.

Es reconocida como la fruta de lajuventud. Ricaen
proteinas y vitaminas A, C y E. Su aplicaciéon es
recomendable para todos los tipos de piel y cabello. Si
se mezcla con papaya, mango y miel de abejas, se obtiene
una mascarilla apropiada para la piel afectada por el
exceso de maquillaje y del sol. Contiene un conjunto de
sustancias que ayuda a oxigenar las células.

Gracias a su alto
contenido de vitamina
A, calcio y fdsforo, se
utiliza para contrarrestar
la anemia. Es recomendable
* para combatir la hipertension, el reumatismo, la gota,
la diabetes y el estrefiimiento. También contribuye a
curar la artritis. Se aconseja su consumo para personas
con afecciones hepaticas y calculos biliares.



Es considerada la fruta pediatrica por su alto contenido de
proteinas; es un gran estimulante del timo que inmunizaalos 4
nifios y favorece su crecimiento. Tonifica el sistema digesti-
vo y regula el metabolismo al controlar las agrieras, las &
Ulceras y el reflujo en los bebés y adultos. Su conteni-
do rico en vitamina C constituye una excelente
formula para reforzar el sistema inmunolé-
gico. Tiene sustancias cicatrizantes.

Son demostradas sus altas cualidades digesti-
vas. Coadyuva a mejorar el estrefiimiento créni-
co, cicatriza las ulceras del colon y contribuye a
desinflamarlo, ataca la hiperacidez y estabiliza la
floraintestinal. Es una de las frutas incluidas dentro de
la dieta de personas interesadas en bajar de peso.
Ayuda a mejorar la digestion y a mantener estable la
temperatura del estdémago.

Definitivamente es una de las frutas mas completas en vitami-

nas, proteinas y sales minerales. Su alto contenido de vitamina _
C la hace altamente benéfica para un buen nimero de enfer-
medades. Fortalece el sistema linfatico, es aconsejable para
el normal funcionamiento del corazén y ademas sirve para la
tensidn alta. Regula la digestidn y actiia como excelente
laxante. Su poder nutritivo la hace recomendable para
los nifios y las personas débiles o anémicas. 1

Contiene un alto componente de vitamina C o acido ascorbico que lo hace
especial para prevenir el escorbuto, lainapetencia, los malestares reuma-
ticos y el cansancio. Es comprobada su eficacia para eliminar residuos
contenidos en el organismo y neutralizar la acidez estomacal gracias
a su poder bactericida y enzimatico. Actia ademas contra la
hipertension, las enfermedades cardiovasculares, la obesidad,
las enfermedades hepaticas y las afecciones intestinales. Es un
excelente diurético y anticoagulante. Mantiene activo el sistema
inmunoldgico, en especial, contra las congestiones gripales.

Se cultiva en Colombia, Peru, Ecuador y Centroa-
mérica. Contiene proteinas, fésforo, niacina,
acido ascarbico, hierro y calcio. Ayuda a com-
batir enfermedades nerviosas y contribuye a
mejorar los niveles de suefio. Participa en la
formacion de ufias, huesos y cabellos. Dismi-
nuye los niveles de colesterol. Por ser una
fuente de energia es muy efectivo para los nifios.
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Si bien el mundo de las frutas es extenso,
el de las verduras no es menos amplio y
diverso. En las plazas de mercado de
Bogota es posible encontrar una gran
variedad de hortalizas, legumbres,
tubérculos y cereales que se cultivan
tanto en la ciudad como en la sabana de
Bogota, e incluso algunas que proceden
de otras regiones y que enriquecen igual-
mente la cocina de la ciudad.

De las verduras se aprovecha sus hojas,
tallos, inflorescencias, yemas, raices,
tubérculos, cortezas, semillas, germina-
dos y frutos, los cuales se consumen
crudos, en forma de ensaladas, o cocina-
dos en forma de guisos. Dentro de la
oferta de verduras que se encuentran en
las plazas se pueden mencionar las
siguientes: acelga, ahuyama o zapallo,
aji, ajo, alcachofa, apio, arracacha, arve-
jas, balu o chachafruto, berenjena, bréco-
li, calabaza o bolo, calabacin, cebolla
larga y cabezona, champifiones de Paris,
col, col de Bruselas, coliflor, esparragos,
espinaca, frijoles, garbanzos, guatila o
cidra, habas, habichuelas, hinojo, lechu-
ga, lentejas, maiz, mani, iame, palmitos,
papa, pepino cohombro o pepino euro-
peo, pepino de guiso o para rellenar,
pimenton, platano verde o maduro,
puerro, rabano, raices chinas, remola-
cha, repollo blanco y morado,
tomate, yuca y zanahoria,
entre muchos otros.




Al igual que con las frutas, en los puestos
de las plazas de mercado han comenzado a
llegar productos originarios de otras regio-
nes del mundo para enriquecer las cocinas
locales, tales como el pepino chino, la
ragula, los brotes de alfalfa y los champi-
fiones Portobello, por mencionar algunos.

En la cocina colombiana se emplean
flores como la de la ahuyama y reciente-
mente se han incorporado otras a las
preparaciones, como elemento decorati-
vo e ingrediente. Entre ellas las flores de
capuchina y pensamientos, asi como
brotes y germinados, hacen de la cocina
toda una experiencia para los sentidos.

Una especial mencién merecen los tubér-
culos andinos, como arracachas, cubios,
chuguas, hibias, nabos y las mas de cien
variedades de papa que existen en el
pais, base de gran parte de las prepara-
ciones que se consumen en la sabana de
Bogota y la region cundiboyacense.
Existe una gran diversidad de papa en
formas, texturas y colores que a suvez se
emplean de acuerdo a sus propiedades
para hacerse fritas, cocidas, en forma de
puré o naco, horneadas, rellenas, guisa-
das, o en sopa, como el Ajiaco Santafere-
flo que incorpora en su preparacion
papas sabanera, pastusay criolla.

Las leguminosas estan presentes
también en las preparaciones cotidianas
de los bogotanos. Frijoles de diversas
variedades, como bola roja, cargamanto
y calima entre otros, se guisan para ser
luego servidos en cazuelas o como “prin-
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cipio” en los almuerzos populares, también
llamados “corrientazos”. A la diversidad de
frijoles se suman lentejas, garbanzos,
habas, balu, mani y las habichuelas. El Mani
se consume tradicionalmente como una
golosina, tostado o frito, dulce o salado. La
soya ha comenzado a abrir espacio en la
dieta de los bogotanos, pero su comerciali-
zacion aln es muy pequeiia.

El platano, especie diferente del banano, se
consume en gran cantidad, sea verde o
“biche”, pintén, maduro o sobremaduro.
Generalmente se asa, cocina, frie u hornea, y
se emplea como acompafiante de carnes y de
guisos. No se recomienda su consumo crudo,
pues es pesado para el estdbmago. En Bogota
tradicionalmente se ha preferido el consumo
del platano dulce, maduro, en tajadas fritas,
aungue actualmente también se consume
verde, en forma de patacones o “tostones”.




En relacion con los cereales es imposible
pensar la cocina colombiana sin el maiz en
sus diversas variedades y preparaciones,
que incluyen, ademas de las arepas, las
sopas, bebidas, platos fuertes, guisos, cola-
ciones y panes. Algunos tipos de maiz que
se pueden encontrar son:

Maiz coraun mazeica:

Este maiz es utilizado para preparar delicio-
sas recetas gastrondmicas como sopas,
envueltos, asados a la brasa, arepas y tortas.

— "
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Los cultivos originales de maiz, fueron de
maiz duro. Los granos de este tipo son redon-
dos, duros y suaves al tacto, y se emplean
para hacer fécula de maiz (maicena).
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N(a,i@ Pisa & seventisn:

Los granos son pequefios y tienen una
poca cantidad de almidén blando en la
parte basal del mismo. Cuando se calien-

ta, el grano revienta y el endospermo sale
generando las llamadas “palomitas”.

Maiz deniade

Muchos de los maices dentados cultiva-  Esta compuesto casi exclusivamente de un
dos tienen granos de color blanco,yama-  almidén muy blando. Estos maices son
rillo. Ambos tipos son importantes para  usados para la preparacién de platos espe-
alimento animal y para usos industriales.  ciales y bebidas.

Se cultivan principalmente para consu-  Entre ofros cereales, de gran impor-
o maras s s 7 tanca para a limentacén bogota-
Los granos tienen un alto contenido de  1d, estan el arroz (para un bogotano,
azucary son de gusto dulce. almuerzo sin arroz no es almuerzo),
laavena, la cebada, el trigo y el cente-
no que se consumen especialmente
en forma de harinas. En los ultimos

) afos ha tomado valor el consu-
mo de semillas prehispanicas

= como lachia, laquinuay el ama-
S ranto, productos alos que se les
reconocen importantes propie-
dades alimentarias y de salud.

;!



Otro tipo de producto que se puede encontrar
en las plazas de mercado de Bogota son las
“hierbas”, denominacion que se emplea para
clasificar a las plantas, hojas, raices y flores
que se utilizan para la alimentacion y la
salud, asi como para productos asociados a
las energias, la buena suerte y el esoterismo.

Para la alimentacion se encuentran: ajo,
albahaca (verde, blanca y morada), hojas de
amaranto, anis, azafran o circuma, canela,
cebollin, cidrén, cilantro, cimarrén o cilan-
tron, clavo de olor, diente de ledn, eneldo,
estragon, girasol, guascas, hinojo, jengibre,
naranjo agrio, laurel, lavanda, limonaria,
limoncillo, manzanilla, menta, mejorana,
orégano, ortiga, perejil, pimienta, poleo,
romero, ruda, sabila o aloe vera, salvia,
tomillo, toronijil, vainilla, verdolaga y yerba-
buena, entre otras.

Muchas de estas plantas cumplen un doble
propasito, la de servir para la alimentacion y
también para mantener la salud. Con ellas se
hacen diversas infusiones para tratar proble-
mas tanto fisicos como de estado de animo.

Entre las que se emplean directamente para
la salud estan la caléndula, arnica, coca,
eucalipto, marihuana, tagua y zarzaparrilla,
por mencionar algunas.

En relacion con los poderes energéticos y
esotéricos de las plantas, las “hierbas” se
dividen en dos tipos: las dulces y las amargas.
Las dulces, como arnica, citronela, hierbalui-
sa, lavanda, limoncillo, malva, manzanilla,
mejorana, menta, salvia, sauco, siempreviva,
sigueme, toronjil, y yerbabuena, estan
asociadas al bienestar, a la salud, a la riqueza
y la prosperidad; mientras que las amargas,
como abrecaminos, cicuta, destrancadera,
eucalipto, orégano, ruda, sandalo, tomillo y
verbena, entre otras, se asocian a generar
cambios en el cuerpoy en el destino.

( o

Entre las plantas poderosas se encuentran:

Acacia: En laindia se utiliza en la cons-
truccién de templos y como combustible
en los fuegos sagrados. Unas ramitas
debajo de la cama combaten las malas
influencias. Sus hojas se utilizan en
hechizos para atraer el amor esquivo.

‘A/& Ademas de sus propiedades medici-
nales y culinarias, se le atribuyen poderes
magicos, como el de evitar la peste y
proteger a los marinos de los naufragios.
Es utilizado en sahumerio cuando se
ocupa una casa nueva, también favorece el
buen dormir y aumenta la potencia sexual.

M@aﬂap@: Su suave aroma incrementa

la energia sexual entre los amantes.
Mezclada con trozos de carbon y quema-
da como incienso, favorece la unidn
matrimonial. Guardada en una bolsa,
facilita los buenos negocios.

A{&e: Esta especie, también llamada
sabila, se emplea para combatir las malas
energias, ya sea plantada en tierra, puesta
en un recipiente con agua o colgada, evita
la envidia y los problemas economicos.

Amwzto: Era utilizado por los aztecas
en sus rituales funerarios. Las antiguas
leyendas dicen que una guirnalda con sus
flores cura y previene enfermedades y
soluciona los problemas conyugales.



Api&: Comer las semillas mejora la
concentraciony fortalece la memoria, los
tallos quemados con flores de lirio
aumentan los poderes psiquicos. Evita el
insomnio y fortalece el deseo.

A%@m&m: También conocida como
altamisa. Usada en bafios, permite
olvidar el pasado, quemada aleja a las
personas negativas.

Calendulzy: Conocida como “Novia del
sol”. Si se corta en un medio dia soleado,
potencia sus propiedades curativas.
Ayuda el buen dormir, evita que la
maldad lleque al hogar y precipita
suefos proféticos.

Canelly: Planta dedicada a Venus y Afrodi-
ta. Se relaciona con la espiritualidad, el
poder, el deseo, la proteccion y el amor. En
polvo, esencia o en ramas, tiene efectos
positivos para atraer buena energia en los
juegos de azary en las relaciones sexuales.
Quemada estimula los poderes psiquicos.

Caglawe de indliag: Se relaciona con el
planeta Japiter, por lo que se le asocia
también con la buena suerte y el dinero.
Envolver un billete en una castafia,
augura buenos negocios y decisiones
correctas y oportunas.

Ce%@%: Ademas de su uso en culinaria,
segun los historiadores, en Egipto era
utilizada como un amuleto para la buena
suerte. Evita que las personas negativas
invadan nuestra privacidad.

Ceo@w: El humo del cedro disipa las malas
influencias, purifica el ambiente y cura el
insomnio y las pesadillas. Un trozo en la
billetera o cartera asegura que el dinero
nunca faltara. Quemado como incienso,
contribuye a mejorar la relacion de pareja.

C&wl?: Se emplea en bafios y se combina
con canela, azucar y pétalos de rosas
rojas, para atraer el amor. En incienso,
repele fuerzas negativas, purifica los
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espacios y atrae el optimismo, la alegriay la
confianza a quienes han pasado por alguna
etapa critica.

’

(Dienlﬁe de (e61- Se le conoce también como
endibia blanca o silvestre. Es una de las plan-
tas relacionadas con la espiritualidad. La
infusion estimula los poderes paranormales.
Las hojas secas alejan a los malos espiritus.

EVL@WO: Utilizado en bafios relaja, combate
las malas energias y estimula el deseo
sexual. Protege a los recién nacidos del mal
de ojo. Popularmente se cree que comer sus
semillas evita el hipo.

Eﬂ/mglmz Los indios americanos lo conside-
raban como un amuleto infalible para atraer
el amor, el romance y la pasion.

Etmapt&: Sirve para las dolencias respirato-
rias, combate a las personas negativas y favore-
ce a los comerciantes. Sus hojas secas, debajo
de la almohada, permiten conciliar el suefio y
purifican los ambientes de las malas energias.

Gtmgofz Como se le atribuye a la influencia
del Sol y del elemento fuego, representa la
fertilidad, el deseo y la sabiduria. Si una
mujer quiere quedar embarazada, debe
consumir sus semillas. Los bafios con péta-
los, clavos de olor, canela y azucar atraen la
buena suerte en el amor.

Ademas de estas plantas es
normal encontrar en los pues-
tos de hierbas otros insumos
y productos como la sal
marina, el palo santo,
jabones de tierra, esen-
cias florales varias, y los crista-
les para practicar sahumerios
hechos con ambar, incienso, jazmin,
lavanda, mirra, sandalo, o rosas.




Las plazas de mercado se constituyen en
espacios dinamicos en los cuales,
ademas de la comercializacion de
productos para la alimentacion, se
genera una relacion fundamental entre
lo rural y lo urbano. Los campesinos
nutren a diario las ciudades con una
diversidad de productos que muestran la
adaptacion de las comunidades a sus
entornos y que son la base de la alimen-
tacion local. En el caso de Bogota, los
productos agricolas y pecuarios que se
pueden encontrar en cada una de las
plazas de mercado son ademas una
muestra de la diversidad misma de
paisajesy culturas del pais, pues al ser la

ciudad capital de la nacidn, lo mejor de

cada region se puede encontrar aqui.

Las frutas llenan de colores, aromas y sabo-
res los diferentes puestos de mercado, sea
para consumirlas directamente, crudas, o,
en forma de jugo, ensalada de fruta y otras
preparaciones. No hay mejor invitacion para
conocer la diversidad cultural de la cocina
colombiana y bogotana que acercarse de
primera mano a las frutas, conocerlas,
saborearlas y disfrutarlas.

*
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Este documento presenta los principales
productos, entre frutas, verduras y hier-

bas, que se pueden hallar en las distin-

tas plazas de mercado de la ciudad.

FRUTAS,
VERDURAS
Y HIERBAS

3

La variedad de frutas en las plazas de
mercado es enorme, pues Colombia produ-
ce muy buenas frutas a lo largo del afio y en
diferentes regiones, alturas y paisajes, lo
cual nos permite tener una oferta perma-

nente y variada; de tal forma que los pues-

tos en las plazas son muy vistosos, pues

sus vendedores las exhiben combinando

formas y colores. Las frutas son fuente de

proteinas, vitaminas, fibra, agua y minera- -
les, y también se les atribuyen grandes \,
beneficios medicinales. P '
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