CATALOGO PROFESIONAL DE ALIMENTOS Y PREPARACIONES

DEL CARIBE COLOMBIANO

Sin camarones, mariscos hi pescados/comidas de mar « Enfoque practico para planes de alimentacion

Cobertura regional: Atlantico, Bolivar, Cesar, Cérdoba, La Guajira, Magdalena, Sucre y San Andrés y Providencia.

Alcance y criterio. El Ministerio de Cultura mantiene un inventario nacional de 1.989 recetas tradicionales organizado por region, departamento y municipio. No existe una preparacion
exclusiva documentada para cada municipio, por lo que este documento no inventa asociaciones locales: retne alimentos y preparaciones no marinas ampliamente documentados en el Gran
Caribe colombiano, sus departamentos, subregiones y municipios citados en fuentes oficiales. Se excluyen pescados, crustaceos, moluscos y preparaciones de mar, incluso cuando sean

emblematicos de un territorio.

Coémo usarlo en planes nutricionales. Las tablas distinguen entre alimentos base y preparaciones tradicionales. Los valores nutricionales son aproximaciones por 100 g de porcién comestible
o por la porcién indicada; pueden variar por variedad, madurez, receta, coccion y marca. Para prescripcion clinica o calculo exacto se recomienda verificar la Tabla de Composicién de
Alimentos Colombianos (TCAC) del ICBF y la etiqueta del producto.

1. Mapa gastrondmico no marino por departamento

Departamento Municipios/subregiones de referencia Preparaciones y alimentos no marinos destacados
P Barranquilla, Soledad, Luruaco, Baranoa, Pital de Megua y otros Sar_1c0c~ho de c_ostllla{rabo/galllna, butifarra solede_:na,_ arepa c_ie huevo,
Atlantico S carimafiola, chicharrén, bollos de yuca/mazorca/limpio/angelito, arroz de
municipios " ; . . ; !
frijol cabecita negra, almojabanas, millo/chicha, patillazo, corozo.
. Cartagena, Santa Cruz de Mompox, Montes de Maria y municipios del Rostainegra cartagengra, arepa de huevo, canmanqla, enygcado, Qe
Bolivar S de capa, sopa de codillo de cerdo, arroz con coco sin proteina marina,
p dulces de coco/tamarindo/panela.
Carne panga, chivo asado, sancocho vallenato, sancocho trifasico sin
Cesar Valledupar y municipios del valle del Cesar pescado, cayeye, albondigas, asadito de pobre, preparaciones con yuca,
platano y maiz.
. Monteria, Lorica, San Pelayo, Tuchin, San Andrés de Sotavento, Ayapel y Quibbe, mote de qgeso, arroz apastelado sin pescado, viuda de~carne
Cérdoba — salada con yuca/platano/mazorca, carnes de res y cerdo, yuca, flame,
gueso y suero.
Riohacha, Uribia, Maicao, Manaure, San Juan del Cesar, Fonseca, Friche, chivo asado/guisado con coco, frijol guandd/capisulla, gallina con
La Guajira Barrancas, Villanueva, Dibulla, Albania, Hatonuevo, Urumita, Distraccion, malanga, arepas de harinas tradicionales, jugos de frutos del desierto,
El Molino, La Jagua del Pilar pitaya, mamén y ciruela joba.
Cayeye, guineo, hallacas, bollo de angelito, butifarra, suero y queso
Magdalena Santa Marta, Ciénaga, Aracataca, Fundacion, Plato, Ariguani y otros costefio, cucayo, alegria de coco y anis, conejo desmechado, helado de
leche.
. . ) . . Mote de queso, sancocho de gallina, ensalada de berenjena ahumada,
Sucre Sincelejo, Corozal, Galeras, San Antonio de Palmito, San Onofre, Told, yuca con carne asada, gallina criolla, cerdo, carnero, pavo, conejo, queso

Covefias, Sincé, Sucre y subregiones

costefio, suero, jalea de algarroba.

San Andrés y Providencia

San Andrés, Providencia y Santa Catalina

Dumplings, bami de yuca, patacén, iame, yuca, batata, fruto del arbol del
pan, coco y leche de coco; se excluyen rondén y demas preparaciones
cuando contienen productos del mar.

2. Tabla maestra de alimentos base y su aporte nutricional

Referencia nutricional: valores aproximados por 100 g o porcion indicada. “Aporte” resume el nutriente o funcién mas relevante para facilitar intercambios en planes de alimentacién.
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Proteinas y lacteos

Alimento

Porcion ref.

Grasa g

Qué aporta

Uso

principalmente
Proteina completa,

practicolcostefio
Desayunos, tortillas,

energia densa

Huevo entero 100 g 143 13 1 10 0 "
colina, B12 y grasas arepas de huevo
Proteina magra de alta Aumentar proteina sin
Clara de huevo 100 g 52 11 1 0.2 0 calidad subir mucha grasa
Pechuga de pollo Proteina magra, Asada, guisada,
cocida 1009 165 31 0 3.6 0 niacina, B6 desmechada
Muslo de pollo sin piel q 7 f Guisos, asados,
Sl 100 g 180 26 0 8 0 Proteina, hierro y zinc — -
Galllina criolla cocida 100 g 190 27 0 9 0 Prptema y minerales; San(_:ocho de gallina,
mas grasa que pechuga | hervidos
Pavo cocido 100 g 170 29 0 5 0 Proteina magra, B6 Asado, guisado
Car_ne de res magra 100 g 210 29 0 10 0 P_rotema, hierro hemo, Asqdog, posta, panga,
cocida zinc, B12 albéndigas
Lomo de cerdo cocido 100 g 195 29 0 8 0 Proteina, tiamina, zinc Asado, guisos
Cerdo magro cocido 100 g 230 27 0 13 0 Proteina y vitaminas B Sancochos y asados
Chivo/cabrito cocido 100 g 143 27 0 3 0 Srgtn(-.;na magra, hierro Friche, asado, guisado
Carnero/cordero magro 100 g 206 28 0 10 0 Proteina, hierro, B12 Asado o guisado
Conejo cocido 100 g 173 33 0 4 0 ;;oztema muy magra, Desmechado o guisado
. Proteina animal Guisos tradicionales
Iguar_w} cocida 100 g Variable Alta 0 Baja 0 tradicional; composiciéon | donde sea legal y
(tradicional) - .
variable culturalmente apropiado
. Proteina pero alta en Consumo ocasional;
Butifarra oG 500 15 2 25 o grasa/sodio porciones controladas
Proteina; alto en grasa Uso acasional en
Chorizo riohachero 100 g 320 16 3 27 0 sodio ! 9 guandd y platos
y tradicionales
= Proteina y calcio; alto Mote, arepa,
Queso costefio 100 g 300 20 3 24 0 o acompafiamiento
Queso de capa 100 g 280 22 3 20 0 Proteina y calcio Aperitivo/acompafiante
Suero costefio 100 g 130 4 5 10 0 Calcio, sabor y grasa asomnatanics Conuelay
cantidad
Yogur natural 100 g 63 5 7 2 0 frotema, calcio, Meriendas
‘ermentos
Proteina, calcio, Bebidas, postres,
Leche entera 100 ml 61 3.2 4.8 &3 0 v preparaciones
Proteina y calcio con )
Leche descremada 100 mi 35 34 5 0.2 0 poca grasa Avena, bebidas
i & G 100g 230 2 6 2 2 Grasa saturada y sabor; | Arroces, guisos; porcién

moderada

Cereales, arepas y amasijos

Alimento

Porcion ref.

Grasa g

Qué aporta

Uso

principalmente
Carbohidrato de facil

practicolcostefio
Almuerzos, arroces

+ grasa por fritura

Arroz blanco cocido 100 g 130 2.7 28 0.3 0.4 digestion costerios

Arroz integral cocido 100 g 123 2.7 26 1 1.6 g;z)ohldrato P Planes de saciedad

Arroz con coco simple 100 g 180 3 30 6 1 Carbohidrato + grasa Acompanam|g(\to;
del coco controlar porcién

Arroz de frijol cabecita 100 g 160 5 29 3 3 Carbghldrato, fibray Atléntico y Caribe

negra proteina vegetal

Maiz amarillo cocido 100 g 96 34 21 15 2.4 Carbohld_rato, fibra, Mazorcas, sopas
carotenoides

Maiz blanco cocido 100 g 105 35 23 1.2 2.5 Carbohidrato y fibra Bollos, arepas

Harina de maiz Carbohidrato .

precocida 100 g 360 8 76 3 7 concentrado Arepas y amasijos

Arepa de maiz asada 100 g 215 5 42 B 3 Carbohidrato principal Desayuno o preentreno

Arepa de huevo 1 unidad ~120 g 300 12 34 14 2 Carbohidrato + proteina | Antojo ocasional;

ajustar grasa del dia
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Bollo limpio 100 g 150 33 1 2 Carbohidrato de maiz Acompafiamiento
Bollo de mazorca 100 g 170 35 2 3 Carbohldrato, algo de Acompafiamiento/
fibra desayuno
Bollo de yuca 100 g 180 41 1 2 Carbohidrato denso Acompafiamiento
Carbohidrato +
Bollo de angelito 100 g 230 4 42 6 2 coco/azlicar segin Ocasional
receta
Bollo de platano 100 g 180 2 42 1 3 Carbohidrato y potasio Acompariamiento
Carimafiola de carne 1 unidad ~120 g 280 10 35 12 2 Carbghl(.irato * . Ocasional, preferir
proteina; suele ser frita horno/air fryer
Emnanacaldelaizicon 1 unidad ~100 g 250 9 30 11 2 Carbohidrato + proteina Ocasionaimeicrfel
carne horno
Quibbe/kibbeh 100 g 210 12 22 8 4 Pr(_)tema + trigo/bulgur Aporte arabe caribefio
horneado + fibra
- A Acompafiamiento en
Dumpling islefio 100 g 190 4 35 4 1 Carbohidrato San Andrés
Bami de yuca 100 g 175 40 2 Carbohidrato de yuca Acompafiamiento islefio
. Acomparfiamiento
Cucayo de arroz 100 g 180 35 3 1 Carbohidrato tostado P . e
Avena en hojuelas seca 100 g 389 17 66 7 11 Carbohidrato comple}o, Desayuno, bebida
beta-glucanos, proteina
Pan integral 100 g 250 12 43 4 7 Carbohidrato + fibra Alternativa practica
Pan de trigo 100 g 265 9 49 3 2.7 Carbohidrato Consumo controlado
Almojabana 1 unidad ~70 g 210 7 27 8 1 Carbohidrato + queso Merienda ocasional
Diabolin de queso 100 g 390 6 70 10 1 Almidén + grasa/sodio Ocasional

Tubérculos y platanos

Alimento

Porcion ref.

Grasa g

Qué aporta

Uso

principalmente

practicolcostefio

Yuca cocida 100 g 125 1 30 03 18 C_arbthdrato, algo de Sancochos, viudas,
vitamina C bollos

- . Carbohidrato, potasio, Mote de queso,

Name cocido 100 g 116 15 27 0.2 4 fibra T

. Carbohidrato, potasio, Sopas y
Papa cocida 1009 87 2 20 01 18 vitamina C acompafiamientos
q q Carbohidrato y —

Papa criolla cocida 100 g 95 2 22 0.2 2 et Acompafiamiento

Batata/camote cocido 100g ) 2 21 02 33 Carbohidrato, beta- San Andrés,
caroteno guarniciones

Malanga cocida 100 g 112 15 26 0.2 4 Carbohidrato, fibra Guajira y sancochos

Platano verde cocido 100 g 116 1.3 31 0.2 25 Ca(bohldrato, almidén Cayeye, patacon
resistente

Platano maduro asado 100 g 122 1.3 32 0.4 2.3 Carbohidrato, potasio Acompafiamiento

Patacén horneado/air Carbohidrato; menos O

fryer 100 g 180 2 40 3 3 grasa que frito Acompafiamiento

- Carbohidrato + grasa i

Patacon frito 100 g 300 2 43 14 3 s e Ocasional

Guineo verde cocido 100 g 110 1.2 28 0.3 2.6 Carbohidrato, potasio Cayeye y sopas

Cayeye simple (guineo 100 g 130 > 28 Py 25 Carbohidrato; depfznd_e Desayurlol _

machacado) de queso/suero afiadido | acompafiamiento

E;Lé?godel arbol del pan 100 g 103 1 27 0.2 5 Carbohidrato y fibra San Andrés/Providencia

Leguminosas

Alimento

Porcion ref.

Grasa g

Qué aporta

Uso

principalmente

practicolcostefio

Fruc_)l cabecita negra 100 g 116 8 21 05 6.5 Proteina vegetal, fibra, Arroces y guisos

cocido folato

Guandu cocido 100 g 121 7 23 0.4 6.7 E(r)(t)at\zliga pedelelyibicy Arroz de guand, sopas
Lenteja cocida 100 g 116 9 20 0.4 8 Ek;(r)at\ema vegetal, hierro, |~ .o
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Frijol rojo cocido 100 g 127 8.7 23 0.5 6.4 Proteina vegetal y fibra Guisos
Frijol blanco cocido 100 g 139 9.7 25 0.4 6.3 Proteina vegetal, fibra Sopas

. . . Influencia arabe,
Garbanzo cocido 100 g 164 9 27 2.6 7.6 Proteina vegetal, fibra S
Arveja verde cocida 100 g 84 5.4 15 0.4 5.5 Proteina vegetal, fibra Sopas y arroces

Verduras y hortalizas

Alimento Porcion ref. Q".le e_\porta Usp . o
principalmente practicolcostefio

Tomate 100 g 18 0.9 3.9 0.2 1.2 Vitamina C, licopeno Hogao, ensaladas
Prebiéticos y .

Cebolla cabezona 100 g 40 1.1 9.3 0.1 1.7 S —— Hogao, guisos
Vitamina K, .

Cebolla larga 100 g 32 1.8 7.3 0.2 2.6 antioxidantes Sopas y guisos

Pimentén rojo 100 g 31 1 6 0.3 2.1 paminale) Sofritos
carotenoides
Compuestos azufrados;

Ajo 100 g 149 6.4 33 0.5 2.1 Se usa en poca Sazén
cantidad

Zanahoria 100 g 41 0.9 10 0.2 2.8 Beta-caroteno, fibra Ensaladas, sopas

Habichuela 100 g 31 1.8 7 0.2 3.4 Fibra, folato Sopas, guisos

Repollo 100 g 25 13 6 0.1 2.5 Vitamina C, fibra Ensaladas, sancochos
Volumen, folato,

Lechuga 100 g 15 1.4 2.9 0.2 1.3 hidratacion Ensaladas

Pepino cohombro 100 g 15 0.7 3.6 0.1 0.5 Hidratacién Ensaladas

Ahuyama 100 g 26 1 6.5 0.1 0.5 Carotenmdes}){ bajo Sopas, purés
aporte energético

Berenjena 100 g 25 1 6 0.2 3 Fibra y polifenoles ggissilsada Ghumacay

Espinaca 100 g 23 2.9 3.6 0.4 2.2 F_olato, vitamina K, Tortillas y salteados
hierro no hemo

Acelga 100 g 19 1.8 3.7 0.2 1.6 Vitamina K y magnesio Sopas y salteados

Brécoli 100 g 34 2.8 7 0.4 2.6 Vitamina C, folato, fibra Guarnicién

Coliflor 100 g 25 1.9 5 0.3 2 Vitamina C y fibra Guarnicién

Calabacin 100 g 17 1.2 3.1 0.3 1 Bajo en calorias e Salteados
hidratante

Aji dulce 100 g 30 1 7 0.3 15 Vitamina C y sabor Sofritos caribefios

Cilantro 100 g 23 21 37 05 28 VitaminaKy Sopas y guisos
compuestos aromaticos

X ] Preparaciones
Bledo/amaranto hoja 100 g 23 25 4 0.3 2.2 Folato, calcio vegetal i i

Frutas y dulces naturales

Alimento

Porcion ref.

Grasa g

Qué aporta

Uso

principalmente

practicolcostefio

Mango 100 g 60 0.8 15 04 16 Vitamina C, Fruta, jugos
carotenoides
Vitamina C, papaina,
Papaya 100 g 43 0.5 11 0.3 1.7 e Fruta/desayuno
Patilla/sandia 100 g 30 0.6 8 0.2 0.4 Hidratacién, licopeno Fruta/patillazo
Melén 100 g 34 0.8 8 0.2 0.9 Hidrataciony vitamina. || )
Banano 100 g 89 1.1 23 0.3 2.6 Carbohidrato y potasio Pre/post entrenamiento
Guayaba 100 g 68 2.6 14 1 5.4 Vitamina C y fibra Fruta/jugo
Guanéabana 100g 66 1 17 03 33 garb"h'dram' vitamina | e asiugo
Maracuya 100 g 97 2.2 23 0.7 10 Fibra y vitamina C Jugo/pulpa
. Antocianinas/
Corozo 100 g 70 1 17 1 Variable polifenoles Jugo de corozo
. Carbohidrato, acidos Bebidas/dulces; porcion
Tamarindo pulpa 100 g 239 2.8 63 0.6 5.1 orgénicos, minerales pequefia
Ciruela joba 100 g ~45 ~1 ~11 ~0.2 ~2 Vitamina Cy Jugo tradicional Guajira
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compuestos vegetales
Pitaya 100 g 57 1.2 13 0.1 3 Fibra y antioxidantes Fruta/jugo
Mamaén/mamoncillo 100 g ~58 ~1 ~14 ~0.3 ~1 garbohldrato, vitamina Fruta/jugo
. Carbohidrato, -
Nispero 100 g 47 0.4 12 0.2 1.7 EEEEHES Fruta/jugo
Zapote 100 g 83 0.4 20 1.1 5 Fibra y carotenoides Fruta/batido
Pifia 100 g 50 0.5 13 0.1 14 Vitamina C, bromelina Fruta
Naranja 100 g 47 0.9 12 0.1 2.4 Vitamina C Fruta/jugo
Mandarina 100 g 53 0.8 13 0.3 1.8 Vitamina C Fruta
Limén 100 g 29 11 9 03 28 Vitamina Cy acidez Bebidas/sazon
culinaria
Grasa, fibra, Arroces, dulces,
Coco fresco 100 g 354 3.3 15 33 9 manganeso bebidas
Antioxidantes;
Uvita de playa 100 g Variable Baja Moderado Baja Variable composicién depende Jugo tradicional Guajira
de especie
Algarroba (pulpa) 100 g ~220 ~4 ~49 ~1 ~10 Fibra y carbohidrato Jalea/bebidas
Azlcar y energia
rapida; pequefias
Panela 100 g 350 0 90 0 0 cantidades de Aguapanela/guarapo
minerales

Grasas, semillas y frutos secos

Alimento

Porcion ref.

Grasa g

Qué aporta

Uso

principalmente

practicolcostefio

Aguacate 100 g 160 8.5 14.7 6.7 Grasa mon_omsaturada, Acompafiamiento
fibra, potasio

Aceite de oliva 10g 90 10 0 Grasa monoinsaturada Aderezo; medir

Aceite vegetal 109 90 10 0 Grasai glta densidad Coccién; medir
energética

a Proteina vegetal, grasa, .
Mani natural 100 g 567 26 16 49 8.5 magnesio Merienda/crema
Lo . P Quibbe, panes,

Ajonjoli 100 g 573 18 23 50 12 Calcio, grasas, proteina ensaladas

Chia 100 g 486 17 42 31 34 Omega-3 ALA, fibra Meriendas

Linaza 100 g 534 18 29 42 27 Omega-3 ALA y fibra Avena, yogur

Almendras 100 g 579 21 22 50 12.5 Clasasiaminale; Merienda
magnesio

3. Preparaciones tradicionales no marinas: qué aportan y como usarlas

Esta seccion traduce platos tipicos a un lenguaje Util para planificacién nutricional. Los macronutrientes exactos dependen de la receta, cantidad de aceite, tipo de carne, lacteos, azlcar y
tamafio de la porcion.

Departamento Municipiolterritorio Preparacion Alimentos base Qué aporta Cémo integrarla a un plan
- . . Costilla de res, yuca, fiame, papa, . . . Usar carne magra, retirar exceso de

Atlantico Barranquilla/Soledad Sancocho de costilla mazorca, verduras Proteina + carbohidratos + minerales grasa y controlar tubérculos

Atlantico Soledad Butifarra soledefia Cerdo, especias Proteina; alto sodio y grasa Ocasmnfl l; 50-80 g como -
acompafante, no fuente diaria

Atlantico Luruaco Arepa de huevo Maiz, huevo, aceite Carbohidrato + proteina + grasa Preferir version al horno/air fryer

Atlantico Baranoa Chicharrén Cerdo Proteina + grasa Ocasional; d'.f'c" de ST Cn deficit
por alta densidad energética

Atlantico Pital de Megua Pastel de Pital de Megua rAer(r;gf;masa, cames, verduras segin Mixto: carbohidrato + proteina + grasa | Porcién controlada; receta variable

Atlantico Departamento Carimafiola Yuca, carne, sofrito Carbohidrato + proteina Horno/air fryer para reducir grasa

Atlantico Departamento Bollo limpio Maiz blanco Carbohidrato Intercambio de arepa/arroz

Atlantico Departamento Bollo de mazorca Maiz tierno Carbohidrato + fibra Acompafiamiento medido

Atlantico Departamento Bollo de yuca Yuca Carbohidrato Acompafiamiento medido

Atlantico Departamento Bollo de angelito Maiz, coco, anis, azlcar segun receta | Carbohidrato + grasa Més apropiado como antojo
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controlado

Carbohidrato + proteina vegetal +

Muy util como acompafiamiento

Atlantico Departamento Arroz de frijol cabecita negra Arroz, frijol cabecita negra -
fibra completo
. . q Gallina, yuca, flame, platano, q . Buena comida principal controlando
+ p -
Atlantico Departamento Sancocho de gallina criolla e Proteina + carbohidratos piel y porciones
Atlantico Departamento Sancocho de rabo Rabo de res, tubérculos Proteina + grasa + carbohidratos Mas graso; usar poca frecuencia
Atlantico Departamento Millo/chicha de maiz :\gi;’aagua' azlicar/panela seglin Carbohidrato Contabilizar como bebida calérica
Atlantico Departamento Patillazo Patilla, hielo, aztcar opcional Hidratacién y carbohidrato Sin azUcar afiadida es opcion ligera
Bolivar Cartagena Posta negra cartagenera Came_ Qeliespapelaiaziicar Protefna + hierro; salsa afiade aztcar Usar corte magro y moderar salsa
especias, cebolla
Bolivar Cartagena Arepa de huevo Maiz, huevo, aceite Carbohidrato + proteina + grasa Version horneada/air fryer
Bolivar Cartagena Enyucado Yuca, coco, azliicar/panela, anis Carbohidrato + grasa Postre ocasional; porcién 50-80 g
Bolivar Mompox Queso de capa Leche/queso fresco Proteina + calcio + sodio 30-40 g como acompafiante
Bolivar Departamento Sopa de codillo de cerdo f;%r;?o’ Rabaizanaiotialliabichieley Proteina + verduras + carbohidrato Desgrasar caldo; controlar papa
Bolivar Departamento Arroz con coco (sin mar) Arroz, coco Carbohidrato + grasa Porcién 80-120 g cocido en déficit
Bolivar Cartagena Bolas de tamarindo Tamarindo, aztcar Carbohidrato simple Dulce ocasional
Bolivar Cartagena Cocada Coco, azucar/panela Grasa + azlcar sggui%?'dad energetica; porcion
Bolivar Montes de Maria Yuca con carne asada Yuca, carne de res Carbohidrato + proteina Muy fécil de adaptar a recomposicién
Bolivar Departamento Carimafiola Yuca, carne Carbohidrato + proteina Preferir coccién con menos aceite
Cesar Valledupar/Departamento Carne panga Carne de res, alifios Proteina, hierro, zinc Elegir corte magro, asado
. . . . Excelente proteina si se controla
Cesar Departamento Chivo asado Chivo, sal, alifios Proteina magra acompafiamiento
Cesar Valledupar Sancocho vallenato Carnes, yuca, platano, fiame/mazorca | Proteina + carbohidratos Ajustar tubérculos al objetivo
s . a ina + i + . .
Cesar Departamento Sancocho trifasico sin pescado Res, cerdo/pollo, yuca, platano, Altz_a proteina + carbohidratos + grasa Usar cortes magros y retirar piel
verduras variable
Cesar Departamento Cayeye Guineo verde, queso/suero opcional Carbobhidrato + potasio Eﬁ?:;sbase RreiposteqeroEd
Cesar Departamento Albéndigas Carne de res/cerdo, hogao Proteina + grasa variable s;gzr;rf?rr;? magray coccion en
Cesar Departamento Asadito de pobre Carne de res, tomate, cebolla, vinagre | Proteina + hierro Buena opcién si corte es magro
Cérdoba Lorica/Departamento Quibbe Carne, trigo bulgur, cebolla, especias Proteina + carbohidrato + fibra Horneado es mejor que frito
a Name, queso costefio, suero/alifios A q A A Controlar queso y porcion; afiadir
Cérdoba Departamento Mote de queso segun receta Carbohidrato + proteina/calcio + sodio proteina magra aparte
) . Carne salada, yuca, platano maduro, . ) X . Desalar bien; moderar queso y
Cérdoba Departamento Viuda de carne salada mazorca, queso opcional Proteina + carbohidrato; alto sodio platano
Cérdoba Departamento Arroz apastelado sin pescado Arroz, carne/pollo, verduras, especias Carbohidrato + proteina Exceleme platq unico con
proporciones ajustadas
Cordoba Monteria/Departamento Carne asada con yuca Res, yuca Proteina + carbohidrato Muy adaptable a fitness
Coérdoba Departamento Mazamorra de maiz Maiz, leche/panela segln receta Carbohidrato + calcio si lleva leche Ajustar azucar
Cérdoba Departamento Bollo de yuca Yuca Carbohidrato Intercambio de arroz/papa
Cérdoba Departamento Queso costefio con yuca Yuca, queso costefio Carbohidrato + proteina/calcio Controlar sodio y grasa
La Guajira Riohacha/Uribia Friche Chivo, ajo, cebolla, limén, sal Proteina, hierro, zinc M~uy puena proteina; vigilar grasa
afadida y sal
- . . . " a Controlar leche de coco; 10-20 g
+ . =
La Guajira Departamento Chivo guisado con leche de coco Chivo, leche de coco, alifios Proteina + grasa saturada grasa por plato puede subir répido
La Guajira Departamento Iguana guisada con coco Iguana, coco, alifios Proteina + grasa; datos variables Solo dorjde sea Ieg_al/cultural; no
necesaria en plan fithess
La Guajira Departamento Frijolito guandU/capisulla Guandq, alifios Proteina vegetal + fibra Excelente acompafiamiento
La Guajira Departamento Guandu con chorizo riohachero Guandu, chorizo Fibra + proteina; més grasa/sodio Usar poco chorizo y mas leguminosa
La Guajira Departamento Gallina hervida con malanga Gallina, malanga Proteina + carbohidrato Plato completo; retirar piel
La Guaiira Departamento Arepa de harina tradicional de Harina de semilla/fruto tradicional, Carbohidrato: composicién variable Usar como intercambio de arepa si se
J P junna/saawa agua, sal ! P conoce porcién
B . . i ion + i +fi i . . -
La Guajira Departamento Jugo de pitaya Pitaya, agua ?éd;:tgﬁgg cabobidatopgfibrael Sin azucar afiadida
La Guajira Departamento Jugo de mamén Mamoén, agua, miel/panela opcional Carbohidrato y vitamina C Evitar endulzante extra
La Guajira Departamento Jugo de ciruela joba Ciruela joba, agua, panela opcional Vitamina C + carbohidrato Sin azlcar extra
Magdalena Santa Marta/Ciénaga Cayeye Guineo verde, . . Carl?ohldrato +~pota5|o; grasa/sodio Version ligera con queso medido
queso/suero/mantequilla segun receta | segin acompafiante
Magdalena Ariguani Conejo desmechado eCr?:;g)&:\rroz, Lofoldeivice; Proteina magra + carbohidratos Muy adaptable a recomposicién
Magdalena Departamento Hallaca Masa de maiz, carnes, verduras, hoja \(/:;rigglr:drato + proteina + grasa Plato completo; controlar tamafio
Magdalena Departamento Bollo de angelito Maiz, coco, anis, aztcar Carbohidrato + grasa/aztcar Ocasional
Magdalena Departamento Butifarra Cerdo, especias Proteina + grasa/sodio Ocasional
Magdalena Departamento Suero y queso costefio Lacteos Proteina/calcio + sodio/grasa Medir 20-40 g queso o 15-30 g suero
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Magdalena Departamento Cucayo Arroz tostado Carbohidrato Porcién medible como arroz
Magdalena Departamento Alegria de coco y anis %c();(;?éc::]?sal/malz Olpanelatseotin Grasa + carbohidrato Dulce ocasional

Magdalena Departamento Helado de leche Leche, azlcar Calcio/proteina + azlcar Postre ocasional

Sucre Sincelejo/Sabanas Mote de queso Name, queso costefio, sofrito Carbohidrato + calcio/proteina + sodio ;J;?;%L;e;%g:;dldo; acompanzicen
Sucre Montes de Maria/Sabanas Sancocho de gallina ﬁz!lgraéayuca, fiame, plataro, Proteina + carbohidratos Retirar piel y ajustar tubérculos
Sucre Montes de Maria Ensalada de berenjena ahumada Berenjena, cebolla, tomate, aceite z::beri?e antioxidantes; grasa seg(in Excelente guarnicién; medir aceite
Sucre Sabanas Yuca con carne asada Yuca, carne de res Proteina + carbohidrato Muy util para almuerzo postentreno
Sucre San Antonio de Palmito Gallina criolla Gallina Proteina Asada/hervida; retirar piel

Sucre San Antonio de Palmito Carnero Carnero Proteina + hierro Elegir cortes magros

Sucre San Antonio de Palmito Pavo Pavo Proteina magra Muy recomendable

Sucre San Antonio de Palmito Conejo Conejo Proteina muy magra Muy recomendable

Sucre Galeras Jalea de algarroba Algarroba, agua/azucar segun receta Carbohidrato + fibra Controlar azlcar afiadida

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Dumplings Harina de trigo, leche de coco, agua Carbohidrato + grasa segun coco Acompafiamiento pequefio

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Bami Yuca Carbohidrato Intercambio de yuca/arepa

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Patacén Platano verde, aceite si frito Carbohidrato + grasa si frito Preferir air fryer/horno

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Name cocido Name Carbohidrato + fibra Excelente guarnicién

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Batata cocida Batata Carbohidrato + carotenoides Guarnicion

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Fruto del &rbol del pan Breadfruit Carbohidrato + fibra Intercambio de tubérculo

San Andrés y Providencia San Andrés/Providencia Arroz con coco sin productos del mar Arroz, coco Carbohidrato + grasa Medir porcién y coco

4. Guia rapida de intercambios para crear planes

Grupo de intercambio

gﬁ'r(l_))ohldrato cocido ~25-30 g 100 g arroz cocido

Opcién 1

Opcién 2
100-120 g yuca

Opcién 3
120-150 g papa

Opcién 4
100-120 g fiame

Opcién 5 Opcién 6

90-100 g platano/guineo 50-60 g arepa

Proteina principal ~30-35 g
proteina

Grasa~10g

Fruta ~15-20 g CHO

2 huevos + 180-220 g claras

120-140 g pechuga de pollo (aprox.)

130-150 g carne magra 130-150 g chivo

18-20 g mani
150-200 g patilla

120-140 g conejo 150-180 g pavo

65-70 g aguacate
100 g banano

10 g aceite
150-180 g papaya

18-20 g almendras
100-120 g mango

20 g semillas
150 g mandarina/naranja

100-120 g pifia

5. Fuentes y notas metodologicas

e Ministerio de Cultura de Colombia. Inventario de recetas de cocinas tradicionales colombianas (1.989 recetas; organizado por regién, departamento y municipio).

e  Ministerio de Cultura. Politica para el conocimiento, salvaguardia y fomento de la alimentacion y las cocinas tradicionales de Colombia.

e  ProColombia / Colombia Travel. Macroregion Gran Caribe Colombiano y fichas de Atlantico, Bolivar, Cesar, Cdrdoba, La Guajira, Magdalena, Sucre y San Andrés y Providencia.
. ICBF. Tabla de Composicion de Alimentos Colombianos (TCAC), version 2018 y portal actualizado de consulta.

. ICBF. Caracterizacion y composicion nutricional de preparaciones tradicionales colombianas (material vinculado a TCAC).

e  Ordofiez, Carlos. Gran Libro de la Cocina Colombiana, referencias incorporadas en el inventario de MinCultura.

Nota profesional: este catalogo sirve como biblioteca de alimentos e intercambios para disefiar planes de alimentacion. No sustituye valoracion nutricional clinica, y en clientes con
enfermedades, embarazo, medicacion, alergias o antecedentes relevantes conviene validar el plan con nutricionista o médico tratante.
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