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INFORME ENCUENTRO DE FERIA DE SEMILLAS, SABORES Y SABERES.
REGIONAL BOSQUES

Ago-2023

INTRODUCCION GENERAL

Las semillas ancestrales no son simples granos o frutos, son la base de nuestra
alimentacién; un patrimonio cultural invaluable y un simbolo, de la conexion
profunda, entre las comunidades y la tierra.

Desde tiempos remotos, estas semillas han sido seleccionadas, cultivadas y
protegidas por los pueblos originarios, quienes comprendieron su valor, no solo
como alimento, sino como factor clave para la sostenibilidad de los ecosistemas y
la preservacion de la biodiversidad.

El Maiz y el Frijol son un gran ejemplo de semillas, que cuentan historias de
resistencia, adaptacion y cuidado ambiental. Cada una de ellas lleva consigo los
saberes de las comunidades que las cultivaron, transmitiendo conocimientos
ancestrales, que reflejan una relacion armonica con la naturaleza. Ademas, estas
semillas han sido protagonistas de innumerables recetas, que preservan los
sabores de nuestras culturas y tradiciones culinarias.

Hoy, en un contexto de desafios globales, las semillas ancestrales cobran un papel
esencial; su uso y conservacion son fundamentales, para garantizar una
alimentacion saludable, sostenible y accesible para todos. En esta feria, exploramos
sus historias, aprendimos a usarlas en la cocina, y reflexionamos sobre la
importancia que tienen, para nuestra identidad cultural y seguridad alimentaria.

OBJETIVO GENERAL: Fomentar el reconocimiento de los saberes y sabores
ancestrales asociados a las semillas, su historia, y su papel fundamental en la
seguridad alimentaria, mediante actividades dinamicas, reflexivas y practicas de
cocina.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Reconocer la importancia cultural e historica de las semillas ancestrales
como elementos fundamentales en la preservacion de los saberes
tradicionales y su relacion con la identidad y diversidad de las comunidades.
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e Promover el uso y la conservacion de las semi:!mancsls rales a traves deanos

actividades interactivas que resalten su valor e OB P@Bria \nire todos
su contribucion a la sostenibilidad ambiental y nutricional.
e Fomentar la practica culinaria basada en recetas tradicionales que utilicen
semillas ancestrales, para fortalecer la conexion con los sabores autdctonos
y transmitir conocimientos practicos sobre su preparacion y beneficios.
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INTRODUCCION TEMATICA:

La Feria de las Semillas es una metodologia pedagdgica, disefiada para resaltar la
importancia de las semillas ancestrales, como guardianas de los saberes y sabores
tradicionales y su papel esencial en la seguridad alimentaria. Este enfoque busca
conectar a los participantes con la riqueza cultural y nutricional de las semillas, a
través de actividades dinamicas, reflexivas y practicas, que fomentan el aprendizaje
significativo.

A lo largo del dia, se invitd a los participantes a explorar la historia y el recorrido de
las semillas en diferentes culturas, identificar su relevancia en la alimentacion
sostenible, y experimentar de manera vivencial su uso en la cocina. Esta actividad
no solo promueve el aprendizaje colaborativo y la creatividad, sino que también,
fortalece el sentido de comunidad y la responsabilidad hacia la conservacion de las
semillas, como patrimonio biocultural; a través de una combinacion de juegos,
talleres, reflexiones y experiencias culinarias, los participantes comprenden como
las semillas son un puente entre el pasado, el presente y un futuro mas sostenible.

METODOLOGIA:
1. Apertura y Bienvenida (9:00- 10: 00 AM)
Actividad:

Se eligieron 5 representantes por cada municipio perteneciente de la Regional
Bosques (San Luis, San Francisco, Cocorna y Puerto Triunfo). La actividad se
realiz6 en una fincahotel, ubicada entre San Luis y Aquitania.

La bienvenida se realizd en el parque principal del municipio de San Luis, alli
realizamos una actividad de conocimiento mutuo, diciendo el nombre de cada uno
y la semilla con la que mas se identificaban. Posteriormente nos desplazamos hacia
la finca.
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2. Actividad rompe hielo y almuerzo (1h y 30 min)

Instalados en la finca, de inicié una actividad ronmmggigﬁntemtre todos

preguntas orientadoras:

¢, Qué son las semillas ancestrales?

¢ Por qué son importantes para nuestra seguridad alimentaria?
Se abri6 espacio para el compartir del almuerzo (tamal)

Actividad 1: Compartir de saberes

Se entablé una pequefia conversacion, donde los participantes compartieron
Sus conocimientos, sobre recetas a base de alimentos ancestrales (yuca,
platano, cidra y maiz).

Se hizo una seleccion de las recetas mas llamativas, seleccionadas por los
participantes, para proceder con su elaboracion, haciendo uso de los
implementos con los que se contaban en el encuentro.

Se formaron pequefios grupos, conformados por personas de los 4
municipios y procedieron a su elaboracion.

Al terminar, cada grupo procedio a elaborar una cartelera, donde explicaron,
paso a paso, como elaboraron sus alimentos, incluyendo: Ingredientes
utilizados y preparacion, ademas, de incluir en ella, algunas propiedades
presentes en los alimentos usados.

Finalmente, se socializdé cada receta con los demas comparieros y se dio
espacio para conclusiones y recomendaciones.

Cena (6:30 PM):

Menu tematico: Sopa de Frijoles negros

3. Cierre del dia (7:00 PM)

Resumen del dia: Se hace una reflexién sobre aprendizajes y conclusiones claves
del dia.

Dia 2
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Calentado mastSQUGS eantggg

** En dicho momento se les explicaron las propiedades nutricionales de los
alimentos utilizados y su importancia a lo largo de la historia.
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Propiedades:
e Aportan proteinas vegetales de calidad, especialmente Utiles para dietas sin
carne.
e Su alto contenido en fibra mejora la digestién y la saciedad.
Ayudan a regular los niveles de azlcar en sangre por su bajo indice
glucémico
Son una fuente de proteina completa y de alta calidad.
La yema es rica en colina, un nutriente esencial para la funcion cerebral.
Contienen antioxidantes (luteina y zeaxantina) que protegen la vision.
Aporta energia de liberacion lenta, ideal para actividades fisicas y mentales.
Es bajo en grasas y facil de digerir, por lo que es un alimento ideal para
personas con problemas digestivos.
e Combinado con frijoles, ofrece un perfil proteico mas completo, ya que juntos
aportan aminoacidos esenciales.

Carrera 55 BA # 16B 54/60/66 * Urbanizacion San Bartolo * San Antonio de Pereira * Rionegro Antioquia
E-Mail: gdocumental@masbosques.org * Pagina Web www.masbosques.org
PBX: (57) 322 1881



F-GD-26/V.02
Fecha: Ago-2023

Actividad 1: Feria de Saberes Ancestrales en Stands t!j lgj 2@

Duracion: 2 horas (10:00 AM — 12:00 AM) masbos$ues anos

entre todos

Objetivo: Fomentar el conocimiento y la valoracion de las semillas ancestrales y su
impacto en la seguridad alimentaria, mediante la exploracion de stands tematicos
interactivos.

Breve explicacion del propdsito de la feria: explorar el valor cultural, histérico, y nutricional
de las semillas ancestrales.

- Recibimiento con una breve explicacion del objetivo.
- Preguntas orientadoras: ¢Qué son las semillas ancestrales? Y ¢Cual es su
conexioén con la seguridad alimentaria y la sostenibilidad?

Estructura de la Actividad

1.Apertura de la Feria (11:20 AM)

e Recepcion y bienvenida.
e Breve explicacion del proposito de la feria: explorar el valor cultural,
historico, y nutricional de las semillas ancestrales.

2.Exploracion de los Stands (11:30 AM - 2:00 PM)

e Los participantes exponen sus conocimientos y saberes ancestrales a
través de las recetas que realizaron el dia 1.

e Los participantes recorrieron los stands tematicos, cada uno con
actividades interactivas relacionadas con las semillas ancestrales y la
prueba de las recetas preparadas en la actividad 1 del dia 1.

3.Degustacion Colectivay Cierre (11: 00 AM-12:00 AM)

Se organiz6 una mesa con preparaciones tradicionales (mostradas en los anexos) como:

« Enyucado.
* Colada de Harina de Platano.
* Chicha.

Melao de Cidra.
* Tortas de lentejas.

** Dichas preparaciones se preparon el dia anterior

Cierre creativo: Reflexion colectiva sobre el aprendizaje
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. La actividad permiti6 reconocer la importanciamka&bﬁSQU&Sestragﬁgygjg
recetas autéctonas como una parte fundamental del patrimonio cultural. Estas
practicas conectan a las comunidades con sus raices, preservando conocimientos
transmitidos de generacion en generacion.

« Los alimentos preparados con semillas ancestrales como maiz, frijoles, cidra,
platano y otras aportan un alto valor nutricional. Son una fuente rica en proteinas,
fibra, vitaminas y minerales, ofreciendo alternativas saludables y equilibradas en
comparacién con productos procesados modernos.

» Fomentar el uso de semillas nativas promueve la autonomia de las comunidades,
asegurando un acceso sostenible a alimentos propios, adaptados a sus entornos
locales y condiciones climaticas. Esto reduce la dependencia de productos
externos y favorece la produccién local.

 El uso de semillas ancestrales y técnicas tradicionales promueve préacticas
sostenibles y amigables con el medio ambiente. Estas semillas son resilientes a
condiciones naturales extremas, reducen el uso de agroquimicos y preservan la
biodiversidad de la region.

« Através de la actividad, se promovio la combinacion de saberes tradicionales con
nuevas ideas culinarias, demostrando que es posible innovar respetando la
esencia de las preparaciones autoctonas

« La actividad generd conciencia sobre la importancia de proteger las semillas
ancestrales frente a la amenaza de los monocultivos y alimentos industrializados.
Educar a las nuevas generaciones sobre estos temas es clave para su
preservacion.

SUGERENCIA Y FELICITACIONES
SUGERENCIAS:

* Tener un itinerario claro y que los participantes sepan de este mismo; también
programar este tipo de actividades con un tiempo prudente.

* Programar con anterioridad los tiempos de alimentacion, con el fin de que las
preparaciones lleguen a tiempo.

« Delimitar la palabra ancestral: que es y que no es, debido a su importancia en las
comunidades indigenas y el respeto que esta misma precede.

+ Dar semillas de acuerdo a la tierra en la que se planea sembrar.

Tener en cuenta las consideraciones respecto de la alimentacion de los
participantes como: vegetarianos, veganos y diabéticos. Etc)

FELICITACIONES

 El compartir de saberes, culturas y conocimientos entre las personas que
participaron en el encuentro.
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» Aprender de preparaciones distintas. U U -

« Crear nuevos lazos y conexiones entre las pers Im comunldades cerc S
« Se felicito a la institucion por ser precursoras e PUBSItar ehusdodos

de las semillas autéctonas de las regiones Antioquefias.

ANEXOS
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Actividades realizadas
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entre todos
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Recetas sugeridas

"‘

Masato de Arroz

Preparacion para 3 lts

Ingredientes

11b de arroz

3 astillas de canela
11b de panela

3 It de agua
Clavos de olor

Preparacion

En un litro de agua cocinar el arroz con
dos astillas de canela y los clavos de
olor. Aparte, en los otros dos litros de
agua, poner a cocinar la otra astilla de
canela y la panela hasta que se diluya,
después reservar hasta que todo esté
frio. Retirar los clavos del arroz y
mezclarlo con el agua de panela,
reservar para consumir.
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Dulce de Cidra

Ingredientes

5 gm de azlcar
Ralladura de limén
1rama de canela
1kg de Cidra

Preparacion

Partimos la cidra en cuadritos y la
afadimos a una cacerola con el azlcar
y la ralladura de limén, durante 30 min.
Después de esta cocci6n separamos
una parte del liquido restante de la
cidra y reservamos en una jarra.
Dejamos el resto en la cacerola a fuego
lento durante 2 o 3 horas, revolviendo
de vez en cuando.

Ingredientes

1 kg y medio de Yuca
350g de queso
Sal al qusto

Preparacion

Hierve la Yuca con un poco de sal,
hasta que esta esté blanda. Retira la
raiz que pasa por en medio de la Yuca y
amasa con un tenedor hasta que se
haga puré y mezcla con el queso.
Procede a armar las arepas y ponlas a
asar en una sartén con un poco de
aceite hasta que estén doraditas.
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Con la fima del presente formalo usted auloriza a la Administracion Departamental, para que ulilice la informacién consignada en el mismo con fines estadisticos y/o académicos”. En cumplimiento del articulo 7 del Decreto 1377 de 2013 por medio de! cual s reglamenta
la Ley 1581 de 2012 en la a que expidid zl régimen general de la proteccion de dalos personales.
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