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Este recetario es una apuesta del resguardo 
Indígena La Victoria (ubicado a orillas del río 
Apaporis) para mantener  sus preparaciones 
tradicionales. Se desarrolló como parte del proyecto 
de monitoreo de pesca implementado entre 2024 
y 2025 por la Sociedad Zoológica de Frankfurt y la 
Alianza por el Clima y el Uso de la Tierra (CLUA). 

La recopilación, descripción e ilustración de 
las recetas, las cuales incluyen instrucciones 
en español y en la lengua barasano, fueron 
desarrolladas por Luz Aida Benjamín Ospina y Ana 
Betsy Castillo, quienes propusieron la iniciativa 
como una forma de trascender la tradición oral 
para dejar una consigna física de las preparaciones 
ancestrales (la mayoría de ellas basadas en el 
uso del pescado), así como una oportunidad 
para divulgar el conocimiento han mantenido las 
mujeres de la comunidad por generaciones. 

“Queremos que vean que las mujeres también 
podemos participar en proyectos y hacer nuestros 
propios aportes”, dicen ellas, con la motivación de 
seguir buscando espacios de participación para las 
mujeres de La Victoria.
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Recetas

1 Flores de chontaduro con 
pescado, sal y ají

2 Hoja biche de yuca brava 
con pescado

3 Pescado con umarí en caldo 
y en muñica 

4 Espuma de tucupí

5 Yapurá con pescado

6 Pescado con tucupí negro

7 Tucupí blanco

8 Carurú con pescado o sin 
pescado, ají y sal 

9 Manivara 

10 Pescado con pepa de 
siringa, ají y sal

11 Masa de umarí con 
pescado

12 Pescado cocinado con 
wajú
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1 
Flores de chontaduro 
con pescado, sal y ají

Se recogen las flores de chontaduro o pupuña y se 
envuelven en una hoja de guarumo.  Estas se ahuman 
por tres días, encima de la candela, y luego se sacan y 
se pilan. Al final, se usan las flores piladas para echar 
en la olla con el pescado. Se ponen sal y ají al gusto.



5

De la mata de yuca, se sacan las hojas biches que están 
naciendo de los cogollos. Estas se lavan, se rallan y se 
cocinan por media hora en agua. A esta preparación se 
le puede adicionar el pescado, pero también es posible 
consumirla sin pescado. Se le agregan sal y ají al gusto.

2 
Hoja biche de yuca 
brava con pescado
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3 
Pescado con umarí 
en caldo y en muñica 

El umarí es una planta que da frutos comenzando el invierno, 
a finales de marzo y abril. Estos frutos se recogen y se echan 
en agua tibia para que ablanden (allí se dejan de dos a tres 
días). Cuando ya están blandos, se les saca la carne o pulpa 
y se cuela. El jugo espeso que queda se le echa a la olla con 
el pescado y se deja cocinando con sal y ají. Así se hace el 
caldo. Para hacer la muñica, se hace el mismo procedimiento, 
pero al final, cuando el pescado ya está listo, se machaca 
hasta que quede en boronas. A esto se le echa almidón, fariña 
o masa de yuca. Esa es la muñica.
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Se ralla la yuca brava, se lava, se cuela y se extrae el zumo. 
Este se deja en reposo una noche y, al día siguiente, se 
extrae la espuma que se produjo. Esta se echa en una olla 
y se pone a cocinar. Se le adiciona pescado y sal y ají.

4
Espuma de tucupí
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5 
Yapurá con pescado

Las pepas de yapurá caen en marzo. Se recogen en el 
monte virgen, y salen de un palo grande y alto. Esas pepas 
se deben cocinar hasta que se revientan o se rajan. Luego 
se ponen en una vasija con agua para que se sigan des-
cascarando. Cuando están listas, se saca la carne blanca 
de los frutos y se cocina hasta que quede blanda. Esa car-
ne se escurre y se machaca hasta que quede bien fina. Al 
final queda una especie de masa que se revuelve con agua 
para poner a cocinar el pescado. A este se le echa sal y ají 
al gusto y queda listo para comer.
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6 
Pescado con tucupí negro

Arrancar la yuca de la chagra, lavarla, rayarla, echarla en agua 
para asegurarse de que esté bien limpia, colarla y dejarla 
reposar una noche. Al día siguiente se saca el zumo, al que 
le decimos manicuera, se cocina y, en la medida en la que va 
hirviendo, se alimenta con más zumo. Eso se va cocinando y 
reduciendo, hasta que se va espesando y tornándose negro. 
Ya cuando está negro se le echa al pescado con sal y ají al 
gusto. También se puede comer con casabe.
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7 
Tucupí blanco

Se coge la yuca brava, se lava, se ralla y se remoja en 
agua varias veces hasta que deje de salir blanca. Se 
deja reposar por una noche, se cocina en una olla y se le 
adiciona el pescado fresco. Se agregan sal y ají.
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8
Carurú con pescado 
o sin pescado, ají y sal 

La planta de caruru se consigue en la chagra. Se le sacan las 
hojas, se ponen en agua que esté calentándose en el fogón y, 
ahí mismo, se va echando el pescado. La receta es en caldito. 
El cururu le da sabor. Se le agrega sal y ají al gusto.
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9
Manivara 

Se encuentra en el monte firme y en el rastrojo. La manivara 
en sí tiene cabeza roja, y son tres clases: vieja, brillante y 
pequeña. Para coger la manivara hay que ir chuzando el suelo 
con un palo hasta encontrar los huecos donde está.  Se raja el 
cogollo y se come crudo, cocinado o tostado.
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10 
Pescado con pepa de  
siringa, ají y sal 

La siringa se recoge en agosto en el monte virgen y en la orilla 
de los caños. Se le quitan las cáscaras y se retiran las pepas. 
Estas se lavan y se rallan o muelen. De este proceso sale una 
masa que se echa a cocinar en agua, y se revuelve para evitar 
que se pegue en la olla. Cuando ya está bien cocinada, el 
caldo se puede consumir solo o con pescado. Se le echa muy 
poca sal y ají al gusto.
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11 
Masa de umarí con pescado 

El humari es un fruto que se siembra en la chagra o en los 
alrededores de la casa. Cuando se recoge, se deja entre dos y 
tres días en un canasto para que se madure y ablande. Cuando 
ya está listo, se usa una cuchara para sacar toda la carne o 
pulpa. Esta se echa en la olla cuando se está cocinando el 
pescado  y se revuelve con el pescado. Se sazona al gusto.
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12 
Pescado cocinado con wajú   

El wajú es un fruto que se encuentra en el monte. Cuando se 
recoge, es necesario quitarle la cáscara y ponerlo a cocinar 
por una hora. Cuando ya está blando, y de textura espesa, se 
echa en la olla con el pescado.




