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RASTREANDO

Óscar Alfonso Vega Castro1; Francy Nataly López Barón2

Resumen
En el presente trabajo se presenta una muestra de las comidas típicas del departamento de Bo-
yacá-Colombia, además de la descripción y origen de algunos alimentos y la importancia de éstos 
para las comunidades ancestrales. El propósito es compilar la memoria de algunas tradiciones 
culinarias colombianas, con énfasis en Boyacá. El documento incluye un reporte de los alimentos 
de mayor producción y una aproximación a los platos más representativos de la dieta boyacense 
en el desayuno, almuerzo y cena, así como algunas bebidas y pasabocas; finalmente se presenta 
un mapa gastronómico de la región y un cuadro con las diferentes ocasiones en que se consumen 
ciertos platos. Se concluye que la cocina de Boyacá es muy variada, sin embargo se ve amenazada 
por las nuevas influencias culturales y ritmos de vida; de ahí la importancia de retornar nuestras 
raíces para no perder el horizonte y en consecuencia la identidad.
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Typical food from Boyacá, Colombia

Abstract
The present work presents a sample of typical meals of Boyacá-Colombia. It also describes some foods, their origin 
and the importance of them for indigenous communities. The purpose was to compile the memory of some Colombian 
culinary traditions specifically those in Boyacá. The manuscript includes a report of the most produced foods and an 
approximation to the most representative dishes of the diet of this region, including breakfast, lunch, dinner, beverages 
and snacks. Finally, we present a gastronomic map of the region and a chart with the different occasions where certain 
dishes are consumed. We concluded that Boyaca´s cuisine is diverse. However, it is threatened for new cultural 
influences and lifestyles. Therefore, it is important to return to our roots to avoid losing the horizon and the identity. 

Key words: typical food, food consumption, culinary preparations, Colombia.

INTRODUCCIÓN

El departamento de Boyacá se encuentra en el 
centro de Colombia, atravesado por la cordillera 
Oriental, lo cual la hace una región con diversidad 
de climas, desde cálido hasta paramo. Está con-
formado por regiones fisionómicas, como son las 
del río Magdalena, la cordillera Oriental, el altipla-
no Cundiboyacense y el Piedemonte de los Llanos 
Orientales. El departamento de Boyacá presenta 
todos los pisos térmicos, con temperaturas que os-
cilan en 35oC para el municipio de Puerto Boyacá 
(occidente del departamento), pero también se han 
registrado temperaturas por debajo de 0oC en los 
municipios de Cocuy y Pisba (norte del departa-
mento). Las coordenadas del departamento son: al 
norte 7°08’ de latitud norte, y al sur 4°39’ de latitud 
norte; por longitud, Boyacá se encuentra al oriente, 
71°56’ de longitud al oeste de Greenwich, y al occi-
dente 74°38’ de longitud al oeste de Greenwich (1).

Dada la diversidad de climas, en Boyacá se 
producen muchos productos agrícolas, dentro de 
los que se encuentran: papa (Solanum tuberosum), 

cebolla larga (Allium fistulosum), maíz (Zea mayz), 
trigo (Triticum spp), cebada (Hordeum vulgare), 
avena (Avena sativa), cuibia (Oxalis tuberosa), 
ruba (Ullucus tuberosus), nabo (Tropaeolum 
tuberosum), cacao (Theobroma cacao), frijol 
(Phaseolus vulgaris), arveja (Pisum sativum), 
habas (Vicia faba), calabaza (Cucurbita pepo), 
ahuyama (Cucurbita máxima), yuca (Manihot 
esculenta), arracacha (Arracacia xanthorrhiza 
Bancr), remolacha (Beta vulgaris), pepinos 
(Cucumis sativus), garbanzos (Cicer arietinum), 
quinua (Chenopodium quinoa), repollo (Brassica 
oleracea), pimentón (Capsicum annuum), uchuva 
(Physalis peruviana), fresa (Fragaria vesca), mora 
(Rubus glaucus Benth), durazno (Prunus persica), 
ciruelas (Prunus domestica), guayaba feijoa 
(Feijoa sellowiana), guayaba (Psidium guajava), 
curubo (Passiflora molissima Bailey), tomate de 
árbol (Cyphomandra betacea), aguacate (Persea 
americana), brevas (Ficus caricia), lulo (Solanum 
quitoense), cilantro (Coriandrum sativum) y 
acelgas (Beta vulgaris). Sin embargo, y de acuerdo 
con las estadísticas del Ministerio de Agricultura y 
Desarrollo Rural de Colombia, la mayor producción 
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la tiene la papa, con alrededor del 50%, le sigue la 
cebolla larga o junca con 10%, solo igualada por 
la caña panelera. El otro 30% está representado 
en una gran variedad de productos agrícolas (2). 

Cabe destacar que de esta lista de productos agro-
pecuarios existen unos tubérculos, que en el tiem-
po han perdido importancia desde el punto de vista 
productivo, pero que a través de los días han acom-
pañado la dieta de las comunidades indígenas 
hasta hoy. Estos son las cuibia (Oxalis tuberosa), 
la ruba (Ullucus tuberosus) y el nabo (Tropaeolum 
tuberosum). Dichos tubérculos no han tenido la di-
fusión de la papa, sin embargo se adaptan a terre-
nos entre los 2.000 y 3.800 msnm e incluso se en-
cuentran asociados a la papa en los Andes de Perú, 
Bolivia, Ecuador y Colombia a mayores alturas. Son 
conocidos como tubérculos andinos debido a que 
fue en esta extensa cordillera del trópico americano 
donde tuvieron su origen, convirtiéndose en el único 
lugar del mundo donde se han domesticado estos 
tubérculos para la alimentación humana (3). En la 
figura 1, se muestran algunas fotografías de las cui-
bas, rubas y nabos (4-5).

Aunque hoy en día no son masificados los cultivos 
de los tubérculos andinos, existen algunos estudios 
con la caracterización agro-fisiológica, además de 
la determinación del contenido de polifenoles, anto-
cianinas de algunos de estos tubérculos, como las 
cuiba (6-8). Otros autores han realizado estudios 

comparativos de las propiedades texturales, sen-
soriales y de color de la ruba, cuando se sometió 
a procesos de cocción (9). También, se han estu-
diado las propiedades antioxidantes y contenido 
de fenoles del nabo (10) y se han optimizado los 
procesos de extracción de compuestos fenólicos 
presentes en el nabo (11). Los anteriores estudios 
muestran los potenciales beneficios que el consu-
mo de tubérculos andinos podría tener para la salud 
de los seres humanos, debido a su contenido de 
antioxidantes. Los tubérculos andinos, además 
de acompañar diferentes preparaciones culinarias, 
según creencias populares sirven para controlar la 
fiebre (3). 

Otro producto agropecuario de gran importancia 
es el haba (Vicia faba L.). Este acompaña la ma-
yoría de las sopas que se consumen en Boyacá, 
tales como los ajiacos, cuchucos, rullas y los co-
cidos. El origen del haba es el Cercano Oriente 
y la subespecie V. faba paucijuga actualmente 
se encuentran en el terreno comprendido desde 
Afganistán hasta la India. Asimismo, se ha logra-
do determinar que el haba se ha cultivado desde 
los primeros tiempos del Neolítico (12). Acerca de 
sus propiedades nutricionales y anti-nutricionales, 
tanto para alimentación humana como animal, se 
tiene que dado el alto contenido de proteína que 
contiene es ideal para el desarrollo de alimentos 
para cerdos y aves de corral; sin embargo, el ex-
ceso de este producto puede reducir la asimilación 

Figura 1. De izquierda a derecha: cuibas, rubas y nabos
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de Zn y Mn en estas especies. Para el caso de 
la alimentación humana, el consumo del haba es 
benéfico para la salud, dado el aporte de proteínas 
y energía, además de incidir en la disminución del 
colesterol en la sangre (13). 

Cuando se habla de tradiciones culinarias, y en 
especial de la región andina colombiana, no se 
puede dejar de mencionar el maíz. La leyenda 
indígena sobre la historia del maíz cuenta que 
cuando la tierra sufrió una gran inundación, dos 
hermanos se lograron salvar subiendo hasta la 
cima de la montaña. Cuando las aguas descendie-
ron trataron de buscar un lugar en dónde encon-
trar alimento, aunque nada se logró. De repente 
aparecieron en el cielo pájaros suministrándoles 
alimentos y bebidas elaboradas a base de maíz, 
retornando cada día para alimentar a los herma-
nos. En una ocasión uno de ellos logró atrapar a 
una de esas extrañas aves, convirtiéndose en una 
muchacha india que les enseñó a cultivar y trans-
formar el maíz (14).

Se han encontrado granos de maíz fosilizados, de 
alrededor de sesenta mil años, en cercanías de la 
Ciudad de México. Además, se ha logrado deter-
minar que indígenas de Perú y México lo cultiva-
ron tal y como lo conocemos hoy. En ambos paí-
ses se han encontrado evidencias de variedades 
de más de cinco mil años de antigüedad. Grandes 
monumentos indios son silenciosos testigos de la 
adoración que los aborígenes tenían por la Madre 
Tierra y los frutos que de ella se extraían, en espe-
cial por el maíz (14).

En Colombia se tienen indicios de la presencia del 
maíz en el Valle del Alto Magdalena, donde pudo 
estar el centro de domesticación de la planta, tam-
bién existen pruebas de que los indígenas de la 
zona de San Agustín cultivaban las variedades 
que hoy se conocen con los nombres de “pira” o 
“reventón” y la variedad “pollo”. Desde entonces 
el maíz se ha convertido en un acompañante en 

el diario de las comidas colombianas y por ende 
de las boyacenses. Del maíz, se pueden obtener 
cuchucos, tamales, arepas, envueltos, panes, ma-
zamorras, mutes, chichas, natillas, buñuelos y un 
sinnúmero de comidas, además de los aprovecha-
mientos a nivel industrial (14). 

Por último, la producción pecuaria de Boyacá está 
conformada por pequeñas unidades productoras 
de ganado de res, ovejas, conejos, cabras, pollos, 
gallinas ponedoras, pavos, patos, etc. En total, el 
Departamento aporta 4,1% de la producción na-
cional de ganado bovino y 10% en la producción 
lechera, datos del 2009 (2).

COMIDAS TÍPICAS DE LA REGIÓN

Boyacá es una región con alta producción de ali-
mentos a nivel nacional, lo que se traduce en una 
gran variedad de productos. La base de la alimen-
tación está en la papa, sopas hechas con cereales, 
como son los cuchucos. Como fuente de proteína 
se tiene la carne de res, cordero y otras especies 
menores, como el conejo y la gallina. En produc-
tos panificados, para acompañar el desayuno, se 
destacan el pan de leche, la mogolla, la mogolla 
chicharrona, el pan de maíz y la almojábana. En 
productos lácteos se producen: calostros, cuaja-
das y quesos, el más representativo de ellos es el 
“queso Paipa”. En Semana Santa se incrementa 
el consumo de pollo, trucha y pescado seco, y en 
diciembre los tamales de maíz con tres carnes y el 
popular envuelto, en el mes de junio es tradicional 
la mazorca asada. 

La gastronomía del Altiplano Cundiboyacense 
surge de los indígenas muiscas y las tradiciones 
europeas. Los muiscas consumían una especie de 
sopa espesa, conocida actualmente como maza-
morra, a base de maíz con adición de papa, como 
alimentos tradicionales condimentados con guasca 
(Galinsoga parviflora) para dar el sabor picante. 
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Con la llegada de europeos se adicionó el pollo y otros 
condimentos que transformaron las mazamorras en 
pucheros, y luego desarrollaron diferentes tipos de pla-
tos y sopas populares, como el ajiaco, el sancocho, la 
mazamorra, el mondongo, entre otros (15). 

Las comidas típicas de Boyacá se pueden clasifi-
car en platos de desayuno, almuerzo, cena, jorna-
das laborales en el campo, épocas navideñas y de 
Semana Santa, además se cuentan con diferentes 
bebidas tradicionales, como el masato, la chicha, 
el chocolate y el agua de panela. Como pasabo-
cas se tienen las habas, el maíz tostado, la papa 
salada y la papa chorreada. 

A continuación, se describirán algunas comidas 
típicas de Boyacá, aclarando que los ingredien-
tes y forma de elaboración pueden variar en fun-
ción del gusto culinario y la ubicación geográfica 
dentro del Departamento. 

Caldo de papas con carne: para elaborar este 
producto alimenticio se requiere de: papas, agua, 
sal, cilantro y costilla de res. Este plato es típico 
para el desayuno. 

Changua con huevo: esta preparación tiene 
como materias primas: leche, agua, huevos, sal, 
calado (una especie de tostada), cebolla larga fi-
namente picada y cilantro (15). Este plato es usual 
para desayuno.

Cuchuco: es una sopa, que puede ser elaborada 
a partir de diferentes cereales, tales como ceba-
da, trigo y maíz blanco. Se entiende por cuchuco, 
como el producto de la primera molienda de los 
cereales mencionados. Generalmente se mezcla 
con zanahoria picada en cuadritos, arvejas, ha-
bas, papas peladas y cortadas en cuartos, acelga; 
el corte de carne que acompaña esta sopa es el 
espinazo de cerdo (16). 

Cocido boyacense: es un almuerzo tradicional en 
jornadas de trabajo en el campo. Las materias pri-

mas son: nabos, cubios, hibias, rubas, habas y ar-
vejas verdes tiernas con su vaina. Como producto 
cárnico se puede optar por gallina, costilla de res 
o cerdo. El origen del cocido es hebreo, donde se 
conoce como adafina, que es un plato que lleva 
diferentes ingredientes, como garbanzos, fideos, 
pollo, huevo duro y alubias. Luego, este plato fue 
modificado por los españoles, llamándolo “olla 
podrida”, donde combinaban diferentes productos 
alimenticios en función de la región (17).

Mazamorra chiquita: es una sopa elaborada con 
maíz amarillo, que se acompaña con longaniza 
(chorizo delgado). Es plato ideal para la cena.

Cabe anotar que en Colombia existen diferentes 
tipos de mazamorra, lo que tienen en común es 
que todas se hacen en función del maíz. Parti-
cularmente en Boyacá se elabora con harina de 
maíz y algún embutido a base de cerdo, chorizo o 
longaniza; en Antioquia la mazamorra se hace con 
maíz pelado y en leche, se toma como sobremesa 
en los almuerzos, acompañada de bocadillo. 

Agua de panela: la panela es un alimento elabo-
rado con jugo de caña panelera, el cual es some-
tido a procesos de filtrado, evaporación, mezclado 
y solidificación. La panela ya sólida se mezcla en 
agua, se someten a un proceso de calor y termi-
na cuando esta se disuelve completamente en el 
líquido. Se sirve caliente y se usa para acompañar 
panes, quesos, galletas, entre otros alimentos. 
Como bebida refrescante se sirve fría. En algunas 
zonas es utilizada como remedio contra la gripa, 
para tal efecto el agua de panela caliente se mez-
cla con jugo de limón. Es una bebida para cual-
quier hora del día. 

Chocolate: es una bebida que se prepara a base 
de leche, y con pastillas azucaradas provenientes 
del cacao, es ideal para acompañar panes, mo-
gollas, almojábanas, además de quesos. Es una 
bebida para el desayuno, media mañana o para 
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las tardes. El cacao proviene de un árbol que tie-
ne por nombre científico Theobroma cacao L., de 
4-8 m de alto, de la familia Sterculiaceae, nativo 
de las regiones tropicales de América, con semi-
llas que contienen una cantidad significativa de 
grasas (40-50 %) y polifenoles (alrededor del 10% 
del peso del grano seco) (18-19). 

Las bebidas a base de cacao fueron elaboradas 
antes del año 1000 a. C. y fueron extraídas de 
residuos dentro de vasos de alfarería. Posterior-
mente, el uso del cacao se amplió hacia Meso-
américa y llegó a Europa en el siglo XVI (20). Las 
bebidas hechas a partir de cacao fueron parte 
integral de las reuniones sociales y diferentes 
rituales de los aztecas, siendo para el siglo XIV 
un producto de alto valor agregado. El proceso 
involucra una fermentación de las semillas de 
cacao, luego se someten procesos de secado y 
tostado, finalmente se muelen. El producto obte-
nido se mezcla en agua o leche hirviendo hasta 
lograr una suspensión espesa (21).

Chicha: según los archivos de la Fonoteca Nacio-
nal de Colombia, la chicha era elaborada en vasi-
jas de barro. Esta bebida era esencial en la vida 
cotidiana de los muiscas. Por sus bajos niveles de 
fermentación era de consumo diario aún para los 
niños, y la bebida más fermentada se destinaba a 
ocasiones especiales, como sepelios, bodas y otras 
ceremonias religiosas en las que los indígenas lle-
gaban, como parte del ritual, a embriagarse, lo cual 
era algo que no ocurría normalmente, como se pre-
sentaría años después con sus descendientes (22). 

Durante La Conquista, tanto españoles como indí-
genas recurrían a la chicha para calmar la sed y 
fue en la época colonial cuando aparecieron esta-
blecimientos destinados a su expendio, conocidos 
como chicherías, que se convirtieron en lugar de 
reunión, especialmente después de las seis de la 
tarde. Hasta hace pocas décadas allí se propaga-
ban noticias, novedades y rumores. Parte de la 

vida comunitaria nocturna de los sectores popula-
res giraba en torno a las chicherías. En el día es-
tas podían ser tiendas en las que se encontraban 
artículos para el hogar y otros alimentos (22).

Se cuenta que el indígena tenía la costumbre de 
embriagarse con la nauseabunda chicha de maíz 
fermentado y sin dulce, porque no conocía la miel 
de caña (su incorporación fue un aporte de los es-
pañoles) (23). En América el concepto de chicha se 
refiere a una bebida de bajo tenor alcohólico a la que 
la mayoría de los pueblos del nuevo mundo eran muy 
aficionados; la palabra chicha es una abreviación de 
“chichah co-pah”, donde “chichah” significa maíz, y 
co-pah” bebida (24).

Existen diversas maneras de elaborar la chicha, pa-
sando por la masticación del maíz, para luego de-
jarlo fermentar en un medio acuoso (24); las recetas 
varían en función del país, ejemplo las de la costa 
norte del Perú (25). La fabricación de la chicha es 
un proceso único en el que se utiliza la saliva como 
fuente de amilasa, para degradar los almidones del 
cereal (26).

En Colombia, infortunadamente la chicha siempre 
ha sido motivo de censura y persecución; esto des-
de la Colonia. Sin embargo, sobrevivió a la conde-
na de los códigos de higiene, las prohibiciones ofi-
ciales, la censura de los médicos y la sanción de la 
sociedad. Pedro Ibáñez, autor de un estudio sobre 
la bebida, hizo un recuento de las prohibiciones: en 
1658, por el presidente de la Real Audiencia, Dioni-
sio Pérez Manrique de Lara; en 1693, por el arzo-
bispo Urbina, bajo pena de excomunión; en 1747, 
por el arzobispo Azúa, apoyado en real cédula; y 
finalmente en 1949, por el profesor y ministro Jorge 
Bejarano, campeón de la cruzada contra la chicha 
en los tiempos modernos. Esto sin contar por lo me-
nos diez acuerdos en el mismo sentido dictados por 
el Concejo de Bogotá en el siglo pasado. Actual-
mente, en el sector de la Candelaria, de la capital 
de Colombia, se vende chicha y se distribuye en 



217Perspectivas en Nutrición Humana

innumerables festividades en el departamento de 
Boyacá (27). 

Masato: es una bebida fermentada, elaborada 
a partir de arroz (28). Se acompaña con man-
tecadas, ponqués, almojábanas, mogollas y 
galletas. Aunque el arroz no es originario de 
la región, se cree que esta bebida partió de la 
experimentación, al ver que se hacía la chicha 
con maíz, lo españoles decidieron probar con el 
arroz y resultó el masato.

Maíz tostado: es un producto a base de maíz 
amarillo seco tostado a fuego medio.

Haba o chicle boyacense: este típico produc-
to tiene dos versiones: con o sin cáscara. En el 
primero, el haba se tuesta hasta que la cáscara 
esté bien crocante. En el segundo caso, el haba 
se seca en un proceso de rehidratación en agua, 
cuando el haba esté hidratada se pela y se frita. 

Papa salada: se usa para acompañar asados, 
servida con con ají o aguacate.

Envuelto: se hace a partir de masa de maíz, puede 
llevar azúcar, uvas, pasas, bocadillos, sal y cuajada; 
la mezcla, se envuelve en las hojas de mazorca y 
se somete a cocción al vapor (28). Es un plato para 
acompañar el desayuno, se sirve con chocolate.

Tamal: producto elaborado con masa de maíz, 
mezclada con diferentes tipos de carne: pollo, res, 
cerdo, longaniza, además lleva zanahoria y ajo. 
Toda la mezcla se envuelve en hojas de bijao (28). 
En Colombia, de acuerdo con el lugar, se conoce 

de diferentes maneras, como hallacas en los Lla-
nos o en la Costa Caribe. También en función del 
tipo de región, pueden llevar papas, arroz, arvejas, 
entre otros. Para el caso boyacense es consumido 
en épocas de diciembre, el jueves santo o para las 
fiestas patronales de cada pueblo. Generalmente, 
se sirve al desayuno y se acompaña con pan y cho-
colate. El origen de esta preparación puede radicar 
en que las hojas de los alimentos o de los árboles 
se utilizaban como medio de conservación y empa-
que, en los inicios de nuestra civilización. 

Finalmente, en la tabla se presenta un resumen 
de algunos alimentos consumidos en Boyacá-
Colombia, en función de épocas de consumo o de 
tradiciones locales. Y en la figura 2, se muestra un 
mapa gastronómico de Boyacá (15).

CONCLUSIÓN 

La comida boyacense es una gastronomía que tie-
ne como principal ingrediente la papa y los cerea-
les, como el maíz; los platos son acompañados por 
carnes de cerdo, res y la gallina. Es una cocina que 
aporta muchas calorías, dado el frío que hace en 
gran parte de la región; sin embargo es una cocina 
que combina bien y aporta lo necesario para el dia-
rio vivir. Además de que aprovecha gran variedad 
de subproductos, como son las vísceras de anima-
les y las comidas que quedan de días anteriores se 
consumen a manera de calentados. Se destacan 
la gran variedad de sopas que se consumen en la 
región y elaboradas con base en cereales. Se po-
dría decir que es una comida pesada, agradable, 
sustanciosa y que invita siempre a repetir otro plato. 
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Figura 2. Mapa gastronómico de Boyacá
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