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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tiene por objetivo realizar un recetario de
la oca como alimento andino considerando su utilizacion en la gastronomia
ecuatoriana, detallando aspectos importantes que posee la oca, como su valor
nutricional de modo que se pueda fomentar el consumo de la oca de sectores rurales
a urbanos que permitan mejorar la calidad de vida de quienes la consuman; por lo
gue fue preciso el desarrollo de cinco capitulos.

El capitulo I, denominado Introduccion contiene aspectos tales como definicion
del problema, justificacion y planteamiento de objetivos.

El capitulo Il, es el Marco Tedrico del trabajo, en el que se detalla toda la
informacién sobre la oca, precisando su origen e historia, sus caracteristicas
importantes, tales como: taxonomia, morfologia, requerimientos agroecoldgicos,
semillas, variedades, caracteristicas quimicas, entre otros aspectos que se
consideraron oportunos plasmarlos.

El capitulo Ill, es denominado Consumo, Aceptabilidad y Oportunidad de
aumentar la demanda, para el desarrollo de este capitulo fue esencial la informacién
proporcionada por el INIAP de una encuesta realizada sobre las raices y tubérculos
andinos RTAs en las principales ciudades Quito, Guayaquil y Cuenca, en el que se
puntualizaron aspectos Unicamente de la oca que es de interés dentro del presente
documento, por lo que se pudo identificar el conocimiento y experiencias de consumo
de la oca, preferencias de consumo, percepcion de precios, frecuencia y cantidad de
compra, formas de preparacion, principales mercados de venta, entre otros factores.

El capitulo IV, Gastronomia en Ecuador, contiene informacion puntual de la
gastronomia en nuestro pais, detallando su historia, ademas se describid los
fundamentos de nutricion y finalmente se propuso el recetario de la oca.

Finalmente en el capitulo V, se realizaron las conclusiones y recomendaciones
del trabajo de investigacion presentado.

PALABRAS CLAVES: oca, mashua, oxalis tuberosa, fiaves, tubérculos, asolear,
guechua, hierba perenne.



CAPITULO |

INTRODUCCION:

Considerando las tendencias nacionales tanto de produccibn como de
consumo de las raices y tubérculos andinos (RTAs) se puede decir que este tipo de
cultivos sirven generalmente como alimentos de subsistencia y que un porcentaje
minimo son destinados para la venta.®

Los RTAs son de mucha importancia en la alimentacién del hombre debido a
gue presentan importantes valores nutricionales, ademas de ser alimentos muy
utilizados en la transformacion agroindustrial y en ocasiones como fuentes de
metabolitos dentro de industria farmacéutica (Barrera, 2004, p. 1).

La oca se encuentra dentro de la produccion que forma parte de la herencia
gue dejaron nuestros antepasados, convirtiéndose en cultivos basicos dentro de la
zona andina de Ecuador desde ya hace varios afios atras; cabe destacar que esta
zona presenta condiciones climaticas, edaficas y culturales, que de una u otra
manera inciden en la poca produccion de estos cultivos.

Actualmente la produccion de la oca ha sido afectada por diversos tipos de
problemas tales como la limitada organizacion campesina, escasos proyectos para
su desarrollo, ya sean estatales o de organizaciones privadas, falta de fuentes de
financiamiento, entre otros; los mismos que han contribuido para que se dé una
limitada diversidad genética en el campo, o lo que hoy se conoce como erosién

genética (Barrera, 2004, p. 1).

! Barrera, H. V., et al. 2004. Raices y Tubérculos Andinos: Alternativas para la conservacion y uso
sostenible en el Ecuador. s/c.ISBN. P. 1.



Por su parte el estado ecuatoriano ha limitado en un alto porcentaje el
presupuesto para los servicios publicos de generacion y transferencia de tecnologia,
recayendo esa responsabilidad en manos de organizaciones y comunidades rurales,
asi como del sector privado; esta situacion induce a que los agricultores dediquen
mayor esfuerzo, participacion y sobre todo organizacion en grupos de trabajos con el
fin de trabajar conjuntamente por seguir produciendo sus cultivos.

El presente trabajo tiene por objetivo analizar la importancia que tiene el
consumo de la oca como alimento andino y crear un recetario que estimule de alguna

manera su consumo.

DEFINICION DEL PROBLEMA:
La region andina es uno de los cuatro lugares del planeta donde se invento la

agricultura en forma independiente. Investigadores sefialan que:

[...] el 60% del consumo de productos vegetales del mundo contemporaneo tiene su origen en

América, muchos de ellos aclimatados y sometidos a manipulacion genética en la época
prehispanica.’

Los principales alimentos vegetales andinos tales como: papas, maiz, quinua,

porotos, lentejas, calabazas, yuca, aji, mani, zanahoria blanca, tuna, mellocos, ocas,

mashua, chochos, tomate, entre otros, tienen su origen en America.

Ademas, cabe destacar que:

[...] los cultivos andinos cubren en la actualidad un area aproximada de 150.000 hectareas en
los Andes, estimandose que alrededor de 500.000 familias campesinas tienen parcelas de

2 Anénimo. Infoarica 18 de Enero de 2011. En: www.infoarica.cl. Fecha de consulta: 09 de Febrero
2011. P. 1.



diversos tamafios con uno o mas de estos cultivos destinado para el autoconsumo y
ocasionalmente para la venta de sus excedentes.’

Para méas de 20 millones de personas que viven en los Andes, la oca es un
tubérculo de la region andina, que se constituye en un alimento basico y agradable,
aungue su consumo no ha logrado expandirse hacia las regiones orientales y paises
europeos.*

La oca se la produce en paises como Bolivia, Perd y Ecuador y es
considerada como un producto que aporta significativamente a la agricultura,
después de la papa. En la mayoria de las zonas rurales de la region Andina, este
tubérculo es visto como un medio para luchar contra el hambre, aunque
lamentablemente en zonas urbanas no es tan conocida, ni consumida.

Ecuador es un pais que tiene mucha diversidad tanto en flora como en fauna,
en donde se esté trabajando constantemente por aprovechar de mejor manera los
recursos que se posee, de modo que permitan alcanzar el desarrollo, por lo que se
considera necesario impulsar de alguna manera la creacién de nuevas alternativas
en cuanto a productos alimenticios se trata, que permitan elevar el nivel de salud y la
calidad de vida, reduciendo la crisis alimentaria por la cual atraviesan los paises en
via de desarrollo.

Por otra parte, en la actualidad se ha podido apreciar como los consumidores
han ido influyendo en el mercado alimenticio, exigiendo constantemente productos

alimenticios que permitan mejorar su alimentacion, que no sean tan costosos y que

% Morén, C. 1997. Importancia de los cultivos andinos en la seguridad alimentaria y nutricién. s/c.FAO.
P. 1.

* Miralles, M. La oca como un alimento basico para mas de 20 millones de personas de los Andes. La
Patria. Oruro. En www.lapatriaenlinea.com/?nota=23021. Fecha de consulta: 12 de Febrero de 2011.



estén a su disposicion, por lo que estas situaciones se constituyen en oportunidades
para convertir un cultivo sub-explotado como es la oca, en un producto de primera
necesidad para la canasta familiar de los ecuatorianos y en algin momento de otros
paises.

El cultivo de la oca se asociacon la altitud, este tubérculo es cultivado en areas
pequefias con sistemas de produccion tradicionales y en condiciones dificiles, pero
es imprescindible para asegurar la diversificacion alimentaria y el sustento de las
poblaciones que viven en mayor riesgo. Por lo tanto, las razones para promover la
produccién, conservacion y uso de este tubérculo se basan en fundamentos
nutricionales, ecolégicos y socio-econdmicos, que a través de los afios
continuamente han ido contribuyendo a mantener la seguridad alimentaria de los
pobladores de la region de los Andes, convirtiéndose en parte de su cultura y
expresiones sociales.

Las posibilidades de fomentar el uso y consumo de la oca dependen
generalmente del grado de conocimiento que se tenga acerca de sus principales
componentes quimicos y de las caracteristicas fisicas, nutricionales y funcionales
gue se atribuyen para orientar sus posibles usos y aplicaciones. A fin de darle un
valor agregado a la oca, se pretende investigar y facilitar diferentes formas de
utilizacion en la gastronomia ecuatoriana y asi evitar la tendencia decreciente de este
tubérculo.

Por consiguiente el presente trabajo intenta promover la utilizacion y los

beneficios alimenticios de la oca en la gastronomia ecuatoriana.
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La investigacion presentada estar4d enfocada al estudio de la oca como
alimento andino recalcando su cultivo a nivel nacional, las zonas de mayor
produccién y consumo, valor nutricional y principalmente se propone diferentes
formas de utilizacion en la gastronomia ecuatoriana, a través de una investigacion
que permita recopilar informacion puntual y oportuna que seran plasmadas en un

recetario, el mismo que permita fomentar el consumo en los hogares ecuatorianos.

JUSTIFICACION:

Para abordar el presente trabajo de investigacion se hard uso de diversas
fuentes bibliograficas existentes sobre la oca como alimento andino, de modo que
permita proporcionar a los diferentes lectores e interesados en este tema, un
documento que contenga informacién sobre su cultivo, valores nutricionales y sobre
todo la utilidad en la gastronomia ecuatoriana; por otra parte se proporcionara un
recetario de la oca, con el objetivo de fomentar su consumo a través de diversas
opciones de preparacion de platillos con ocas.

Los cultivos andinos vy especificamente el cultivo de la oca, tienen gran
importancia en la seguridad familiar y en la nutricion debido a que contribuyen a:
aumentar la variedad de alimentos utilizando todos los recursos disponibles; mejorar
el estado nutricional al hacer las dietas mas sabrosas y con mayor cantidad y mejor
combinacién de proteinas, vitaminas, minerales y fibra dietética; muchas de estas
plantas son resistentes a la sequia y pueden cultivarse sin necesidad de insumos

costosos y son de facil almacenamiento, lo que puede evitar los periodos de escasez
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estacional; aumentan la productividad de otros cultivos, conservando el suelo y
elevando su fertilidad; ademas son resistentes a las plagas.

Por otra parte, en el ambito nacional los cultivos andinos pueden contribuir con
la seguridad alimentaria debido a que: aumentan la disponibilidad de alimentos vy
contribuyen a reducir las importaciones de los mismos; estimulan a las agroindustrias
pequefas y grandes; y pueden convertirse en una importante fuente de divisas al

exportar estos cultivos o sus derivados.

OBJETIVOS:
Objetivo General:

Realizar un estudio sobre la oca como alimento andino que permita describir
sus caracteristicas quimicas y fisicas e identificar su utilizacion en la Gastronomia

Ecuatoriana a fin de disefar un recetario.

Objetivos Especificos:

e Fomentar el consumo de la oca de sectores rurales a urbanos a través de una
investigacion sobre el tubérculo, que proporcione informacion puntual de su
valor nutricional y utilizacion en la Gastronomia Ecuatoriana.

e Elaborar un recetario de la oca donde se describa diferentes alternativas de

utilizacion en la gastronomia ecuatoriana

12



CAPITULO Il

ORIGEN E HISTORIA DE LA OCA:

La oca es el nombre en quechua que se le da a una planta que crece en los
Andes, y es uno de los cultivos mas antiguos de dicha regién con casi 8.000 afios de
antigiiedad.®

El origen de la oca podrian estar entre el sur del Pera y Bolivia. Se cultiva en
pequefias parcelas asociadas a la papa, debido a que forma parte de la dieta del
agricultor y su familia.®

La oca es un tubérculo comestible de almidon, es igual de resistente como la
papa y crece de manera similar, pertenece a la familia Oxalidaceae que incluye ocho
géneros. El género Oxalis tiene mas de 800 especies. La mayoria se encuentra en
Sudamérica, donde se puede apreciar una gran diversidad de formas y colores.’

El padre jesuita Giovanni Ignacio Molina hizo la primera descripcién
taxondmica de la oca en el afio de 1810. La oca crece entre los 3.000 y 4.000 metros
sobre el nivel del mar, es originaria del altiplano peruano-boliviano y crece en
ambientes templado-frios (Cajamarca, 2010, p. 29).

La mayor variabilidad se encuentra en los valles de Cusco y Ayacucho en el

Pert asi como en el altiplano boliviano.®

*Villacrés, E., Brito, B., Esin, S. En: www.cipotato.org, Fecha de consulta: 24 de enero de 2011.

® En www.scielo.org.pe, Fecha de consulta: el 24 de enero de 2011.

" Cajamarca, E. 2010. Evaluacion nutricional de la oca (Oxalis tuberosa sara-oca) fresca, endulzada y
deshidratada en secador de bandejas. Trabajo de titulacién. Escuela Superior Politécnica de
Chimborazo. Escuela de Bioquimica y Farmacia. Riobamba. P. 29.

® Franco, G. 1996. Agronomia del cultivo de la oca. Lima. s/e. P. 1.
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Imagen No. 1. Variedades de la Oca. Fuente: E. Cajamarca, 2010.

TAXONOMIA DE LA OCA:

En la siguiente tabla se presenta la taxonomia de la oca (Oxalis Tuberosa):

Reino Vegetal
Clase Dicotiledonea
Subclase Dicotyledoneae
Orden Geraniales
Familia Oxalidaceae (oxalis)
Género Oxalis
Especie Oxalis Tuberosa Molina

Nombre Vulgar

Oca

Tabla No. 2. Taxonomia de la oca. Fuente: Cadima, X., Garcia, W.& Ramos (eds), 2003. Elaborado

por: Sheyla Farinango.
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MORFOLOGIA DE LA OCA:

La primera descripcion boténica de la oca fue realizada por el jesuita Giovanni
Ignacio Molina en 1810. La palabra "okka" figura en el diccionario quechua de J.
Liray se refiere a una planta que produce tubérculos dulces y comestibles.’

Los tubérculos de Oxalis tuberosa Molina son conocidos con los nombres
comunes de “oca” en Ecuador, Bolivia, Peru y Chile; “cuiba” o “quiba” en Venezuela;
“macachin” o “miquichi” en Argentina; “huasisai” o “ibia” en Colombia; “papa
extranjera” en México, y “yam” en Nueva Zelandia. En las localidades del Pl Las
Huaconas se encuentra los siguientes nombres comunes de oca: en la comunidad
Santa Rosa de Culluctas, zapallo, ronches, marica, ambrosia, santa rosa, blanca,
amarilla, roja, blanca jaspes grises, bernarda y negra. En San Pedro de Rayoloma,
blanca, ronches, algodén, zapallo, ruca, ojito rojo, curiquinga, amarilla, pintado roja,
amarillo rojo, andrea, morada, ambrosia y muro. En Virgen de las Nieves, blanca,
ronches, amarilla, negra, amarilla zapallo, blanca jaspeada, roja, amarilla pintada y

colorada (Barrera, 2004, p. 4).

Imagen No. 3. Follaje y flores de oca (Oxalis tuberosa Mol.). Fuente:H. Barrera, 2004.

° Cardenas, M. 1950. Plantas alimenticias nativas de los Andes de Bolivia. Cochabamba. Imprenta
Universitaria. P. 10.
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El cultivo de la oca se extiende desde los 8 grados de latitud norte, en
Venezuela, hasta aproximadamente los 23 grados de latitud sur, al norte de
Argentina y Chile, en alturas comprendidas entre los 2 800 y los 4 000 msnm
(Barrera, 2004, p. 4).

Tomando en consideracion la investigacion bibliografica de diferentes autores,
se coincide que en la sierra ecuatoriana se la cultiva en un sistema de agricultura de
subsistencia.

La oca es conocida como Oxalis tuberosa y es una hierba perenne, de
crecimiento compacto, que alcanza hasta 1 m de altura. El habito vegetativo de la
oca es el de una dicotiledénea; es una planta herbacea anual de tallo erecto
(Cardenas, 1950, p. 11).

Los tallos de la planta de la oca son muy abundantes y brotan de la base de la
planta, donde nacen también numerosos estolones con engrosamientos terminales
(tubérculos); poseen entrenudos mas cortos y delgados en la parte inferior (Barrera,
2004, p. 5).

En las plantas adultas es frecuente que los tallos se doblen hacia fuera. El
color de los tallos varia, segun el clon, desde verde hasta purpura grisaceo.™

Las hojas de la planta de la oca son alternas, trifoliadas, pinnadas o
palmaticompuestas y, al igual que el tallo, son pubescentes. Tienen peciolos largos y
acanalados que nacen de rizomas o bulbos hipdgeos con hojuelas crenadas. Los
foliolos son obcordiformes de 1 cm a 4 cm de largo, de color verde oscuro en el haz y

purpura o verde en el envés(Leodn, 1964, p. 445).

19| e6n, J. 1964. Plantas alimenticias andinas. San José-Costa Rica. Instituto Interamericano de
Cooperacion para la Agricultura.P. 445.
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Ademas, las inflorescencias constan de dos cimas de cuatro o cinco flores
hermafroditas dispuestas sobre pedunculos largos de 10 cm a 15 cm y aparecen en
las axilas de las hojas superiores. El caliz posee cinco sépalos puntiagudos unidos
en la base. La corola esta formada por cinco pétalos flabeliformes unidos en la base,
de color amarillo o amarillo anaranjado, de bordes trilobados con tres nervios
principales de color negro. Los estambres estan dispuestos en dos verticilos
pentdmeros de diferente longitud cada uno; el gineceo presenta un ovario
pentacarpelar con carpelos separados y cinco estilos libres (pentéfidos) (Barrera,
2004, p. 6).

Cuando se puede apreciar una planta de oca, sera notorio ver un interesante
trimorfismo en cuanto a su biologia floral al presentar formas cuyos estilos son a
veces mas largos que el grupo mas alto de estambres (longistilia); otras veces estan
situados entre los dos grupos de estambres (mesostilia); o bien, pueden ser mas

cortos que el grupo inferior de estambres (brevistilia) (Ledn, 1964, p. 445).

Imagen No. 4. Oca. Fuente: E. Cajamarca, 2010.
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Este heteromorfismo floral se encuentra asociado a un sistema reproductivo
de autoincompatibilidad y probablemente evolucion6 como una respuesta a la
presion de seleccion generada por la alta incidencia de homocigosis, ya que este
caracter minimiza la autofecundacién y promueve la polinizacion cruzada. Ademas, el
estado semihomostilia ha sido también reportado con caracter de raro en la oca, y en
otras secciones del género Oxalis. Este estado puede estar asociado con el
rompimiento del mecanismo de auto compatibilidad. (Barrera, 2004, p. 6).

La oca muy pocas veces puede formar fruto debido a que las flores
comunmente se desprenden poco después de la antesis. El fruto es una capsula de
cinco I6culos de pared membranosa, encerrados en un céliz persistente. Cada l6culo
posee de una a tres semillas de aproximadamente 1 mm de longitud, de superficie
granulosa y de color pardo, claro u oscuro. La dehiscencia de las cépsulas, por lo
general, es explosiva (Ledn, 1964, p. 445), al extremo de ser dificil encontrar semillas
en frutos maduros

Los tubérculos pueden agruparse en ovoides, claviformes y cilindricos
(Cardenas, 1950, p. 15); en cuanto a sus colores, existen tubérculos blancos,
cremas, amarillos anaranjados, rojizos, violeta oscuros y hasta morados.Esta
diversidad ha sido también visualizada en el germoplasma de oca colectado en el

Ecuador.
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Imagen No. 5. Oca (Oxalis Tuberosa Sara Oca). Fuente: E. Cajamarca, 2010.

Con respecto a su valor nutricional, los tubérculos de oca muestran una alta
variacion en sus niveles nutritivos; la mayoria tiene incluso valores nutritivos tan
buenos o mejores que la papa. Como promedio, tiene un 84,1 % de agua; 1,1 % de
proteina; 13,2 % de carbohidratos; 0,6 % grasa y 1,0 % de fibra. El contenido
vitaminico varia, pero puede tener cantidades significativas de retinol (vitamina A);
los tubérculos amargos contienen hasta 500 ppm (particulas por millén) de &cido

oxalico(Barrera, 2004, p. 5).

REQUERIMIENTOS AGROECOLOGICOS:
Para el desarrollo de la oca es preciso contar con los siguientes

requerimientos agroecoldgicos:
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Luz Solar: En la mayoria de los casos los tipos andinos requieren de periodos
diurnos menores de 12 horas para iniciar la formacion del tubérculo. Generalmente
de los casos los dias con luz solar mas largos producen solamente el desarrollo del

follaje. (Cajamarca, 2010, p. 33).

Precipitacion: El cultivo de la oca crece en lugares donde las lluvias varian de
570 a 2.150 mm, distribuidas uniformemente a través de todas las etapas de

crecimiento. (Cajamarca, 2010, p. 33).

Altitud: Se ha visto que en la altitud de paises andinos como Per(, Bolivia y
Ecuador, crecen y se adapta facilmente, entre los 2.800 a 4.000 msnm. Sin embargo,

en Nueva Zelanda crece cerca al nivel del mar. (Cajamarca, 2010, p. 34).

Bajas temperaturas: Es resistente a bajas temperaturas y prospera en climas

frios moderados, no obstante las heladas destruyen su follaje(Cajamarca, 2010, p.

34).

Altas temperaturas: Las temperaturas por encima de los 28° C destruyen la

planta. (Cajamarca, 2010, p. 34).

Tipo de suelo: Parece indiferente al tipo de suelo donde crece, pero se ha

reportado que tolera de 6.3 a 7.8 pH(Cajamarca, 2010, p. 34).
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SEMILLAS:

Las semillas que son utilizadas para el cultivo, por lo general, no son
escogidas sino que se deja una cantidad de tubérculos en el mismo lote donde se ha
sembrado, esperando a que nazcan o les salgan fiaves (0jos, brotes). Esta practica
se explica por el hecho de que las ocas son delicadas y no se las debe exponer a
golpes o al agua por lo que es preferible dejarlas en la tierra.™

Si bien la practica de dejar la semilla en la tierra es la mas generalizada,
algunos agricultores prefieren cosechar todo lo sembrado y escoger entre los
tubérculos, los de primera clase para la venta y el consumo, los de segunda para

semilla 'y los de tercera para alimentar a los cerdos. (Barrera, 2004, p. 6)

VARIEDAD DE OCAS EN EL ECUADOR:

En el Instituto Nacional Autonomo de Investigaciones Agropecuarias “INIAP”
se tiene las variedades mas comunes de la oca cultivadas en el Ecuador, las mismas
gue se describen a continuacion:

e Oca blanca: o yuracoca, tubérculos grandes y de buena conservacion.

e Sara-oca (sara=maiz), oca blanca con pintas rojas, ciclo vegetativo
relativamente mas largo (nueve meses en las partes bajas).

e Blanca chaucha: es precoz (siete meses), tubérculos pequenios.

e Oca colorada: de color rojo.

' Galvis, J. 1995. La oca. Manejo Poscosecha de la oca. Bogota.Servicio Nacional de Aprendizaje
(SENA) y Universidad Nacional de Colombia. P. 45.
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e Colorada chaucha: oca de color rojo y mas precoz.
e Oca cafareja: amarilla “como zapallo”, engrosa mas.

¢ Oca simiatefia: amarilla con pintas rojas, lechosa, no engrosa mucho.

CARACTERISTICAS QUIMICA Y VALOR NUTRICIONAL DE LA OCA:

Para determinar la calidad de los nutrientes de un alimento o dieta se lo puede
hacer a través de la evaluacién de su composicién quimica. La comparacion con las
estimaciones de las necesidades del hombre de un nutriente en particular, permite
apreciar en cierta medida la calidad del alimento. Las estimaciones quimicas de la
calidad son muy utiles y constituyen la base de las evaluaciones rutinarias, sin
embargo no siempre pueden predecir adecuadamente la verdadera calidad biolégica
del alimento por lo que es importante considerar las respuestas experimentales.
Estas pruebas suelen ser prolongadas y complejas de realizar por lo que no se
prestan al uso rutinario, de ahi que las estimaciones quimicas son muy utiles en
términos de definir el aporte nutricional de un alimento y para estimar las posibles
deficiencias en la dieta.'?

En la siguiente tabla se presenta la composicion quimica de la oca en relacion
a la materia seca, debido a que la cantidad de agua en los alimentos exactamente
variable, es necesario expresar los valores enbase a la materia seca, o presentar de

manera simultanea el contenido de humedad. (Barrera, 2004, p. 91).

2 Espin, S., et. al. 2001. Composicién quimica, valor nutricional y usos potenciales de siete especies
de raices y tubérculos andinos. En: Acta Cientifica Ecuatoriana. Volumen 7. Nimero 1. Ambato. P. 9.
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Parametro Materia Energia Proteina Almidon Azucar Azlcar

Seca%  Kecallg % ) Total °% Reductores ?

%

Rango 13,14-  3,87-4,05 3,39- 28,28- 4,27- 2,16-12,72
27,64 5,49 45,89 4,27
X 22,05 3,96 4,35 39,13 9,01 6,28
S 3,49 0,04 0,45 3,73 2,66 2,56
CV (%) 15,84 0,89 10,40 9,54 29,48 40,74

Tabla No. 6.Rangos de variabilidad en la caracterizacién quimica de accesiones de oca del Banco de
Germoplasma del INIAP*. Fuente: Brito y Espin, 1999. Elaborado por: Sheyla Farinango.

* Datos expresados en Base Seca, muestra entera.
1 Muestra libre de azlcares y pigmentos.
2 Valores obtenidos de azucares como % Glucosa.

Considerando el valor nutricional se puede decir que la oca es un tubérculo de
fuente importante de vitamina C, es una buena fuente de energia debido a su
contenido de carbohidratos, como en todos los tubérculos, las cantidades de
proteinas y grasas son bajas.

De igual forma se presenta una tabla con la composicion quimica de

materiales promosorios de la oca en el Ecuador pertenecientes al Banco de

Germoplasma del INIAP.

Humedad (%) 77,73
Cenizas (%) 3,39
Proteinas (%) 4,60

Fibra (%) 2,16
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Extracto Etéreo (%)
Carbohidrato Total (%)
Ca (%)

P (%)

Mg (%)

Na (%)

K (%)

Cu (ppm)

Fe (ppm)

Mn (ppm)

Zn (ppm)

L (ppm)
Almidén (%)
Azucar Total (%)
Azucares reductores (%)
Energia (Kcal/100g)
Vitamina C (mg/100 g mf)
Eq. Retinol /100 g mf)
AcidoOxalico/100 g mf

1,66
88,19
0,012
0,14
0,0065
0,018
1,30
2,25
48,85
5,35
5,95
3,65
42,17
9,68
7,62
399,0
34,53

82,93

Tabla No. 7. Composicién quimica de materiales promisorios de la oca en el Ecuador, perteneciente al

Banco de Germoplasma del INIAP.* Fuente: Espin,et al., 1999. Elaborado por: Sheyla Farinango.

* Datos expresados en Base Seca, muestra entera.

1/ Se refiere al contenido expresado como glucosa.

Valores promedio de 30 determinaciones para cada analisis y por especie
mf = materia fresca.

Ademas, en la tabla siguiente, se describe la composicion del contenido

nutritivo en 100 g. de la oca fresca y endulzada, presentando una variacion nutritiva.
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Contenido de valor nutritivo g en 100 g de Oca Oca asoleada
porcion aprovechable fresca (kcaya)
Humedad 82.4 66.9
Calorias 67 128
Proteinas 0.7 11
Extractos etéreo 0.0 0.1
Carbohidratos totales 16.1 30.8
Fibra 0.5 1.0
Ceniza 0.8 11

Tabla No. 8. Composicion del contenido nutritivo en 100 gr (oca fresca y asoleada). Fuente: Cuadro de
composicion de alimentos ecuatorianos. Elaborado por: Sheyla Farinango.

Por otra parte, el contenido de vitaminas y minerales se describe enseguida,
donde se puede ver que en comparacion con la papa, se destaca un mayor

contenido de calcio y vitamina C en la oca.

Eneriga (Kcal) 61 325
MINERALES
Calcio (mg) 5 7
Fosforo (mg) 39 64
Hierro (mg) 0.9 1.3
VITAMINAS
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B1 (mgQ) 0.07 0.09
Niacina (mg) 0.42 1.03

C (mg) 38.4 33

Tabla No. 9. Composicidon del contenido nutritivo en 100 gr (oca endulzada). Fuente: Cadmia, X.
Garcia, W. & Ramos (eds) 2003. Elaborado por: Sheyla Farinango.

LABORES CULTURALES:

Tomando en consideracion investigaciones realizadas por el INIAP, los
agricultores indican que la oca es un cultivo que no requiere mayor atencion despues
de la siembra. La tecnologia del cultivo de este tubérculoes muy similar a lo que se
ha descrito para el caso del melloco. Asimismo, no hay una época del afio en que se
deba sembrar las ocas, sino que se siembra cuando se disponga de semillas vy
facilidades. (Barrera, 2004, p. 14).

El ciclo de cultivo de la oca es variable por la altura y el ecotipo (seis meses
para la oca chaucha y de ocho a nueve para la oca blanca). Cabe destacar que, la
oca chaucha es un ecotipo mejor adaptado a las tierras bajas y es mas precoz, y la
oca blanca, a las tierras altas. Las ocas algunas veces se siembran en asociacion
con habas (una mata de oca, una mata de haba); cuando la asociacion es con ocas
chauchas, se cosechan junto con las habas tiernas (a los seis meses); cuando la
asociacion es con ocas blancas, las habas maduras salen al mismo tiempo que éstas

(nueve meses).(Barrera, 2004, p. 14).
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PREPARACION Y CONSUMO:

La oca tiene mayor preferencia para ser consumida en las zonas rurales, el
consumo es mayor cuanto mas periférica es la zona; se consume en diversas
preparaciones hasta dos veces a la semana en épocas de cosecha. La oca tiene una
preparacion mas diversificada que el melloco, en dependencia de si se utiliza al
fresco o después de haberse asoleado/curado. Al fresco, recién cosechada, se utiliza
para sopas, cortada como las papas vy, al decir de algunas personas, tiene un gusto
mejor que el de la papa. También se hace puré de ocas y envueltos como el
“quimbolito” (la oca se muele cruda y después se sazona con dulce y se envuelve en
hojas de achira o mijao, y se cocina como las humitas).(Barrera, 2004, p. 14).

El proceso de asoleo de la oca no tiene un numero de dias determinado;
recién cosechada, presenta un color claro que va amarillandose tras cada dia de sol;
asimismo, va “soltando la humedad y poniéndose chuchuquita” (seca y suave). Las
ocas se pueden asolear de dos modos: directamente extendidas sobre el suelo al sol
0 colgadas sobre una soga, amarradas entre dos de ellas. En ocasiones, se escogen
las ocas pequefias para locro (y comidas de sal) y las grandes para endulzar. Ya
endulzadas por el asoleo, las ocas se comen preferentemente con dulce (miel de
panela) o en coladas. La colada de oca tiene un gusto y un color muy semejantes a
los del zapallo. En Carchi la gente expresa un especial gusto por la mezcla de ocas
con leche(Barrera, 2004, p. 14).

Con frecuencia, la oca, en lugar de asolearse, es dejada en el soberado para
gue se seque con el humo de los fogones. Después de un tiempo de someterse a

este proceso (aproximadamente un mes), la oca pierde la cascara con suma facilidad
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y adquiere muy buen gusto, por lo que se prefiere para algunas preparaciones

(Barrera, 2004, p. 14).

CONSERVACION:

Concluyendo con la informacion recopilada a los campesinos dedicados al
cultivo de la oca, se puede decir que la oca chaucha al fresco puede guardarse unos
15 dias sin que pierda su calidad, en contraste con la oca blanca, cuyo tiempo de
almacenamiento es superior a los dos meses. El tiempo de almacenamiento de las
ocas, sin embargo, se extiende considerablemente después de haber sido expuestas

al sol o dejadas en el soberado.

COMERCIALIZACION:

Se dice generalmente que “la oca no es negocio” porque no goza de un
mercado tan extendido como el caso de otros tubérculos andinos como el melloco.
En una provincia donde la agricultura esta orientada “al mercado”, algunos
productos, como las ocas, podrian perderse debido a la limitada demanda y un

periodo prolongado de precios bajos. (Barrera, 2004, p. 14).
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ALGUNOS ASPECTOS CULTURALES:

La oca se encuentra como un alimento que no tiene un alto estatus culinario,
por el contrario esta asociada directamente con la pobreza y la rusticidad en mayor o
menor grado.

Es interesante constatar que, pese a que todos los hogares rurales producen y
consumen tubérculos andinos, las ocas se sirven en la intimidad de la familia,
puertas adentro, o se regalan a familiares muy intimos dentro de la localidad o que
han migrado a otras provincias o ciudades mas grandes. Ni siquiera las que se
refieren como las mas deliciosas preparaciones con oca se sirven en las fiestas;
cuando hay matrimonios, bautizos u otras celebraciones, se prefieren la carne, las
papas, el maiz e incluso las habas. Cuando se tienen invitados o visitas en la casa,
no se les ofrece ocas, aunque sea la comida que se haya preparado para ese dia;
sblo si el visitante los pide expresamente se le puede servir; de lo contrario,
pareceria que se le quiere ofender al ofrecerle una “comida de pobre”(Barrera, 2004,
p. 15).

Cabe destacar que existe una aceptacion limitada hasta el momento de las
personas, por ejemplo los mas jovenes tienen poco gusto por el consumo de los
tubérculos andinos y especificamente de la oca, prefiriendo alimentos de otro tipo.
Para gente mayor, pese a que tenga mejor grado de aceptacion en comparacion con
los jovenes debido al tiempo y la dedicacion que requieren estos alimentos se ha

optado por otras comidas rapidas. (Barrera, 2004, p. 15).
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SITUACION DE LA PRODUCCION DE LA OCA EN EL ECUADOR:

La produccion, el consumo y la utilizacién de la oca en Ecuador mantienen
una tendencia decreciente. Hace 10 y 20 afios atras se cultivaba y consumia con
mayor intensidad este tipo de tubérculo, pero actualmente debido a la variabilidad
ecologica, cultural y por los roles distintos en los sistemas de cultivos. Por esta razén,

es dificil establecer generalidades sobre estos cultivos en Ecuador:

En la variabilidad se encuentra una riqueza, lo que muestra que la dotacién de la variabilidad
genética y la adaptacion que los seres humanos han hecho para aprovecharse de ella
constituye una verdadera riquezadel pais [...](Barrera, 2004, p. 9).

En estos cultivos, que se siembran en pequefias superficies y muchas veces
asociadas a otros cultivos, existen dificultades para precisar datos estadisticos.
Ademas, en comparacion con otros productos, la informacion que se hagenerado y
difundido acerca de estos productos es minima lo que dificulta su consumo, que
comparandolo con afios pasados las ocas constituian componentes importantes de
la alimentacion de nuestros pueblos.

El Estado ecuatoriano genero, hasta 1995, estadisticas oficiales de superficie
y produccién de la oca. Aunque se presume que existe un sesgo en la informacion de
estos cultivos, por el hecho de que ellos son sembrados en pequefias superficies y
generalmente asociados; se presentan los datos de las estadisticas nacionales en la

Tabla No. 10., con el fin de analizar las tendencias.

Afio Superficie (ha) Produccion (t)
1986 1400 3946
1987 524 2669
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1988 389 2248
1989 413 2110
1990 399 2224
1991 540 1323
1992 1740 3140
1993 1090 1783
1994 1240 3487
1995 880 2357

Tabla No. 10. Superficie y Produccion de la Oca en el Ecuador. Fuente: Ministerio de Agricultura y
Ganaderia. Compendio Estadistico Agropecuario, 1994. Elaborado por: Sheyla Farinango.

Tomando en consideracion los datos descritos en esta seccion,es evidente
gue existe una tendencia decreciente de la produccion la oca, de 3949 ta 2 357 t.

Los rendimientos de oca de las estadisticas nacionales también se consideran
bajos (1.6 t/ha). El INIAP reporta,por ejemplo, un promedio de 14,5 t/ha y, en este
estudio, se comprobaron rendimientos de28 t/ha. Un rendimiento promedio, de
acuerdo a estas fuentes de informacion, estaria en 16 t/ha. (Barrera, 2004, p. 10).

En el afio 2000 se realizé el Ill Censo Agropecuario. En la Tabla No. 1lse
resumen los datos sobre el nimero de Unidades de Produccion Agropecuaria

(UPASs), la superficie y la produccion obtenidos.

Concepto Oca
Numero de UPAs en monocultivo 6377
Superfcie cosechada en monocultivo (ha) 1544
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Produccién en monocultivo (t) 2550

Numero de UPAs en cultivo asociado 856
Superficie cosechada en cultivo asociado (ha) 383
Produccién en cultivo asociado (t) 249

Total de numero de UPAs 7233

Total de superficie cosechada (ha) 1926
Total de produccion (t) 2799

Tabla No. 11. Numero de Unidades de Produccién Agropecuaria - UPAs, superficie y produccién de la
Oca. Fuente: Ministerio de Agricultura y Ganaderia e Instituto Nacional de Estadisticas y Censos,
Proyecto CICA, 2002. Elaborado por: Sheyla Farinango.
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CAPITULO llI

CONSUMO, ACEPTABILIDAD Y OPORTUNIDAD DE AUMENTAR LA DEMANDA
DE LA OCA:

En el presente capitulo se detallara informacion acerca del consumo,
aceptabilidad y oportunidades de aumentar la demanda de la oca, para lo cual se ha
procedido a la utilizacién de estudios e investigaciones realizadas por el INIAP y de
publicaciones existentes, datos secundarios y diferentes estadisticas de este

tubérculo.

CONOCIMIENTO Y EXPERIENCIA DE CONSUMO DE LA OCA:

Para poder identificar el grado de conocimiento y la experiencia de consumo
de la Oca en el Ecuador se procederd a indicar el porcentajede la poblacion que
reporta conocer este tubérculo en las ciudades de Quito, Guayaquil y Cuenca, segun
datos proporcionados por el INIAP.

En la tabla 12, se presenta los porcentajes de los consumidores que reportan

haber consumido alguna vez cada una de las raices y tubérculos.

Producto Porcentaje de la poblacion que reporta conocerlos
Quito Guayaquil Cuenca
Oca 80 22 92

Tabla No. 12. Conocimiento de las RTAs en Quito, Guayaquil y Cuenca. Fuente: INIAP, H. Barrera,
2004. Elaborado por: Sheyla Farinango.
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Como se puede ver en la tabla No. 13 el 80% de la poblacion encuestada en
la ciudad de Quito manifestd tener conocimiento y experiencia de consumo de la oca,
mientras que en Guayaquil solo el 22% tiene conocimiento y experiencia de consumo
de este tubérculo; finalmente en la ciudad de Cuenca se presenta un porcentaje
mayor a estas ciudades (Quito y Guayaquil) con un 92%.

De igual forma se presenta la Tabla No 13, en la que se detalla la experiencia

de consumo de las ocas las principales ciudades Quito, Guayaquil y Cuenca.

Producto Porcentaje de la poblacion que reporta haber consumido alguna vez
Quito Guayaquil Cuenca
Oca 72 12 73

Tabla No. 13. Experiencia de consumo de las ocas en Quito, Guayaquil y
Cuenca. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado por: Sheyla Farinango.

De igual forma como es notoria que en la ciudad donde mas se consume oca
es en Cuenca con un 73% de preferencia, seguida por Quito con un 72%; y

finalmente en Guayaquil un porcentaje pequefio del 12%.

PREFERENCIAS DE LAS RTAS EN RELACION AL GRUPO DE LAS OCAS:
Para presentar informaciéon puntual sobre las preferencias de las ocas se

procedio a extraer informacion de una encuesta realizada por el INIAP de los RTAs.
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En la Tabla 14 se presentan los resultados, pudiendo apreciar que la oca
ocupa un sexto lugar de preferencia en Quito y Guayaquil pero mejora en Cuenca
con un quinto puesto, con relacibn a otros tubérculos. La mashua en las tres

ciudades ocupa el ultimo lugar de preferencia. (Barrera, 2004, p. 157).

Producto Ubicacion de acuerdo con la preferencia de la oca

Quito Guayaquil Cuenca

Oca Sexta Sexta. Sexta

Tabla No. 14. Preferencia de las ocas en Quito, Guayaquil y Cuenca. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004.
Elaborado por: Sheyla Farinango.

PERCEPCION DE PRECIOS DE RTAS EN RELACION AL GRUPO DE RAICES Y
TUBERCULOS:

También se considerd importante presentar informacion sobre la percepcion
de precios de las ocas en relacion al grupo de raices y tubérculos, por lo que en la
Tabla No. 15 se detalla los resultados obtenidos en una encuesta realizada por el
INIAP, destacando que los consumidores mayoritariamente ubicaron a la papa como
la mas cara; mientras que la oca ocupa el sexto puesto en las tres ciudades Quito,

Guayaquil y Cuenca (Barrera, 2004, p. 157).

Producto Ubicacion de acuerdo con el precio
Quito Guayaquil Cuenca
Oca Sexta Sexta Sexta
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Tabla No. 15. Percepcién de los precios de las RTAs en relacion al grupo de raices y tubérculos.
Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado por: Sheyla Farinango.

FRECUENCIA Y CANTIDAD DE COMPRAS DE LAS OCAS:

Se plasma informacion sobre la frecuencia de compra de la oca y las
cantidades compradas cada vez que se va al mercado realizado por el INIAP. La
frecuencia de compra de la oca mas mencionada en las tres ciudades es eventual,
es decir, mayor al periodo de cada mes; sigue en importancia cada mes, cada

quincena y cada semana. (Barrera, 2004, p. 158).

Quito
Diaria 0
Semanal 13
Quincenal 15
Mensual 20
Eventual 52
Guayaquil

Diaria 0
Semanal 24
Quincenal 24
Mensual 21
Eventual 32

Cuenca
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Diaria 2

Semanal 5
Quincenal 5
Mensual 23
Eventual 66

Tabla No. 16. Frecuencia de compra de las ocas en Quito, Guayaquil y Cuenca. Fuente: INIAP, H.
Barrera, 2004. Elaborado por: Sheyla Farinango.

En la Tabla No. 17 se indican las cantidades de ocas compradas en las tres
ciudades cada vez que se va al mercado. Esta informacién se presenta con medias

aritméticas y modas, es decir las cantidades que con mayor frecuencia fueron

mencionadas.

Producto Guayaquil Cuenca

Media Moda Media Moda Media Moda

Oca 0,79 1,60 1,11 1,03 1,73 2,00

Tabla No. 17. Cantidad comprada de ocas cada vez que se va al mercado (kg) en Quito, Guayaquil y
Cuenca. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado por: Sheyla Farinango.
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COMPRA PER CAPITA ANUAL DE LAS RTAS:

En la Tabla No. 18 se muestra la compra per cépita anual promedio de las

ocas, cuando se incluyensolo las observaciones que reportan consumir estos

productos.
Producto Quito Guayaquil Cuenca
Oca 6,80 5,77 3,26

Tabla No. 18. Compra per capita anual de las ocas (kg).* Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado
por: Sheyla Farinango.

* Considerando solo los encuestados que reportan consumirlos.

PREFERENCIA DE LAS OCAS DE ACUERDO CON LA EDAD:
En la Tabla No. 19 se muestra la preferencia de las ocas considerando las
edades, destacando que la inclinacion por la oca es menor a medida que la edad de

los encuestados es menor (Barrera, 2004, p. 159).

Rango por edad Oca
0-10 2,42
11-20 2,39
21-30 2,23
31-40 2,14
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41-50 2,13

>50 1,89

Tabla No. 19. Preferencia de las RTAs de acuerdo con la edad. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004.
Elaborado por: Sheyla Farinango.

FORMAS DE PREPARACION DE LA OCA:

En la investigacion realizada por el INIAP, se puede apreciar las principales

formas de preparacion en las tres ciudades, de la siguiente informacion:

Oca
10. Solo cocida
20, Sopa
3°. Frita

Tabla No. 20. Formas de preparacién. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado por: Sheyla
Farinango.

PREFERENCIA DE LA OCA POR TAMANOS:
En la Tabla No. 21 se resume las preferencias por tamafios de la oca,
promediando los datos de las tres ciudades. Se destaca la preferencia por tamafios

medianos.
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Tamano Oca

Grandes Segunda
Medianas Primera
Pequefas No

Tabla No. 21. Preferencia de la oca por tamafios. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado por:
Sheyla Farinango.

VARIACION DE LA CANTIDAD CONSUMIDA DE LAS OCAS EN EL TIEMPO:
Se presenta informacion sobre la variacion de la cantidad consumida de las

ocas en el tiempo:

Especie Antes mas Ahora mas Igual

Oca 51 12 36

Tabla No. 22. Variacion de la cantidad consumida de RTAs en el tiempo. Fuente: INIAP, H. Barrera,
2004. Elaborado por: Sheyla Farinango.

RAZONES POR LAS QUE GUSTAN O DISGUSTAN LAS OCAS:

Se presentan las principales razones por las que gustan o disgustan las ocas:

Especie Agrada Disgusta

Oca 1° Sabrosa 1° Preparacion larga
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2° Nutritiva 2° Dificultad de

conseguir
3° Saludable 3° Sabor
4° Costumbre 4° No sabe preparar

Tabla No. 23. Razones por las que gustan o disgustan las RTAs. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004.
Elaborado por: Sheyla Farinango.

Como se puede apreciar, la razon principal porque agrada la oca es por su
sabor, seguido por ser nutritiva, ademas de ser saludable y finalmente les agrada por
la costumbre, situaciones que serian tomadas en cuenta como una oportunidad para
ampliar su consumo facilitando un recetario; mientras que les disgusta porque su
preparacion es larga, por la dificultad de conseguirla, por su sabor y finalmente

porque no saben como prepararla.

LA COMERCIALIZACION DE LAS OCAS EN ECUADOR:

Los mercados mas representativos para la comercializaciéon de la oca son:
Amazonas (Ibarra), Saquisili, Pujili, Salcedo, 1° de Mayo (Ambato), y La Condamine
(Riobamba). La oca es generalmente comercializada en forma directa por los
agricultores en los diferentes mercados. (Barrera, 2004, p. 162).

El productor clasifica en dos y hasta tres categorias para comercializar la oca.

Los intermediarios mayoristas son mas abundantes en los mercados cercanos
a los centros de produccion, en tanto que los detallistas constituyen la mayoria de los
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intermediarios en las ciudades y grandes centros de consumo. Los productores y los
mayoristas son los proveedores mas importantes de los productos, en tanto que los
detallistas y minoristas son los destinatarios que en mayor proporcion se encuentran
en el mercado. En Quito y Guayaquil se empieza a distribuir los productosen tiendas
y supermercados. (Barrera, 2004, p. 162).

Las zonas productoras, especialmente de Tungurahua, Chimborazo y Cafiar
son las principales areas que abastecen de productos a los comerciantes de las
ocas. (Barrera, 2004, p. 162).

La mayoria de transacciones, especialmente de cantidades pequefas se
realizan en la misma zona donde se compro el producto y solo un pequefio grupo de
comerciantes, especialmente mayoristas transporta el producto a otros centros de
consumo, especialmente Quito y la Costa. (Barrera, 2004, p. 162).

Los méargenes de utilidad estuvieron entre el 5y 20 %en la mayoria de los
casos, aunque hubo casos que reportaron de 50 y hasta 80 % de utilidad en la

comercializacién de los productos. (Barrera, 2004, p. 162).

PRINCIPALES MERCADOS DE VENTA:

En la Tabla No. 24se presentan los principales mercados a los cuales acceden
los productores de la oca, en cada una de las provincias.

El mercado Amazonas en lbarra es el mas importante de la zona norte, y
hacia €l transportan tanto los productores del Carchi como los de Imbabura,

especialmente aquellos que tienen volimenes apreciables del producto. Los
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mercados de Huaca y Julio Andrade son principalmente mayoristas. San Pablo del
Lago es un mercado fundamentalmente minorista enel que incluso los propios
agricultores venden directamente al consumidor. (Barrera, 2004, p. 162).

Salcedo y Saquisili son los mercados mas importantes para la
comercializacion de la oca que se produce en Cotopaxi. De manera similar, el
mercado 1° de Mayo en Ambato es el principal centro de comercializacién de estos
mismos productos que provienen tanto de Cotopaxi como de Tungurahua. En
Chimborazo, La Condamine y Guamote son los mercados a los que mas

frecuentemente acuden los productores de la zona. (Barrera, 2004, p. 163).

Area de produccion Mercado
Carchi Amazonas (Ibarra)
El Angel
San Gabriel
Huaca

Julio Andrade

Ibarra Amazonas (Ibarra)

Otavalo

San Pablo de Lago

Cotopaxi Pujili

Saquisili

Salcedo

Cusubamba

Primero de Mayo (Ambato)

Tungurahua Primero de Mayo (Ambato

Urbina (Ambato)

Dolorosa (Ambato)

Quero

Pillaro
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Chimborazo La Condamine

Alausi

Guamote

Cajabamba

Canfar Tambo

Cafar

Tabla No. 24. Principales mercados de venta de las ocas. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado
por: Sheyla Farinango.

DESTINO DE LA PRODUCCION DE OCAS:

Se consider6 oportuno presentar informacién sobre el destino de la produccién
de las ocas, recalcando que en todas las provincias, con excepcion de Chimborazo,
se pudo detectar que el mayor volumen de la produccién se destinaba al mercado,

en porcentajes que varian entre el 40 % en Imbabura al 75 % en el Carchi. (Barrera,

2004, p. 165).

Provincia Mercado Semilla Consumo
familiar
Carchi 75 8 17
Imbabura 40 20 40
Pichincha 55 15 30
Cotopaxi 70 10 20
Tungurahua 70 10 20
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Chimborazo 30 20 50

Canar 45 22 33

Tabla No. 25. Destino de la Produccién de las RTAs. Fuente: INIAP, H. Barrera, 2004. Elaborado por:
Sheyla Farinango.
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CAPITULO IV

GASTRONOMIA Y COCINA EN ECUADOR:

La cocina tradicional ecuatoriana es el resultado de cientos, 0 quiza de miles de afios de
evolucion, donde se mezclan en el tiempo sabores de todos los continentes y regiones del
planeta. A nuestros ancestros en el pasado del tiempo los han acompafiado europeos,
africanos, asiaticos, entre otros, los mismos que depositaron en el pais sus culturas y
tradiciones. Esta inmersién trajo consigo conocimientos y variedades de plantas, frutales,
granos, animales, entre otros, que unidos a los que existian en nuestro territorio, dieron origen a
lo que se tiene hoy a disposicién.™

Se puede decir, que la cocina ecuatoriana encierra mdultiples elementos
tradicionales, representan la parte sustancial de nuestra cultura, historia e identidad.

Son incompatibles las muestras de creatividad culinaria que de generacion en
generacion se han trasmitido en todo el pais, venciendo dificultades y al mas
poderoso de los adversarios, el tiempo. Una muestra de ello son: los cebiches,
humitas, el llapingacho, las fritadas, los locros, los encocados, los batidos, las
chichas, las coladas e innumerables postres que acompafian las mesas en cada uno

de los hogares de los ecuatorianos, desde cualquier punto del pais.

HISTORIA DE LA COCINA ECUATORIANA:
No existen datos precisos sobre el inicio de la cocina pero lo que si se puede
destacar es que “[...] desde que el hombre aprendié a cocinar los alimentos, sus

habitos culinarios no volvieron a ser los mismos [...]".**

'3 Internacional Ediciones Técnicas. 2006. Cocina Ecuatoriana Tradicional. Guayaquil. ISBN. P. 1.
4 Zamora. 2002. El chef en casa.Cocina ecuatoriana e internacional. Paso a Paso. Fundamentos de
Nutricion y Etiqueta. Bogota. Zamora Editores Ltda. P. 11.
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Se conoce que a partir del descubrimiento del fuego, los primeros pobladores
pasaron de ser simples ndmadas encargados de recolectar alimentos y consumirlos
crudos y sin limpiar, a ser grupos humanos que se reunian en torno a una fogata en
la que no sélo se calentaban, sino que cocinaban sus presas que cazaban.

Con el pasar de los afos, se fueron incorporando técnicas para preparar los
productos de la incipiente agricultura. Luego con el advenimiento de la ceramica se
descubrieron muchas ventajas de cocer en una sola vasija carnes, raices, hierbas y
frutos, lo que dio origen a lo que hoy se conoce como “sopas”, de la mano fueron
encontrandose sabores distintos, condimentos primarios que al ser agregados
sistematicamente daban como resultado un agradable sabor a las preparaciones

(Zamora, 2002, p. 12).

El fuego hizo parte de rutina diaria en la preparaciéon de alimentos y en la conservacion de los
mismos, convirtiéndose en un problema fundamental, sobre todo cuando se acercaban los
periodos de invierno y escasez (Zamora, 2002, p. 12).

Antiguamente, cuando el hombre vivia solo de la caza, de la pesca y de la
recoleccién de frutos silvestres, tenia la necesidad de vivir en la cercania de lugares
donde pudieran cazar, de los rios o del mar donde pescar, asi como cerca de los
arboles que los abasteciera de aquellos frutos, porque si se alejaban de estos
lugares podrian enfrentar problemas para alimentarse y padecer de hambre.

Con la aparicion de la agricultura y su aprovechamiento, le permitio al hombre
poder establecerse en diferentes lugares, sin darle tanta importancia a las anteriores
caracteristicas que en un inicio fueron vitales, ya que la agricultura les satisfacia la

misma necesidad.
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También, el hombre experimenté la actividad de enterrar o guardar en lo mas
profundo de sus cavernas los alimentos con la finalidad de conservarlos por mas
tiempo, pero ademas pudo apreciar que esta actividad para algunos les provocaba
su desperdicio total al llenarse de gusanos y hongos. (Zamora, 2002, p. 12).

Asi también, detectd que al caer la nieve en la carne, hacia que dure por mas
tiempo, conservandola en buen estado.

Por lo que se puede concluir diciendo que los dos principales elementos que el

hombre tuvo para conservar sus alimentos fueron el frio y el fuego.

DEL FUEGO AL HUMO:

Se considera muy probable®® que un trozo de carne quedé colgado de las
ramas de un é&rbol ardiendo y secandose por el calor de las llamas que no le
alcanzaban, recibi6 el humo, bien porque llovi6 o porque tiraron ramas
excesivamente verdes. (Zamora, 2002, p. 13).

El resultado de este experimento al recoger esa carne y guardarla en un lugar
separado, se comprobé que también adquiria el sabor del fuego y adicionalmente se

conservaba bastante tiempo.

15Segl]n el libro El Chef en casa de la Editorial Zamora el ahumado existe desde tiempos remotos:
“[...] Parece probable que el ahumado de ciertos alimentos, especialmente carnes y pescados, fue
una técnica conocida en la época prehistérica [...]” (Zamora, 2002, p. 13).
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Al tener en cuenta el tipo de madera que utilizaban, pudieron identificar el
sabor o la conservacién que tenian los alimentos, y aprendieron a diferenciar las
clases y variantes de madera.

Por otra parte, los espafoles y los franceses conocieron otra técnica que
trajeron de Europa de los indios antillanos, la misma que consistia simplemente en
cortar en largas trias la carne y ponerla a secar al sol; pero mas tarde fue
reemplazada al suspender sobre una hoguera de lefia verde en parrilla de madera
(Zamora, 2002, p. 13).

Fruto de la invasion, la comida se hizo internacional pues pas6 a ser una mas
de todas las cosas que los conquistadores sustrajeron de los pueblos conquistados,

llevando y trayendo las recetas tipicas de cada region.

DESCUBRIMIENTO CULINARIO:

La llegada de los esparfioles a América causd multiples beneficios a Europa,
pues no solo se llenaron de oro, sino también pudieron diversificar la cocina a través
de productos como el maiz, los tomates, el chocolate, los aguacates, la vainilla y las
papas. Estos productos alimenticios sirvieron para saciar el hambre del mundo
entero.

En la siguiente tabla se presenta algunos de los aportes que América le dio al

mundo en cuestién de alimentos:
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Maiz, papay yuca Atenuaron el hambre en Euro y Africa

Aji, vainilla, tomate, girasol y mani. Modificaron el sabor de la cocina en el
mundo

Palmitos y aguacates Introdujeron  elementos  para las
ensaladas

Papaya, pifiay fresa Deleitaron los paladares mas exigentes

Chocolate, tabaco, caucho Cambiaron los habitos de la sociedad

Tabla No. 26. Algunos de los aportes que América le dio al mundo. Fuente: Zamora, 2002. Elaborado
por: Sheyla Farinango.

FUNDAMENTOS DE NUTRICION:

Las préacticas y habitos alimentarios forman una parte importante de la cultura
de los pueblos. Ademas las funciones sociales y de la identificacion cultural que esta
practica cumple, transmiten conocimientos y experiencias similares que permiten a
las poblaciones adaptarse a las condiciones ecolégicas de su region. (Zamora, 2002,
p. 29).

La historia de las relaciones entre los pueblos se ha distinguido por un
extraordinario intercambio de alimentos.

Los alimentos no sirven solo para la supervivencia, son todo un medio de
creacion para los artistas de la cocina.

Las comidas generan calidas sensaciones de tradicion familiar. Numerosas
costumbres nacionales y regionales se basan en la comida que siempre ha sido una

forma de atencion, de agasajo de hospitalidad.
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En pocas palabras la comida significa toda una escala de valores para todos
los seres humanos, hasta llegar a convertirse en un arma politica ya que en algunas
partes del mundo, la palabra comida equivale a la deferencia entre la vida y la
muerte. Hay tan poca comido que la muerte es una realidad.

Pero en este mundo de contrastes, aparecen, en el otro extremo de la escala,
las personas que consumen tantos alimentos que amenazan su vida con la obesidad.

En los dltimos afos los rapidos cambios sociales y econOmicos estan
ejerciendo una fuerte influencia en las costumbres alimentarias. Entre los principales
factores que estan modificando estas practicas figuran los siguientes. (Zamora, 2002,
p. 30):

v" Mejora el nivel de vida de grandes sectores y la poblacion, que unida a una
abundante disponibilidad de productos favorece la sobrealimentacion, sobre
todo en los paises industrializados.

v Disponibilidad: Gracias a que existen mejores sistemas de transporte y
conservaciéon es posible consumir una variedad mucho mayor de alimentos,
incluyendo productos foraneos antes no conocidos.

v Disponibilidad de un gran numero de alimentos que no siempre son
ventajosos desde el punto de vista econdémico y de salud por el gran nimero
de productos quimicos que contienen.

v' Desarrollo de los medios de comunicacion y su uso para propaganda de
alimentos, que pueden confundir o desorientar a los consumidores.

v Nuevas estructuras sociales con menor influencia de la familia y la tradicion.

v' Cambio en préacticas de comportamiento incluyendo las de alimentacion.
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v" Cambios en la forma de vida con tendencias al sedentarismo.

Estas influencias sociales, econémicas y culturales han logrado en los paises
industrializados eliminar problemas nutricionales, pero han aparecido otros no menos
graves como la obesidad, la diabetes, arterioesclerosis, hipertension y ciertas formas

de cancer.

¢POR QUE HAY QUE COMER BIEN?

Alimentarse es definitivamente la mejor base para una vida sana, placentera y
productiva.

Las personas que ingieren la cantidad de nutrientes necesarios pero sin comer
demasiado, han dado ya un paso importante hacia la consecucion de una buena
salud, de loa belleza y una sensacién de bienestar. Una cantidad excesiva de unos
pocos alimentos, aunque en total no sea superior a las necesidades energéticas de
la persona, posiblemente conducird a problemas de salud por exceso o falta de
determinados productos (Zamora, 2002, p. 31).

Las personas bien nutridas no solo son mas atractivas, sino también mas
activas y energéticas que quienes no lo estan. A simple vista se perciben algunas
sefiales de una buena nutricion:

El cabello mas brillante y piel mas atractiva con aspecto mas hidratado,

vigoroso y suave, el cuerpo esta bien formado y proporcionado, la disposicion, &nimo
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para cualquier actividad siempre seran superiores a los de aquellas personas
alimentadas en efecto o exceso.

La alimentaciéon es un tema que afecta a todo el mundo y por tanto se ha
convertido en rutinario, a tal punto que casi todos se consideran expertos.

La elecciobn de alimentos para la comida de cada dia es un asunto tan
personal que generalmente la gente se resiste a seguir una dieta total o parcialmente
inventada por otra persona.

Las quejas y comentarios sobre las comidas son tan frecuentes en las
diferentes instituciones, que se demuestra la importancia emocional y personal de
poder escoger cada uno sus propios alimentos.

Afortunadamente, no resulta dificil seleccionar una dieta saludable conociendo
y aplicando los principios basicos de una buena alimentacion, en lo posible todos los
dias de nuestra vida.

La inteligencia, el apetito y los sentidos fisicos necesitan funcionar
conjuntamente para establecer esos habitos esenciales del comer. La recompensa
es grande cuando se convierte en la rutina normal y diaria de nuestra vida y ojala

desde la infancia. (Zamora, 2002, p. 31).
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RECETARIO DE LA OCA:

El machote'® disefiado que se presenta a continuacién es resultado de un
trabajo arduo, creativo e innovador que intenta hacer de la oca un alimento que se
anexe dentro de las comidas de todos los hogares ecuatorianos debido a su valor
nutricional, y como una forma de variar los alimentos diarios, donde se ha integrado
lo criollo, lo indio, lo negro, lo mestizo; es decir, se ha tratado de recopilar la identidad
de nuestro pueblo. En este recetario, se encontraréa informacion util tanto para quien
comienza a desarrollar el arte de la cocina, como para las personas que tienen
experiencia en ello. Se presentan 10 recetas que pueden ser puestas en practica en
cualquier region del pais: Costa, Sierra, Oriente y Region Insular. Estas recetas estan

divididas en sopas, guarniciones y postres.

®Este término se utiliza cuando se tiene un documento previo a la impresion, su finalidad es la de
mostrar el texto para poder corregirlo o no.
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Fotografia: Sheyla Farinango

rastel de oCa Con carne molida

Tiempo de preparacion: 1 hora
Dificultad: facll
Pax: 4

ingredientes:
500 gr. d lida
B 16 unid de aceitunas sin pepa
1200 gr de ocas AUNE &8 R d
500 c/c de leche semi descremada ur LIEVOE LTS

40 c/c de aceite
40 gr de mantequllia )
25099{ de cebi?us 3al, pimienta achiote, crégano, tomillo a gusto

Preparacion:

Cocinar las ocos y luego hacer un puré con la leche, mantequilia, sal pirmienta,

Ficar la cebollo, las aceitunas en brunoisse una vez listo hacer un refrito en el aceite, achicte, una vez
dorado estos ingredientes agregar la came molida dejar gue se cocine y al final agregar los huevos duros
picados, orégano, tomnillo y sal pirmienta al gusto.

Una vez listo esta preparacion en un pirex colocar una capa de puré muy fina y luego la preparacion de la
came y feminar cubriendo con el puré de la oco, cortar la porcion deseada v senvir decorada al gusto.
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Fotografia: Sheyla Farinango

LOCrO de ocCca

Tiempo de preparacion: 1 hora
Dificultad: facll
Pax: 5

ingredientes:

500 grde oca 150 gr de cebolla blanca
200 gr de papa Pimienta, comino, ajo al gusto
500 ml de leche 50 ml de acelte

250 grde queso

Preparacion:

Haocer un refifo con la cebolla, gjo, pimienta, comino, hasta que esfa dorada, luego agregar agua hervida
vy posteriomnente la oca y la papa picada dejar henvr hasta que se cocine bien,
Luego una vez cocinado se agrega la leche y dl final servir con el queso rallado.
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Fotografia: INIAP
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oCcCas en FiNas nierbas
Tiempo de preparacién: 30 minutos

Dificultad: facil

Pax: 6

\ngredienres:

500 gr de ocas 20 gr de fomilllo
60 gr de mantequilla 60 mi de agua 40 cfc de acelte
20 gr de perejiid0 gr de mantequillia Sal y pimienta al gusto fomillo a gusto

20 gr de romero

Preparacion:
Lave, pele y tomee las ocas, cocinelas al vapor hasta gue esten ligeramente suaves,
Picar finamente las hierbitas.
Al fémino de la coccidn de las ocas pasar a una sartén, rociar con el agua, la manteqguillia, kas hierbitas
plcadas, saly pimienta.
Dejar henr unos minutos a fuego fuerte, moviendo siempre |a sartén en forma circular para que se adhleran
blen la mantequllia,
Senvir caliente en una fuente,
Estas ocas pueden senvise como guamicidn para los platos fuertes,
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Fotografia: Sheyla Farinango

PUre de oca

Tiempo de preparacién: 1 hora
Dificultad: faclil
Pax: 10

iNngredienres:

1 kil de oca 1000 c/c de Leche
80 gr de mantequilia Sal y pimienta al gusto

Preparacion:
Lavar las ocas en abundante agua
Cocinar hasta que estén tiemas, cuando se puedan pinchar fdcimente con un fenedor.
Retirar las ocas y hacer un puré
Agregar la manteca, sal y pimienta.
Incorporar leche hasta que quede de la consistencia deseada.
Es conveniente servio inmediatamente.
En coso de que se enfiie y haya gue calentarlo, hacerlo a fuego minimo revolviendo pemmanentermente o
bien en microondas,
Servir como guamicion
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Fotografia: INIAP

Emparedodoas de oca

Tiempo de preparacion: 1 hora
Dificultad: facil
Pax: 10

\ngredientes:

1 K de ocal200 gr de ocas Sal pimienta al gusto
250 gr de queso Perejll al gusto
250 gr de Jamoén Acelte

MASA D= TEMPURA:

Preparacion:

En un recipiente mezclar fodos los ingredientes y batir hasta obtener la temperatura.

Lavar y pelar las ocas luego cortar en la mitad v pre coser.

Luego poner en la mitad de la oca una rodaja de jamén, queso y fapar con la ofra mitad de la oca.
Rebozary levar a frel en abundante acelte caliente.

Servir con una ensalada al gusto.
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ENSoodo de OCoS Con aQuUeso Y Tocro

Tiempo de preparacion: 30 minutos

Dificultad: facil
Pox: 8
\ngredientes:
500 gr de ocas 200 gr de papa 20 gr de mostaza
6 hojas de menta fresca 100 ml de acelte
20 gr de sal 250 gr de mortadela
60 mi de vino tinfo 250 gr de queso
40 mi de vinagre blanco Sal pimienta, perejil al gusto

Preparacion:

Cocinar las ocas con las hojas de menta en una ofla grande durante 15 a 20 minutos. Escura las ocas y
dejar enfriar, Sagque las hojas de menta y cortar en tiras.

En un bolw pegueno mezcie el vino tinto, el vinagre, la sal, la pimienta, el acetfte y el pereji para obtener un
aderezo,

A parte corte las ocas fiias en pedazos pequefos y cologue los 2/3 de aderezo a las ocas y revuéivalas un

poco.
Al final incompore la mortadela, el queso cortado en cuadritos, lka mostaza y el resto del aderezo. Senvr frio.
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Fotografia: Sheyla Farinango

Esta receta fue sugerida por la abuela y fue modificada realizando
algunos experimentos:

TOrti\\a de oca

Tiempo de preparaciéon: 1 hora
Dificultad: media

Pax: 10
tngr‘edienTes:
1 kKl de oca 1 unid de cebolla perla
3 unid de huevos 100 gr de perell
150 gr de harina de figo 500 gr de came de chancho
20 gr de manteca de chancho Sal al gusto
Aceffe

Preparacion:

Coclinar la oca,

Hacer un refito con la cebolla v la came de chancho.

Mezclar el resto de ingredientes en un recipienfe, amasar hasta que esté suave. Formar

las fortilas y reflenar con la came de chancho.

Calentar el homo a 150° C y en una lata colocar las tortillas ya formadas por 20 minuios o
sino tiene un homo se puede hacer en una sartén de feflén con un poco de aceife dorando
por los dos lados
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Fotografia: INIAP

TOrtTi\a de oca tricolor

Tiempo de preparacion: 1 hora * Dificuttad: facl * Pax: 1

\ngredientes:

1 2 kl de oca 60 gr de gqueso madura

500 gr de zanahoria amarilla Sal al gusto

250 gr de espinaca Un anilo de pvc o un cortapastas

2 yemas de huevo De 4 cm de altura y 8 cm de didmetro
250 mi de leche Aceite

rreparacion:
Cocinar las ocas ¥ luego hacer un pure, anadir a esta las yemas de huevo v la sal.
Pelar y cocinar las zanahorias y luego hacer un puré.
Cocinar la espinaca vy licuar con la leche.
Dividir el puré de la oca en fres partes. La primera mezclar con el puré de zanahoria. La segunda parfe con la espinaca, v la
fercera parfe con el gueso maduro,
Untar el anilo infemamente con el aceite y cologue este sobre el plato de presentacian. A confinuacion cologue el puré de
oca con la espinaca caliente, luego el puré de oca con zanahora y finalmente el puré de oca con el gueso maduro rallado.

sugerencia:
Esta preparacion se puede uliizar como guamicion para enrllados de polle o e género gue desee, o como una enfrada con una

ensaloda fresca.
§i se desea pusde poner en un molde grande y porcionar.
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Fotografia: INIAP

Deditos de oCa en sasa pomodoro

Tiempo de preparacion: 1 hora * Dificutad: facll * Pax: 8

\ngredientes: gﬁgé:;:a‘ﬂbpe‘b
1 Kide oca vara 130 ml de vino tinfo
2 yernas de huevo i 250 gr de tomate rifidn
250 mi de crema de leche \a saisa: 40 gr de pasta de tomale
150 gr de harina Sal pimienta al gusto
sal al gusto Fondo de caldo (apciondl)

Preparacion:

Lavar y pelar las papas, coclnar hasta que estén suaves,

Una vez cocidas escunir y hacer un puré, afiodir las dos yermas mezclar @ ir incorporando poco a poco la crema de leche
hosta obtener una masa moldeable, y 5 estd muy suelta agregar haina hasta conseguir la consistencia,

En la mesa limpia, espolvorear la harina sobre la masa. Extender a un grosor de un cenfimelo v luego cotaren cubos de 3 a
4 centimetras.

Aparte poner a calentar of acelte, enharinar los cubos por completos v fraiios.

sSaisa:

. Ficar los gjos y la cebolla en brunoisse, hocer el fomate concassé.

W En una sartén hacer un refitto con la cebolla y el ajo, agregar el fomate concassg, la pasta de fomate, Cocinar por
unos minutos y agregar el vino, dejar reducir v al final rectificar con sal y pimienta.

. Al momenta de freir los deditos el aceffe debe estar bien calienfe, sacar sobre una senvileta para gue absorba el
acelte y asl evitar el exceso de acelte,
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Fotografia: www.clpotato.org.

Esta receta fue tomada de www.cipotato.org/library/pdfocs/RTAS4942

TOrta de oCca asoleaoda
Tiempo de preparacion: 45 min

Dificuttad: media

Pax: 6-8

iNgredienres:

500 gr de oca asoleada 2 unid de huevos

250 c/c de leche 30 gr de polvo de homear
250 gr de harina 20 gr de canela

150 gr de azucar Pasas

30 gr de mantegulia

Preparacion:
Cocinar las ocas asoleadas v luego hacer un puré.
Aparte cemir la harna, polvo de homear, canela,
Batir la mantequilla con el azticar luego Ir agregando las yemas de una en una hasta que este cremaso
anadir poco a poco el puré de la oca altemando con la leche v la harina cemida.
Mezclar bien hasta obtener una maosa homogénea, v por ultimo anadir las claras batidas a punto de nieve,
mezclar en forma envolvente y adicionar las pasas.
Poner en el molde enmantequillado y enharinado, v llevar al homo a 350, C durante 30 min.
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Fotografia: Sheyla Farnango

Esta receta fue adecuada dados los consejos de mi abuela por ser una receta ancestral

Coloda de ©oCa asoeoda

Tiempo de preparacion: 45 min
Dificuttad: facil
Pax: 8

\ngredienrtes:

250 grde oca 200 gr panela
1 liro de agua Vainila al gusto
1 litro de leche Especies dulces al gusto

Preparacion:

En una olla cocinar las ocas endulzadas y peladas, una vez ya cocinadas sacar y licuar luego agregar los
dernds Ingredientes, dejar henvir hasta gue esté en su punto.
Servir caliente.
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Fotografia: Sheyla Farinango

Esta receta fue tomada del lioro “La Magia de la papa nativa. Recetario Gastrondmico”, del
INIAR pero sustituyendo la papa por la oca, una vez que se experimentd y comprobd su sabor.

BUALEIOS de oca con

Tiempo de preparacion: 45 min *  Dificultad:

coulis de I"\CIY‘OHJO
fécil * Pox 8

iNngredienres:
750 gr de oca asoleada
80 gr de mantequila
60 gr de azucar en polvo
& unid de huevos

1 plzca de sal
1 naranja (ralladura)
Aceite para frefr

coulis de naranja: saisa:
500 cfc de jugo de naranja + 250 gr de qzicar

Preparacion: sufnUuelos:

Cocinar las ocas peladas. Hacer un puré sin que quede grumos, una vez listo agregar la mantequilla, azicar, polvo
de homear, la pizca de sal, v la rafadura de la cascara de naranjo. Mezclar bien y luego poner los 3 huevos enteros
v los 3 yernas. Aparte batir los 3 claras o punto de nieve. al final ogregar v mezciar en formna envolvente.

Cdlentar el aceite y con la ayuda de dos cucharaditas formar las bolitas v freir de 5 a & minutos hasta que se doren.

Sacar sobre papel absorbente,

Pora senvir espolvorear azlcar impalpable y acomparnar con el cuolis de naranja.

Preparacion: saisa:

En una clia poner el jugo de naranja y el azdcar, dejar henir a fuego lento de 25 a 30 minutos, servic acompanado

con los buriuelos.
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Fotografia: w3condensan.org

Esta receta fue extraida de la siguiente direccidn: wicondensan.org/memoria/guimica/pla-
tos%e20tipicos2.htm

Mermelada de oca

Tlempo de preparacién: 45 min

Dificultad: facil

Pax: 8

mgr’*edlen*res:
500 gr de oca 3 unid limones (jugo)
2 unid de manzanas 250 c/c de agua

400 gr de oztcar

Preparacidn:

Cocinar las ocas asoleadas, luego hacer un puré, en una olla agregar el puré la manzana rallada el

azlicar y el Jugo de limén dejar hervir hasta gue coja su punto moviendo constantemente.

Fotografia: w3condensan.org
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Fotografia: w3.agroblodiversita.it

Esta receta fue exfraida de la siguiente direccion: w3condensan.org/menmoria/quimica/pla-
tos%20tipicos2.htm

Manyar ade oca

Tiempo de preparacion: 45 min
Dificultad: fécil
Pax: 8

ingredientes:

500 gr de oca 1 taro de leche condensada
500 ¢/c de leche Especias dulces al gusto
500 gr de azucar Esencia de vainilla al gusto

Preparacion:

Coclnar las ocas y hacer un puré luego agregar leche, azlcar y las especias dulces dejar henvir hasta
cuando coja el punto de manjar, por uimo agregar la leche condensada v dejar enfriar.
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Fotografia: Sheyia Farinango

Esta recetfa fue tornada y modificada de acuerdo a sugerencias de la abuela,

TJOortillos de oca en tiesto

Tiempo de preparacion: 1 hora
Dificuttad: facil
Pax: 12

ingredientes:

500 gr de oca 50 gr de manfequila
250 gr de harina de maiz Panela
2 unid de huevos Especias dulces

Preparacion:
Cocinar las ocas con la panela y las especies dulces, sacar y hacer un puré luego a esto Ir agregando
la harina de maiz los huevos la mantequilla mezclar hasta formar un masa homogénea dejar reposar
15 minutos para luego bolear y formar las tortillas, v si desea mas dulce agregar un poco mas de
panela rallada a la masa.
En caso de no tener un fiesto de baro se puede asar en una sartén de teflén a fuego medio

Fotografia: Sheyla Farnango
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Esta receta fue fomada del libro "La Magia de la papa nativa. Recetario Gastrondmico”, del
INIAR pero sustituyendo la papa por la oca, una vez gue se expermento y comprobo su sabor,

SOUFFIe de oca

Tiempo de preparacién: 1 hora
Dificultad: fécil
Pax: 6

\ngredientes:

500 grde oca 50 gr de azticar
2 unid de huevos 60 gr de polvo de hornear
120 gr de mantequilla 250 c/c de leche

Preparacion:

Cocinar las ocas hasta gue esté bien cocidas y luego hacer un puré cuidando gue no guede grumios.
Batir lo mantequila con el azdcar las yemas de huevo hasta obtener una mezcla cremosa.

A esta preparacion agregar el puré de la oca el polvo de homear y Ia leche e incomporar las claras a punto
de nieve, mezclar en forma envolvente.

Agregar la preparacién en un molde engrasado y enharinado, llevar al homo a 190° C por 30 minutos
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Fotografia: INIAP

Esta receta fue tomada del licro "La Magia de la papa nativa. Recetario Gastrondmico”, del
INIAR, pero sustituyendo la papa por la oca, una vez gue se experimento y comprobd su sabor.

crepes de oca

Tiempo de preparacién: 45 minutos

Dificuttad: facil

Pax: 6

\ngredienres:
500 gr de oca 20 gr de manteqguilla
4 unid de huevos 20 gr de azicar
250 c/c de crema de leche 250 c/c de leche

Preparacion:

Cocinar las ocas y hacer un puré, dejar enfriar.

En un reciplente agregar la leche, la harina poco a poco luegoe los huevos uno a uno, y por Ultimo

la crema de leche mezclar, batir o licuar hasta obtener una masa lisa, en caso de estar demasiodo
espesa puede agregar un poco de leche fria.

¥ En un sartén callente poner un poco de mantequilla, y con un cucharon pequeno viertala masa
formando capas. Dorar por los dos lados,

. Las crepes se pueden acompanar con manjar de leche, helado, o una salsa de frutos rojos,
mermelada o un acompanado a su gusto
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Fotografia; INIAP

Esta receta fue torada del libro “La Magia de la papa nativa. Recetario Gastrondmico”, del
INIAR pero sustituyendo la papa por la oca, una vez gue se experimento y comprobo su sabor.

MuCcHhines de oca
Tiempo de preparacion: 45 minutos

Dificultad: facil

Pax: 6

iINngredientes:

500 gr de oca 250 gr de queso
3 unid de huevos 60 gr de harina de trigo
50 gr de mantequillia

Preparacion:

Cocinar las ocas y hacer un puré y dejar enfriar para luego agregar los huevos y la mantequila, y el harina,
mezclar hasta obtener una masa suave, el queso rallado puede mezclar en la masa o reflenar o al gusto
de sWyo.

Fomnar los muchines en foma ovalada. Freir en abundante aceife caliente y sacar sobre papel absor-
bente.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones:

La realizacion de la presente investigacion permitid proporcionar un recetario
de la oca como alimento andino considerando su utilizacion en la gastronomia
ecuatoriana, por lo que se la utilizé para la elaboracién de platillos como: torta
de oca asoleada, colada de oca asoleada, bufiuelos de oca con coulis de
naranja, mermelada de oca, manjar de oca, tortilla de oca en tiesto, soufflé de
oca, crepés de oca, muchines de oca, tortilla de oca.

Gracias a la descripcion de las caracteristicas, bondades y valores
nutricionales que aporta la oca en la alimentacion de los individuos se pudo
fomentar el consumo de la oca de sectores rurales a urbanos, de modo que
permitan mejorar la calidad de vida de quienes la consuman.

La oca es un tubérculo de los Andes, que posee un valor nutricional
importante para la alimentacion de los seres humanos, que se la ofrece como

un alimento indispensable dentro de la gastronomia ecuatoriana.
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Recomendaciones:

Las recetas que se encuentran dentro del presente documento, han sido
resultado de comprobar su sabor y olor, haciendo degustar a personas que
nunca han probado este tubérculo y de las cuales se tuvo total aceptacion, por
lo que se aconseja poner en practica en los hogares ecuatorianos.
Independientemente de la region donde se viva, es aconsejable el uso de la
oca como alimento dentro de todos los hogares, debido a que es un tubérculo
gue presenta importantes valores nutricionales, que contribuyen a una buena
dieta.

La cocina es un compendio de buen gusto y en muchos de los casos se puede
ir incorporando o reemplazar ciertos alimentos por otros y se obtendra
exquisitos platos para ofrecer a los miembros del hogar, por ejemplo la papa
es utilizada en muchos platos, pero esta puede ser reemplazada por la oca y
se obtiene sabores diferentes que brindan mayor variedad dentro de la cocina.
Se debe tratar de mantener vivos los alimentos que forman parte de la
identidad del pueblo ecuatoriano y que traen consigo innumerables
costumbres, tradiciones auténomas, que han sido heredadas por nuestros
antepasados, destacando que ademas contribuyen a diversificar los alimentos

y contienen importante valores nutricionales.
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