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Jhonatan “Tatán” Arroyo


(Codazzi, Cesar, 1989).


Creció rodeado de sabores y tradiciones culinarias,


gracias a una familia de cocineras excepcionales.


Siendo el mayor de cuatro hermanos, dejó su tierra


a los 15 años para estudiar su primera carrera, pero


su vocación lo llevó por un camino distinto: la ac-


tuación, formación que llevó a cabo entre Ciudad


de México y Bogotá. Sin embargo, fue en la cocina


donde encontró su verdadero talento. Al princi-


pio, cocinar fue solo un pasatiempo, pero con el


tiempo, y alentado por el entusiasmo de quienes


probaban sus platos, lo convirtió en su proyecto de


vida. Hoy, Tatán es uno de los cuatro


foodies


más


inﬂuyentes de Colombia, inspirando a millones a


conectarse con la cocina típica de forma saludable


y moderna.
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A mi mamá, mis tías y mi abuela, por

invitarme al maravilloso mundo de la cocina.

A quienes me han acompañado en redes

sociales, por permitirme encontrar un

inesperado camino de vida.
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Introducció

n

Hace varios años comencé a compartir mis recetas en redes so-

ciales, y lo que nació como un experimento se transformó en

una carrera y un camino para construir una comunidad maravi-

llosa. Ante el inesperado éxito, varias veces me han preguntado

(y me he preguntado) cuál ha sido la clave para alcanzar lo que

he logrado en una red en la que el número de publicaciones

de este tipo es imposible de contar. Uno de los factores es, sin

duda, haber encontrado un lenguaje que les permite a muchos,

independientemente de su nivel de experiencia en la cocina, re-

crear recetas deliciosas. Pero cada vez estoy más convencido de

que hay algo extra, y es que un platillo no es solo una mezcla

de ingredientes y no depende solo de correcto seguimiento de

unos pasos; se trata también de las relaciones y vivencias que nos

vinculan a los sabores, de recuerdos que nos evoca un olor, de la

manera en la que se relaciona con nuestra identidad.

Por eso en este libro, además de mis recetas, he querido

compartir un poco más. Quiero contarles de distintos mo-

mentos de mi vida, de mis aprendizajes y de las anécdotas y

reﬂexiones que hay detrás de cada combinación de sabores.

Todos tenemos un vínculo particular con la gastronomía y

este libro es una oportunidad para compartiles el mío.

Es cierto que las redes sociales han sido un espacio que

me ha permitido propiciar maravillosas conversaciones al res-
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pecto, pero, por la naturaleza del mundo digital, estas son efí-

meras. Por eso he decidido pasar al plano material, tangible.

He elegido recetas tradicionales porque sé que estas, como a

mí, les hablan a muchos de su infancia y su familia; también

he incluido otras novedosas, como una invitación a explorar

nuevos sabores y vincularlos a nuevas experiencias.

Hay una razón adicional para hacerlos partícipes de mi

historia: quienes han visto mis publicaciones me han oído ha-

blar una y otra vez de la importancia de la disciplina, pero

entiendo que es un discurso que puede llegar a sonar a lugar

común. En las siguientes páginas podrán comprobar que no

es así, gracias a mi disciplina en la cocina he llegado a donde

estoy en el mundo culinario, pero fueron muchos los tumbos

que tuve que dar para descubrir que este era mi camino. Este

libro es un agradecimiento a quienes me han acompañado en

este viaje, en especial a Doris Romero, mi mamá y mi mejor

compañera en la cocina, pero también una oportunidad para

reconocerme a mí mismo lo orgulloso que me siento de haber

podido cambiar ese deambular inﬁnito sin rumbo por un an-

dar a paso ﬁrme gracias a la disciplina, que hoy es uno de mis

principios de vida.

Espero que disfruten todas las recetas que van a encontrar

y que cada una se convierta en una historia de vida que pue-

dan en un futuro contar con emoción.
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Quiero comenzar este libro con un capítulo de recetas de lo que

en la costa Caribe llamamos “los fritos”, porque me traen ma-

ravillosos recuerdos de mi niñez y representan la emoción que

me produce la cocina. Yo nací en el 89, y durante mi infancia y

mi adolescencia, Codazzi, mi pueblo natal, como muchos otros

de la costa Caribe se caracterizaba por la cantidad de puestos de

fritos. Había uno a dos cuadras de mi casa, otro a dos cuadras

de la mi abuela materna y uno más a la misma distancia de la

de mi abuela paterna. Fritos a la salida del colegio y fritos en

la merienda del recreo; fritos casi todos los días de la semana.

Los puestos de fritos siguen existiendo, aunque su cantidad ha

disminuido.

Quienes crecimos rodeados de estos puestos nos converti-

mos en catadores expertos de estas recetas, capaces de diferen-

ciar y preferir las empanadas de un puesto o las carimañolas

de otro. Pero, además de ayudarnos a desarrollar un profundo

amor por los fritos, estos puestos deﬁnieron, en muchos casos,

nuestra relación con el espacio: era posible dar instrucciones

de cómo llegar de un punto a otro siguiendo el camino de un
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puesto al siguiente o aprenderse las direcciones con sus calles y

carreras tomándolos como referencia. Atendidos en su mayoría

por mujeres, fueron también un ejemplo de emprendimiento.

Quienes hemos estado en la cocina fritando por muchas horas

seguidas podemos imaginarnos el esfuerzo que implica fritar

una tanda tras otra a 40 grados a la sombra o en el sopor de la

noche, tarea que siempre acompañan con una sonrisa.

Este capítulo es un guiño a mi infancia

y un reconocimiento a las personas

que sacaron de una paila de aceite

hirviendo un pedacito de felicidad.
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Hay quienes dicen que las empanadas

fueron inventadas en la antigua Mesopo-

tamia, de esto hace más de 4.000 años,

hablan de masas rellenas de carne y vege-

tales que persistieron a través de los años

como parte de la tradición persa. Otros

creen que nacieron en el antiguo Egipto,

o tal vez en Grecia, en el siglo XVII a.C.

Los españoles sostienen que fueron crea-

das en la península ibérica, aunque les re-

conocen el mérito a los árabes. No es difí-

cil imaginarse que a lo largo de la historia

a muchas culturas se les haya ocurrido la

idea de preservar la carne envuelta en ma-

sas de harina de centeno o trigo. Tal vez

alguna de estas historias cuenta de verdad

el origen de las empandas chilenas o las

argentinas, pero no el de las mías. Para

mí, las verdaderas empanadas, sin impor-

tar cuándo fueron creadas ni por quién,

son las de maíz.

Las de mi infancia estaban rellenas

de carne desmechada o de arroz con po-

llo. Cada vez que mi mamá hacía estas

recetas al almuerzo, guardaba un poco y

a la hora de la cena nos sorprendía con

unas empanadas crocanticas, con masa

delgada y buen relleno; lo mejor de todo

es que eran recién hechas. Al menos dos

veces al mes nos alegraba la noche con

este manjar.

Empanadas
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INGREDIENTES

Para 10 unidades

Para la masa:

ढ

1 ½ taza de harina de

maíz blanco

ढ

1 ½ taza de caldo de

pollo o de res

ढ

1 cdta. de color

ढ

Sal al gusto

Para el relleno:

ढ

350 g de carne

desmechada

ढ

2 ramas de cebolla

larga

ढ

1 tomate maduro

ढ

1 cebolla morada

ढ

4 dientes de ajo

ढ

1 cdta. de comino

ढ

1 cda. de paprika

ढ

6 cdas. de aceite

vegetal

ढ

Sal al gusto

Para la fritura:

ढ

1 L de aceite vegetal
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PASO A PASO

1.

En un recipiente vamos a incorporar la harina junto con el

caldo, que debe estar tibio (si no tiene caldo puede agregar

agua), la sal y el color. La idea es amasar muy bien hasta

cuando la masa no se nos pegue en las manos (esto es por

más o menos unos 5 minutos).

2.

Para el relleno, lo primero que vamos a hacer es un gui-

so bien potente, así que cortamos en pedazos pequeños el

tomate, la cebolla morada, la cebolla larga y los dientes de

ajo. Después de esto, lo llevamos a un sartén con el aceite y

a fuego alto lo vamos a sofreír por más o menos 4 minutos,

revolviendo constantemente. La idea es que las cebollas ten-

gan una apariencia traslúcida. Cuando esto se haya logrado,

condimentamos con el comino y la paprika, agregamos la

carne desmechada, que ya debe estar precocida, revolvemos

y dejamos cocinar a fuego bajo por 3 minutos.

3.

Ya teniendo listos estos pasos, procedemos a tomar una pe-

queña porción de nuestra masa, hacemos una bolita con

nuestras manos y la llevamos a una bolsa plástica previa-

mente engrasada con aceite vegetal o cualquiera de cocina.

Aplastamos con algo que sea plano, formando así una are-

pita que debe ser delgada, para seguidamente rellenar con

la carne. Le damos la forma de medialuna a nuestras em-

panadas y pasamos a freírlas en abundante aceite, que debe

estar caliente (lo ideal es que las cubra por completo) para

así dejar dorar y disfrutar.
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Esta receta me transporta de una mane-

ra especial a mi niñez porque tengo el

recuerdo exacto de la primera vez que

la probé. Yo creo que debía ser como el

95, me acuerdo que era domingo. Mi

abuela materna, María, estaba en casa de

mis papás. Ni ella ni mi mamá la habían

preparado antes, pero por fortuna ese día

decidieron arriesgarse, así que para todos

era una primera vez. Recuerdo tanto que

estaban rellenas de carne molida y eran

de buen tamaño, me comí dos con mu-

cho ají. Desde ese maravilloso domingo

se convirtió en una de mis favoritas.

Y es que la papa rellena tiene ese en-

canto especial que da la fusión culinaria.

Se cree que técnica de rellenar alimen-

tos con carne picada o molida llegó a

América por inﬂuencia de la gastrono-

mía árabe, el caso más particular es el de

los kibbes, en los que la masa de carne

está también rellena de carne, lo que de-

muestra que este tipo de relleno le que-

da bien prácticamente a todo. Si a esto

se le añade el toque único de la técnica

de fritura profunda que nos trajeron los

pueblos africanos y la de rebozar, que al

parecer nos legaron los españoles en la

Colonia, la cosa mejora.

Dicen algunos historiadores que el

resultado ﬁnal de fusionar estos aportes

con la papa se la debemos a los soldados

Papas rellenas
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peruanos, que necesitaban alimentos completos y fáciles de

transportar durante la Guerra del Pacíﬁco de ﬁnales del siglo

XIX. Y aunque en la costa Caribe somos más de yuca y pláta-

no, agradezco que ese feliz domingo del 95 hubiera en mi casa

en el caluroso Codazzi unas deliciosas papas pastusas, cultiva-

das a muchos kilómetros en las frías montañas colombianas, y

que mi mamá y mi abuela María se aventuraran a convertirlas

en esta deliciosa receta que tan buenos recuerdos me trae.
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INGREDIENTES

Para 6 unidades

Para la masa:

ढ

1 ½ kg papa pastusa

ढ

2 L de agua

ढ

1 cda. de ajo en polvo

ढ

6 cdas. de leche o

agua tibia

ढ

Sal al gusto

Para el relleno:

ढ

300 g de carne molida

de res

ढ

1 taza de caldo de

pollo o de res

ढ

1 ramas de cebolla

larga

ढ

1 tomate maduro

ढ

1 cebolla morada

ढ

4 dientes de ajo

ढ

1 cdta. de comino

ढ

1 cda. de paprika

ढ

5 cdas. de aceite

vegetal

ढ

Sal al gusto

Para el rebozado:

ढ

1 ½ taza de harina de

trigo

ढ

1 ½ taza de soda

(para que quede más

crocante)

ढ

1 cda. de ajo en polvo

ढ

1 cda. de comino

ढ

1 cdta. de color

ढ

Sal al gusto

Para la fritura:

ढ

1L de aceite vegetal o

cualquiera de cocina
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PASO A PASO

1.

Empezamos pelando y cortando las papas en pedazos me-

dianos, para luego llevarlas a hervir en el agua, junto con la

sal y el ajo. La idea es que queden blanditas, pero que no se

desbaraten; esto se logra con más o menos unos 15 minutos

a fuego alto.

2.

Ya habiendo logrado esto, las pasamos a un recipiente mien-

tras todavía estén calientes, añadimos la leche, ajustamos la

sal y amasamos hasta lograr una masa un poco asimétrica

(lo ideal es que quede con pedazos de papa).

3.

Para el rebozado, vamos a incorporar en un recipiente to-

dos los ingredientes, empezando con la harina de trigo y la

soda (si no tienen soda, pueden agregarle agua). Le damos

sabor con los condimentos y, con la ayuda de un tenedor o

batidor de mano, mezclamos muy bien hasta obtener una

mezcla homogénea, sin grumos.

4.

Para el relleno lo primero que vamos a hacer es un guiso

bien potente (tal cual hicimos el de las empanadas). Así que

cortamos en pedazos pequeños el tomate, junto con la ce-

bolla morada, la cebolla larga y los dientes de ajo. Después

de esto lo llevamos a un sartén con el aceite y a fuego alto

lo vamos a sofreír por más o menos 4 minutos revolviendo

constantemente. Ya habiendo logrado esto, condimenta-

mos con el comino y la paprika, agregamos la carne molida

y dejamos cocinar a fuego medio por 5 minutos, también

revolviendo constantemente para que la carne no se pegue

y se queme. Después de esto, agregamos el caldo (o agua en

su defecto) y dejamos cocinar hasta cuando nuestra carne

esté bien seca.
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5.

Ya teniendo todos estos pasos listos, vamos con el armado:

tomamos una porción de masa de papa (recuerden que la

masa nos debe rendir para 6 papas medianas), la volvemos

una bolita y con la ayuda de nuestras manos empezamos

hacer una arepa entre delgada y gruesa. Seguidamente re-

llenamos con nuestra carne molida y así la pasamos a una
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