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El #DiaMundialDelLaArepa se celebra desde hace 12 anos cada segundo sabado del
mes de septiembre en cientos de ciudades alrededor del mundo. ;Quién invento el
Dia Mundial de la Arepa? Fue iniciativa de Rafael Mourad, Luisana La Cruz y Tony de
Viveiros, fundadores de la Organizacion Venezolanos en el mundo (VenMundo).

¢Por qué motivo se celebra el Dia Mundial de la Arepa?

1.

2.
2,
4.

5.

Unir a nuestra comunidad de venezolanos dentro y fuera del pais.

Homenajear a nuestra arepa, tradicion ancestral y pan nuestro de cada dia.

Valorar, preservar y promover nuestras tradiciones y cultura.

Apoyar a emprendedores venezolanos vinculados a nuestra gastronomia y a otros
rubros.

Fomentar la responsabilidad civil, participando activamente en acciones solidarias
para apoyar a proyectos sociales dentro y fuera del pafis.

¢Como puedes celebrar El Dia Mundial de la Arepa este aio?

1.

N

o

O ™

Haciendo unas arepas en casa y celebrando en familia, con amigos o solo, lo impor-
tante es celebrarlo.

Tomando el rol de coordinador y organizando un evento en tu ciudad.

Averiguando si hay una feria o evento para celebrar este dia en tu ciudad y acudiendo.
Informandotey participando en talleres, clases magistrales presenciales y/o virtuales,
charlas, conversatorios, webinars y directos sobre la arepa, su historia y recetas.
Organizando ayudas y donaciones a proyectos sociales venezolanos.

Pidiendo arepas para llevar, en las areperas, restaurantes como una forma de apoyar
a nuestros emprendedores venezolanos: Embajadores de la arepa.

Sitienes un restaurante, arepera o tienda de alimento, durante el mes de septiembre
puedes hacer promociones, ofertas, descuentos y concursos para celebrar este dia.
Donando o colaborando con una ONG o fundacion de refugiados.

Firmando la peticion de Change.org para que El Dia Mundial de la Arepa sea
reconocido en el Calendario oficial de la ONU de dias internacionales.
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A arepqzos...

iPum! cae el muro

por Sumito Estévez




e¥erel);

Entre ély ellos se levanta un muro.
Esos amigos que ha hecho desde
que llegd a hacer el postgrado son
amables, pero no lo invitan a su casa
y raramente a salir, quizas porgue en
momentos distendidos la barrera de
lenguaje es cosa seria porque se habla
en argot y con velocidad. Un dia él ve
en las redes que se acerca el Dia Mun-
dial de la Arepa y se atreve a invitar-
los usando la efeméride como excusa.
Para su sorpresa uno de sus amigos
ofrece su propia casa porgue es mas
comoda. Ese dia, todos ven con una
mezcla de asombro y envidia su peri-
cia a la hora de manipular esa platina
de maiz hasta convertirla en un per-
fecto platillo volador. No han pasado
10 minutos cuando todos estan practi-
cando. Rien ante su propia torpeza.

Y iPum! A arepazos cae ese muro.
Son parte de lo mismo. La misma
complicidad.

Entre ellasy ella se levanta un muro.
Cuando llegaron a ese pais tan al nor-
te, tan distinto, tantas estaciones, la
NniNa tenfa 4 anos. Han pasado 10. Ellas
la ven alejarse, hablar espanol con
acento de television y preferir las pa-
lomitas de maiz dulces. Un dia, una
de sus madres le dice que invite a su
grupo a comer un domingo. La ado-
lescente acepta. La madre hace are-
pas. La mitad rellenas con cosas des-
quiciadas como caraotas negras con
gueso blanco o con pescado pintado
de amarillo. Otras tienen rellenos mas
normales. La muchacha estd nervio-
sa, en ese caso se desnuda como ex-
tranjera ante su novio. Su grupo al rato
esta feliz. Comen con ganas no fingi-
das. Rien al pronunciar mal las pala-
bras «pella» y «sifrina.

Y iPum!A arepazos cae ese muro.
Son parte de lo mismo. La misma
complicidad.

El puesto es pequeno pero eficien-
te y muy bonito. Es un Food Truck. El
lugar, una feria de las que le alegran
el verano a toda Europa. Estamos es-
pecificamente en Cerdena. Habia sido
dificilisimo todos esos afos ver como
los puestos vecinos se llenaban mien-
tras el suyo de arepas seguia siendo
parte de un ghetto cultural. Era como
ver a los italianos de un lado del muro,
y sentirse ellos del otro. La gente local
sonreia, pero le daba miedo intentar
con esas «focaccine croccanti di for-
ma circolare dove il mais bianco viene



macinato e mescolato con acqua
e sale» y de paso rellenas con «pollo
cotto a basse temperature, avocado,
succo di limone, un pizzico di maio-
nese, senape, pepe» que es la descrip-
cion de nuestra Reina Pepiada con
algunas licencias para encajar mejor.
Pero eso era antes. Después de que
la principal revista de critica gastro-
némica los nombrd uno de los mejo-
res Food Truck de Italia, todo cambid.
Gentellama gente, y su fila es cada vez
mas larga.

Y iPum!A arepazos cayo ese muro.
Ahora son parte de lo mismo. De una
misma complicidad.

A nuestra arepa se le ha adosa-
do mucho. Se la llama embajadora o
«caballo de Troya» que introduce una
cultura como polizona en otras plazas.
Se le agradece que pueda ser genera-
dora de emprendimientos o bandera;
pero ante una realidad en la que 26%
de los venezolanos emigraron en la
dltima década (sin contar sus hijos e
hijas nacidos en los nuevos paises de
acogida) poco se habla de un hecho:
La arepa es la piedra con la que esta-
mos derribando muros culturales, y es
el velero sobre el cual estamos siendo
bien recibidos en otros puertos.

En sus manos usted no tiene una
cronica de la mirada que se le da a
la arepa en 15 paises sino el recuento
de 27 emprendimientos que derriban
muros...y iPum! Caen, y pasamos a ser

parte de lo mismo.

Sumito Estévez cocinero venezolano,
es uno de los chefs mas importan-
tes y reconocidos de Latinoameérica.
Multifacético, ha sabido equilibrar sus
roles pUblicos de maestro, empresario,
figura televisiva y escritor. Constan-
temente participa en proyectos de
emprendimiento social porque con-
sidera a la gastronomia un vehiculo
fundamental en la construccion de
amor propio, prosperidad e integracion.

o @sumitoestevezchef

‘@’ @sumitoestevez



Mi historia
personal de
la arepa

por Rafael Cartay

1.

L- arepa siempre ha estado ligada
a mi historia personal. Pertenezco a
una cultura, a un territorio, a una tradi-
cion, a una colectividad, a una familia,
en las cuales la arepa como patrimo-
nio ha constituido desde siempre un
alimento marcador de mi identidad.

Desde el inicio de mi tiempo y des-
de mucho antes, desde los tiempos
mas remotos de micultura americana,
el maiz ha sido el cereal por excelen-
cia: un alimento sagrado. En la cultura
de la que provengo, los mitos cuentan
gue los seres humanos fuimos hechos
con masa de maiz.

Al menos en mi caso, siento que
el maiz esta impreso en mi ADN. Ese
«jefe altanero de la espigada tribuy,
gue cantd Andrés Bello, en 1826, por
mi, «<hincha su granoy.

He crecido junto al maiz. Desde que
era nino, mi alimento esencial ha sido
la arepa.



Me veo cuando tenia siete afos, ha-
cia 1948, de la mano de mi pap3, ca-
mino a la «pesa» de mi pueblo, donde
se vendia carnes. Se iba a la pesa muy
temprano. Mi papa, quizas para agrade-
cer mi inusual compania, me compra-
ba una arepita dulce frita, abombada y
con sabor a anis. Esa arepita no fue tan
inocente. Quizas fue mi primera leccion
de sabrosa gastronomia callejera.

También me veo a los doce afos,
moliendo a ritmo forzado el maiz
cocido en una maqguina Corona junto a
mi hermano. El ritual de cada manana
para que nuestra madre nos preparara
el desayuno antes de irnos a la escuela.

A los diecisiete anos, en todas las
pensiones estudiantiles en las que vivi,
nunca faltaban en el desayuno el hue-
vo frito, ni el queso rallado ni suacom-
panante perfecto: la arepa.

Me veo a los veinte anos, hacia 1962,
preparandome apresuradamente una
arepa antes de entrar a las aulas de
la Universidad Central de Venezuela.
Comia arepa a todas horas, en el desa-
yuno o en la cena, untada con mante-
quilla, acompanando el huevo frito y el
gueso rallado. O con una salsa que se
llamaba Cheez Whiz. O con Diablitos.
O la rellenaba con queso, blanco o ama-
rillo, y jamon. También me veo, tras las
extenuantes jornadas de estudio, al filo
de la medianoche, caminando entre
risas con mis companeros, vy la silla de
extension al hombro, yendo a una are-
pera para calmar el hambre nocturna.

Me veo también, recién egresado
de la universidad, hacia 1966, saliendo

de las fiestas con mis amigos cami-
Nno a la obligada comparecencia en la
madrugada ante un plato de hervido
de gallina, acompanado de una arepa,
o rendido ante una olorosa y sabrosa
arepa rellena.

La arepa siempre ha estado por ahi,
custodiandome, consintiéndome a lo
largo de miya larga vida.

Una de mis mayores preocupacio-
nes existenciales cuando estudiaba en
el exterior, era la de procurarme la ma-
teria prima para hacer una arepa. No
era facil. La harina pan se encontraba
en todas partes en la lejana Venezuela,
pero resultaba dificil conseguirla fuera.

A los compatriotas que nos visita-
ban cuando viviamos en el exterior,
siempre le encargabamos Io mismo:
ron anejo, diablitos, chocolates EI Rey
y «harina pan». Sé bien que «pan» —si-
glas del producto alimenticio nacio-
nal: P.AN.— es un nombre comercial,
como los de muchas otras, de la ha-
rina de maiz precocida. Lo sé, y mis
amigos lo saben también. Es una cosa
muy simple, o al menos lo es para mu-
chos venezolanos: «harina pan» es el
nomlbre genérico de una promesa de
arepa. Ademas, es mi manera de agra-
decer a todas esas empresas que con-
virtieron mi paladar en un templo del
placer,y se quedaron enredadas en mi
memoria gastronomica.



La arepa presidia siempre la mesa
en la que agasajabamos a los amigos
en el extranjero. Era nuestra manera
mas directa de mostrar el orgullo que
sentiamos de ser venezolanos.

Durante mucho tiempo actué
como un detective improvisado, bus-
cando, en las callecitas de barrios ex-
traviados en muchas ciudades extra-
fAas, donde conseguir un paguete de
harina pan. Me costaba descubrirlo,
pero siempre lo encontraba, perdi-
do en algun estante de algun abasto
asiatico. Asi paso en Ciudad de México
en 1968, en Austin en 1974, en Paris en
1975, en Quebec en 1984. Los venezo-
lanos de afuera andabamos siempre
persiguiendo ese dichoso paquete de
harina pan, hasta que, para sorpre-
sa nuestra, un dia, a principios de la
década del 2000, casi sin que nos dié-
ramos cuenta, la harina pan empezd a
perseguir a los venezolanos donde es-
tuvieran, sin importar adénde fueran.
Ese cambio de perspectiva se debid
a varios factores que se conjugaron
para estimular la mundializacion de la
harina pan.

2. Los atajos de la arepa

Las historias particulares conocen,
por una parte, de lentas evoluciones,
tan lentas que parece que las cosas
no cambiaran, y por la otra, de rapi-
dos atajos, en que las cosas cambian
de una manera sustancial. El «atajo»
es el camino mas corto y eficiente en-
tre dos puntos u objetivos. La arepa en
su historia ha conocido largos perio-
dos en que las cosas parecen que se
estancan en su evolucidon. Aungue,
cada cierto tiemypo, se producen cam-
bios radicales que inician una nueva
narrativa nacida de la disrupcion.

Los registros cientificos, comproba-
dos por la evidencia arqueoldgica, nos
ensefan que los americanos estamos
comiendo maiz desde hace mas de
6.250 anos. Cuando comenzamos a
poblar el continente americano, hace
mas de 10.000 anos, el maiz estaba alli
esperandonos para regalarnos su gra-
no alimenticio. En algun momento lo
hicimos nuestro. Con esos granos pro-
cediamos de la misma manera como
otros, de otras partes, hicieron con to-
dos los cereales de grano duro en el
mundo. Los trituran o muelen para
obtener una harina que luego se cue-
ce en agua hasta obtener una masa,
gue usamos para elaborar algun tipo
de pan. Asi hicimos durante mucho
tiempo. Un primer gran cambio, que
llamo, por brevedad, «atajo», se produ-
jo en los tiempos del Neolitico, hace
unos miles de anos, cuando dejamos



de ser ndbmadas y nos convertimos en
sedentarios, y desarrollamos la agricul-
turay la cria de animales. En esos dias,
sentados en el suelo, encontramos
una mMmanera adecuada para preservar
el maiz y hacerlo digerible. Es una lar-
ga historia en la que aprendimos a do-
mesticar y emplear el fuego, y a desa-
rrollar un lenguaje. Después volvimos
a entrar en una lentisima evolucion en
la que los cambios existian, pero no
eran muy notables.

Los cronistas sefalan gque comia-
mMos un pan hecho de maiz desde
tiempos precolombinos. El florentino
Galeotto Cei, sefala que, en la primera
mitad del siglo XVI, hacia 1560, nues-
tros aborigenes comian una prepara-
cion gruesa y redondeada hecha de
maiz que llamaban «areppas» o «fec-
teguas». Las asaban en budare, untan-
dolas de grasa para que no se pega-
ran. Los granos eran triturados en un
mortero rustico hecho de piedra. Y asi
lo seguimos comiendo hasta que se
produjo otro atajo, que tiene que ver
principalmente con la molienda del
grano, que habia permanecido redu-
cida al uso de ciertas piedras. Esa téc-
nica cambio con la ayuda de un piléon
vertical de madera, recipiente y mazo,
introducido por los africanos que fue-
ron traidos a América en régimen de
esclavitud. Empieza asi a diferenciar-
se el grano del maiz pilado del grano
de maiz pelado. Para obtener el pila-
do se empleaba el pilon de maiz, ese
recipiente concavo y alto donde se co-
locaban los granos crudos de maiz, y

un brazo, maza o mano, también de
madera, para quitarles la cascara a
golpes acompasados. Mientras lo ha-
ciamos, pila que pila, nos distraiamos
cantando y danzando. Para el pelado
se cocian los granos en agua con ceni-
zas o cal. Asi los poniamos suaves y les
guitabamos la cascara. Otro cambio,
a nivel doméstico, se produjo, mucho
tiempo después, al emplear maqui-
nas Mmanuales de moler marca Coro-
na, con la que muchos ayudabamos
a moler el maiz cocido para hacer la
masa de las arepas.

Las arepas rellenas se populariza-
ron en la década de 1950. En la arepera
de los Hermanos Alvarez, en Caracas,
se inventd en 1955 la arepa «Reina Pe-
piada» (con pollo mechado, mayone-
sa, aguacate y petipud). La hicieron
en homenaje a la incomparable Susa-
na Duijm, que habia ganado el titulo
de Miss Mundo ese ano, y que fue el
primer titulo de belleza a nivel in-
ternacional ganado por una mujer
hispanoamericana. Después vinieron
otras arepas rellenas con nombre pro-
pio,comolaPelda,la Domind,la Sifrina,
la Catira, la Rumbera, la de pabellon,
la de perico, la de queso de mano, y
muchas mas.



Un atajo importante fue la prepara-
cion de la harina precocida, que aho-
rré horas de trabajo a lasamas de casa.
El cuatro de junio de 1954, el ingeniero
Luis Caballero Mejias patento el pro-
cedimiento para elaborar la harina de
maiz deshidratada y enriquecida. El
ingeniero Caballero, que hizo grandes
contribuciones a la educacion técni-
ca en Venezuela, montd con algunos
socios amigos la empresa La Arepera,
en La Yaguara, para elaborarla. Pero,
desgraciadamente, enfermd de can-
cer en 1958, y muridé en 1959, mientras
la empresa entraba en bancarrota.
Entre tanto, el grupo Polar establecio
la empresa Remavenca, en Turmero,
Aragua, donde comenzo a fabricar la
harina precocida de maiz, junto con
otra planta establecida luego en Chi-
vacoa, Yaracuy. La iniciativa de Caba-
llero Mejias y del grupo Polar ense-
fAaron a los venezolanos a emplear la
harina precocida de maiz para prepa-
rar arepas en sus hogares en menor
tiempo y con menor esfuerzo. Ese ata-
jO Nos permitio recuperar el consumo
de la arepa, que se habia venido debi-
litando al pasar de una sociedad rural
a una sociedad urbana. Una transicion
dominada, entre otras cosas, por la
prisa en la elaboracion del desayuno
y la expansion de la venta de comidas
callejeras.

La arepa de maiz se volvio, con el
tiempo, una fuerte competidora del
consumo de pan de trigo, cuya harina
importabamos en grandes volume-
nes. A partir de la llegada del siglo XXI,
el consumo de arepa superd el consu-
Mo de pan de trigo. Recibimos, aque-
lla vez, una clase magistral de «sobe-
rania alimentaria» en torno a la arepa,
dictada por nuestras madres, las ma-
ravillosas mujeres de nuestro pueblo.

Entonces, se podia conseguir harina
pan en cualquier parte del pais.

En «todas partes», pero no en el ex-
terior, salvo en algunos lugares donde
se concentraban los residentes vene-
zolanos. Hasta que se produjo el gran
atajo que llevo a la mundializacion de
la harina pan. Surgieron otras empre-
sas productoras de harina precocida
de maiz en Venezuela. En otros paises
como México, Costa Rica, Colombia
y Ecuador habia también empresas
productoras, contemporaneamente
a la produccion de harina pan en Ve-
nezuela. Pero la globalizacion de la
harina precocida a la que asistimos
fue el resultado, por una parte, de una
exitosa operacion de marketing a ni-
vel internacional de la harina, iniciada
por un joven y talentoso empresario
venezolano salido de aquella familia
emprendedora que tomo las riendas
de la empresa, y la proyectd hacia el
exterior, sabiendo leer los signos de los
cambios del mercado a nivel mundial.



La otra parte del cuento esta ligada
al explosivo crecimiento de la diaspora
de los venezolanos por todo el mun-
do, que salian del pais, la mayoria de
las veces expulsados por la pobreza,
buscando en otras latitudes las opor-
tunidades que ahora les negaban en
SuU propia casa. Mas de siete millones
emigraron con grandes dificultades,
muchas veces arriesgando su vida,
como si alguien o algo de gran poder
se hubiese propuesto crear otra Vene-
zuela alla fuera.

El grupo Polar instald grandes plan-
tas en el exterior —Colombia, Estados
Unidos y en lItalia— para atender a la
creciente demanda del producto en
los lugares donde se concentra la mi-
gracion venezolana. Y nuevas moda-
lidades de comercializacion (P.AN.
Snack On y restaurantes P.AN. Store).
El ingenio de los emigrantes venezo-
lanos, aguzado por las necesidades de
continuar su vida y la de su familia, hizo
lo demas: establecieron restaurantes y
emprendimientos de areperas en los
lugares de paso de la gente. Alli ofre-
cian arepas con los rellenos tradiciona-
les a los que estabamos acostumbra-
dos, y se le agregaron a la arepa nuevos
rellenos con los productos emblemati-
cos de los paises de acogida.

No ha sido una tarea facil,y a menu-
do resultd una operacion riesgosa, an-
gustiante y dolorosa, pero la cruzada
dio buenos frutos. La arepa se inter-
nacionalizd, haciéndose embajadora

gastronomica de nuestro pais. La are-
pa, la humilde arepa, fue el formida-
ble ariete que derrumbd el muro del
desconocimiento, abriendo un pro-
metedor camino para el resto de la
gastronomia venezolana.

Ahora, gracias a esa conjuncion de
factores, se produjo un nuevo atajo
guiado por el talento emprendedor y
culinario de los venezolanos, quienes
han hecho posible la obtencion de
harina de maiz precocida y el disfrute
de arepas rellenas venezolanas en to-
das partes. Ahora, donde vaya la arepa,
viaja con ella el nombre de nuestra
guerida Venezuela.
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La mujer
detras de la
arepa

por la Chef Maria
Antonieta Pérez
Mendoza

La arepa es la fuerza de lo femenino. Ha sido la mujer quien desde la
época precolombina, e historicamente, se ocupaba del cultivo del maiz y sus
cuidados: cosecharlo, hervirlo para pelarlo o pilarlo en el pildn, o Mmolerlo en el
metate, para hacer la masa blanca, trabajada con sal, agua y mucho amasado
para luego con sus manos darle la forma de Luna llena —la representacion del
poder femenino por excelenciat—; porque ha sido un conocimiento que se
transmitid por milenios de mujer a mujer y sobrevivid a la Conquista por las
que siguieron preparandola. Hay testimonios de la época de la Colonia, siglo
X1V, y que el historiador piensa que es lo que se hacia desde mucho antes de
la llegada de los espanoles, que demuestran que eran las mujeres indigenas
quienes después de todo el trabajo que significaba cultivar y procesar el maizy
hacer las arepas, las ofrecian a los comensales?.




Vengo de una familia andina de
mujeres. Mi abuelita era la matriarca,
una mujer poderosa, muy inteligente
y hermosa. Hacia las arepasy nos daba
un poquito de masa para que hiciéra-
mos las nuestras, chirriquiticasy chue-
cas, y nos las asaba en el budare para
servirnoslas en el plato al lado de su
arepa perfecta.

Aungue tuve tios, fueron las muje-
res las que siempre tomaron las de-
cisiones; mi madre nos crid, a cinco
ninas, y aun trabajando como funcio-
naria publica, tuvo tiempo para ense-
narnos a hacer las arepitas: — jLa are-
pa Nno es cuadrada, es redonda, hagala
otra vez! —y me daba un pellizquito de
esos minihorrorosos... jAy! Ella si que
no Mme las recibia chuecas, para eso es-
taba miabuelita.

Es una muestra de amor maternal:
cuando voy a Caracas, mi madre me
recibe con «arepa pela» o pelada, que
ella misma hace de principio a fin, con
esa sabiduria ancestral que tan natu-
ralmente convive en nuestra cotidia-
nidad. Creo que no hay madre vene-
zolana que Nno se preocupe por hacer
gue sus muchachos coman su arepita
antes de salir de la casa.

cArepa pelada y arepa pilada? Solo
las he hecho peladas, piladas no he teni-
do la oportunidad de hacerlas, no pier-
do la esperanza, pero aqui se los explico:

La arepa «pela» se diferencia de la
arepa pilada en que para descasca-
rar el maiz, éste se hierve en agua con
cal o cenizas hasta que las cascaras se
sueltan y flotan en el agua, y cuando
el maiz esta cocido, se deja enfriar y
luego se lava muchisimas veces has-
ta que el agua queda limpisima. Se
muele dos veces y ahi viene el amasa-
do con agua, poco a poco, y sal. Diecio-
cho horas de trabajo. Este proceso se
parece mucho a lo que los mexicanos
hacen, la «<nixtamalizacién» del maiz.

Para la arepa pilada, el maiz se pela
en el pilon, un gran mortero alto y an-
gosto hecho en el tronco ahuecado de
un arbol sabanero, de los Ilanos vene-
zolanos, y la mujer con la ayuda de la
«mano del pilon» que es un palo grue-
so, golpea con ritmos de los que na-
cieron nuestros hermosos Cantos del
Pilon, en los que ellas chismosealban,
cantando en versos, todo lo que se en-
teraban que sucedia en el pueblo. El
pilar los granos de maiz le hace soltar
la cascara para luego seguir el proceso
de cocido y elaboracion de la masa’.

Estas arepas ancestrales tardan mas
en cocerse, por eso tienen doble proce-
so: uno en el budare de arcilla grueso
en donde se cuece por dentro, luego
en la brasa o en un budare de metal,
para que se le haga la costra tostadita y
guede suavecita por dentro. iEs lo mas
bueno del mundo!



Mi tia abuela Emérita las hacia tan perfectas que llegd el dia en que le pedi
permiso a mi mama para quedarme con mi tia, unos dias en su casa, para que
me ensenara a hacerlas. Por eso mi modo particular de prepararlas: la masa
blandita, y finitas como las de mi tia; las chorreo de agua para trabajarles la
forma de Luna, como que si fuera arcilla, como hace mi mam3a; las cuezo por
etapas: primero dentro, luego la costra, luego las abomlbo, como mi tia; y como
a ella me quedan con la costra brillante y tostadita.

He vivido lo suficiente para recordar que cuando comiamos arepasy hallacas,
eran mi mama, mi abuelita y mis tias quienes procesaban el maiz. En 1960
aparecio el invento de los inventos, la Harina P.A.N, de Juan Lorenzo Mendoza y
el maestro cervecero Carlos Roubicek®. El cual se convirtio para aguel momento
en gue ya éramos tantas hermanitas, y a mama se le habia puesto chiquito
el mundo —y como a ella a miles, sino millones de mujeres venezolanas que
yva tenian la doble jornada de trabajo, casa y profesion u oficio—; junto a la
perseverancia femenina, en la salvacion del desayuno venezolano. Y es ademas,
el ejemplo de «cocina milenaria» que mas me llena de orgullo, porque puedo
decir que aprendi a preparar arepas, antes de poder tener recuerdos, por la
fuerza de la cultura de las mujeres de Venezuela.

Canten, pues, otros al amor y al vino
y celebren sus glorias noche y dia;
canten de Troya el misero destino,

de Aquiles la pujanza y bizarria.
Yo cantaré, tal vez, con mejor tino
al blanco pan, sostén de pobrecia:
Quiero, lector, que a mi la gloria quepa,
de sostener los fueros de la arepa.

El Canto a la Arepa.
Ramon Isidro Montes a Cacaseno “

Y La Lunayla mujeren el arte, la literatura y la mitologia, www.epoje.es
2 Historia de la Alimentacion en Venezuela, Prof. José Rafael Lovera, p. 35.
Gastronomia Caribena, Prof. José Rafael Lovera, p. 31.

3:Qué es el pilon? ¢ Para qué se utiliza?, Orlando Amaya, @orlandoj, www.steemit.com).

“ Historia de la Alimentacion en Venezuela, Prof. José Rafael Lovera, p. 227.

> EL Origen de la Harina P.A.N, www.origenonline.es
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Chef Maria Antonieta
Pérez Mendoza

@ @mariantocook

Cocinera profesional, caraguefa. Su
primer curso de cocina lo hizo a los 10
anos. Egresada de la IV promocion del
CEGA, Centro de Estudios Gastrono-
micos de Caracas bajo la direccion y
guia del Prof. José Rafael Lovera; de los
chefs Victor Moreno y Miguel Alfonzo y
dela Sra. Alicia Allas. Fue instructora de
Cocina Venezolana en el CEGA. Desde
hace 23 anos vive en La Toscana, Italia,
y se he dedicado a seguir aprendien-
do nuestra cocina y la cocina toscana,
siempre aplicando las técnicas de las
cocinas francesa e italiana, cocinando
en cenas privadas y ensefando a co-
cinar en las redes sociales con pasion,
conocimiento y respeto total por los
ingredientes.



Los Alvarez
y El Chance
de un pais

por Ximena Montilla
y Roberto Bernal
Dagliiz

No podemos hablar de la historia de la
arepa venezolana y rendirle homenaje a los
embajadores de la arepa sin nombrar a la fa-
milia Alvarez.

Esta familia andina, originaria de Trujillo,
ademas de empezar a rellenar las arepas
con diversos sabores, les dio una caracteris-
tica que las hizo muy venezolanas: Es que
todas nuestras arepas son bautizadas al na-
cer con un seudonimo que las representa y
que cuenta —con esa picardiay humor que
nos caracteriza— parte de nuestra historia
como pueblo, de nuestro acontecer politico
social y de la farandula. En fin, las arepas ve-
nezolanas nos invitan a degustar deliciosas
combinaciones provenientes de esta gene-
rosa tierra, mientras conversamos y cele-
bramos la vida.




La combinacion de originales ideas
—de esta familia trabajadora y de ori-
genes humildes—, la alta calidad de los
productos utilizados, su bien pensada
metodologia de trabajo, atencion al
cliente,y por supuesto la audacia innata
para el mercadeo, entre algunas otras
variables, le dieron forma redonda al
concepto que los venezolanos hoy co-
nocemos como AREPERA, y que repli-
camos en tantas experiencias exitosas
alrededor del mundo, 70 anos después.

Los hermanos Alvarez elevaron a
nivel de mito las ya famosas arepas re-
llenas en nuestro pais. Aparecieron los
mostradores con variadas bandejas de
rellenos engalanados de colores y crea-
tivas combinaciones, los jugos de frutas
y sopas reconfortantes. Las réplicas de
este innovador tipo de emprendimien-
to poblaron nuestra ciudad de techos
rojos y han sido testigo por muchas dé-
cadas de innumerables historias e im-
portantes acontecimientos nacionales
e internacionales que quedaron inmor-
talizados bajo el nombre de alguna are-
pa venezolana.

La verdadera Reina
de las Arepas

Y no estamos hablando de la Reina
Pepiada, nos referimos a Dona Maria
de los Santos Alvarez, la mujer visionaria
que fue el pilar de este gran emprendi-
miento, y que cambid la forma en que
todo un pais come las arepas. Dona
Maria, madre soltera de siete hijos tenia
claro que «aungue todo nino nace con
una arepa bajo el brazo», para poder
mantener esa arepa rellena hace falta
mucho esfuerzo y perseverancia.

Su nieto el Dr. Fredy Morales, en en-
trevista especial para Una arepa por
el mundo, la describe asi: «Dofa Maria,
era de caracter recio y de pocas pala-
bras, amorosa con sus hijos y nietos,
sin pelos en la lengua, y ejercia un po-
der sobre toda la familia. En mi caso,
me referia ella misma que me colgalba
en su cuello en una especie de chin-
chorro y comenzaba a trabajar en sus
fogones. Nunca dejo de ser auténtica.
En nuestra Ultima vivienda, tenia en el



jardin matas de café, paseaban por el
corredor sus gallinas.. ademas tenia
gran aficion por los caninos y por las
aves criollas que para ese momento
era comun tenerlas..»

DoAa Maria de los Santos Alvarez
cridé sin ayuda paterna a sus 7 hijos:
Josefa Antonia, Victor Manuel, Hernan
Antonio, Heriberto Ramon, Rodolfo
Ramon, Ada Luisa, y Luis. Vivieron los
primeros anos en Trujillo, en el barrio
Las Araujas, donde se ganaban la vida,
vendiendo café, arepas y empanadas.
Posteriormente se trasladaron a Ma-
racaibo, donde sus hijos trabajaron de
caleteros en el Puerto de Palmarejo.

A finales de los 40 deciden trasla-
darse a Caracas. El hijo mayor Heriber-
to Alvarez comenzo trabajando como
colector de autobus y luego fue con-
tratado como obrero en Pinturas Pin-
co, en Catia, lo cual le permitid reunir el
dinero para posteriormente trasladar
a la capital al resto de la familia. Se es-
tablecieron en la Parroquia San Juan,
en una casa de vecindad.

Sus comienzos en la Capital

El primer negocio fue un local pe-
gueno llamado El Arauca donde ven-
dian empanadasy caféy estaba ubica-
doen unazonadel Guarataro, lamada
Cola de Pato. Les fue muy bien y de-
cidieron abrir otro local, un bar ubica-
do de Maderero a Bucare, cerca de la
Plaza Miranda, el cual fue llamado El
Chance, donde vendieron las primeras
«tostadas», asi se llamaban a las arepas
trujillanas rellenas de queso.

En entrevista para Una arepa por el
mundo los descendientes de los her-
manos Alvarez nos ratifican la leyenda
de que nada masy nada menos Alfre-
do Sanchez Luna —después conocido
como la voz de oro, el tenor favorito:
Alfredo Sadel—, fue su primer cliente,
y que en ese momento histérico pidio
una arepa de queso de mano, la pri-
mera de muchas otras que degustaria
el famoso artista en los locales de los
Hermanos Alvarez.

Para el ano de 1955, se abre el
primer Centro Criollo de Nutricion
Hermanos Alvarez en La Gran Avenida
gue comunica Plaza Venezuela con
Sabana Grande, punto estratégico
—por ubicarse al lado la floristeria de
las hermanas Belloso y el concurrido
local Todo Paris— que se convertiria
en el paso definitivo de la evolucion de
la arepa.



Las arepas de los Hermanos
Alvarez «Del budare a la boca»

Cuenta su nieto el Dr. Fredy Mora-
les, hijo de Hernan Alvarez, quien cre-
cio junto a los fogones de su abuela,
gue la masa de las arepas de El Chan-
ce y de los establecimientos posterio-
res, se hacian de maiz pilado, salco-
chado en la manana en los fogones y
luego llevado a moler a un molino en
la parroquia La Vega, en Caracas. El re-
cuerda haber presenciado la molien-
da del maiz al acompanar a «el islefo
Pepe», uno de los choferes encarga-
dos de transportar el preciado grano,
para luego distribuirlo en los negocios
familiares.

Las arepas se hacian en cada esta-
blecimiento. Eran tan habileslas muje-
res areperas que las hacian con ambas
manos y en dos tiempos. Esas arepas



iban primero a una plancha de acero
en donde al despegarse se colocaban
en una parrilla al grill en los fogones
de brasas donde se impregnaban del
olor de la lefa. Nuestro lema era: Del
budare a la boca.

«iNunca se uso la harina precocidal!
La masa era asi sencilla sin ningun otro
aditivo a excepcion de la sal», nos cuen-
ta el Dr. Morales. Por cierto Don Ca-
ballero Mejias —creador de la primera
harina precocida— se la ofreci¢ a Don
Heriberto Alvarez, pero nunca llegaron
a ningun acuerdo.

El bautizo de la Reina Pepiada

:Qué venezolano no se ha comido
una Reina Pepiada? Hay muchas rece-
tas de esta codiciada arepa y también
variaciones. Hablamos con la familia
Alvarez de coémo nace este relleno que
marco un antes y un después en la
historia de la arepa...

Oscar Yanes comenté en su progra-
ma de Venevision Asi son las Cosas,
que las arepas costaban regularmente
real y cuartillo, («un cuartillo» era una
locha) o real y medio, pero con la llega-
da de la Reina Pepiada, la arepa pasod
a costar un bolivar, ya que sus ingre-
dientes eran muy costosos. La Reina
Pepiada es la diva de las arepas desde
suU nacimiento.

Como nos relata el Dr. Fredy Morales,
la historia verdadera del nombre de esta
arepa, avalada con conocimiento de
causa y testigo es la siguiente: Fueron

Rodolfo Ramon Alvarez y Hernan Alva-
rez a quienes se les ocurrio inicialmente
el nombre de «Reina» en honor a la pri-
mera Miss Mundo venezolana, Susana
Duijm; afadiendo «pepiada» en alusion
a esa mujer hermosa recién coronaday
a los guisantes que adornan dicho relle-
no. La receta habria sido inventada por
la abuela Maria vy la tia Luisa. Heriberto
el administrador y «cerebro» de los ne-
gocios de la familia, mas no de la cocina,
avalaria el nombre y su uso publicitario.

Para deleite de nuestros lectores,
por primera vez la receta original para
elaborar la mas famosa de las arepas
les sera revelada:

Se colocaban los pollos a una
coccion lenta, al vapor. Dofa Ma-
ria indicaba a las cocineras que
pusieran a «sudar» los pollos con
especias, pimentdn rojo, cebolla,
ajies dulces, cilantro y ajos. Una
vez cocidos y mermada la salsa,
se dejaba enfriar y se desmecha-
ban. Se agregaba un toque de
salsa Worcestershire, (Lea & Pe-
rrins, exclusivamente), mayonesa
casera, mostaza tipo americana,
parte de la salsa de la coccion,
aguacate majado en laminas
Yy petite pois (guisantes verdes)
marca Monarch o Del Monte que
se esparcian sobre las laminas de
aguacate.



Un negocio familiar

Cada miembro de la familia era di-
rigido bajo la supervision de Dona Ma-
ria. Ella era la que tenia la dltima pala-
bra. Su hijo mayor Heriberto era quien
estaba al frente de la administracion,
logistica y compras de los negocios.
Hernan, Victor y Luis estaban frente a
los locales supervisando que todo es-
tuviese al punto. Ada y Luisa, fuera de
sus horarios de estudio, ayudaban en
la cocina o en la administracion del di-
nero y Doha Maria estaba al frente de
los fogones.

Control de calidad y orden
primero que nada

La higiene era el lemaen losempren-
dimientos de los hermanos Alvarez,
donde el uso de batas y gorras limpias
impecables era obligatorio, se tomalban
precauciones higiénicas en el manejo
de los alimentos y en la limpieza de los
locales, eran supervisados todas las no-
ches por Heriberto. Circunvalaba todos
los negocios.

La limpieza y el orden fueron una
de las principales caracteristicas de
sus locales, la comida que sobraba
era desechada al terminar la jornada,
como lo dictaban las ordenanzas de
la época. Todo lo que se servia en los
locales era fresco y elaborado el mis-
mo dia. «Muchos vecinos buscaban los
desechos de comida para alimentar
a losanimales»

El modo de producciéon
icuantos restaurantes habia?

Habia una cocina central, un solo
mando y estaba ubicada en el 323 de
la Avenida San Martin y el nUmero te-
lefonico era 423077 .

Alli la jornada comenzaba a las
seis de la tarde hasta la madrugada
siguiente. Al llegar se iban preparan-
do todos los alimentos que iban a ser
consumidos en los establecimientos,
se cuidaban mucho de la contamina-
cion cruzada. La gran cocina disponia
de un area para la lavanderia de batas,
gorras y manteles, un depdsito central
de alimentos enlatados y estaciona-
miento para las camionetas que cada
madrugada comenzaban la distribu-
cion. El armado de las arepas se hacila
en el propio local al momento.

Los Centros Criollos de Nutricion
de Los Hermanos Alvarez recorrerian
distintos puntos de la ciudad a lo lar-
go de varias décadas, los encontrarias
en Comercio primario de Maderero a
Bucare; en La Gran avenida, entre pla-
za Venezuela y Sabana Grande (1955);
y en anos sucesivos: Munoz a Solis, Cir-
co Metropolitano, Plaza de Catia, Cuji
a Romualdo.



El Menul y los precios

Hasta los anos 70, se vivio la épo-
ca dorada de Los Hermanos Alvarez.
Los precios variaban segun el relleno,
desde 0.50 Bs hasta La Prohibitiva que
costaba 27 Bs.

Aunqgue el fuerteeralaarepa—siem-
pre presente en los «tres golpes» (desa-
yuno, almuerzo y cena)—, el menu de
los Centros Criollos de Nutricion Her-
manos Alvarez incluia también carnes
asadas, asado negro, sopas, ensaladas.

Las sopas, archiconocidas por una
gran cantidad de adeptos, eran dos:
«La vitalidad Campestre», un hervido
de gallina con «todos los hierros», vy
el mondongo criollo al que llamaban
«El Nervioso» especialmente disenado
para trasnochados, de receta especial,
espesado con bizcochos de manteca.

Y ademas los dulces que eran he-
chos por Dofa Maria: dulce de lecho-
sa, toronjas Martinica, duraznos, higos,
Cabello de angel y quesillo elaborado
con leche EI Bebé Holandés. También
habia jugos de frutas criollas y helados
EFE.

Y entre los detalles exclusivos con-
seguidos en la entrevista realizada por
la redaccion de Historia de la arepa, de
interés para todos los amantes de la
arepa, y para todos aquellos adeptos
a lovintage, es que la mantequilla uti-
lizada en la época en los locales era de
marca Alfa, y el jamdn importado de
Estados Unidos de marca Ferris, aun-
gue era conocido por Jamon de Ferris.



AREPAS
LA PROHIBITIVA

HECHA CON CAVIAR,
INGREDIENTE MUY COSTOSO

LA TELEVISADA

POR LA LLEGADA DE LATV

A LA CAPITAL DEL PAIS.

sU RELLENO CONSISTIAEN TROZOS
DE COCHINO HORNEADO

v RUEDAS DE TOMATE

LA TRIDIMENSlONAL

POR LAS PRIMERAS PELICULAS
EN 3D QUE LLEGABAN AL PAIS

LA BOMBAH

| LENA DE CARAOTAS NEGRAS REFRITAS
<E BAUTIZA ASI A ESTA AREPA TRAS
DESCUBRIRSE LA BOMBA DE HIDROGENO

LA MULTlSAPIDA

INSPIRADA EN EL TERMINO POPULARIZADO
DARA REFERIRSE A LA HALLACA POR

£ PRESIDENTE ROMULO BETANCOURT
ENTRE 1958-1963. RELLENA DE QUESO,

CH\CHARRON,Y pPOLLO

LA DOMINO
CARAOTAS NEGRAS Y QUESO BLANCO
RALLADO

LA TRUJILLANA

CON QUESO DE CABRA

LA FERRY

CON JAMON DE FERRIS,
ENVUELTO EN JAMON SERRANO

LA MALVADA

POR LOS DOLORES DE ESTOMAGO
QUE PODIA CAUSAR EL INGERIRLA,
ESTABA RELLENA DE MORCILLA DE
EL JUNQUITO

LA ANCHA BASE

BAUTIZADA ASI POREL PACTO
GUBERNAMENTAL DE TRES PARTIDOS
pOLITICOS DEL PAfS: ACCION DEMOCRATICA
(PARTIDO BLANCO) QUE ERA REPRESENTADO
POR EL QUESO BLANCO, URD (PARTIDO
AMARILLO) QUE ERA REPRESENTADO CON
PERICO Y COPE! (PARTIDO VERDE)

QUE ERA REPRESENTADO POR EL AGUACATE

LA BANDA BLANCA

AS| SE LLAMABA LA AREPA VIUDA,

£S DECIR LA AREPA SIN RELLENO,

sU NOMBRE HACIA ALUSION A LA FRANJA
BLANCA QUE LLEVABAN LOS CAUCHOS

DE LOS CARROS DE LA EPOCA

BEBIDAS

FRIVOLIDAD

UN VASO DE LECHE

BARLOVENTEFIO
CAFE NEGRO
v DEDICADO A BARLOVENTO

PEQUENO DE COLOR

EL CAFE MARRON

MORIR SONANDO
JUGO DE NARANJA CON ZANAHORIA
Y REMOLACHA

JUGO DE TUBO

VASO CON AGUA NATU RAL

LA JUVENTUD

BATIDO DE CERELAC CON LECHE
Y MIEL DE ABEJA

POSTRE
QUESILLO CASERO

RECETA DE DONA MARIA DE LOS SANTOS



El menu

Este mend que les presentaremos
a continuacion es el testimonio Mmas
significativo en torno a la capacidad
imaginativa, vision de mercadeo, y tra-
tamiento de eso que en estos tiempos
de redes sociales, posicionamiento e
identidad de marca seria una estrate-
gia Unicay de vanguardia. A continua-
cion, listamos los nombres de los relle-
nos de las arepas incluidas en la carta
original de los Centros de Nutricion de
los Hermanos Alvarez:

Los comensales

Fueron muchas las relevantes per-
sonalidades que visitaron los estable-
cimientos de los Hermanos Alvarez, a
lo largo de su emblematico periodo
de oro, entre ellos podemos nombrar

algunos: Mario Moreno «Cantinflasy,
Pedro Vargas, Daniel Santos, Leo Ma-
rini, Alfredo Sadel, Susana Duijm y su
padre; Renny Ottolina, Oscar Yanes;
el escritor Aquiles Nazoa; Luis Frome-
ta (de Billo's Caracas Boys); Renato
Capriles, director de la Orquesta Los
Melddicos; Abelardo Raidi, periodista;
Omar Lares, periodista; Julian Montes
de Oca, politico; Isidoro Cabrera —ul-
timo cochero de Caracas, conocido
por la cancion Epa Isidoro— ; Salvador
Salvatierra, comerciante y banque-
ro; Carlos Morales; Eugenio Mendoza,
empresario, Oswaldo Karma, Ignacio
Luis Arcaya, Manuel Egana, Amador
Bendayan, actor y animador de TV,
Francisco Amado Pernia, Marco An-
tonio «MusiU» La Cavalerie, locutor;
Rafael Minaya, director de orquesta y
pianista; José Antonio Mayobre, eco-
nomista y diplomatico; los politicos



Alfredo Tarre Murci y Alirio Ugarte Pe-
layo; Miguel Thoddeé, locutor y director
del Canal 5; Gustavo y Eduardo Ma-
chado, politicos; Romulo Betancourt,
Jovito Villalba, politicos; el editor José
Agustin Catala, José Antonio Pérez
Diaz; Kotepa Delgado, periodista. To-
dos insignes representantes de la so-
ciedad venezolana y latinoamericana
del siglo XX.

El final y otro comienzo

En 1968, se lleva a cabo la disolu-
cion de la compania Centros Criollos
de Nutricion de los Hermanos Alvarez.
El ultimo negocio en venderse queda-
ba situado frente al Cine Lido en Cha-
caito. Varios establecimientos fueron
adquiridos por una nueva cadena de
comida rapida tradicional llamada El
Matracazo.

Dofla Maria de los Santos Alvarez
fallecio el 14 de julio de 1982. Dejando
a sus hijos con prosperos Negocios y
profesiones y oficios establecidos. Don
Heriberto Alvarez, quien fue capitan del
barco estudidé administracion de em-
presas, hasta sus Ultimos anos expre-
s6 que no podia dejar de trabajar, que
eso era lo que lo mantenia vivo y que
gracias a los negocios familiares pudo
tener una Mmuy buena fortuna que le
permitié viajar y disfrutar de la vida.

Don Hernan Alvarez estudio Conta-
duria publica, Don Victor Alvarez tra-
bajo en los negocios familiares, al igual
que Dofa Josefa Alvarez. Don Rodolfo
Alvarez estudio Psicologia y Dofia Ada
Luisa Alvarez estudio Educacion. Don
Luis Alvarez trabajo posteriormente
como Mecanico especializado en mo-
tores Diésel.

Los Hermanos Alvarez lograron que
la arepa se convirtiera en El Chance
de tener un negocio redondo para
ellos y para muchas otras familias
alrededor del mundo.

El legado

Decidimos establecer las bases de
lo que llamamos «el boom interna-
cional de la arepa» en el legado cons-
truido por Dofa Maria y sus hijos, los
hermanos Alvarez, que inicié en esa
primera experiencia migratoria —den-
tro del territorio venezolano— de refe-
rencia para el éxito de la arepa.

¢ Por qué? Los Centros de Nutricion
de los Hermanos Alvarez son el origen
de un modelo de negocios que aun
hoy en dia es replicado y sigue fun-
cionando, ahora expandido por todo
el planeta: el mostrador con bandejas
de magicos y coloridos rellenos de sa-
bores Unicos, atencion de primera vy la
sazon de todo un pais a su disposicion
para rellenar cada arepa.



Debido a sus inmensos aportes en
lo gastronomico, lo intercultural e in-
dustrial, aunado a que fomentaron el
crecimiento comercial de un nicho de
mercado incipiente o inexistente, los
hermanos Alvarez son una referencia
obligada en torno a innovacion en em-
prendimientos especializados en coci-
na venezolana.

Para la época, en Caracas, las are-
pas se vendian «viudas» por paquetes
y «para llevar». La llegada de los Alva-
rez —con la receta de su tierra de ori-
gen: La tostada trujillana— significo
un cambio tanto conceptual como es-
tético, porque la arepa es abierta por
la mitad y rellena con queso, ademas
eran servidas para comer in situ.

La variedad y calidad de rellenos,
el ingenio vy la intuicion de mercado al
bautizar sus productos, lograron hacer
primero que la gente comiera arepas
rellenas, y luego que dicho acto fuera el
reflejo de la actualidad social y politica
del pais, de su idiosincrasia, pero a su vez
con una perspectiva muy personal, car-
gada de humor, de analisis, de opinion.
Todo esto fue parte de la clave para su
posicionamiento en el mercado.

Ademas, supieron construir un Star
System donde personalidades del cine,
la radio, la television, el arte, la politica
y los negocios se sentian tan coémo-
dos como cualquier otro comensal en
sus locales; imprimiéndole ese halo
de «faranduleo» que tanto atrapa a
nuestra cultura, y ademas brindando la
alternativa capaz de unir a todos fren-
te a un alimento que gusta a todos
por igual.

Estos locales vinieron de la mano
con el auge de la modernidad vy re-
construccion de la ciudad, y se convir-
tieron en la conjuncion de tradiciones
reinterpretadas y enfocadas en adap-
tarse a un mundo cambiante, donde
todo se movia cada vez mas veloz. Los
hermanos Alvarez lograron implantar
de manera asertiva y funcional lo que
seria un restaurante de cocina rapida
venezolana.

Este modelo de negocios al que lla-
Mamos «areperay, ha sido capaz de so-
brevivir a través del tiempo por sus cua-
lidades e innovacion, y hoy a 70 anos
del advenimiento de El Chance, local de
los Hermanos Alvarez, se ha convertido
en una institucion. Es evidente que es
modelo de exportacion, asi como patri-
monio cultural, gastrondmico e indus-
trial de nuestra nacion, y su influencia
se dejara sentir en las historias que les
compartimos en este libro.

Roberto Bernal Dagiiiz Publicis-
ta, artista, musico e investigador.
Lleva la Estrategia de Mercadeo,
Creacion de contenidos y Dise-
no de redes sociales del proyecto
Historia de la Arepa.
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%" Isla de Margarita
.. VENEZUELA

Arepas
Hermanos
Moya

@arepashermanos moya

«Si he de morir, que sea en Margarita comiéndome
una arepa de chicharrén de los hermanos Moyan».
Piropo de Miro Popic

Todo comenzé en el antiguo mercado de Porlamar en el aho 1973. Nos cuenta
Oscar José Moya Rodriguez, venezolano, orgulloso de este exitoso emprendi-
miento familiar que en septiembre cumple 50 anos: «<Hermanos Moya es un
negocio de equipo donde cada quien desarrolla una labor, y juntando todos
estos esfuerzos es que dimos con nuestro slogan: Hermanos Moya una forma
diferente de comer arepas»

De los momentos mas dificiles en este trayecto de levantar el negocio, recuer-
da Oscar José Moya, cuando llego el Viernes negro en el 1983, y la palabra «de-
livery» ni sé escuchaba en Venezuela, «Tuve que salir a vender arepas de tienda
en tienda en el boulevard Guevara de Porlamar, anotaba los pedidos, luego los



buscaba en el negocio, los llevaba y al
mediodia pasaba cobrandos.

Para ¢l la arepa lo es todo, pues a pun-
ta de arepas han sacado adelante cua-
tro generaciones de Moya, «..a punta
de arepa pude ir a la universidad, tener
una familia, graduarlos y darle trabajo
a todos. En hermanos Moya hay abo-
gados, ingeniero, informaticos, licen-
ciados en idiomas, administradores y
contadores.



No podemos evitar preguntarle ;Qué
hace que las arepas en Hermanos
Moya sean tan especiales? «Creo que
todo esta en el carino con que las ha-
cemos y en utilizar buenos productos.
Acd en la isla se consigue de todo, fru-
tos del mar muy frescos, quesos ex-
celentes, buenos productos agricolas
y mantequilla de las mejores —tanto
la Maracay como la President fran-
cesa—, pues ser puerto libre es un
privilegio, hay productos de muchas
partes del mundo. Y ademas el tener
la buena suerte de estar en la Isla de
Margarita nos da la ventaja de tener
un ingrediente maravilloso en nues-
tros guisos como lo es el aji margari-
teno.. no puede faltar en nuestras pre-
paracioness.

En Hermanos Moya encontramos are-
pas rellenas de raya, chucho, camaron
con cangrejo, cruzao de pulpo y can-
grejo, ensalada de gallina con agua-
cate, pernil, chicharron, filet de pollo,
carne esmechada, jamon con huevo,
jamon de pavo, jamon de pierna, que-
so amarillo holandés, queso pecorino,
gqueso guayanes.

Lo que mas disfruta de este negocio
de hacer arepas, es «ver la alegria de la
gente cuando muerde la arepa y sien-
te todo ese sabor».

Arepa «La Moya»

Es una arepa rellena de raya guisada,
gueso pecorino, aguacate y aceite de
oliva.

Para el guiso:
- 2 kg de raya sancochada
y desmenuzada
- 600 g de cebolla
- 450 g de pimenton
- 300 g de aji dulce Margariteno
- 150 g de cebollin
- 80 g de ajo triturado
- 25 g de sal
- 40 g de Sazon Margariteno (Adobo)
- 150 g de aceite onotado
- 120 g de vinagre
- 30 g de salsa inglesa.

En una olla, colocar la raya en trozos
y cubrirlos con agua. Cocinar hasta
gue esté sancochada. Retirar la piel y
los cartilagos de la raya. Exprimir con
las manos para eliminar el exceso de
agua y desmenuzarla.

Empezar no es nada facil, sobre todo ahora cuando hay tanta
gente emprendiendo, solo les puedo decir que no compitan
nunca con precios, se compite con calidad y servicio,
eso marca la diferencia.



Para el guiso

En un caldero, calentar el aceite ono-
tado. Agregar el ajo, la cebolla, el pi-
menton, una parte del aji margarite-
fno vy el cebollin. ARadir la sal, el Sazén
Margariteno y la salsa inglesa al calde-
ro con el sofrito.

Incorporar la raya previamente san-
cochada, desmenuzada y exprimida.
Mezclar bien con el sofrito. Agregar el
vinagre y cocinar durante 15 minutos,
mezclando enérgicamente. Al fina-
lizar el tiempo de coccion, apagar el
fuego y anadir el cebollin restante y el
aji dulce. Tapar el caldero.



Para la masa de la arepa

- 1 kg de harina de maiz precocida
- 151t de agua

- 20 g de sal

En un bol, colocar el agua y agregar la
sal. Revolver para disolver la sal. Aha-
dir la harina poco a poco, integrando-
la con el agua. Amasar hasta obtener
una Mmasa homogénea.

Formar esferas con la masa y aplanar-
las con las manos para darles forma de
arepa. Cocinar las arepas en una plan-
cha o budare.

Tip: Nuestra arepa tiene un tiempo de
coccion de 6 a 8 minutos, ya gue son
delgadas y pesan aproximadamente
100 gramos.

Extra - relleno

La cantidad de estos rellenos depende
del gusto de cada individuo:

- Queso pecorino

- Aguacate

- Aceite de oliva

Armado de la arepa

Con un cuchillo de serrucho, abrir la
arepa por la mitad. Colocar la raya gui-
sada en el interior de la arepa. Anadir
queso pecorino al gusto sobre la raya.
Agregar laminas de aguacate para
darle frescura. Finalmente, afadir un
chorrito de aceite de oliva para realzar
los sabores.







Georgia
ESTADOS UNIDOS

Arepa
Mia

@arepamia

«Hoy me dijeron que cuando comen una arepa de las mias,
los hace hablar francés jja ja ja ja jal»

Lis Hernandez comenzé a vender arepas desde que tenia nueve anos en las
calles de Petare con su madre. Eso era en los anos 80. Su madre habia sufrido
un accidente que le impedia estar mas de ocho horas de pie, por esa razén co-
menzo a vender arepas, y ademas fue asi como Lis —por ser la Unica hija que
guedaba con ella, y ser la menor— la acompano para ayudarla. «<Ella me llevaba
al tarantin, y las vendiamos en un puestico que ella tenia fijo en la redoma de
Petare... lo hicimos por casi 25 anos».

Asi, Lis crecid enamorada de la cocina. Salido de Venezuela en el ano 1992, tras
el sueno de ser chef. Vivid en Republica Dominicana, México, y finalmente se
radico en Estados Unidos, en Atlanta. Trabajo durante anos en restaurantes ita-
lianos, hasta que atendid una inquietud que la habia acompanado siempre:
Abrir su propio restaurante de comida venezolana «Y con comida de mi tierra
porque la extrahaba..»



Una amiga le sugirio participar en un
festival, y de ahi Arepa Mia se hizo fa-
mosa, tanto que le ofrecieron un es-
pacio dentro del famoso mercado de
Atlanta que se llama Sweet Auburn
Market. «Donde vivia muy cerca el
gran Martin Luther King, y hoy en dia
es un mercado lleno de mucha histo-
ria, y con casi 100 anos». A finales del
2010, abrio Arepa Mia, y con el tiempo
se hizo uno de los restaurantes favori-
tos del Sweet Auburn Market. La direc-
tora del mercado, Pamela Joiner, fue
una pieza clave para que Lis tuviese la
oportunidad de abrir alli su lugar.

Arepa Mia crecid y pudo abrir otro res-
taurante, que hoy en dia sigue ubica-
do en la ciudad de Bonita de Avondale
Estates, GA, cuenta con un patio don-
de los comensales disfrutan de comer

al aire libre. Ya son 12 anos con Arepa
Mia, y ahora tiene un bar de rones que
es parte del mend, los rones son 90 %
venezolanos. «<El menud estd inspirado
en mis viajes por el mundo con raices
en mi bella Venezuelay en mi madre».
Cuando Lis se vio obligada a cerrar dos
meses por la pandemia, lo mas dificil
fue no saber qué iba a pasar... lo incier-
to del futuro. Sin emlbargo, su espiritu
batallador le enseno, quedandose en
la casa, a enfocarse mas en el mend...
Yy a que «cantidades no me ayudarian
a tener calidad. Por eso solo me que-
dé con uno de los dos locales de Arepa
Mia, para mantener la calidad y con-
sistencia del menu».

En ese tiempo de revision, crearon
una pagina donde ordenar el pedidoy
solicitar delivery. Desde su reapertura
el 24 de mayo del 2020, no paran de
estar ocupados con su clientela. Rom-
pieron record. Hoy en dia Arepa Mia
es uno de los mejores 75 restaurantes
de Atlanta, y esta también entre los
poguisimos que sirven comida 100 %
libre de gluten.

«Lo primero es los ingredientes que
uso, me proveo desde el inicio de
Arepa Mia en dos granjas locales que
tienen las mejores carnes de res y de
puerco, que me las envian semanal-
menter, se llaman White Oak Pastures
vy Riverview Farms, y estan localizadas
en Georgia.



Todo se hace diariamente en el res-
taurante. La yuca la compra fresca, los
platanos, las verduras. Los comensales
son fieles por la frescura de los ingre-
dientes, aparte que su menu es 100%
libre de gluten, «no uso soya o frutas
secas porgue muchisima gente es
alérgica a ese tipo de ingredientes. Por
eso Arepa Mia es uno de los restauran-
tes mas seguros para comer. No hay
contaminacion cruzada».

Lo que hace a este menu interesante,
es que aparte de las arepas tradiciona-
les que encuentran en una arepera ca-
raguena, también pueden encontrar
una rellena con ostras fritas jy es muy
deliciosal, y otra con pollo frito y una
salsa de mango que es de las favoritas
entre los comensales. «<Siempre estoy
innovando con recetas, y uso los vege-
talesy las frutas de temporada porque
es cuando tienen mejor sabor».

Empiecen... bien chiquito, sean siempre consistentes.
Sean perfeccionistas con su negocio. Y si de verdad lo hacen de
corazon, lo demads llegarad solito... Disfruten cada dia, escuchen

a quienes tienen experiencia y son exitosos... por algo siguen.
En definitiva, la consistencia es una clave
super importante en lo que hagas.



Arepa Sifrina del Sur

Esta arepa esta inspirada en el sureste
de los Estados Unidos, especificamen-
te en la ciudad de Atlanta, Georgia.
Creé mi version de La Sifrina, pensan-
do en el comensal norteamericano
que era el que principalmente venia a
Arepa Mia, y por eso habia que relle-
narla con una explosion de sabores.
Esta receta hizo de Arepa Mia la favo-
rita entre muchos otros restaurantes
agui en Atlanta. Importantes periodi-
cos y revistas han escrito de ella...

Para la masa de 6 arepas:

- 720 ml de agua, temyperatura
ambiente

- 2 cucharaditas de sal

- 350 g Harina de maiz precocida

- 100 ml de aceite de girasol u otro

Utensilios de cocina:

Un bol grande para amasar, toalla lim-
pia humeda, aripo o parrilla para mar-
car las arepas y espatula para voltear
las arepas.

En el bol, combinar agua y sal, poco
a poco echar la harina, amasar por
lo menos 10 minutos hasta hacer la
masa, y formar una bola que se sepa-
re del contenedor. Chequear que la
masa esté libre de bolitas y grumos,
Yy que quede suave al tocar. Cubrir la
masa con una toalla humeda y dejar
reposar. Precalentar el horno a 200°C,
por 10 minutos. Colocar la parrilla a tér-
mino medio y untada de aceite para
gue las arepas no se peguen.




Dividir la masa en seis bolitas del mis-
mo tamano y formar los discos de las
arepas a 11 cm de ancho y 25 cm de
grosor, dejando la superficie unifor-
memente plana de ambos lados de
la arepa para estar segura que toda la
superficie toque la parrilla y asi se co-
cine uniformemente. Cocinar las are-
pas cinco minutos por cada lado para
marcarlas con las lineas de la parrilla.
Una vez marcadas, llevar al horno por
15 minutos, voltedndolas cada cinco
minutos hasta que se inflen un poqui-
to y que las arepas estén crujientes y
doraditas. Esto es sefal que las arepas
estan listas para rellenar.

Para el guiso de pollo

- 600 g de pechuga de pollo

- 170 g de cebolla blanca picada en
cuadritos

- 170 g de tomate en cuadritos

- 100 g de pimiento rojo picado

- 3dientes de ajo

- 500 ml de caldo de pollo

- Saly pimienta al gusto

- 3 granos de pimienta dulce

- 1cucharadita de comino entero

- 2 cucharaditas de comino en polvo

- T cucharadita de paprika ahumada

- V5 aji dulce (si lo tienes a mano)

- 60 ml de aceite de girasol

En una olla, hervir el pollo con la sal,
pimienta dulce y comino entero hasta
gue esté cocinado. Una vez que se co-
cine, escurrir el pollo y dejar que se en-
frie para que sea facil de desmechar
en trozos gruesos. Colar elagua donde
se cocino y reservar.



En un sartén a temperatura mediana,
calentar el aceite. Cuando esté caliente,
saltear la cebolla y, a lo que este trans-
lucida, agregar el pimenton rojo vy aji
dulce. Cocinar por dos minutos, agregar
el tomate y el ajo picado, cocinar dos
minutos Mas. Agregar el pollo desme-
Nnuzado, sazonar con comino en polvo
y paprika ahumada, cocinar por unos
cinco minutos hasta incorporar el po-
llo desmechado y agregar el liquido del
pollo hasta que esté un poquito «salso-
so», pero no asopado. Ajustar la sal a tu
gusto, cocinar por unos 8-10 minutos.

Para la Salsa de maiz:

- 170 g o media taza de mayonesa

- 340 g de maiz entero previamente
cocinado (puede ser de lata)

- Tcucharadita de tu picante
de preferencia

Licuar todos estos ingredientes hasta
gue guede cremoso y sin grumaos.

Para la Salsa de cilantro:

- 450 g de hojas de cilantro fresco,
previamente lavado y picado

- 140 g de mayonesa

Licuar los ingredientes hasta que que-
de cremoso como salsa de cilantro

Para rellenar tu Sifrina del sur:

- 6 arepas listas para el relleno calien-
tes

- Guiso de pollo

- 6 hojas de lechuga frescas

- 6 ruedas de tomate de temporada
frescos

- b ruedas de aguacate maduro

- 6 ruedas (300 g) de queso guayanés
0 queso de mano

- 12 tajadas de platanos maduros fritos

- Salsa de cilantro y salsa de maiz

- Thai chili o cualgquier picante (térmi-
no medio) que se prefiera

Ensamble de la arepa:

Cortar las arepas por la mitad para ha-
cer un bolsillo, rellenar las arepas con
el pollo desmechado, colocar dos ta-
jadas de platano encima junto con el
queso guayaneés, colocar la lechuga, la
rodaja de tomate y otra de aguacate.
Una vez que rellene la arepa, colocar
las salsas de cilantro, maiz y picante a
tu gusto, v jbuen provecho!

Sino te ensucias los dedos con salsa al
comerte esta deliciosa arepa, significa
gue ino le pusiste suficiente! )




AREPA

@arepaswitzerland

«Simon, tus arepas son jmuy mexicanas!»

Para simon y Sabrina Figuera, las arepas son «amor, calor y sabor», y las venden
desde 2012 en su tienda, por delivery, en caterings privados y Pop Ups. Las ofre-
cen rellenas de pabellon, pollo, vegana y vegetariana; el ingrediente que no le
puede faltar a la hora de hacerlas es el aceite onotado ;Y dénde consigue el ono-
to? En tiendas multiculturales o distribuidores locales.

En una ocasion se quedaron por un tiempo sin cocina, y nos dice « la perseve-
rancia y paciencia fueron la solucion. Lo que hace a este negocio especial es el
continuo aprendizaje y las ganas de superarnos a Nosotros Mismaosy.

A la hora de hacer las arepas —este venezolano residenciado hace anos ya, en
Suiza— coloca primero el agua como lo ensenaron Noerkis «la comadre» vy Elio
Moya; y disfruta hacerlas escuchando su playlist e imaginando la cara de felici-
dad de los comensales. «I Love Arepa fue la forma de reinventarme en un nuevo
pais. Descubri destrezas en mi que ni yo mismo conocia y gue me generaron
parte del ingreso familiar».



Este arepa lover nos habla de una de
sus creaciones, la arepa Fritata «Es una
de mis arepas favoritas. No esta en el
menu. La como a diarioy me aporta los
nutrientes necesarios para empezar
el dia. Consta de una tortilla de huevo
con los ingredientes que tengas en tu
nevera. Es sencilla, anti food waste y le
gusta a todo el mundo».

AREPA

ILOVEAREPA.CH

Pollo loco, Lucerna, Suiza.

¢Qué hacer cuando llegas a un pais
donde casi ni encuentras la harina de
mMaiz? Pues asi comenzo nuestro cami-
no: descifrando el paladar suizo. Un pais
poco acostumlbrado a comer cilantro,
picante o caraotas negras.. Entonces
hubo que adaptarse a los ingredientes
gue encontramos en la ciudad... {Tien-
das mexicanas! jA huevo! Parafrasean-
do a Sumito, «sabores de maleta».

Para el pollo

Mejor que pechuga, por la grasa cerca
del huesoy la piel, es el muslo comple-
to del pollo.

- 1 kilo de muslo entero deshuesado

- 1cabeza de ajo

- 1 chile guajillo

- 1 chile ancho

- 2 tomates rojos

- 1 chile de arbol



- 1cebolla

- 1T pimenton

- 200 g de cilantro
- Tclavo de olor

- Thoja de laurel

- Aceite onotado

- Saly pimienta

Cortar los muslos en cubos de 3 cm
aprox. Reservar y refrigerar.

En una olla hervir a fuego medio (150°C)
los dos tomates, chiles anchoy guajillo,
media cebolla, 50 g de cilantro, media
cabeza de ajo en agua con una pizca
de sal. Cuando llegue al hervor apagar,
reposar, licuar y refrigerar. Una vez frio
integrar al pollo con una pizca de pi-
mienta, reservar y refrigerar. Intentar
retirar el clavito...:D

En una olla con una taza de aceite
onotado, sofreir picaditos la media ce-
bolla, el pimenton, la media cabeza de
ajo, 100 g de cilantro, agregar media
cucharada de sal y otra de pimienta.
Revolver.

Agregar primero la mitad del pollo,
sellar y retirar, posteriormente agre-
gar el resto del pollo y sellar. Recordar
gue queremos crear costra a la piel y
grasa para darle mejor textura. Subir
la temperatura a 200°C y una vez al-
canzada, anadir la mitad de las presas
de pollo escurriéendoles la marinada
en lo posible para evitar sancochar,
gueremos sellar y una vez logrado,
reservar. Repetir con la otra mitad del

pollo. Una vez sellada, mezclar con
otra porcion y cocinar con la salsa ma-
rinada a 150°C por 20 minutos, con la
hoja de laurel. Apagar.

Montar las arepas como usted acos-
tumbre a hacerlas y rellenarlas: Pollo
loco también puede acompanarse
con platano frito, frijoles, caraotas y
gueso de su preferencia. Y coronar con
el resto del cilantro. iDelicioso!



Prepararse, poner en practica lo aprendido.
Investigar y nunca perder el hambre por aprender mas.




Los chamos
restaurante

@los_chamos

«Mejor piropo: jlgualita a las de mi mama'»

«La arepa es un regalo de Venezuela para el mundo», con esta filosofia Barba-
ra Guevara, caraquena radicada en México, elabora arepas desde hace 9 anos
en Los Chamos Restaurante. Comenzaria por necesidad y nostalgia su em-
prendimiento, y conseguiria brindar un patrimonio a sus sobrinos y un ingreso
estable para la familia que iria viniendo de a poco a México.

Disfruta de hacer las arepas amasando poquito a poco hasta conseguir una
masa uniforme. Coloca primero la harinay luego el agua, la ensend a hacer are-
pas su mama, Marilé Guevara; pues su abuela siempre la reganaba por la forma
de amasar. El ingrediente que no le puede faltar es el queso, y las considera
especiales por el amor con el que se hace cada una de ellas, y por el hecho de
gue los cocineros sean Mmexicanos.



En Los Chamos Restaurante pueden
encontrar arepas rellenas de reina pe-
piada, carne mechada, pollo guisa-
do, llanera, cabimera, perico, jamon y
queso, solo queso, platano con queso,
pabelldn, y su receta estrella: con agua-
cate, tomate, platano y queso.

El momento mas dificil para el res-
taurante fue durante la pandemia
del covid-19 que ocasiond un despla-
zamiento de los venezolanos residen-
tes en México a Estados Unidos, lo
que se llevd a una gran parte de sus
clientes fijos. Sin emlbargo, Barbara
Cuevara y su equipo permanecieron
abiertos para no dejar de dar a cono-
cer a las arepas. «Las arepas son un
tema de conversacion, no importa en
qué situacion se encuentre una. Y de
hecho se forman vinculos enormes
con ellas en la mesa. Eso es lo que nos
hace seguir hacia adelante, buscar
nuevas formas de que las personas las
conozcany, dice orgullosa esta emba-
jadora de la arepa.

Confiar en lo que sabes
y buscar aprender de alguien
que lo hizo primero.




Arepa de perico mexicano

Sivas a hacer una «arepada», multipli-
ca estos nUmeros por el numero de
personas a las que vas a invitar a de-
sayunar.

Para hacer las arepas (5 personas):

- 2tazas de harina de maiz precocida

- 2y % taza de agua a temperatura
ambiente

- 25 g de sal

- 1bol grande

- Tbudare o plancha con superficie an-
tiadherente.

En un bol grande coloca el agua con
la sal. Es importante aclarar que si te
sabe a agua de mar, te van a salir sa-
ladas las arepas, asi que echa sal con
moderacion. Una vez disuelta la sal,
afades |la harina poquito a poco, ama-
sandola hasta que no sientas grumos
y esté toda firme. Déjala reposar unos
minutos, mientras se calienta la plan-
cha, budare o sartén donde vayas a
poner tus arepas a cocinar.

Haz bolitas de masa de unos 150 g vy
aplastalas hasta que tengan un centi-
metro de espesor. Mientras mas grue-
sas, mas tardaran en cocinarse, asi que
hazlas delgadas. Ahora, la pregunta
del millon: ¢con tapa o sin tapa? Con
tapa primero, para que se forme la
costra unos 7 minutos, y después las
destapas para que se cocine del otro
lado. iEl cielo es el Iimite en cuanto al
tostado de las arepas!

Mientras las arepas se cocinan, es hora
de prender la sartén donde vas a ha-
cer el periquito mexicano. jOjo aquil,
prendes a fuego medio. Nosotros re-
comendamos gque sea una sartén de
teflon por su superficie antiadherente,
a fuego bajito para que no se te que-
men los huevos. Y para revolver una
cuchara de palo. ; Listo? Empecemos.

Para el perico mexicano:

- 2 huevos grandes

- 50 g de cebolla picada en cuadritos

- 100 g de tomate o jitomate picado
con todo y semillas

- 2gdesal

- T cucharadita de aceite

- Chile serrano o de arbol (opcional)

iEspera! No le vayas a poner el aceite
todavia. Dale unos minutos para que
la sartén se caliente y el aceite suene.
Estos minutos aprovéechalos para cor-
tar la cebolla lo mas chiquito que pue-
das. Y después se la echas al aceite.
No dejes que se dore mucho porgue
sabra a quemado el perico. El jitoma-
te (como dicen los compitas mexica-
nos), lo puedes cortar un poquito Mas
grande para que le de color al perico.
Anadelos al sartén y que empiecen a
cocinarse con la cebolla.

Para los fanaticos del chile, este es el
momento de picar los trocitos de chile
gue quieras para que el perico empie-
ce a «cantar». Antes, asegUurate de des-
venar los chilitos y quitarles las semi-
llas, sino seras Speedy Gonzdlez.



Necesitas unos dos o tres minutos antes de anadir los huevos a la sartén. Una
vez que los echas, revuélvelos con la cebolla y el jitomate (y los chilitos si deci-
diste echarlos) hasta que se incorporen en una mezcla cremosa. Una vez que
cambia de color, ya esta listo para servirse.

Lo que mas nos gusta de esta receta es que para el momento en que esta listo
el perico, ya las arepas suenan hueco, lo que indica que ya estan listas.

Abre las arepas, echa unas cucharadas de perico y decora con unas hojas de
cilantro para que se vean hermosas.



Washington DC.
ESTADOS UNIDOS

AREPA
Zone LLC

@arepazone

«Me dijo que al probarlas se habia transportado a su nifiez...»

Para Gabriela Febres, una de las experiencias mas hermosas de su vida fue
aprender a hacer arepas junto a su abuela. «<Nos recuerdo claramente, reunidas
en la cocina, ella con sus ganas de ensenar y yo con mis ganas de aprender.
Con pacienciay carino, mi abuela me revelo todos los secretos: la medida justa
de la harina, el agua tibia para amasar, el toque de sal. Pero el fundamental fue:
la importancia de cocinar con el corazén. Cada vez que las preparabamos, ella
me contaba historias de su infancia, de la familia. Y yo escuchalba con atencion.
Hasta el sol de hoy mi abuela recuerda aquellos momentos y se enorgullece de
ver hasta donde hemos llegado».
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Todo comenzd en el ano 2011, cuando
Gabriela asistio a ver un partido de La
Vinotinto en un bar donde se reunian
los venezolanos; alli conocid a All Are-
llano, dueno de una distribuidora de
productos, la mayoria centroamerica-
nos, para el area de Virginia, Maryland
y Washington DC. Entonces, Gabriela
le propuso asociarse para llegar a la
comunidad venezolana, y asi nacio
Antojitos de tu Pais, una distribuidora

Sun 9am-8pm Lt

de productos venezolanos. «El creci-
miento fue tal, que los mismos clien-
tes que nos compraban queso guaya-
nés, una lata de Pirulin o los tequenos,
nos pedian que abriéramos un res-
taurante, un lugar para reunirse. Abrir
un local era costoso, por eso Nos la in-
geniamos...»

Y asiun 7 de abril de 2014, Gabriela Fe-
bres y Ali Arellano, socios, pusieron a
rodar un Food Truck por las calles de



Virginia y Washington, DC, dando a
conocer sus arepas rellenas de Reina
Pepiada, Sifrina, Canosa, Catira, Queso,
carne mechada, pernil, pollo mecha-
do, entre muchas otras. Arepa Zone
cumplid nueve anos en abril del 2023.
«Hemos llevado nuestro negocio, que
empezo con tan solo un Food Truck y
una empleada, a una empresa con 62
empleadosy seis locales, y un séptimo
gue esta en construccion. Nuestro ma-
yor orgullo es poder brindar empleo
a 62 personas, y seguir construyendo
Paso a paso la gran empresa que es,
hoy en dia, Arepa Zone».

Una vez llegd una pareja al restau-
rante, era una senora venezolana con
SU esposo norteamericano. La sefora

pidid una arepa de carne mechada.
Después de terminar de disfrutar su
almuerzo, la senora se acerco a la caja
registradora, y entro en llanto. «Por un
momento, yo no entendia qué estaba
sucediendo. El esposo confundido me
miraba buscando respuestas.. pero
ambos estabamos igual de descon-
certados. La sefora se calmo, y pudo
explicarnos que la carne mechada le
supo igual a la que hacia su abuela;
que se habia transportado a su ninez.
Inmediatamente sali del area de la
caja registradora para darle un abra-
70 a esta sefnora, que habia manejado
mas de dos horas para probar un pe-
dacito de su pais. No hay mejor hala-
go... porgque los platos de las abuelas



brindan anos de tradicion y ese calor
del hogar venezolano.

»Para un venezolano, la arepa es un
simbolo de creatividad, de la capaci-
dad de hacer mucho con poco. Con tan
solo harina de maiz, agua y un poco de
sal, se crea una deliciosa y nutritiva co-
mida que se complementa con queso,
aguacate, carne mechada o caraotas.
La arepa es el desayuno de cada dia, el

almuerzo que se comparte en familia,
el bocado rapido de la calle y el antoji-
to nocturno después de una fiesta. Es
la expresion de la diversidad y la fusion
de culturas en Venezuela, donde cada
region tiene sus propias variantes y re-
cetas secretas. La arepa para AREPA
ZONE, no es solo nuestro negocio, es
parte de nuestra vida».

Crea un plan de negocios detallado que incluya objetivos a corto
y largo plazo, proyecciones financieras y estrategias de marketing.
No puedes hacer todo solo. Rodéate de un equipo de personas talentosas
y apasionadas que compartan tu vision y te ayuden a llevar tu negocio al
éxito, y por supuesto jNo te rindas!



Arepa La Canosa

Nuestra receta estrella sin duda es la
carne mechada. Por eso esta arepa
forma parte de nuestros best sellers
desde el momento de la apertura. Es
nuestra receta de abuela. Les dejamos
nuestra receta Mmas aclamada, en este
caso dejamos la cantidad ideal para 5
personas.

Para la Carne mechada

-1 kg de falda

-1 pimiento rojo

-1 cebolla

- 2 dientes de ajo

- 4 0 5 cucharadas de tomate natural
triturado

- 1vaso de vinotinto

-1 cucharadita de aji dulce triturado
- Unas ramitas de tomillo fresco
-1hoja de laurel

-1 cucharadita de comino molido

- Pimienta negra

- Aceite

- Agua

- Sal

Limpiar la carne de grasa, y sazonar
con sal y pimienta negra. En la olla
poner 4 o 5 cucharadas de aceite, vy
cuando esté caliente meter la carne
y dorarla a fuego fuerte por todos los
lados. Cuando esté bien doradita, reti-
rarla del calderoy reservar.

En la misma olla y con el mismo acei-
te de dorar la carne, hacer el sofrito.
Primero poner los ajos picaditos hasta
gue se doren ligeramente, luego ana-
dir la cebolla cortada en cuadraditos

pequenos y dorar a fuego lento has-
ta ver que la cebolla esta traslucida y
blanda. Ahadir entonces el pimentdn
picado pequenito y cocinar todo jun-
to removiendo de vez en cuando para
que no se pegue.

Anadir el tomate triturado, sélo que
cubra el fondo de la olla, y dejar co-
cinar un par de minutos mas. Ahora
anadir el aji dulce, el tomillo, el laurel,
el comino y la carne; y rehogar todo
por un minuto. Afadir el vino, sal al
gusto y agua hasta que cubra la pieza
de carne y dejarla sancochar alrede-
dor de 3 horas.

Una vez esté la carne suave y se
pueda mechar sin esfuerzo, retirarla
de la olla, dejar que enfrie y desmenu-
zar separando la carne por mechones.
Se puede hacer facilmente con las
manos, la carne se deshace sola si estd
bien hecha.

Incorporar de nuevo la carne mechada
a la salsa que quedo en la olla, y poner
de nuevo al fuego para que la salsa re-
duzca y la carne se impregne bien de
su sabor, removiendo con frecuencia.
Al ver que la salsa ha reducido, ya es-
tara lista, se puede dejar la carne con
mas o menos salsa. Al gusto, segun el
uso que se le vaya a dar.



Para hacer las arepas

- Harina de maiz precocida
- Agua tibia

- Una pizca de sal

- Aceite de oliva

Colocarelaguayuna pizcadesalenun
tazon; agreguar poco a poco la harina
y remover con una cuchara. Esperar
unos tres minutos hasta que la masa
tome un poco de consistencia. Luego
amasarla vigorosamente hasta que no
se pegue de los bordes del envase. No
debe quedar ningdn grumo. Formar
esferas del tamano de una naranja y
luego aplastarlas con las palmas de
las manos hasta obtener unas arepas
circulares de unos diez centimetros de
diametro.

Colocarlas en el sartén y cocinar con
tapa por unos cinco minutos; desta-
par y dar vuelta a las arepas. Si se de-
sean las arepas muy crujientes, puede
introducirlas en el horno unos 10 mi-
nutos a fuego medio 180 °C. Las are-
pas se abombaran ligeramente y si las
golpea suavemente, produciran un
sonido hueco.




ESTADOS UNIDOS

AREPAS
La Gocha

@arepaslagocha

«Las mejores arepas y lo mejor jsaludables!»

Jenny Arraiz ama hacer arepas. Siempre vio a sus abuelas, a su mama, a sus tias
hacerlas y ellas se lo gozaban. «<Pues asi me lo gozo yo, y mas porgue las hago
con Mmiesposo que es chileno, pero aprendid hacer arepas. iDe hecho creo que es
quien las hace mejorl» Para ella la arepa es recordar su infancia, las visitas a casa
de la abuela «donde nos esperaban con unas buenas arepas, ifinitas por ciertol»
Comenzd como un negocio casero, luego se hizo el Unico sustento en un duro
momento econdmico, «y ahora es nuestro negocio donde ya no usamos la coci-
na de nuestra casa sino que tenemos jnuestra propia cocina para hacer las are-
pash Ya tienen ocho anos con este exitoso emprendimiento. Son hechas con
amor, y ademas las hacen pensando en ese cliente que cuida su salud y quiere
comerse una arepa realmente saludable hecha con ingredientes organicos.

Siempre llevabamos arepas a las reuniones de nuestros amigos porque todos
me decian: «Gocha trae tus arepas son demasiado deliciosas», asi lo hacia. Un
dia, un amigo nos dijo que deberiamos vender las arepas, en ese momento No
le prestamos mucha atencion. Hasta que pasando por una situacion financiera
un poco dificil, mi esposo y yo nos miramos a la cara, y dijimos: «bueno lo Unico
gue tenemos para poder salir de esta situacion econdémica son las arepas».



Asi que comenzaron a vender arepas a todos sus conocidos y amigos que en
principio disfrutaban de sus arepas en los «compartir» que hacian. «Se convir-
tieron en nuestros clientes, y se corrid la voz de boca en boca».

Al principio hacian las arepas de maiz con espinaca, chia, linaza, avena y za-
nahoria. En aguel momento utilizaban solamente harina de maiz, y el paque-
te que ofrecian era de cinco arepas precocidas, selladas al vacio y con esos
sabores. «Al tiempo comprendimos la necesidad del mercado, ya que muchas
personas nos pedian arepas, pero gue por favor no les colocara harina de maiz
porque tenian condiciones médicas —celiacos, diabéticos y otras— que no les
permitia consumir maiz». Fue en ese momento cuando decidieron innovar con
la masa de la arepa, y comenzaron a amasar, pero con harinas de almendras,
coco, linaza; y ademas agregaron al menu sabores nuevos: calabaza, batata,
remolacha, quinoa, asi como también las hicieron en un 100% de yuca, platano
maduroy verde. Hoy en dia las arepas La Gocha son consumidas y recomenda-
das en todos los EEUU.

Al tiempo de esa acertada decision una amiga de la infancia que hace mucho
tiempo no comia arepa debido a que fue diagnosticada con una enfermedad
autoinmune, la cual su hija heredd, me escribid algo que quiero compartirles:



Cuando un venezolano deja su tierra, sea cual sea la razon, el budare o el tos-
tiarepa tienen su espacio seguro en la maleta. iEs que la arepa es de las pocas
cosas gue nos podemos traer! No es como la musica del carrito de helados
Efe o Tio Rico; como la Cruz del Avila que se enciende todos los primero de Di-
ciembre, como el olor a un guayoyo recién colado. Nada de eso cabe en una
maleta, pero la arepa siempre se viene con Nnosotros... hasta que te diagnos-
tican con una enfermedad autoinmune. Ese fue mi caso. Hace mads de diez
anos fui diagnosticada con Celiaquia y si bien es cierto que hubo alimentos
a los que rapidamente me acostumbré a sacar de mi mend, con la arepa no
tuve la misma suerte. Probé mil y una recetas, pero nada pudo sustituir una
arepa un domingo por la manana con un buen perico. Hasta que La Gocha
con sus arepas me devolvio ese pedacito de hogar que pensé nunca mdas iba
a volver a visitar. El regalo no solamente fue para mi, también lo fue para mi
hija quien heredd mi condicion. El poder rellenarle una arepa de Yuca (las fa-
voritas en este hogar) con pollo y aguacate, y escucharla decir con su acento
gringo: «<Reina Pepiada», ime llena de orgullo! Un orgullo que solo un venezo-
lano puede entender. Arepas La Gocha ha sido un regalo para nuestra salud y
para el corazon. Gracias por devolverme mi desayuno de domingo. La musica
del carrito de helados la escucho en el recuerdo; a La Cruz del Avila la veo en-
cenderse a través de la pantalla de un teléfono, ¢ pero a la arepa? jAhora las
arepas llegaron a nuestra casa para quedarse y no irse mas!

Sean perseverantes, que nada los detenga.
Lo econdmico no es un impedimento
para lograr lo que se propongan.




Arepa de platano verde
con camarones al Pilpil

Para los camarones

-1/4 de kg de camarones
-1cucharada de ghee

-1 cucharada de aceite de oliva
- 1diente de ajo

- Hojuelas de chile molido

- Sal rosada y pimienta

El primer paso para realizar la rece-
ta es prealistar los ingredientes.

Llevar una sartén a fuego medio y adi-
cionar el aceite de oliva y la mantequi-
lla. Una vez caliente, agregar el diente

de ajo previamente picado para aro-
matizar la preparacion. Cuando el ajo
esté dorado agregar los camarones.
Anadeles el aji, la sal rosada y pimien-
ta al gusto, deja saltear los camarones
por cuatro minutos.

El Pebre (asi le dicen en Chile)

- Tomate

- Pimientos rojo, verde y amarillo

- Cebolla

- Cilantro

- Sazonado con aceite de oliva, sal y
pimienta

Picar los vegetales muy pequeno, vy
mezclar todos los ingredientes.



Para las arepas de platano verde

- 2 platanos verdes
-1toque de sal rosada

Calentar en una olla el litro de agua
con la sal. Pelar los platanos y cortar-
los en trozos; colocar dentro de la olla
con agua, saly limon; cocinar hasta que
estén blandos para hacerlos puré.
Hacer el puré aplastando los platanos
sancochados con un tenedor, pero si
le gueda muy grumoso, puede utilizar
un procesador para que no queden
trozos muy gruesos.

Amasar y formar seis bolitas, para lue-
go aplastarlas formando una especie
de rueda o circulos aplanados. Cocinar
en una plancha a fuego medio-alto,
hasta que tengan una superficie fina
y crocante, unos dos minutos por lado
aproximadamente.

Para servir

Al estar lista la arepa, procederemos a
abrirla y rellenar colocando una cama
con el pebre, los camarones, y del jugo
gue expulsaron los camarones con el
ajo y el aji colocamos un poco para
darle ese sabor picante.

Ahora, si. jA disfrutarse una buena are-
pa La Gocha con sazon chilena!l Les
aseguro que se deleitaran tanto como
NOSOtros.




Milan
ITALIA

El Caminante

Food Truck

@caminantemilano

«Unos extranjeros que pasaban por Milan dijeron que era la mejor
comida que se habian comidon».

Y ¢Como unir lo ecologico, Italia, las arepas vy los viajes? En 2015, la alcaldia de
Milan quiso hacer mas ecoldgica la ciudad e impulsar el uso de bicicletas; ade-
mMas abrio una licitacion de Street Food, y los ganadores tendrian acceso para
trabajar en el centro, cerca del Domo.

Entre los proyectos ganadores estuvo el de Pedro Hernandez y Ménica Cabras,
pareja intercultural que presentd una fusion de la gastronomia venezolana e
italiana, y el hecho de ofrecerlo en una arepa de harina de maiz lo convirtio
ademas en una alternativa para quien necesitara comer sin gluten. Lo llamaron
El Caminante.

«El Caminante es mi historia, un chamo de 35 anos, inmigrante, que venia via-
jando por el mundo conociendo culturas, gente bella, tradiciones, hasta llegar
a esta tierra donde me enamoré, estudié y decidi asentarme, pero sin dejar de
caminar», nos cuenta Pedro Hernandez.
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En el 2012, antes de comenzar el negocio, Pedro hizo una investigacion de mer-
cado de las arepas a nivel mundial, y en qué ciudades habian areperas, «<me di
cuenta que nuestro proyecto de arepas gourmet era el primero en el mundo
en unir las dos gastronomias, venezolana e italiana, y aparte de, somos los pio-
neros de la ventas de arepas en ltalia en Food Trucks.

Fue a su esposa y disefladora de moda, la italiana Mdnica Cabras, a quien mien-
tras trabajaba entre Los Angeles y New York, le vino la idea de montar un Food
Truck en Milan uniendo las dos gastronomias creando la «arepa perfecta».
Para Pedro Hernandez, venezolano, la arepa «es mi nifez, familia, amigos, es
Venezuela, 1o es todo». Lo ensend a hacer arepas su mama, y €s su Negocio
principal en todos los aspectos, atribuye su éxito a la union entre las dos gastro-
nomias de ltalia y Venezuela, «y al amor entre mi esposa y yo».

Modnica Cabras es de Alghero, Cerdena —una ciudad de ensueno de donde vie-
nen las mejores langostas del mundo—, «y por eso nuestras recetas se hacen
con ingredientes autdoctonos, como el queso pecorino y el aceite de olivax.

La mayor parte de la clientela de El Caminante es europea, en su mayoria ita-
lianos. Aman las arepas y suelen comerlas para el almuerzo o la cena. La arepa
favorita es la Reina Pepiada, conocida en El Caminante como «Arepa Caracas.
Ya cumplieron ocho anos de iniciar la aventura del Food Truck, y lo que sigue
disfrutando Pedro, el caminante, es cuando el cliente le da el primer mordisco
y dice «jqué rica es! ».

Donde sea que estén monten un negocio de arepa porque la
arepa gusta.... Asi sea un negocio pequeno. jSi se puede!



Arepa Alghero

Masa para 5 arepas:

- 1taza de harina de maiz blanco
precocida

-1 V4 tazas de agua

- Y% cucharadita de sal

Verter el agua en un recipiente. Agre-
gar la sal e incorporar la harina de
mMaiz precocida, poco a poco, mezclar
hasta obtener una masa suave. Dividir
la masa en 5 porciones. Formar bolas
y aplanar con las manos, hasta obte-
ner unos discos de 10 a 12 cm. Cocinar
en una plancha a fuego medio por
5 minutos de cada lado. Abrir por un
costado y rellenar.

Para el pesto:

- 5 tomates secos

- Pinones tostados

- Parmesano rallado

- Mejorana troceada

- Aceite de oliva virgen extra
-Saly pimienta

Preparar el pesto de tomates secos tri-
turando en la batidora los tomates es-
curridos, los pinones tostados, el par-
mesano y el aceite EVO; sazonar con
sal y pimienta si es necesario, y anadir
la mejorana troceada.

Dal Venezuela
all’ Italia,

il nostro viaggio
alla scoperta
del gusto.

Ricette fusion di alt
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Para las sardinas rellenas:

- 10 sardinas caciocavallo

-5lonchas de Provolone forte del largo
de un dedoy de unos 4 milimetros de
espesor

- Pan rallado

- Ensalada de escarola

- Aceite de oliva virgen extra

- Cristales de sal

Limpiar las sardinas, abrirlas, quitar es-
pinazo y cola, sazonarlas por el lado de
la carne con sal y pimienta, luego pre-
parar las sardinas rellenas colocando 1
loncha de queso provolone sobre un
filete y cerrar con otra sardina procu-
rando sea del mismo tamano, presio-
nar duro y pasarlo por el pan rallado
(muy fino). Cocinar las sardinas a la
plancha con un poco de aceite unos 2
minutos por cada lado, sazonar con los
cristales de sal.




Para servir, por arepa:
Abrirla, comenzar con una cucharada
de pesto de tomate, ¥4 de sardinas re-
llenas (depende del tamano), y poner
a gusto la ensalada verde rizada lige-
ramente sazonada con aceite y sal.



The Arepa
Republic

@theareparepublic

«Me lo dijo una venezolana de Barlovento que vino de visita a Canad3,
que ella nunca se imaginé que se iba a comer una arepa acj,
imejor que las que se habia comido en Venezuela!»

Luis Cordoba, venezolano residenciado en Canada, vende las arepas de maiz
con sus rellenos tradicionales desde hace ocho aflos en su restaurante y en su
Food Truck, ambos pertenecientes a The Arepa Republic, constituida junto a
su esposa Veronica Hernandez. Como a muchos venezolanos, quien le ensend
a hacer las arepas fue «Mi mamay»; y considera que la arepa es nuestra mejor
emlbajadora a nivel mundial. De hecho, lo que mas disfruta Luis es explicarle a
la gente que no conoce la arepa de qué se trata, de dénde proviene y cOmo se
debe comer.



@ the arepq
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VENEZUELAN BXPERIENCy

Cuando vivia en Venezuela tenia una empresa de catering en donde ofrecian
arepas para fiestas; y al llegar a Canada comenzo a venderlas en mercados lo-
cales. Su esposa Verdnica se encarga de la administracion y de llevar las redes,
él es el «operador». Ya con el tiempo decidieron abrir el primer Food Truck de
arepas del pais. «Quizas el momento mas dificil fue el arranque del restaurante,
inos tomo bastante tiempo su busqueda! Al final de dos anos lo conseguimos
e inauguramos en 2018. Para continuar nuestra expansion, actualmente nos
encontramos franquiciando nuestro concepton.

Y ;iqué hace que sus arepas sean especiales? «Nos hemos siempre enfocado en
una propuesta tradicional, y eso le encanta al publico canadiense, ellos buscan
los auténticos sabores de cada pais, y jes lo que les ofrecemos!»

Entre muchas anécdotas, recuerda Luis Cordoba, una que le divierte: «Una vez
que llegd una chica canadiense con una nota hecha por su amigo venezolano
en donde decia: Dale a ella una arepa Pelda pero hazla como si fuera para tis.

Mantener la calidad y la consistencia en
itodos los ambitos del negocio!
Y a no desmayar pese a las circunstancias.
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Arepa La Vegana

Para la masa
-1taza de harina

-1 Yotaza de agua

- %% cucharita de sal

Mezclar los ingredientes hasta obte-
ner una mMasa suave. Hacer bolitas de
aproximadamente 150 g, aplanar y co-
cer por ambas caras en un sartén con
poco aceite a fuego medio, entre dos
y cinco minutos por cada lado, hasta
gue se forme una costra dorada.

Para el relleno vegano

-1tomate en rebanada

-1/2 aguacate Hass en rebanadas

- Chimichurri al gusto

-1 berenjena en rodajas

- Mixtura de verdes a tu eleccion
Pintar las berenjenas con chimichurri o
la salsa vegana de tu preferencia. Grillar
las berenjenas hasta que estén tiernas.

Para servir

Abrir la arepa, agregar mixtura de ver-
des, rodajas aguacate y tomate, las
berenjenas, agregar mixtura de ver-
des adicionales y agregar mas salsa.
Acompanar con una crema de auya-
Mma O una ensalada con aderezo de

morasy papelon con limon.




Santa
Arepa

@santaarepastreetfood

«No se comen las arepas de la casa pero las de Santa Arepa si. Jajaja».
Piropo clasico entre parejas venezolanas-suizas.

Desde hace 8 afos, los suizos disfrutan de las arepas rellenas de pabelléon tra-
dicional o vegano, arepas de pollo frito vegano con mayonesa picante o de li-
mon y cilantro, y muchas otras delicadezas, en Street Food Festivals, Pop Ups
y mercados de Navidad, gracias a Santa Arepa, emprendimiento felizmente
llevado por la tachirense Adriana Rivera, nacida en Tariba, quien consigue los
ingredientes mas exoticos en las tiendas turcas.

«Encontrarnos coincide con entender que estabamos perdidos: durante mu-
chisimos anos no conoci la venezolanidad, porque mi salida de Venezuela fue
anterior al momento en el que irse se convirtio también en identidad nacional,
era muy peguena para conocer el amor por la patria.



Todos los ahos de mivida en Madrid fueron rodeada de espanoles y fue donde
aprendi a querer sus tradiciones: tortilla de patatas, invierno, El Retiro, croque-
tas, verano, el metro... una lista extensisima, pero habia algo que no podia adop-
tar: «el pueblo». Todos los espanoles tienen el pueblo: de sus abuelas, de sus
padres, un lugar donde ir cada verano a ver a esos amigos de la infancia. Galicia,
Castilla, la Mancha, Andalucia... Todos esos madrilefos volvian a sus raices, pero
yO Nno volvia a Venezuela, era una realidad demasiado lejana para poder hacer
una analogia. Ese era «mi pueblo», pero no lo entendi hasta mucho tiempo
después».

Adriana Rivera, a quien la casualidad absoluta la hizo comenzar a vender
arepas: «El verano de 2015 fui al pueblo mas cercano que tenia: la casa de mis
tios, en Zurich. Empecé en un proyecto de mi familia, acabé haciéndolo mioy
con arepas.

Alll empezo, escaldon a escalon, a construir Santa Arepa: «con eventos, con los
colegas con los que trabajé en esos eventos (desde el stand mexicano y sus
taquitos hasta el stand holandés con sus poffertjes, y en otra ocasion con mMi
amiga gurayati haciendo naan..), de les que aprendi técnicas, recetas y sobre
todo, la pasion de compartirle un trocito de tu vida a alguien mas: Mira, esto
me representax. El ingrediente que no puede faltar en su cocina es el tiempo...
«para amasar, para cocinar los guisos, para cortar los ingredientes uniformes,
bonitos. El tiempo es indispensable para la buena cocina, en mi opinion, para
cuidar todos los detalles».

El ano 2020 fue sin duda uno de los momentos mas dificiles de enfrentar, y a
pesar de que el equipo de Santa Arepa lo pasd «con muchisima ansiedad, tam-
bién hubo muchisima esperanza».

«Aungue llevo 22 anos fuera de Venezuela encontré el camino de vuelta a mi
venezolanidad a través de la cocina: la arepa es mi guia» Y lo que disfruta mas
Adriana de hacer las arepas es la repeticion, «que el repetir el mismo proceso
unay otra vez, me centre en el presente».



Paciencia, amor y muchas ganas.
Los dias mas dificiles son los que mas nos transforman.

«El primer evento con las arepas fue en octubre de 2015, donde la Reina Pe-
piada se estrenaba, por lo que esta conversacion se repitid durante todo el fin
de semana: «Hola, me gustaria una arepa de pollo». Y cinco minutos después
volvia el cliente: «Perdona, es que el pollo esta friox». Y asi, una y otra vez, devol-
vieron a la Reina, que quedd desterrada de nuestro menud hasta 2023, cuando
nos Visitd el Unico con el coraje de volver a enfrentarse a esto, Sumito Estévez.
Ahora les encanta: hicimos la prueba este verano, inspirados por su visita.
Hasta que llego el valiente, hubo que buscar alternativas, asi surgio la arepa de
pollo frito. Es esta la receta que me gustaria compartir, pero ademas vegani-
zada y sin gluten. Nada tradicional, pero una de las mas queridas por la comu-
nidad de fieles amantes del panecillo crujiente que es la arepa frita, veganos
creyentes en un futuro mejor, celiacos que comen confiados (importantisimo:
el publico celiaco, un tema mucho mas serio de lo que se considera y para los
que la arepa es una isla paradisiaca) y amantes del aguacate».



Arepa de Cotufas de Pollo

Para 6 arepas

- 550g de agua

- 320g de harina de maiz precocida
- 2 cucharadas de aceite

- Sal al gusto

Hacer la masa agregando primero el
agua, sal, aceite y a la harina de ultimo.
Formar arepas de unos 100g de peso
cada una, y freir en abundante aceite
caliente.

Para el « pollo frito»

- 500g de sustituto de pollo vegano
Heura, Planted. (Hay infinidad de
marcas)

- 2509 harina de garbanzo

- 350-400 ml de agua

- Cereales de copos de maiz sin gluten

- Especias al gusto: pimenton ahuma-
do, ajo y cebolla en polvo, orégano,
cdrcumay comino

- Saly pimienta al gusto

Mezclar la harina de garbanzo con el
agua y las especias. Agregar el agua
de a poco para que guede como
la masa de panquecas, no muy li-
quida para que cubra bien el pollo.
Salpimentar.

Triturar los copos y mezclar con las
mismas especias y sal. Reservar. Pa-
sar el pollo por la mezcla liquida y
luego rebozar con los copos de maiz
triturados, y freir en abundante aceite
caliente.

Mayonesa vegana de cilantroy limén:
-100g de leche de soja

-Jugo de 2 limones

- Un punado de cilantro

- 3% cucharadita de cebolla en polvo

- 5g de sal

- ¥4 de cucharadita de azucar

- 230g de aceite neutro

En un vaso alto, triturar bien todos los
ingredientes, menos el aceite, con una
batidora de inmersion. Agregar el acei-
te y triturar de nuevo con la batidora
pegada al fondo hasta que empiece a
emulsionar, se sube la batidora y se ter-
mina de batir todo el aceite hasta que
guede la mayonesa. Se puede mezclar
una parte con salsa picante, y asi tener
dos opciones de mayonesa vegana.

Para servir con Aguacates

Una vez esté todo preparado, armar
las arepas con una capa de aguaca-
te maduro en rodajas, los trocitos de
pollo crujiente y la mayonesa de limon
por encima.




PANAMA

DELIAREPA
Food Truck

@deliarepasoficial

«Me acabo de sentir en mi casa» (Amo que me digan eso).
Me hace feliz regalar experiencias de amor, de afioranzas
y mas cuando no estas en tu pais.

«Creci comiendo las arepitas de miabuela, La Negra Bustillos», Eliza Campins
es venezolana —todos por carino le dicen Eli—, desde nifa se la pasaba metida
en la cocina acompanando a su abuela «la recuerdo levantarse en la madruga-
da para ir al negocio que estaba frente a la casa donde ella hacia las empana-
dasy las arepas; y cuando regresaba a casa siempre me traia de desayuno una
arepitar». Desde entonces coloca primero el agua a la hora de hacer la masa.

Las vueltas que da la arepa la llevaron a Panama y luego a emprender su pro-
pio negocio. «<Mi esposo es panameno y nunca habia comido arepas, un dia
le hice de cenar y le encantaron. Me dijo: ‘deberiamos vender arepas’». En ese
entonces, Eli tenia un trabajo tiempo completo que no le permitia hacer nada
mas. Sin embargo, acepto hacerle unas mini arepitas para que sus amigos las
probaran en su trabajo; fue un éxito. Para el siguiente fin de semana, su esposo
Oscar Stanziola llegd a casa con un pedido de 20 arepas (de un dia para otro), y



TEQUERST 5% CAGHAPA
(REINAPEPIADA _ CARNE MFCEAD

ese mismo dia recibid otro. Comenzaron solo los dias sabados para el desayuno,
cocinaba full el viernes y madrugaba el sabado para hacer las arepas y salir a
repartirlas, solo asi podia cumplir Eli con su trabajo. «Era por delivery, de ahi el
nombre: DeliArepa, por ‘delivery’, ‘delicioso'y por ‘Eli'».

Por la pandemia, perdio el empleo por el que habia salido de Venezuela, y con
el gue mantuvo durante 10 anos su estabilidad laboral y econdmica. Lo superd
con paciencia, muchas lagrimas, dejando pasar el sentimiento de frustracion,
y mucha fe. Mas «el hecho de haber empezado este delivery de fin de semana,
cuando estaba con mi trabajo, me ayudo. Pues al momento de perderlo, pude
mantener un ingreso. Al principio fue todo un hobby. Hoy en dia es el sustento
de mi hogar. VY la ayuda de mifamilia». Como en pandemia solo podian salir de
casa dos horas y por numero de cédula, ella en ese horario tomalba los pedidos
y salia a repartir.

Oscar y Eli habian invertido en un Food Truck antes de la pandemia, y cuando
esta comenzo no pudieron abrir al publico sino hasta que todo culmind. Fueron
dos anos del camion parado, deteriorandose, llevando agua y sol.

Deliarepas ya lleva seis anos de haber emprendido esta aventura, vy al dia de hoy,
en su Food Truck, las ofrece rellenas de carne mechada, pollo, pernil, Reina Pepia-
da, cochino frito, picafha, camarones, salchicha. ;Qué las hace especiales? «Que las
hago con amor y las cocino yo misma en casa, ya tengo mi receta estandarizada.
Y el carisma y buena vibra de Oscar, mi esposo. jCocinar, desde siempre ha sido
mi pasion!»

Amen lo que hagan, un buen emprendedor siempre debe ser un
buen estudiante. Arriésguense, suefien bonito y dia a dia levan-
tense con ganas de hacerlo realidad. Crean en Dios, y pénganlo
como centro y socio del negocio.



La Marranita
por Eliza Valentina Campins Bustillos

Buscando brindar una fusion entre
Panama y Venezuela creamos La Ma-
rranita, es una arepa de harina preco-
cida de maiz blanco, asada, rellena de
cerdito frito, queso de mano, tajadas
de platano maduro, topping de pico
de gallo, aguacate y la salsita de la
casa. Una arepa para mi es Venezuela.

Para 16 arepas asadas de 150gr c/u

- 1kg harina precocida de maiz blanco
- 1700 ml de agua potable

-1 cucharadita de sal

- 2 cucharadas de azucar (opcional)

Preparacion de la masa

En un bol se coloca agua, sal y azUcar
y disolvemos. Poco a poco agregar la
harina y al mismo tiempo ir haciendo
movimientos envolventes para evitar
los grumos, amasamaos con amor, Yy
dejar reposar 5 minutos la masa para
gue se hidrate muy bien.

Con nuestras manos hacemos las bo-
litas y deben pesar 150 g c/u. Llevarlas
a una plancha o sartén ligeramente
engrasado, a fuego medio, una vez
podamos separar la arepa del sartén o
plancha esta lista para voltearse. Asar
por tres minutos, por cada lado.



Tips: Si la hacemos a fuego lento la
arepa se cuartea, si la hacemos a fue-
go alto, se quema, por eso es muy im-
portante el manejo del fuego para que
ella se pueda inflar y asar al punto que
queremos Al dente.

Para el relleno de cerdo

- 2kg de panceta de cerdo picado en
cuadritos

- 1cucharada de sal

- 1cucharada de paprika

-1cucharada de ajo en polvo

-1cucharada de orégano seco

- 250 ml de salsa inglesa

- 3 litros de aceite vegetal (Para freir)

En un bol colocar la panceta de cerdo,
picada en cuadritos pequenos, y va-
Mos a sazonar, con la salsa inglesa, sal,
ajo en polvo, paprika y orégano seco,
integrar todo y dejar reposar.

En una sartén de freir o freidora co-
locar el aceite, dejar calentar, una vez
esté bien caliente proceder a freir el
cerdito, hasta que este se dore y esté
un poquito crujiente. Sacar y reservar.

Para el pico de gallo

- 6 tomates perita

-1cebolla blanca

-1rama de cilantro

-Tlimon

- 1taza de aceite de oliva extra virgen
- Saly pimienta al gusto

Picar todo en cuadrito pequenos, en
una taza exprimir el limon, agregar el
aceite de oliva, sal y pimienta y agre-
gar esto a los vegetales ya cortados. Y
tendremos un fresco y delicioso pico
de gallo.

Para la Delisalsa de la casa
-1 pimentdn verde

- 32 cebolla blanca

- 6 dientes de ajo

-1rama de cebollin
-1rama de perejil

-Trama de cilantro
-1limon

- 350 ml de mayonesa

- Saly pimienta al gusto

Llevar a un procesador de alimentos
o licuadora los vegetales, una vez es-
tén todos juntos y formen una mezcla
verde colocar la mayonesa, el jugo del
limon, sal, pimienta, y tendremos una
delisalsa verde que te encantara.



Para el relleno:

- 2 platanos maduros (6 tajadas por
arepa)

- 1rueda de queso de mano por arepa

- Y2 aguacate rebanado por arepa

- 60g de pico de gallo por arepa

- 60g de salsita verde de la casa

Rebanar el aguacate, freir las tajadas.

Pasos para armar la arepa:

Siempre abre la arepa con un cuchillo
de plastico, de esta forma, no se saldra
la masa de la arepa y quedara perfecta.

Abrir la arepa, colocarle la mantequi-
lla, la rueda de queso de mano, las
tajadas. Luego agregar la proteina (el
cerdito frito) y por ultimo decorar con
el aguacate. El pico de gallo y la salsa
se agregan a tu gusto mientras vas sa-
boreando cada bocado. jEspero que la
disfrutes y que te guste tanto como a
nosotros!



Conexion
Gourmet

@conexion_gourmet.l

«Siempre me han dicho que son las mejores arepas
gue se han comidor».

«Mi mama tenia un pequeno negocio de arepas y empanadas, desde muy
nino la ayudaba, y me tocd aprender», nos cuenta Pedro Luis Gallardo, quien
desde hace anos vive dentro del universo de la arepa. Ya es un estilo de vida, ha
ganado festivales, le han nominado a mejor comida de Colombia, ha sido viral,
y «considero que soy parte de una nueva generacion de Areperas.

Inicid® hace ocho anos, en Ciudad del Rio en Medellin con un carrito. «La verdad
fueron momentos muy dificiles, pero pude superarlos gracias a la constancia,
la innovacion y la ganas de llevar las arepas a otro nivel». Conexion Gourmet se
ha enfocado en crearle un plus diferente a cada arepa, no son las tradiciona-
les, tienen un amplio menu donde todo es totalmente artesanal: salsas, are-
pas, ahumados. Y la magia de un barril ahumador donde le dan un exquisito
ahumado al carbodn, a sus arepas y carnes. Se surte de diferentes proveedoresy
productores artesanales de Colombia y Venezuela.



O

Entre los rellenos estrella de su variada carta de fusion colombo-venezolana, la
especialidad es rebanadas de «Costichic» ahumado en un barril por tres horas
en carbon, acompanado de queso de mano y reina pepiada.

De los momentos dificiles, por supuesto, el inicio de la pandemia. Pasé de ven-
der en un trailer a vender arepas desde su casa. Sin embargo, no descuido su
produccion ni calidad. Entre los ingredientes que no pueden faltarle, estan una
jugosa carne mechada, una buena pieza de Costichic ahumada, una buena
guasacaca y la salsa de ajo. Este cuidado del producto consiguio lo visitara el
influencer @Tuliorecomienda, lo cual le dio un giro al emprendimiento. «Luego
por cosas de Dios y del buen recibimiento del producto, empecé con una fama
increible a través de las redes sociales. Muchos me recomendaban, y asi logra-
mos abrir un local en plena pandemiay tener 7 empleados».

«Hoy en dia cuento con dos locales, uno en Medellin y otro en Barquisimeto,
Venezuela. Estamos creando nuevas experiencias a través de las arepas». En
forma increible siente Pedro que las arepas son parte de su vida y de todas sus
historias. Ha podido ayudar a su familia en Venezuela, gracias a Conexion Gour-
met, han ofrecido empleos en Medellin, y «hasta pudimos crear una fundacion
donde regalamos arepas en las noches a los habitantes de la calle.

Si se puede, no importa si no tienes mucho presupuesto, con tal
de innovar, hacer un producto ganador, tener la actitud y amar lo
qgue haces. Puedes empezar de cero y alcanzar grandes cosas.



Arepa Explosion de Sabores

Para hacer 5 0 6 arepas

- 500 g de harina pan

- 600 Ml de agua o0 mas en caso de ser
necesario

-3 cucharadas de aceite

- Sal al gusto

En un bol mezclar el agua, la harina,
la sal y el aceite. Amasar hasta obtener
una masa suave, una vez la masa esté
lista debemos formar una pelota de
100 g, luego darle una forma plana y
circular hasta obtener la forma correc-
ta. Poner al fuego una plancha o sar-
tén, cuando esté bien caliente colocar
las arepas, bajar a temperatura media
al minuto de poner la primera arepa.
Las debemos ir volteando hasta que
tengan el color y tacto crujiente que
deseamos. El proceso puede llevar
hasta unos 15 minutos.

Para el Pollo desmechado

- 350 g de pechuga de pollo

- 1taza del agua del pollo

-1 cebolla picada en cuadritos

- ¥4 de pimentdn rojo picado en
cuadritos

- Un aji dulce picado en cuadritos

- 40 g de cebolla en rama picada fina-
mente

- 40 g de cilantro picado finamente

-2 dientes de ajo

-1 pizca de comino

- Media cucharada de salsa de soya

- Onoto en polvo, al gusto, para pintar
el aceite

- Sal al gusto

Lo primero que tienes que hacer es
poner agua a hervir en una olla, no
la llenes demasiado para que no se
desborde cuando incorpores el pollo.
Cuando el agua esté hirviendo, intro-
duce las pechugas de pollo para que
se cocinen. Pasados unos 30-40 minu-
tos (dependiendo del tamano de las
pechugas), saca y deja que enfrien un
poco. Desmechar el pollo y reservar.

Mientras tanto, picar los vegetales y el
ajo en trozos bien pequenos. Colocar
una sartén en el fuego, calentar un
poco de aceite y agregar los vegeta-
les y el ajo. Anadir un poco de sal de
una vez. Cocinar tres minutos a fuego
medio removiendo de vez en cuan-
do. Luego, agregar el pollo mechado
mas 1 taza de agua (el agua donde se
cocind el pollo). Mezcla bien, aflade el



onoto y veras como todo empieza a
coger color. Cocina de 5a 7 minutos, y
prueba si tiene suficiente sal para aha-
dir un poco mMmas en caso de gque sea
necesario.

Para la Carne mechada

- 350 g de Carne de Res corte «falda»

- Y2 cebolla picada en cuadritos

- Y4 de pimenton rojo picado en
cuadritos

- Un aji dulce picado en cuadritos

- 40 g de cebolla en rama picada
cuadritos

- 40 g de cilantro picado en cuadritos

- 2 dientes de ajo

-1 pizca de comino

- Media cucharada de salsa de soya y
media cucharada de salsa inglesa

- Para pintar aceite de onoto al gusto
- Sal al gusto

Colocar la carne en una olla a presion
con el agua hasta la mitad de la ollay
media cucharada de sal, usando este
meétodo de coccidon la carne demorara
cerca de 20 minutos en estar lista. Pa-
sados los 20 minutos retirar del fuego
y sacar la carne de la olla para que se
enfrie. No tires la mezcla de la prepa-
racion pues la usaras mas adelante.
Mientras la carne se enfria, proceder a
picar todos los ingredientes restantes:
cebolla, pimenton rojo, aji dulce, cebo-
lla en rama, cilantro.

Cuando la carne se pueda manipular,
deberas comenzar a mecharla.



Una vez desmechada, colocar en una
olla o sartén grande el aceite y llevar a
fuego medio. Una vez caliente agregar
la cebolla, ajo, alihos y pimenton para
realizar un sofrito. Cuando el sofrito
esté listo y se comience a transparen-
tar la cebolla, anade la carne, revuelve
un par de minutos, agrégale un poco
delcaldoyanadesaly pimienta al gus-
to. Deja cocinar 5 minutos revolviendo
y apagalo cuando esté seca la carne.

Para la Pulpa de cerdo

- 300 g de pulpa de cerdo

- Carbon de arguile

- Papel aluminio, un cuadro pequeno

- Aderezos: mostaza, orégano, inglesa,
aceite y sal

Se debe picar el cerdo en cuadro, lue-
go anadir el aderezo y amasar hasta
gue todo esté integrado, poner en un
sartén a fuego medio y taparlo, cuan-

do esté en término medio prender el
carbon y colocar en medio del sartén
el papel aluminio y el carbon prendi-
do, taparlo hasta que esté dorado. El
carbon le dara un sabor ahumado al

corte de cerdo.

Ya una vez que tengamos las protei-
nas listas procederemos a rellenar las
arepas.

Contorno adicional

- 300 g de queso amarillo

-Taguacate

-1 platano maduro (tajadas o
maduritos)

Para armar la arepa

Abrir la arepa, y rellenar con 50 g de
carne mechada en una mitad de la
arepa en la otra mitad 50 g de pollo
mechado, luego anadir 4 tajadas de
platano, seguido a 50 g de corte de
cerdo, encima 50 g de queso amarillo
y por ultimo una tira de aguacate.



IRLANDA

Pacheco
Venezuelan
Street Food

@pachecovsf

«Felicitaciones a las mejores Arepas de Irlanda
y sus islas vecinas»

«Pacheco es pacheco porgue en Irlanda... (Qué pacheco! Y solo los venezolanos
sabemos que significa sin tener que explicarlo, ;0 No?», dice una de las An-
dreas que divertida narra la aventura, ya llevan seis anos vendiendo sus arepas
en los mercados irlandeses. Y te las sirven rellenas de carne, pollo, jaca o yaca,
garbanzos, quesos, platano, caraotas, aguacate. Las recetas de estas dos socias
provienen de generaciones de tradiciones familiares, lo que les permite mante-
ner viva la autenticidad de los sabores. A Andrea Olivo quien le ensend a hacer
Arepas fue su amigo Leonardo, y «fue él quien me dijo: primero el agua y luego
la masal» Y a Andrea Figueira ;quién le ensend? «Mi mamano.

A las Andreas, venezolanas ambas, les encanta cocinar juntas, ademas adoran el
aroma tan caracteristico que se desprende de la arepa de maiz mientras se coci-
na en el grill, ya sea el dia frio o lluvioso, y aun estando a miles de kildmetros de su
pais, ese olor las transporta a casa, las hace sentir como si estuvieran en Venezuela.
En 2012, solo habia un pequeno local en Dublin que vendia arepas, y siempre
Andrea Olivo llevaba a sus companeros de trabajo a comer alli, en un lugar
minimo en Temple Bar. «Recuerdo en particular un almuerzo en el que mi jefe
irlandés me pidio volver a comer arepas, jese momento me marcol» Tiempo



despueés, ese lugar cerro y solo se hacian las arepas en su casa. Invitaba a ami-
gos de diferentes nacionalidades a probarlas: irlandeses, alemanes, checos, es-
panoles, argentinos, chilenos, franceses... Y poder comypartir ese primer bocado
de una deliciosa arepa con quien nunca antes ha tenido la experiencia, un Are-
pa Virgin, ver su alegria al probarla por primera vez es simplemente maravillo-
so. Los amigos pedian repetir la experiencia una y otra vez. Fue, en esas reunio-
nes con amigos, donde surgio la idea de vender arepas».

Cuando dejo su trabajo, penso en lo maravilloso que seria poder vender arepas
en Irlanda. Comento esta idea a su amiga del alma, « imi hermana coésmica y
socia, Andrea! », quien habia emigrado para aprender inglés y trabajaba en ese
entonces en una compania de marketing. Al dia siguiente, Andrea llamd a An-
drea para decirle que le gustaria hacer realidad esa idea junto a ella.
Finalmente las dos Andreas abrieron en 2017, Pacheco Venezuelan Street Food, y
con el tiempo, lograron entrar en los mercados irlandeses. Desde entonces, hacen
parte de diferentes mercados, festivales de musica, bailes, Pop-Ups y mas.

El momento mas dificil para Pacheco, sin duda alguna, fue el anuncio y el fin
de la pandemia. Cuando tuvieron que permanecer en casa durante dos sema-
nas, jcon todos los ingredientes comprados para la produccion de la siguiente
semana! Siempre habian evitado desperdiciar comida en su negocio, por lo
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gue decidieron cocinar lo que tenian, y ofrecerlo como rellenos listos para reca-
lentar y compartir en casa por delivery. «Lo anunciamos a través de un Live en
Instagram y, para nuestra sorpresa, vendimos todo lo que habiamos preparado
ese dia». Sin embargo no fue suficiente para cubrir los gastos de alquiler de la
cocina, y cuando la pandemia Illego a su fin, se enfrentaron al desafio: ;como
retomar los mercados sin disponer de una cocina? «Para superarlo, creamos un
menu que se adaptara a las nuevas circunstancias, lo que nos brindd la opor-
tunidad de ofrecer mas opciones vegetarianas y veganas. Gracias a estos cam-
bios, Pacheco jrenacid en los mercados y siguio adelantel».

Utiliza el miedo como una herramienta para crecer,
mantén la constancia y cree en tu marca.
Realiza todas tus acciones con pasion y amor.

«Nos complace compartir con la comunidad una de nuestras recetas estrella
en Pacheco: jLa Reina Pepiada Veganal! Esta receta fue creada durante la pan-
demia, y nos permitié conectar con la comunidad vegana en Irlanda, y brin-
darles la oportunidad de disfrutar de una de las arepas venezolanas mas tra-
dicionales. La Reina Pepiada Vegana también se puede preparar como opcion
vegetariana agregando queso, en Pacheco, la ofrecemos con queso cheddar
irlandés y el resultado es jabsolutamente delicioso»



Reina Pepiada vegana
a la Pacheco o Chickpea
Dotted Queen

A la traduccion de «Reina Pepiada» que
cred Pacheco hace muchos afos, ana-
dimos el chickpea para que se entien-
da que no es chicken (pollo).

-1lata de 400 g de garbanzos en agua
-1/4 de cebolla pequena

- 2 dientes de ajo

- 2 cucharadas de mayonesa vegana
- 1aguacate pequeho

- Sal, al gusto

- Pimienta negra, al gusto

Enjuagar los garbanzos bajo agua co-
rriente en un colador y dejarlos es-
currir. Cortar la cebolla y el ajo en tro-

70s pequenos, reservar. Preparar una
sartén mediana a fuego medioy anadir
una cucharada de aceite vegetal. Agre-
gar la cebolla, el ajoy sazonarlos con sal
al gusto. Cocinar hasta que la cebolla
este traslUcida. Agregar los garbanzos
escurridos a la sartén y mezclarlos con
los vegetales. Ahadir pimienta negra al
gusto. Cocinar hasta que los garban-
ZOs tengan una textura suave. Retirar
del fuego y dejar enfriar a temperatu-
ra ambiente. Colocar los garbanzos en
un recipiente y cortar el aguacate en
cubos. Agregar la mayonesa vegana y
mezclar todos los ingredientes hasta
gue estén bien combinados. iTu relle-
no vegano de Reina Pepiada estara lis-
to para ser utilizado en tus arepas! Dis-
fruta de esta deliciosa combinacion de
saboresy texturas.



Para hacer tres arepas medianas:

- Sal al gusto

-1 cucharadita de aceite vegetal
-1taza de agua

- 1taza de harina de maiz precocida

En un recipiente, anadir el agua vy
agrega sal al gusto. Agregar lenta-
mente la harina de maiz precocida al
recipiente. Mezclar con las manos y/o
un tenedor, realizando movimientos
circulares y rompiendo los grumos que
puedan formarse. Dejar reposar duran-
te 5 minutos.

Precalentar una sartén a fuego medio,
(las sartenes viejas suelen funcionar
mejor). Anadir el aceite a la sartén.

La masa debe tener la consistencia
suficiente para mantener su forma sin
agrietarse al moldearla. Si estda muy
suave, agregar un poco mas de hari-
na; si esta muy dura, anadir un poco
mas de agua. Formar una bola con la
masa y aplanarla suavemente hasta
alcanzar el grosor deseado. En Pache-
co preferimos que gquede delgada y
crujiente. ‘
Colocar el disco de masa en la sartén ' / &
precalentada y cocinar la arepa de 8 a | - h
10 minutos por cada lado, o hasta que Py Q) ~ VENELUELAN STREET FOOD -
esté ligeramente dorada. by @,’ ‘-
Abrir cuidadosamente la arepa por la :
mitad y rellenarla con la Reina Pepia-
da vegana. Servir la arepa caliente y
ibuen provecho!




a Brasil

@sabor_a_brasil
@menti_menti_gb

«Saben a gloria... »

Para 1o venezolana, ingeniera en Geociencia, Arianna Andrea Ortega Ra-
mirez, la arepa es mas que un alimento, es historia, es cultura, es conexion,
«la arepa es el amor hecho con mis manos». Desde hace cinco anos vende
sus arepas de maiz en Guinea Bissau, donde vive y trabaja. Las ofrece rellenas
de Reina Pepiada, Catira, Domino, Pella, perico, Rompe colchdn, atun; y por
supuesto la carne mechada no le puede faltar.

«Todo comenzé con la llegada de mi mama a Africa, agui a Guinea Bissau. Su
llegaday la pandemia fueron a un tiempo, por esta razén coincidid que cerra-
ra el restaurante Sabor a Brasil —nuestro negocio familiar—, el cual comenza-
ria a vender solo take away». En las pocas horas que tenian para ir al mercado,
sU mama se acerco a una senora que vendia arroz, frijoles y maiz por kilo, y
le dijo a su hija: «Arianna, ¢por qué no hacemos una Mmasa de maiz? Asi, po-
dremos vender empanadasy arepas para los latinos que se encuentren en el
pais». Recordaron entonces, el sabor de las empanadas de maiz y lo sabrosas
gue son. Esa fue la razdon por la que compraron el primer kilo de maiz.






«Lo cocinamos por horasy con un molino manual conseguimos hacer jla pri-
mera masal» Felices por el logro hicieron empanadas y arepas, pero no fun-
ciono, la masa era poco consistente y se dafhaban al freirse. Sin embargo, no
desistieron. Otro dia regresaron al mercado a comyprar maiz, y al llegar a casa
repitieron el proceso, mas en esa ocasion le anadieron una harina de maiz
que es muy utilizada en Guinea para el alimento de los ninos. Esta vez la masa
qguedd con buena consistencia, y asi vendieron el primer encargo para unas
seforas colombianas, una pareja de caboverdianos y unas chicas espanolas.

Luego pasarian a un molino eléctrico, y los resultados serian cada vez mejo-
res. «Mi mama fue clave para iniciar este emprendimiento y llevarnos a dar
el siguiente paso que era hacer que un supermercado nos trajera harina
de maiz precocida». La estuvieron solicitando por meses, hasta que el dia 21
de noviembre del 2021 llegd; y compraron las dos primeras cajas para comen-
zar a preparar de una manera mas funcional para el negocio, la masa de las
arepas.

Finalmente pudieron abrir de nuevo el restaurante Sabor a Brasil, y esta vez
con nuevo menu gue incluia un plato venezolano: jLa Arepal, ademas de na-
cer la Afrizuela que nos explica Arianna es una arepa que acompana platos
tipicos de Guinea Bissau como lo son el caldo de mancara, el tchebem y la
feijoada, siendo esta Ultima una comida brasilera muy consumida en el pais.
«También fue significativo para muchos guineanos, volver a comer estas are-
pas después de haber vivido ahos en Venezuela, para ellos fue recordar y revi-
vir la experiencia de estar en el mejor pais del mundo».

En la actualidad de este negocio, lo mas dificil sigue siendo el acceso a la
materia prima: la harina de maiz precocida. «Cuando no logro comprarla en
el supermercado, hago el proceso con el maiz y asi mantengo la demandan».
A pesar de estar lejos de Venezuela, para Arianna Ortega es importante que
sus hijos conozcan y coman arepas, «que sientan que es de ellos y que somos
afortunados por tener este alimento. Ya mi hijo de dos afios me dice “mam3a,
arepita”. La arepa con queso es su favorita.

No desistir. Para emprender hay que saber que todo lleva su
tiempo, la constancia es la clave del éxito.




Arepas Domind

Para el relleno:

-1/2 k de queso blanco

-1/2 k de caraotas negras

-1 cucharadita de bicarbonato
- Cebolla

- Pimenton

- AJO

- Cebollin

- Cilantro

Antes que todo, en un bol con agua
dejar remojando las caraotas con el bi-
carbonato por 12 horas. Después lavar
bien y cocinar por 20 minutos en olla
de presion o hasta que el grano esté
blandito.




Picar las verduras por separado. So-
freir la cebolla hasta que quede trans-
parente y luego anadir el ajo por un
minuto. Adicionar el pimentény el ce-
bollin. Cocinar por tres minutos, y ana-
dir las caraotas y la sal. Tapar y dejar
cocinar por 10 minutos. Cuando esté
listo apagary anadir el cilantro. Aparte,
rallar el queso y reservar.

Para la masa de ocho arepas:
-1/2 k de harina

- Sal

- Agua

En un bol anadir la harina y la sal, lue-
go colocar el agua hasta que cubra la
harina. Dejar hidratar por cinco minu-
tos. Amasar, y si e€s necesario colocar
mMas agua hasta que la masa esté sua-
ve. Ahora, darle forma a tus arepas. Co-
cinar en un budare cinco minutos de
cada lado, y listo.

Para servir
Abrir la Arepa, anadir las caraotas y
luego el queso, o viceversa.



" AUSTRALIA

Flavours

@biglatinflavours

«Tu definitivamente haces ver la arepa hermosa con tus flores
y recetas. Haces que lo imposible se vuelva magico. jFelicidades!
iGracias por llevar la arepa a tantos lugares!»

Piropo por IG

Cuando era peguena Alejandra dijo a su abuela y a uno de sus tios «cuando
sea famosa y me pregunten ¢cual es tu plato favorito? diré con todo orgullo:
iArepa con caraota, huevito frito y queso! jajaja» Su abuelita por parte de mam3g,
cada vez que la nieta llegaba a su casa, ya sabia lo que ella queria: sus arepas.

Enel 201 cuando llegd a Australia, Alejandra Utrera no consiguio absolutamen-
te nada venezolano, «la poca comida latina que existia para esa época no era
la mejor, y fue alli cuando empecé a extranar esos sabores de casa y la pasion
por la cocina empezd a nacer en mi». Le cocinaba a su esposo australiano y a
sus amigos, y ellos encantados con la comida la impulsaron a abrir su negocio.
Lo mas dificil para consolidar su emprendimiento fue el no saber como llevar
un negocio en otro pais. Lo superd estudiando cocina, realizando cursos de ne-
gocios y, muy importante, la experiencia que obtuvo trabajando en restauran-
tes localesy conociendo mas de la cultura australiana. Eso si, ya ella sabia hacer



Conozcan la cultura del
pais donde se encuentran.
Es clave integrar al local

o viceversa.

Sé que no es facil.

Hay que intentarlo.

Es hermoso conseguir

la fusion de dos paises.

La arepa va bien con todo.

arepas, la habia ensefado su mam3a, y confiada nos expresa: «Dar a conocer
nuestra hermosa cultura venezolana en Australia ha sido mi pasion».

En Big Latin Flavours, la arepa es infaltable en sus latin party boxes, catering o
eventos privados, es su fuente de ingreso. Gracias a la arepa es como Alejandra
Utrera se ha dado a conocer en Australia, las presenta rellenas de carne o Pelua,
la de pollo en Reina Pepiada y la vegetariana. ;Y dénde consigue los ingredien-
tes? «Los consigo en un negocio cerca de mi casa que tiene casi 40 anos en la
ciudad y venden comida europea vy latina. También hay unos chicos colombia-
Nos que tienen una empresa y venden muchisimos productos latinos».

En estos cinco anos, Alejandra fue la primera venezolana en participar en pro-
gramas de cocina en la TV australiana, cocinando Reina Pepiada, hallacas,
pabelldn y cachapas. Ha realizado cooking demos en diferentes ciudades de
Australia. Ha realizado colaboraciones con diferentes marcas australianas, de-
sarrollado recetas en librosy revistas, y es una de las coordinadoras del Dia mun-
dial de la Arepa en la ciudad de Brisbane. «<Tanto asi que me conocen como la
Reina de la Arepa, jajaj..»






Corderito Llanero

Arepa con cordero a la brasa, sazonado
con menta, romero vy aji dulce fresco
de mi huerto. Hoy quiero unir las dos
culturas y usar una de las carnes mas
tradicionales y consumida en Austra-
lia, pero colocandole esa sazéon vene-
zolanay qué mejor manera de servirla
gue en nuestra versatil arepa.

Ingredientes para 4 personas:

- 500g de lomo de cordero
(lamb shoulder)

- 15 cucharada de papeldn rayado

- V5 cucharada de pimentdn dulce en
polvo

- V42 cucharadita de curcuma

- 145 cucharadita de comino

- Vo2 cucharadita de sal y 2 de pimien-
ta negra molida

- 2 dientes de ajo machacados

- 1 cucharada de menta fresca, 1 cu-
charada de romero fresco, 1 cuchara-
da de aji dulce; todos finamente cor-
tados

- Tcucharada de aceite de oliva

- Papel aluminio para envolver el
cordero

Para rociar el cordero durante su coc-
cion: 50ml de vinagre y 50ml de cer-
veza. Mezclar el vinagre con la cerveza
y reservar.

Preparacion: 15 minutos
Coccidn: 4 horas

En un bol colocar todos los ingredien-
tes para marinar el cordero y mezclar
bien. Anadir el cordero a la mezcla de
especiesy frotar hasta cubrir por com-
pleto, refrigerar por unos 45 mMinutos,
si lo puede dejar durante toda una no-
che, mucho mejor.

Preparar su parrillera a baja tempe-
ratura es lo ideal. Colocar el cordero,
cerrar la tapa de su parrillera y coci-
nar por dos horas a 120°C. Cada hora
rociar el cordero con la mezcla de vi-
nagre y cerveza, esto es para que no
se seque la piel y mantener la carne
himeda. Después de dos horas, en-
volver el cordero en papel aluminio vy
colocar la parrilla por dos horas mas.



Con un termometro mida la tempera-
tura interna, lo ideal es que el cordero
tenga una temperatura de 93°C.

Deje reposar por media hora antes de
servir. Finalmente retire el papel alu-
minio y con dos tenedores puede es-
mechar el cordero. Reservar.

Salsa de menta

- Vi de taza de menta finamente cor-
tada

- Y4 de taza de perejil finamente cor-
tado

- Tdiente de ajo machacado

- 1 cucharadita de papelén o azucar
morena

- 1cucharada de vinagre de manzana

- 2 cucharadas de aceite de oliva

Combine todos los ingredientes en un
bol pequenoy mezclar hasta que todo
esté bien incorporado.

Arepas

- 2 tazas de harina de maiz precocido
- 2 V2 tazas de agua

- Y% cucharada de aceite vegetal

Mezclar todos los ingredientes, ama-
sar por 2 minutos. Para que no se for-
men grumos en la masa, usar un bati-
dor y mover constantemente cuando
se coloque la harina en el agua. Dejar
reposar la masa por 5 minutos. Dividir
la masa en porciones iguales, formar
peqguenas bolas de masa y aplanar
con las manos. Cocinar en un sartén o
plancha a fuego medio por cinco Mmi-
nutos cada lado.

Para emplatar:

Sirva el cordero esmechado sobre la
arepa, acompane con la salsa de men-
ta y decore con hierbas frescas: ci-
lantro o perejil, menta, romero, micro
herbs, flores comestibles y cebollita
morada finamente rebanadas.




Latin Food

@onoto.latinfood

«iEs la mejor arepa que he probado!»

Onoto latin food lleva 5 anos en la zona norte de Buenos Aires, surtiendo de
arepas a la ciudad, las ofrecen de carne, pollo, Peluda , Sifrina, Reina Pepiada,
pabellon, asado negroy muchas otras.

«lLa arepa para miesamor, nada en la vida salbbe mejor que una arepa hecha por
tu mama, es sentir esperanza en cada bocado», expresa Lumen Yuslay Sangui-
no Zambrano, quien empezo a vender arepas porqgue se fue de Venezuela para
vivir al extranjero, estuvo en México y en Argentina, y quizo dar a conocer parte
de su cultura a esa otra gente.

Ante las dificultades, solo, la mejor actitud: «En realidad en Argentina aprendes
a lidiar con muchos momentos dificiles por la fluctuacion de los precios que
cambian muy rapido, y tienes que adaptarte a eso y ver como continuar. Nada
gue sea imposible, pero si amerita tener la cabeza fria»

Hacer las arepas para Lumen es un disfrute «Cuando hago la masa, eso me
relaja pues es un momento que me ayuda a pensar»



Elequipo de Onoto solo espera que sus comensales puedan percibir en un solo
bocado, la dedicacion, y el amor con que hacen las arepas. Ellos se sienten muy
agradecidos con la arepa porque ha sido el sustento de vida para las familias de
Onoto Latin Food.

Para Lumen, la arepa es parte de nuestro patrimonio cultural «un venezolano
sin su arepa no tiene rumbo, debemos darla a conocer a las generaciones que
estan fuera de nuestro pais, estamos obligados a cultivar ese amor en nuestros
hijos que les ha tocado estar fuera».

Persistan, emprender no es facil, hay que levantarse
unay otra vez.



Arepa Ana Isabel

Arepa de curcuma con salmon ahu-
mado, receta inspirada en mis hijas.

Utensilios para la receta: bol cuchara,
tijera, balanza, plancha para asar, asa-
dor, sartén, rejilla.

Para el Salmén

- 1kg salmon

- 5g romero

-5g hojas de laurel
- 309 piloncillo (azucar mascabado)
-5g de ajo

- 8g de sal

- 39 paprika

-10 ml salsa soya
-10ml salsa inglesa
- 3g de mostaza

- 3g clavito

- 3g romero

- Pimienta

Para el macerado: 24 horas antes de
nuestra preparacion vamos a tomar
el salmon en un bol y agregamos la
mostaza, salsa soya, salsa inglesa, pa-
prika, azdcar mascabado, sal, romero,
hojas de laurely ajo, e integramos, que
cubra todo el salmon con todas las es-
pecias, lo tapamos con film vy lo lleva-
mos a la nevera (heladera).

Para el ahumado: colocar las espe-
cias: romero, laurel, pimienta, azUcar
de cana mascabada y clavo de olor y
se le agregan pedacitos de madera.
Para procesar el ahumado en calien-
te tenemos que poner una rejilla den-
tro del sartén para que se impregne
el sabor del ahumado. Encima de la
rejilla también tenemos que colocar
una plancha. Primero encendemos a
fuego lento el sartén, rejilla y plancha,



una vez que empieza a emanar humo
colocamos el salmon y luego tapamos
el sartén con papel aluminio, de ma-
nera que el humo se impregne en el
salmon por 10 minutos a fuego medio.
NOTA: Para ahumar hay muchos mé-
todos, el usado en esta receta es una
adaptacion para poder hacerlo en casa.

Para 10 arepas

-1 kg harina de maiz blanco precocido
- 800 mlagua

- 800 ml caldo de pollo

- 8g Sal

-15g cdrcuma

- Aceite

Se agrega la harina en un bol con sal
y cdrcuma, luego agregar el agua y el
consomeé de pollo. Adicionar poco a
poco la harina para que no se formen
grumos, mezclandoconlamanoouna
cuchara grande hasta que se forme la
masa, aproximadamente 8 a 10 minu-
tos. La masa debe de quedar con una
textura suave que se pueda manejar,
luego se procede a amasar se hacen
bolas de 150 g. Luego se va aplanan-
do con las manos en forma circular, es
necesario que No quede Muy gruesa,
también hay que cuidar que no se va-
yan a abrir por los bordes. Sila masa se
abre por los bordes quiere decir que
necesita mMas liquido. Precalentar la
plancha en el fuego con una intensi-
dad media, y con una servilleta untar-
la de aceite. Una vez que esté caliente
se procede a poner las arepas a fuego
medio, y se deja de a 5 a 8 minutos.

Darles la vuelta una vez que la arepa
se despegue. Al voltearse se cocina del
otro lado. Hay que cuidar el tiempo, es
particular en la arepa que cuando lle-
ga a su punto ella se infla, eso indica
gue esta lista. Si queremos que esté
mas crocante la dejamos mas tiempo
a fuego lento, debe de emitir un soni-
do como de galleta al quebrar si le da-
mos unas palmaditas. Una vez que las
arepas estén listas las envolvemos con
un pano de cocina y asi se mantienen
calientes. Reservarlas en un bol.

Para el armado de la arepa

Se toma la arepa que esté caliente,
se abre con la ayuda de un cuchillo y
se rellena con el salmoén. Se puede
acompanar con la bebida de nuestra
preferencia.
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INGLATERRA

Avila
London

@avilalondon

«Una paisana nos dijo que era la mejor arepa
gue se habia comido en su vida (era una de pabellén)
y nos sentimos muy felices».

Gustavo Carucci comenzo junto a su esposa a vender patacones en un merca-
do muy turistico en Londres, pero la gente les pedia «arepa» asi que no pudie-
ron resistirse a ofrecerla. «<Han sido cuatro anos de total independencia econo-
mica con Avila London y gracias a la arepa, que es la favorita de nuestro menu,
podemos cubrir nuestros gastos aqui en Londres y ayudar a nuestra familia en
Venezuelar.

Lo que mas disfrutan los Carucci es la satisfaccion de ver a gente ajena a la cul-
tura venezolana disfrutar de una buena arepa, «comiéndosela como Nnosotros,
pidiendo mas, y aprendiéndose los nombres de las arepas».

Las ofrecen rellenas de carne mechada, pollo mechado, caraotas y un delicio-
so pernil. Y lo que las hace especial es, sin duda alguna, que las elaboran de la
manera Mmas tradicional posible «con las recetas de nuestras madres, con esa
sazon criolla. Y no nos puede faltar la Guasacaca... jEsa salsa es la estrella de
nuestro negocio, es el gancho! » Consiguen sus productos en Londres, en un
mercado de carnes, y un mayorista de vegetales.
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«Estamos muy felices porque a través de Avila London conseguimos la manera
de llegar a muchos paisanos que extranan nuestro pals, y se sienten mas cer-
quita cada vez que se comen una arepita en nuestro negocio. Y felices porque
mediante nuestra gastronomia conseguimos sustentarnos como familia, lo
que hara facil cultivarles el amor hacia Venezuela a nuestras hijas».

El paso mas importante para emprender es tener las ganas de
hacerlo, enfocarse en lo que quieres ofrecer y mantenerte firme.
Nosotros siempre decimos que la organizacion, disciplina
y constancia son la clave para lograr todo.



Arepa Pernil con todo,
al estilo Avila London

El principal secreto es hacerlas con mu-
cho amor y ganas de comer sabroso.

Para el pernil

- Tkg de pernil (pierna de cerdo)
- 1.5 litros de jugo de naranja

- 10 dientes de ajo

- 1 cebolla grande

- Tcucharada de comino

- Tcucharada de orégano

- Tcucharada de ajo en polvo

- Tcucharada de sal

- 5 hojas de laurel

Licuar todos los ingredientes para lue-

go masajear la pieza de pernil, dejarlo jugo de limon. Salpimentar, para luego

marinando por cuatro horas en la ne-
vera sumergido con su jugo.

Cubrir con papel aluminio y hornear
a 180 °C por hora y media. Al pasar el
tiempo indicado, retirar el papel y de-
jar por 15 minutos mas para dorar el
pernil. Una vez sacado del horno, des-
mechar con mucho cuidado.

Para la ensalada «Pico de gallo»

- 2 tomates

- 14 cebolla

- Jugo de medio limon

- V4 de taza de cilantro finamente
picado

- Pizca de sal y pimienta al gusto

Picar en cuadritos la cebolla y el toma-
te, colocar en un envase, y junto al ci-
lantro finamente picado agregarle el

mezclar.

Para la masa

- 2 tazas de harina de maiz precocida
-2 Y4 tazas de agua

- Pizcas de sal al gusto

Mezclar todos los ingredientes en un
bol, el agua, la sal y la harina. Dejar re-
posar por cinco minutosy amasar hasta
llegar a una masa uniforme. Hacer bo-
las del tamano de una pelota de tenis,
mMas o menos, luego presionar la masa
con ambas manos hasta conseguir un
disco de un centimetro de grosor. En
un sartén lo mas plano posible, a fuego
medio, cocinar la arepa aproximada-
mente por 10 minutos de cada lado.



Extra-relleno

- Aguacate en laminas

- Platano frito en tajadas
- Queso amarillo

Una vez esté lista la arepa, con un
cuchillo, preferiblemente de plastico,
abrir por la mitad y rellenar primero
con el queso amarillo para que se de-
rrita en el fondo, luego anadir el pernil,
asi sucesivamente los platanos fritos
en rodajas, el aguacate picado en la-
minas y de uUltimo la ensalada «pico
de gallo». jListo para disfrutar de una
deliciosa Arepa!
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" ALEMANIA

AREPAHAUS

@arepahaus

«Es lo mejor que he comido en Alemania».

Las hermanas Zoret y Maria Eugenia Méndez comenzaron a vender arepas
en plena pandemia desde su casa en Gottingen, Alemania. Quien les ensenod a
hacer arepas fue su mama, y en AREPAHAUS para hacerlas mas especiales las
hacen fritas. Las ofrecen rellenas de Pabelldn, Pelda, Catira, Domind, carne a la
parrilla, pollo a la parrilla, capresa y vegana (caraotas y aguacate); y lo que mas
disfrutan esverlas comer con ganas. No les puede faltar la harina pan, y aunque
parezca insolito consiguen parte de sus ingredientes en una tienda asiatica.

Para Zoret y Maria Eugenia la arepa es el dia a dia, y ya con Arepahaus cele-
bran los tres anos. El momento de mayor dificultad que tuvieron que superar
fue el dia que estando en una Feria Latina en Stuttgart, les llego la noticia del
fallecimiento de su padre en Venezuela. «Era sabado, no podiamos dejar de
abrir, y entre lagrimas preparabamos arepas. Nos pusimos lentes oscuros para
disimular, pero la falta de alegria se notaba, y todas las personas de los stands



participantes, nos hablaban, nos abrazaban y nos consolaban. Mi esposo nos
llevo flores, y entre el bullicio, la gente, y la musica a todo volumen intentamos
iseguir adelante!»

Y recordando un momento especial y de alegria, fue cuando participando en
una feria alemana de comida en un pueblito llamado Leinefelde, aparecio una
muchacha colombiana con sus hijos y esposo aleman, y pidio la arepa de pabe-
llon... «Cuando le pego el primer mordisco, empezo a llorar de emocion, y ense-
guida le preguntamos qué le pasaba, y ella respondid que tenia 12 anos que no
iba a Colombiay jesa arepa le hizo recordar su infancia y su pais!»

Creo que tener presente mis raices es una de las maneras
en gue me ha ayudado la arepa a salir adelante.



Arepita GrillUa

La arepita grillda es la combinacion
perfecta de su masa de platano cru-
jiente y suave, acompanada con el re-
lleno preferido de todos los maracu-
chos el queso abundante.

La arepita grillua es una de las recetas
de arepas mas tradicionales y tipicas
de la region zuliana de Venezuela. Ella
es «grillda» (pretenciosa) porque se
cree mejor que la de maiz.

Ingredientes:

-1 platano verde pequeno

-1 pizca de sal

-1 cucharadita de mantequilla
- 100 g de queso blanco rallado

Preparacién:

Agregar agua en una olla pequena a
hervir. Pelar el platano, cortar en 2 par-
tes y agregarlo al agua hervida por 10
minutos. Al pasar los 10 minutos, sa-
carlosy escurrirlos en un colador.
Rallar el platano. Una vez rallado el
platano en un bol agregar 1 cuchara-
dita de mantequilla, la pizca de sal y
50 grs de queso rallado. Amasar con las
mManos hasta integrar todos los ingre-
dientes. Dejar reposar por 5 minutos.
Hacer dos bolitas del mismo tamano y
proceder a hacer la forma de las are-
pas, ayudandose un poco mojandose
las manos para darle forma sin que se
rompa.

Colocar las arepas en un budare previa-
mente calentado y engrasado. Asarlas
a fuego bajo, aproximadamente por 6
minutos por cada lado. Una vez listas,
abrirlas, agregarle mantequilla algustoy
queso rallado o entero de tu preferencia.



" Quindio

COLOMBIA

Cumana
Bistro
Food

@cumana_bistro_food

«La mejor arepa que he probado», dicho en francés, inglés,
mandarin, ruso, drabe y en muchos otros idiomas.

«Recién de migrante, las arepas salvaron mi vida», dice Marielvis Lopez Sil-
va, venezolana, nacida en Cumana, quien migro a Colombia en el ano 2015,y
a quien su abuela ensend a hacer arepas. Nos cuenta que recién llegada a la
ciudad de Armenia, Quindio —en el eje cafetero colombiano—, después de
intentar emplearse sin éxito... y con sus ultimos ahorros traidos de la venta de
sus pocas pertenencias de valor, decidid hacer y vender unas arepas. Cuenta
gue después de mucho buscar la harina precocida, «compré 1 kg de harina
(marca PAN, por supuesto) y elaboré 18 arepas de pollo... y con toda la valentia
gue habia en mi, me paré con una cava de anime en la entrada del SENA, co-
nocido centro de formacion, y logré venderlas».



Simultaneamente, Mariam Echenique Bello, caraquena, criada en Cumana, y
cofundadora de Cumand Bistro Food, ha convertido su cotidiano en estudio,
exploracion, ensayo y practica en busca de los sabores venezolanos, desempe-
nandose como Chef principal en este desarrollo creativo gastronémico.



Para el 2020, Marielvis y Mariam contaban con un exitoso local en la poblacion
de Salento en Quindio —un pueblito de 8000 habitantes ubicado en la cordi-
llera central colombiana a mas de 2000m sobre el nivel del mar—, cuna de la
Palma de cera, arbol nacional de Colombia. «Uno de los destinos turisticos mas
concurrido por extranjeros... y nuestro restaurante llego al primer lugar a través
de las redes sociales».

Pero en agquel marzo de 2020, debido a la pandemia, todo cambio, y las ven-
tas, los clientes, el flujo de caja bajo casi a cero... Durante meses el restaurante
paso de ser el nUmero uno a convertirse en una panaderia para evitar cerrar el
negocio. Para ello Mariam y Marielvis decidieron vender productos emblemati-
cos de la panaderia venezolana como el pan canilla, pan campesino, acemitas,
golfeados, cachitos, entre otros, «asi sobrevivieron durante seis meses que el
municipio se mantuvo totalmente cerrado, sin acceso de salida para sus habi-
tantes ni entrada de foraneos». Ya durante el 2021y 2022, lograron nuevamente
posicionar a Cumana Bistro Food como uno de los mejores restaurantes de
cocina venezolana del eje cafetero colombiano.

En el amplio menu del Cumana Bistro Food, ademas del asado negro, el pabe-
llon, las cachapas, ya cumplen cinco anhos ofreciendo en su presentacion clasica
(envuelta la arepa en papel antigrasa sobre un plato) las siguientes arepas: Pe-
[Ua: carne mechada y queso holandés (amarillo); Reina Pepiada; Domino (ca-
raotas y queso blanco); Catira: (pollo y queso amarillo); arepa de queso Telita;
arepa de asado negro y arepa Cumanesa. Y sin dejar de lado las preparaciones
0 bebidas tipicas venezolanas las acompanan con chicha, carato de mango,
cocadas, ron de ponsigué, brujita, guarapita.

La arepa le ha ensenado a Marielvis y a Mariam que el sabor traspasa fronteras,
por eso cuidan mucho conservar los sabores autdctonos venezolanos: «Las are-
pas son hechas con harina de maiz amarillo, los sabores venezolanos con que se
guisan y hacen los sofritos para sazonar las carnes se elaboran con ajies dulces
gue conseguimos importar o trasteamos desde la costa caribena colombiana.
No son sabores que hayan sido intervenidos por los ingredientes principales de
la cocina colombiana. Intentamos replicar siempre la sazon heredada de nues-
tro hogar. Y asi quien la recibe sabe que es nuestra cultura lo que ponemos en
SUS Manosy su boca, la respetan, la aman y sobre todo la disfrutany.

Disciplina, constancia, desarrollo de la inteligencia financiera,
respeto y legalidad.



Arepa de Cuajada de Trucha

La cuajada es una especie de pastel
o tortilla a base de pescado, tipico en
el oriente de Venezuela donde se sir-
ve como platillo principal en la épo-
ca de cuaresma en ciudades como
Cumana, Margarita y Puerto La Cruz.
Los principales productos de esa zona
provienen del mar, y cultivan con celo
el aji dulce margariteno.

Dejar estos sabores con los que se ha
formado un paladar desde la infancia,
por el proceso migratorio, nos ha lleva-
do a recrear los sabores anorados, apli-
cando las mismas técnicas a pesca-
dos locales como la trucha Salentina

—crece en las laderas del Rio Quin-
dio, en lo alto del imponente Valle de
Cocora—, que es el producto local mas
consumido de forma cotidiana en
diversas preparaciones en los hogares
salentinos.

La cuajada de trucha acompanada con
arepa, es una deliciosa recreacion de
la afamada cuajada de cazén. Su pre-
paracion empieza con la técnica del
Pisillo de trucha que debe elaborarse
previamente, para luego unirse con
el resto de los ingredientes y cuajarse
hasta obtener el resultado deseado.



Para EL Pisillo de trucha

- 700g de pescado

- 200g cebolla blanca

- 60g de aji dulce

-150g de pimenton
-50mljugo de limon

-15g ajo

-1g curry, cdrcuma y pimienta
-5g de sal

-15g de aceite vegetal

Limpiar y lavar el pescado. Colocar en
una olla 4 tazas de agua para hacer
un fondo, anadir 1 cucharada de cebo-
lla cortada en cubos, 1 diente ajo, 1 aji
dulce y sal, colocar al fuego hasta her-
vir e introducir el pescado durante 4
minutos y retirarlo. (reservar el fondo).
Escurrir el pescadoy retirar las espinas
vy la piel, dividiéndolo en pedazos me-
dianos. Cortar en brunoise, es decir, en
finos cubos pequenos la cebolla, aji
dulce y pimenton.

En un sartén o en caldero colocar
aceite a calentar, agregar todos los
vegetales y sofreir por 10 minutos.
Agregar el pescado, los condimentos
(sal, pimienta, paprika, cdrcumay
curry) mas una taza del fondo donde
cocinamos el pescado. Cocinar por
cinco minutos a fuego bajo. Y para
terminar, llevar a fuego alto por dos
minutos, sin dejar de remover, para
evitar que se pegue y lograr se reduz-
ca el caldo del guiso.

Para la cuajada de pisillo de trucha
- 4 huevos enteros

-150 g pisillo de trucha

- 100 g de platano maduro

-1g de pimienta, sal y paprika

-5ml jugo de limon

- 1g perejil

- 5g mantequilla

Pelar y cortar el platano en tajados o
cubos, freir y reservar. Batir los huevos
y mezclar con los condimentos vy el pi-
sillo de trucha. Precalentar un sartén
antiadherente, agregar mantequilla y
verter la mezcla en el sartén a fuego
bajo, empujar y ordenar las orillas ha-
cia adentro de la cuajada, dejar coci-
nar por debajo unos 5 min. Voltear la
cuajada, colocamos el fuego medio
durante 5 min o hasta dorar. Retirar.

Para las arepas

- 2 tazas de harina de maiz precocida
-21/2 tazas de agua

-5gde sal

En un recipiente colocar el agua vy la
sal. Agregar la harina de maiz precoci-
da y remover con las manos hasta ob-
tener una Masa homogénea y suave.
Precalentar un sartén, aripo o budare.
Tomar una porcion de masa, moldear
de forma circular, ligeramente plana
y colocar en el sartén, aripo o budare
por 5 minutos en fuego medio. Voltear
y cocinar durante 5 minutos el otro
lado. Retirar del fuego, abrir y rellenar
con la cuajada de trucha.






Picando
Arepas

@picando_arepas

«El mejor piropo es sin duda escucharle decir a un venezolano
quien ha comido probablemente mas de 10000 arepas a lo largo
de su existencia, que nuestras arepas son
ilas MEJORES que ha probado en su vida!»

<<1Empezamos a lo grande! Nuestro negocio nacio y se desarrolld en el que
es por ahora nuestro primer y Unico local. La idea de vender arepas vino a mi
después de tomar la decision de vender un producto que fuera de muy alta
calidad pero sin ser pretencioso». Nos cuenta Ricardo Rosales Maican —coci-
nero y director de Picando Arepas—, quién tiene el secreto de la casa: cocinar
con amor.

El momento de mayor estrés mientras Ricardo iniciaba este emprendimiento
familiar fue cuando su primer socio decidid abandonar el proyecto con tan
solo seis meses de haber abierto al publico. «Senti que el suefo de tener mi
propio restaurante se desvanecia por causas ajenas a mi esfuerzo, dedicacion
y empeno. Fue entonces, cuando aparecio mi angel de la guarda, mi segun-
da mama, lo mas maravilloso del planeta, mi tia Marisol». Gracias a su ayuda
econdmica y al apoyo emocional, el equipo de Picando Arepas logro sobrevi-
vir a ese momento tan dificil pues colocd seguridad donde antes habia solo
incertidumbre.
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Como muchos otros venezolanos Ricardo aprendid a hacer arepas al estilo y
costumbres de su amada abuela: La Sefhora Rosa, matriarca y persona fun-
damental en la familia, quien para la masa colocaba primero el agua. «Es in-
creible lo bien que un plato tan sencillo puede llegar a representar tan glo-
balmente a una nacion. Para mi la arepa es el sello de la humildad, pasion y
dedicacion que ha trascendido continentes enteross.

Picando Arepas es un local con terraza y una vibra muy moderna, relajada y
colorida. Desde hace ya dos ahos, ofrece todos los rellenos clasicos de la are-
pera tradicional en Venezuela, ademas de rellenos originales que han cauti-
vado paladares tanto de venezolanos como de chilenos. «Sin duda, disfruto
mucho el ver la expresion de placer absoluto en la cara de nuestros clientes
iNo tiene preciol»

En Picando Arepas, los ingredientes son 100% organicos y son seleccionados
semanalmente, en el mercado central de agricultores en Santiago de Chile,
surtiéndose nuestro local de pura calidad, colores y frescura. Y por supuesto,
jarepa que se respeta lleva queso venezolano!

Rendirse no es una opcidén. No importa lo dificil que esté la
situacion, si tu emprendimiento lo haces con carino, esfuerzo,
precision, dedicaciéon y calidad, no hay manera de fallar.



La Irlandesa,
arepa de remolachay linaza
con pollo, queso y aguacate

Esta Arepa hace alusion a la bande-
ra de Irlanda por sus colores, pero no
puede ser mas venezolana. Al igual
gue nuestra gente y cultura esta llena
de sabor, color, olor y caracter.

Para la masa

- 1 taza de harina precocida de maiz
(2504gr)

- 1taza de agua a temperatura
ambiente (250ml)

- Sal al gusto

- Tremolacha

- 30g semillas de linaza

Cocinar la remolacha en agua por 15
minutos. Una vez esté cocida, licuar
con el agua hasta que quede un jugo
homogéneo de color rojo intenso.

En un bol colocar el jugo de remolacha,
sal al gusto, las semillas de linaza y la
taza de harina de maiz, amasar enérgi-
camente hasta que no queden grumos
en la masay reposar por 5 minutos.
Hacer bolitas de 150g y darles forma
aplanada del tamano que gqueramos.
En una sartén o budare caliente y acei-
tado, colocar la masa aplanada duran-
te 5 minutos de cada lado o hasta lo-
grar el tostado deseado.

Para hervir el pollo

- 250g de pechuga de pollo
- 1 cebolla blanca

- 1 cabeza de ajo

- 4 hojas de laurel

- 2ramas de apio

- 1zanahoria.

En una olla poner a hervir la pechuga de
pollo, la cebolla, la cabeza de ajo, la za-
nahoria, las hojas de laurel y el apio, por
20 minutos. A continuacion, sacar la pe-
chuga del agua para ser mechada pos-
teriormente y colar y guardar el caldo.

Para el guiso del pollo

- Aceite vegetal onotado

- 1cebolla blanca cortada en cuadritos
muy pequenos

- 1 cabeza de ajo

- 1T pimentén amarillo

- 2 ajies dulces cortados en cuadritos

- 50ml de vino blanco

- 80g de cilantro cortado muy pequeno

- Tcucharada de mostaza

- 1 pizca de orégano

- Paprika, comino, cdrcuma,
curry, al gusto.

- Saly pimienta molida al gusto

- 200g queso de mano o queso Moz-
zarella

- 2 aguacates

En una sartén grande sofreir la cebolla
y el ajo molido, luego anadir los tallos
de cilantro. Agregar todas las especias,
saly pimienta.



Cuando se haga una hermosa costra tostada, ahadir el vino blanco y revolver
raspando el fondo del sartén. Dejar evaporar un poco el alcohol del vino blanco, y
agregar el pimentony los ajies dulces. Agregar la mostaza y una taza de caldo de
pollo, cocinar a fuego bajo hasta que se evapore la mayor parte del liquido. Agre-
gar al final la pizca de orégano, las hojas de cilantro cortadas y el pollo mechado.
Rellenar la arepa de remolacha con un toque de mantequilla, el guiso de pollo
mechado, un poco de queso de mano o mozzarella y la cantidad que desees
de palta rebanada.




Massachusetts
ESTADOS UNIDOS

CAROLICIOUS

@carolicious424

Gracias a Dios recibimos a diario piropos:
«lo mejor que hemos probado en mucho tiempon.

Carolina Garcia y Carolina Salinas han sumado disciplina, perseverancia, pa-
ciencia y estudio a observar el lugar donde decidieron emprender para enten-
derlo mejor; ademas de aprovechar cada oportunidad y nunca decir «No». Asi,
reinvirtiendo en su negocio y estableciendo prioridades, han conseguido sacar
adelante tres locales; y ya cumplen casi un ano, participando todos los jueves
en la Boston Public Library, especificamente en el Newsfeed Café.
Comencemos por las arepas... A ambas les ensefaron a hacer arepas sus ma-
mMas, y a la hora de preparar la masa colocan primero el agua. «Nuestras arepas
son deliciosas, crunchis por fuera y suaves por dentro. Tenemos 17 tipos de are-
pas, entre ellas, la Catira, Reina Pepeada, Pelua, Rumbera, Domind y muchas
mas. Aparte de una salsa que es nuestra firma (es de albahaca) que las hace
aln mas suculentas. No nos puede faltar la harina pan».



Para las Carolinas la arepa es «nuestra identidad. La mejor carta de presen-
tacion de los venezolanos. La amabilidad hecha comida». Definitivamente, el
amor que imprimen a lo que hacen, las ganas de hacerlo bien y de ensenarles
atodos que la arepa es lo maximo, ha sido la llave que le abre las puertas. Y aqui
va la historia.

Participaron en un programa llamado Nibble (Somerville Arts Council) de la
Ciudad de Somerville en Massachusetts, donde tuvieron la oportunidad de en-
sefar a esa ciudad lo que era una arepa, en cada uno de los Pop Ups, festivalesy
Farmers Market durante tres anos. En agosto de 2019, en Somerville, consiguie-
ron tener su propio local, dentro de una cerveceria llamada Aeronaut Brewing.
Y en Marzo de 2021, abrieron el segundo punto, dentro de Aeronaut Cannery
en la ciudad de Everett MA. En Septiembre de ese mismo ano, fueron invitadas
por Commonwealth Kitchen a vender su propuesta en MIT, en el Stratton Stu-
dent Center, en un area llamada The Launchpad, en Cambridge.

Durante la pandemia, tuvieron que cerrar tres meses, de marzo a Junio de 2020,
fue duro porgue recién habian abierto su propio local en Agosto de 2019. Mas
«fue tiempo de descanso y también tiempo precioso para pensar detenida-
mente en el negocio. Tiempo de crear», comentan con el mejor de los animos.
La arepa les permitio reeditarse en otro pais y en otra etapa de sus vidas. Parte



de su filosofia de servicio es que los clientes sientan que estan llegando a la
cocina de una familia venezolana dispuesta a tratarlos con el mayor carifno y
a complacerlos. «La arepa es la mejor compahia del venezolano que decidio
emigrar, la arepa esta en todas partes, alrededor del mundo y eso nos llena de
mucho orgullos.

Las Carolinas disfrutan mucho presentando la arepa a gente de todas partes.
«Somerville es una ciudad muy diversa y nuestra locacion cercana a Harvard y
MIT hace que toda la diversidad de Boston pueda probar esta maravilla venezo-
lana. Nos sentimos embajadoras de parte de nuestra cultura, ofrecer nuestros
sabores a tantas personas es lo que mas nos gustan.

Valorar lo nuestro y honrarlo es un deber pero también

un placer enorme cuando entiendes hasta donde has llegado
con tu emprendimiento.
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Arepa La Sifrina clasica
de la Carolicious

Para la masa de arepa

- 1taza agua fria

- Tcucharadita de sal

- 3/4 taza de Harina P.AN.

Colocar agua, sal y harina de maiz pre-
cocida en un bol. Remover con tene-
dory dejar reposar dos minutos. Hacer
las bolitas del tamano de arepa que
desees. A palmaditas con ambas ma-
nos lograr hacer la forma de arepa.
Para cocinar la arepa puedes pasarla
por una plancha o un sartén con poco
aceite, dejarla 5 minutos por lado y lue-
go dar unos 5 minutos adicionales para
SuU coccion.

Si la arepa es gordita dejarla mas tiem-
PO para que se cocine bien.

Para el relleno de Reina Pepeada
- 1 pechuga de pollo

- 1aguacate pequeno

- 11/2 cucharadita de sal

- 1/2 taza de mayonesa al gusto

- Queso amarillo rallado

Trocear la pechuga en cubos grandes.
Colocarla a hervir hasta que esté coci-
da. Colar y desmechar con las manos o,
aqui viene un tip, ayudarte con una ba-
tidora de manoy hacerlo en 2 minutos.
El aguacate hacerlo puré y agregarle
mayonesa y sal. Esta crema unirla al
pollo desmechado y ya tienes lista tu
receta de Reina Pepeada.

iHora de ensamblar!

Abre tu arepa, colocar a la Reina Pepea-
day al queso amarillo abundante, y dis-
fruta de nuestra Sifrina ja la Carolicious!



Monagas
VENEZUELA

El Fogon
del Este

@elfogondeleste

«iExquisitas!»

Comola mayoria de los emprendedores, Said Frangie tuvo momentos difici-
les que superar mientras levantaba su negocio, uno de ellos fue cuando sufrid
covid-19 y tuvo gque cerrar, para luego tener que reabrir con €scasos recursos y
POCO a pPOco avanzar. Superados los avatares, ya son dos anos de haber consoli-
dado, Said, a El Fogon del Este en Maturin —un restaurant de comida criolla—
donde no faltan en el menu las arepas, «es un plato versatil, agui en Venezuela
la arepa es la comida ideal para cualguier momento del dia».

Los rellenos de las arepas en El Fogon del Este son realmente particulares, puedes
elegir uno de estos manjares o combinarlos entre si: carne en vara, cerdo asado,
cerdo frito, gueso de mano, chorizo, carne mechada, pollo mechado; pocos locales
ofrecen estas combinaciones porque las proteinas son asadas a lena.



Asi mismo, ofrecen las arepitas fritas con nata para acompanar otros platos
del menu. «Nuestras arepitas fritas con nata, generalmente son una entrada o
acompafante ideal de las comidas, se trata de la misma masa de una arepa pero
se le agrega un toque dulce, se hacen de tamafno mas pequeno y se frien. Se
acompafan de nata o natilla».

La satisfaccion de Said, a quien le enseno hacer las arepas fue su mama, es ver

cuando los clientes «terminan de comer y no dejan nada en el platoy.

Ofrecer siempre calidad en los productos,
y en lo posible adquirir los ingredientes con proveedores locales.



AREPA LLANERA
por El Fogon del Este

Nace de la necesidad de juntar varios
de nuestros sabores en esta esfera bon-
dadosa que nos representa como ve-
nezolanos y que llevamos en nuestro
ADN, porque la arepa siendo parte de
nuestra identidad, segun sean sus re-
llenos, nos hara viajar por cada rincon

de nuestro pais. Por eso —buscando el
balance ideal que nos transporte a Los
Llanos venezolanos— en El Fogon del
Este combinaremos ingredientes crio-
llos que haran de esta arepa un acon-
tecimiento especial, una arepa llanera.
Esta combinacion de sabores nace
de la reiterada solicitud de nuestros
clientes



Ingredientes para un comensal

Para el relleno:

- 250 g de pernil de cerdo

- Orégano seco en hojas

- 1 chorizo artesanal de res y cochino
(90 0 100 g)

- 100 g de queso de mano o telita fresco

Previamente aderezar el pernil de cer-
do frotando la pieza con el orégano y
la sal. Envarar el pernil (proceso de in-
sertar la pieza en una vara de madera
adecuada para la coccidon), y poner so-
bre el fogon encendido con leha. Hay
gue ir controlando la coccion del per-
nil, el cual debe estar listo en un tiem-
po aproximado de una hora y media,
Mmanteniendo su jugosidad, pero en el
término de coccion completo. Igual-
mente atender el proceso de coccidon
del chorizo.

Para la Guasacaca

- 1 cebolla pequena o media cebolla
- 2 cucharadas de aceite

- 4 ajies dulce

- 1T pimenton

- 3 dientes de ajo, 100 g de cilantro

- 1/2 taza de aceite

- Un toque de vinagre

- Sal al gusto

Limpiar bien todos los ingredientes
y retirar las semillas de los ajies dul-
ces. Picar finamente, y colocar todos
los ingredientes juntos en un envase.
Mezclar hasta obtener la consistencia
deseada.

Precalentar a fuego alto el «aripo»
(plancha de hierro o barro en la que se
tuestan las arepas, también conocido
como budare).

Para hacer la arepa

- 75 g de harina P.AN de arrozy maiz
- 1 pizca de sal

- 1 pizca de azUcar

- 75ml de agua

Para la preparacion de la masa: mez-
clar la harina con la sal y el azUcar,
agregar el agua y mezclar. Dejar re-
posar por cinco minutos, pasado ese
tiempo, amasar bien durante 10 minu-
tos hasta alcanzar una textura suave
y compacta a la vez, consiguiendo un
punto medio de firmeza. Darle la for-
ma redondeada y colocar en el aripo o
budare bien caliente. Cocinar a fuego
lento, por los dos lados, hasta alcanzar
una concha crujiente que al golpear
con la yema de los dedos hara un so-
nido seco.

Para rellenar:

Al abrir la arepa, untar la mantequilla.
Luego rellenar con 120 g de pernil de
cerdo asado, mas el chorizo mixto, y el
gueso de mano o telita fresco. Se sirve
y acompahna con Guasacaca de la casa.



New York
ESTADOS UNIDOS

Los Roques
Arepasy

Los Roques
Restaurant

@losroques_yanezfood

«jSon lo maximo!»

Desde hace un ano y tres meses, Mylene Yanez y sus hermanos venden are-
pas. Para ellos, su local es especial por el carino con el que hacen la comiday el
trato que dan a sus clientes, a quienes explican como se hace una arepa, «y el
orgullo que sentimos de ser venezolanos ya que la arepa nos representa». Las
ofrecen de pabelldn, asado negro, Domind, carne mechada, vegetariana, atun,
Pelua, Catira, Reina Pepeada, queso, pernil, camarones, jamaon y queso, cazon, y
salchicha guisada en sus locales situados en New York.

Todo inicid en el 2020, cuando Mylene Yanez se fracturd el tobillo izquierdo.
Por lo que comenzo un emprendimiento familiar vendiendo productos desde
la casa. Su pasion es la cocina, y tenia que hacer algo para seguir adelante. Co-
menzaron con tequenos, hallacas, pastichos, golfeados, panes dulces, catalinas,
polvorosas, dulce de lechosa y mucho mas, que vendian en catering para bau-
tizos, baby shower... hasta que los llamaron para hacer toda la comida para un
matrimonio.



Con la pandemia del covid-19, se vieron obligados a seguir trabajando desde la
casa, «mi papa estaba enfermo de cancer, y adn asi él nos ayudaba en lo que
podia..» Sin embargo, el 28 de Diciembre el padre es hospitalizado y fallece el
12 de Enero del 2021. Ese fue un golpe muy duro para toda la familia, «<nos costo
mucho salir de la depresion que teniamos.

Cracias a la union familiar, fortalecieron voluntades y comenzaron a asistir a
los bazares para emprendedores en New York, el publico los hizo confiar en
sus productos y los motivaron a pensar en ir un paso adelante. Se les presentd
la oportunidad de un local y finalmente se asociaron los tres hermanos y lo
llamaron Los Rogues Arepas, «tomando como modelo las areperas de Aragua
gue es de donde venimos en Venezuela. Inauguramos el 12 de Marzo del 2022,
y alli estamos hasta la fecha, gracias a Dios y a mi padre que siempre aposto al
negocio familiar».

Los Roques Arepas ha tenido una excelente aceptacion de la comunidad ame-
ricana,y la batuta la llevan la arepa de pabellon, la Reina Pepeada y la Veggie.

Tenemos que creer en nuestros suenos y en nuestros productos,
y hacerlo todo con la mejor disposicién. La perseverancia
y el trabajo duro llevan al éxito.

©
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Arepa Llanera

Para la masa salen 3 arepas:
- 2 tazas de Harina P.AN

- Sal al gusto

- 2 V42 tazas de agua

Luego colocamos en un envase el
agua, la sal y la harina de maiz preco-
cida, se amasa por cinco minutos y se
deja reposar por cinco minutos. Hacer
tres bolas para realizar las arepas y dar
la forma aplanandolas. Una vez listas,
las llevamos a la plancha y las deja-
mMos cocinar hasta que doren por los
dos lados.

Para el relleno:

- 125 g de carne (palomilla) para C/U

- Sal al gusto

- 2 chorizos parrilleros

- Queso de mano

Cocinar la carne a la parrilla por cinco
minutos de cada lado, y la picamos en
juliana (tiritas). Cortar los chorizos por
la mitad y cocinar a la plancha hasta
dorarlos.

Guasacaca: pimenton verde, cilantro,
perejil, aji dulce, cebolla, aceite, vina-
gre, sal y una pizca de azucar.

Colocar todos los ingredientes en una
licuadora hasta que se integren.

Una vez se tenga todo listo procede-
mMos a rellenar nuestra arepa. La abri-
mMos, colocamos el queso de mano, la
carne, los chorizos, el aguacate; y ce-
rramos con la guasacaca al gusto.



Miami
ESTADOS UNIDOS

Las Arepas
de Maria

@lasarepasdemaria.miami

«Al morder el primer bocado los teletransporto a la mesa
de su abuela o0 su mama, muchas veces con lagrimas incluidas».

Maria Pérez es una madre dinamica y emprendedora que lleva nueve meses
vendiendo sus arepas llenas de sabor y quesos, en un carrito, en El Doral en
Miami. Nos cuenta que una forma de demostrar amor a sus seres queridos es
a través de la arepa, «En viajes familiares o encuentros con mis amigas siem-
pre preparaba los desayunos para todos. Cuando me mudé a Estados Unidos,
gueria encontrar un trabajo que me hiciera felizy que me permitiera compartir
con mi mama y mi hijo. Es ahi cuando nace mi negocio: Las Arepas de Maria.
Un espacio que ha creado, poco a poco, de la mano de su familia y que le esta
dando la oportunidad de crecer profesional y personalmente.

Abrir su IG es conocer un poco a quien les habla, Maria es dinamica, sonriente y
con buena vibra, te presenta sus arepas «Uffffl, todos los rellenos son deliciosos,
la carne mechada es hecha con la sazén de mi tia abuela, el pollo mechado de la
Reina Pepiada es la especialidad de mi mama»; ademas encuentras combina-
ciones con queso blanco rallado, queso amarillo gouda rallado, queso guayanés,
jamon, salchicha picada en salsa rosada, mortadela, caraotas, Diablito, Rikesa



y asi... A la hora de hacer la masa, coloca primero el agua. A través de ensayo y
error, fue perfeccionando su receta para que le quedaran las arepas «suavecitas
por dentro y crujientes por fuera.

La arepa a Maria la lleva a recuerdos felices de |la infancia cuando su mama le
mandaba dos arepas del «tostiarepa» en la lonchera para el colegio. «Y lo que
mas disfruto es compartir este suefo junto a Mi Mama porgue Nos permite
pasar mas tiempo de calidad juntas.

Este ha sido un proyecto que la ha sacado de su zona de confort, «<ser mama
solteray trabajar de noche ha sido uno de los retos mas importantes de mivida,
pero a lavez, el gue mas fuerte me ha hecho. He aprendido a llevar en equilibrio
los dos roles en mi vida, puedo ser madre y bussines woman al mismo tiempo»
Es muy reconfortante para ella ver su negocio crecer tan rapido, y saber que
vienen muchas personas de lejos a probar las arepas. Su publico no es solo ve-
nezolano, poder llevar la arepa a otras culturas y recibir comentarios tan positi-
Vos, es algo que a Maria Pérez le llena el corazon de orgullo.

Arranca tu negocio como sea, nunca vas a tener todo listo como
lo planeaste en tu cabeza, pero lo importante es empezar.

En el camino todo se va acomodando, solo en la practica vas co-
nociendo como se maneja tu mercado. Y vas a descubrir
gue hay detalles que solo los ibas a poder ver
cuando tu negocio arrancara.



Arepa La Colegiala

Esta es la arepa signature de Las are-
pas de Maria. Esta receta es importan-
te para mi porque me representay me
recuerda a la arepa que me hacia mi
mama para el colegio todos los dias.
Es una mezcla de Diablito con Cheez
Whiz y viene acompafada normal-
mente de queso blanco rallado, pero
puedes poner el queso que Mas te
guste.

Masa para 5 arepas:

- 1taza de harina de maiz blanco pre-
cocida

- 1% tazas de agua

- V2 cucharadita de sal

Verter el agua en un recipiente. Agre-
gar la sal e incorporar la harina de
maiz blanco Precocida poco a poco.
Mezclar hasta obtener una masa sua-
ve. Dividir la masa en 8-10 porciones.
Formar bolas y aplanar con las manos
hasta obtener unos discos de 10 a 12
cm. Cocinar en una plancha a fuego
medio por 5 minutos cada lado. Abrir
por un costado y rellenar bien.

Para el relleno

- 5 cucharadas de Diablitos
Underwood

- 5cucharadas de Cheez Whiz de Kraft

- 225 g de queso blanco rallado

- Mantequilla (opcional)

Para prepararla, mezclar en un bol Dia-
blitos Underwood con el Cheez Whiz,
lo revuelves bien y lo untas a la arepa
en una de las tapas y después le agre-
gas tres cucharadas de queso blanco
rallado. Si quieres darle el toque: «pi-
dela llorona, con mantequilla para que
gotee en cada mordisco que le des».




Seguimos rellenando de
historias nuestras arepas.

(&



" SUECIA

EPALE!
STREET FOOD

@epalestreetfood

«Un cliente se me acercé para decirme que era la chef
de un restaurante famoso en el lugar que estabamos,
y me dijo que esta arepa era una comida que jamas habia comido
y que le encanté. jPensé que me iba a besar!»

Rodando como estrella de Rock por toda Suecia va Wilmer Fernandez Depa-
blos, a quien su abuela paterna le ensend a hacer las arepas, por alla, en Bocono.
Desde ese entonces coloca primero el agua. Lleva dos ahos, de ciudad en ciudad,
vendiendo el «pan de los dioses», en un Food Truck, luego de conseguir partici-
par en un festival de comida internacional, que le abridé insospechadas puertas
vy que le permitid dar a conocer sus rellenos gourmet a muchas mas personas.
«Al principio mi esposa y yo comenzamaos con un socio con el que lamenta-
blemente no llegamos a un acuerdo y tuvimos que separarnos. Fue fuerte la
restructuracion, sin embargo seguimos adelante con nuevos socios, Ricardo
Montero y su familia, y le dimos un entorno mas familiar. Como andamos via-
jando, cual ndmadas, a veces hay que sacrificarse dejando a las esposas e hijos
por largas temporadas».

S



Para el equipo de Epalel- Streetfood vender arepas es como sentirse estrellas
de Rock porque andan viajando por toda Suecia y «el recibimiento en todas la
ciudades ha sido muy grato. El equipo inter-familiar que formamos hace que
trabajemos muy unidosy», confirman los Fernandez.

Epalel- Streetfood ofrece arepas rellenas de entrecote, filet de pollo, filet de
cerdo, caraotas y queso. Utiliza productos locales de las ciudades por donde
pasa, cuidando que los ingredientes sean todos de primera. Infaltable: la harina
de maiz precocida, que la compra a una importadora que la trae de Venezuela.
Y asi como cuidan la calidad, cuidan el servicio prestado. Y como a todo em-
bajador de la arepa, le encanta ver la reaccion de felicidad de sus comensales
cuando la prueban por primera vez. Su satisfaccion le confirma «el potencial
culinario que posee nuestro hermoso pais».

Crean en si mismos y sobre todo, sepan trabajar con los
sabores del pais donde estén. Es importante tener un balance.



La Peluda Sueca con
Chimichurri, Pebre y Guasacaca

La PelUa es un entrecote que es fina-
mente cortado y luego aderezado con
comino y chimichurri, sal, cebolla y pi-
menton.

Arepa
Agua tibia, harina, un poco de sal, un
poquito de aceite y mucho amor.

Mezclar y amasar bien

Para la Carne de entrecote

- Cebolla picada en cuadritos

- Pimenton verde, rojo & amarillo pica-
dos en cuadritos

- Condimentos: 2 cucharaditas de sal,
2 cucharaditas de chile en polvo,
2 cucharaditas de cebolla en pol-
VO, 4 cucharaditas de ajo en polvo, 5
cucharadas de pimentéon en polvo,
2 cucharadas de comino en polvo,
3 cucharadas de orégano, 2 pizcas de
pimienta de cayena, 3 cucharaditas
de perejil en polvo

- 1cucharadita de azUcar

- Tcuchara de vinagre.

Pasos para la carne:

Sofreir la cebolla, el pimentdn rojo, ver-
de y amarillo. Mezclar todos los condi-
mentos juntos y anadirlos al sofrito.
Después, anadir la carne de entrecote
cortada en lonjas.

Guasacaca

Mezclar en una licuadora o proce-
sador: ajo, mayonesa, cilantro, perejil,
ajoporro, pimenton verde, aguacate,sal
Yy apio espana.

Chimichurri

Mezclar en una licuadora o procesador:
ajo, cilantro, perejil, ajoporro, pimenton
verde y rojo. Anadir la sal, un toque de
picante, limon verde. Poner en un fras-
CO a macerar con orégano en aceite.

Pebre

Todo se corta en cuadritos pequenos:
Tomate, cebolla, ajo, cilantro, limaon, sal,
picante, aceite.

Luego de rellenar con la carne y las
salsas, se le pone queso rallado arriba
y después esta listo para comer.







% Maracaibo
.. VENEZUELA

ALLBUDARE

Arepas saludables

empacadasy listas
para consumir

@allbudare

«Tengo una clienta muy especial que me ha dicho que mis arepas
son manjar de dioses, al mismo tiempo que estoy "diabdlica"
de buenas que hago esas arepas, Jajaja».

Pues sumama no hacia arepas, pero si jlas mejores pastasy pizzas! cuando re-
ciéen llegd de Italia a Venezuela, —especificamente a Ciudad Ojeda, una ciudad
petrolera que queda en la Costa Oriental del Lago de Maracaibo, en Zulia—,
empleaba a una senora colombiana para que la ayudara con las labores del
hogar, y «esa sefiora le ensend a mi mama a hacer arepas y por supuesto a co-
merlas... Y de alli, esa divinura paso a ensenarmela a mi, mi madre, ya cuando
estaba en edad no solo de comérmelas, sino de jhacerlas yo mismal»



De padres italianos, y con numerosa
familia, como nos explica: «Mi espo-
SO es maracucho, con 5 hermanos,
mas de 10 sobrinos y 2 hijos maravi-
llosos que junto a nuestras 2 prince-
sas conformamos nuestro hogar»; es-
tuvo siempre vinculada a la cocina, a
las masas, y a celebrar en grande, asi
gue las primeras arepas se elabora-
ban para abastecer las reuniones fa-
miliares: «Un compartir «familiar» en
mi casa era juna fiesta de minimo 30
personas! Cada vez que venia la fami-
lia nos preguntabamos: ;Qué ofre-
cemos? Y la respuesta siempre era la

misma jAREPAS!» Desde hace dos
anos y medio, Mariagracia Sampieri
inicio con éxito su emprendimiento de
arepas saludables desde el confort del
hogar: ALLBUDARE.

«Cuando inicié mi negocio, comen-
cé con las “normalitas”, luego llego el
boom de lo saludable y esto hizo que
me reinventara totalmente —mis pa-
dres diabéticos e hipertensos sentaron
en mi una genética dificil de cortar, y
es gue midebilidad esjel pany la pas-
tal» Hay dos momentos que direccio-
naron su emprendimiento: la muerte
de su padre y la pandemia. «Mi papa
fallecio hace 8 anos de un infarto origi-
nado por el consumo excesivo de azu-
car, pasta, grasas malas. VY, partiendo
del sufrimiento que eso Nos ocasiond
como familia me dedigué mas en ser-
vir en mi mesa la version mas saluda-
ble de las arepas: agregando mas ve-
getales, menos harina procesada, mas
fibra, mas vitaminas, mas nutrientes
en fin, IMAS AMORI!»

;Qué le dio el empujon final? La pan-
demia, «estar en casa me hizo sen-
tir tanta falta de dar y compartir que
ahoralotengo de sobra. La familia que
llenalbba mi hogar emigro, al igual que
mis dos hijos mayores, mis reuniones
ya no son de 30 personas, pero hoy
en dia tengo la dicha de que llevo mis
arepas saludables a muchas mas me-
sas, a mas familias.

Las arepas saludables de Mariagra-
cia llevan ingredientes integrales, or-
ganicos y estan libres de gluten. Ella
aprovecha hasta el 100% del vegetal



cocinado al vapor y procesado para hacer una masa llena de nutrientes, de
minerales, de vitaminas, en fin de «salud», con un sabor que va mas alla de una
sencilla arepa de harina de maiz y que conserva lo mas puro del sabor vegetal.
«Y json especiales, por supuesto, porque las hago yo!»

Vende solo arepas empacadas al vacio, cuenta con 12 tipos de arepas vegetales
de: acelga, arroz integral, auyama, batata dulce, calabacin, espinaca, papa, pla-
tano amarillo, platano verde, remolacha, zanahoria y yuca/quinoa.

Salir del pais a visitar a sus hijos y al resto de su familia, y tener que dejar su em-
prendimiento cerrado, ha sido lo mas dificil, porque cuando viaja es por tiempo
prolongado «para estar un par de meses con los mios, no tengo a nadie a cargo,
todo lo hagoyo, y creo que ha sido lo que mas les ha gustado a mis clientes: ese
togue Unico que le doy a mis arepas vegetalesy.

Por mas que dejaba empaques listos, le escribian los clientes para reclamar «la
atencion no es la mismay, es que sus clientes no son solo clientes, ellos se han
convertido en sus amigos, en confidentes, «en fin en Mi nueva familia, y, por
supuesto gque los trato a todos de manera especial».



Entre las dudas de perderlo todo y el miedo de volver a comenzar, mantuvo
contacto compartiendo su cotidiano por Instagram, y creando nuevas recetas,
recobrd su audiencia «me hice extrafar» y al llegar nuevamente a la ciudad no
podia creer como le llovian los pedidos.

«Lo bueno de todo es que cuento con una clientela tan pero tan maravillosa
que es solidaria conmigo, que me suma en mis fortalezas, que entiende mis
debilidades, que me estimula en mis oportunidades y no me desampara ante
las amenazas. Que son conscientes de que Mmis manos descansan por las no-
ches del trabajo del dia, que tengo dos niflas, un hogar y un esposo a quien cui-
dar..y gue mis manos no solo se dedican a hacer las mejores arepas vegetales,
también las dedico a ser mejor mama, mejor esposa y mejor ama de casav.
«Una arepa para mi que soy italiana es la bienvenida que le dio Venezuela a mis
padres cuando llegaron de muy jovenes a establecerse aqui. Es el sabor que los
arropo y les permitié amar a estas tierras comao suyas».

Hay que atreverse, la peor diligencia es la que no se hace, y si
algo hay que alimentar primero es la confianza en si mismo.




La arepa de acelga

Esta arepa ha sido un sabor extraordi-
nario! Vino a completar mis 12 sabores
y llego porgue no encontraba en ese
momento una buena espinaca asi que
cuando vi esas hojas grandes, verdes y
hermosas de la acelga, me dije: «y ¢ por
qué no?» Entonces la prepare y jnos
sorprendid tanto su delicioso saborl,
gue sigue estando en mi menud y en
los pedidos de mis clientes.

Para preparar la arepa

- 1 kilo de acelga bien lavada

- 1/2 taza de harina de maiz blanco
precocida (yo la uso integral y libre
de gluten)

. 1/2 taza de avena en hojuelas (yo la
uso integral y libre de gluten)

- Tcucharada de chia

- 1/2 cucharadita de sal rosada

Esta masa rinde para 5 arepas de 100g
aproximadamente. Debes primero se-
parar el tallo de la hoja. Colocar una
olla grande a fuego alto, llena hasta
la mitad de agua, colocar los tallos y
dejas hervir por 10 minutos, agregar
las hojas y dejar cocinar por 10 minu-
tos mas. Retirar todo y escurrir. Dejar
enfriar. Una vez frias, licuar tallos y
hojas y pasar a un bol. Agregar el res-
to de los ingredientes, amasar, formar
las arepas, las precocinas en el budare
vy luego pasas al air fryer por 10 min a
180 °C o hasta que tengan la consis-
tencia crujiente y tostada que mas te
guste.

Para el relleno:

- 500 g de camarones tipo coctel.

- 1 cucharada de pimentén amarillo
cortado en trozos bien pequenos

- Tcucharada de pimenton rojo corta-
do en trozos bien pequenos

- 1 cucharada de cebolla morada cor-
tada en trozos bien pequenos

- Y5 taza de cebollin cortado en trozos
pequenos

- 3a 4 cucharadas de aceite de oliva

- 1 chorrito de aceite de ajonjoli

- Sal, pimienta negray ajo al gusto

- La pulpa de un aguacate machaca-
do con un chorrito de Limon, sal y
pimienta

Sofreir en una cucharada de aceite de
oliva los camarones hasta que doren
de lado y lado, retirar, y en el mismo
sartén colocar otra cucharada de acei-
te de oliva y sofreir la cebolla junto con
el pimenton. Agregar los camarones,
el cebollin, un chorrito de aceite de
ajonjoli;y el resto de las cucharadas de
aceite de oliva, salpimentar y agregar
ajo en polvo, al gusto. Sofreir por unos
minutos mas. Los vegetales deben
guedar al dente.

Rellenar esta arepa con camarones
salteados con tomate, cebolla y pi-
menton jes una locura de la buena!



: Metro de Madrid

ESPANA

AREPA’S
Coffee & Shop

@arepascoffeeandshop

«Comerlas es volver a estar en Venezuela,
aungue sea por un instante».

Vanessa Otero, venezolana, y su pareja tienen anos en Espana, sin embargo
se vieron afectados como muchos por la pandemia, lo que los obligd a ce-
rrar sus tiendas que funcionalban en el metro de Madrid. Tuvieron muchos
anos en Espana con estabilidad econdmica gracias a sus tiendas, y al venir el
covid-19, todo se les derrumbo. Sin embargo, un dia, vieron un local al lado de
un Burger King y se les ocurriéo montar una arepera en una de las principales
estaciones del Metro. jLa arepera les dio una nueva oportunidad de salir ade-
lante y les brindd entusiasmo por un nuevo proyecto!

Ya tienen dos exitosos anos con AREPA Coffe & Shop. Lo mas mas dificil fue
al inicio. No tenfan idea de los negocios de comida, tuvieron que aprender en
tiempo récord, pasando largas jornadas de trabajo y dejando familia y amigos



a un lado. ;Y quién te ensend a hacer arepas? Le preguntamos a Vanessa, y
contesto divertida: «<Nunca me quedan redondas! Jejejeje. Mi madre es ingle-
sa por lo que ella no fuel»

Los rellenos estan espectaculares: Reina Pepiada, pabellon, Pelda, Catira,
mixta, asado negro, pernil, vegetariana, vegana, queso de mano... Sin duda
el ingrediente que no les puede faltar es la carne, «Te puedo hablar de que
nuestra carne es jexquisital jMuchas de nuestras AREPA'S llevan carne me-
chadal»

«Nosotros no las hacemos, creamos el concepto», comenta Vanessa. Su equi-
po las prepara al recibir el pedido y estan listas en cuestion de pocos minutos:
son grandes, abundantes, ricas y servidas al momento. « jNos llaman el Bur-
ger de las AREPA'S por la rapidez con que salen! »

Lo gue mas disfruta este equipo es ver cuando un cliente que nunca las ha
probado, se convierte en un cliente fijo comiendo AREPA'S.

Persigue tus sueios, sigue tu instinto. Relaciénate con gente que te
sume. Si ves que algo no funciona, jcambialo! jNo te enfrasques!
iLa perseverancia y la constancia es el éxito! Emigrar no es facil.

Pero si tienes un sueho, jlucha por él!



Arepa La Mixta:
Carne mechada, pollo guisado
y queso gouda rallado.

Estamos ubicados en unos de los
intercambiadores de transportes Mmas
grandes de Espana: Moncloa, la zona
estudiantil de Madrid. Por ahi pasan
miles de personas al dia de todas las
nacionalidades que te puedas imagi-
nar. Y como la arepa cada dia es mas
internacional, vamos creando mezclas
para satisfacer los gustos de esos clien-
tes que vienen a diario a comerse una
arepa. Aunque los hay de todas partes
del mundo, nuestros principales clien-
tes son de origen colombiano.

La Arepa Mixta fue creada para ellos,
porque te la pedian siempre, aunque
Nno estuviera expuesta en el menu.

Poco a poco la fuimos introduciendo y
hoy en dia, no solo los colombianos la
piden, muchos espanoles e incluso ve-
nezolanos también la disfrutan.

Para la Carne mechada (4 personas)
-15 kg de aleta de ternera

- Salsa a base de tomate

-1 pimiento rojo

-1 cebolla

- Pimienta, sal y comino al gusto

Hervir la aleta de ternera hasta que
ablande. Dejar enfriar, desmechar la
carney reservarla.



Cortar los vegetales en cuadritos bien
pequenos. Sofreir los vegetales con un
toque de aceite de oliva. Agregar la car-
ne mechada al sofrito y luego la salsa a
base de tomatey las especies. Dejar re-
ducir por una hora aproximadamente.

Para el Pollo guisado

- 2 pechugas de pollo sin piel

-1 cebolla picada muy pequeno

-1 pimiento rojo picado muy pequeno
- Salsa a base de tomate

- Pimienta, sal al gusto

Hervir las pechugas de pollo con un
poco de sal, pimienta y medio cubito
de caldo de pollo. Cuando la pechuga
estd cocida, escurrir y dejar enfriar
para luego desmechar.

En un sartén sofreir la cebolla y el
pimiento rojo. Luego agregar el pollo
mechado y revolver. Agregar un poco
de salsa a base de tomate y dejar redu-
cir por 30 minutos aproximadamente.

Para la masa de la arepa

- 1taza de harina de maiz precocida
- Agua tibia

- Sal al gusto

Revolver en un bol agua tibia y un
poco de sal. Agregar la harina de maiz
precocida, e ir mezclando a la vez en
forma circular. Cuando ya la masa esta
lista, se deja reposar unos 15 minutos.
Se forman las arepas y se colocan
en un budare precalentado a fuego
medio, cinco minutos por cada lado.
Al estar listas, retirar del fuego.

Para servir

Abrir la arepa, colocamos mitad de
carne mechada, mitad de pollo guisa-
doy luego agregamos suficiente que-
so gouda rallado.
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©@tokyoarepa

«En Japonés hay una expresion: SUGOI, lo que quiere decir
IMPRESIONANTE. No hay Japonés que no lo exprese una vez
que recibe su arepan».

«Para mi una arepa es Caracas, la casa donde creci. Una arepa es mi mama
desayunando una de queso rallado y mantequilla contemplando el Avila, y yo
pensando que podria comer esto todos los dias por el resto de mi vida». Eso es
la Arepa para Raul Marquez Barrios.

Todo comenzo cuando Raul daba clases de espanol a japoneses, siempre que
tenia oportunidad les presentaba su plato favorito: «arepa», que es ademas un
plato divertido de hacer. Con los afos, observando que el plato gustaba, co-
menzo a fantasear junto a Miho, su esposa, con la idea de tener una arepera en
Tokyo. Asi nacio y ya lleva dos anos Tokyo Arepa.

«Creo que lo dificil fue comenzar en tiempos de pandemia, pero creoc que lo mas
dificil fue aprender a hacer buenas arepas. No todo el mundo sabe hacer una
buena arepa. Inclusive entre aquellos que las vendemos». A Raul le ensend a ha-
cer arepas su amigo Simaon Trujillo «Cocd», por lo que coloca primero el agua.
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Tokyo Arepa nace con la intencion de introducir la gastronomia venezolana
en el paladar japonés, «y lo mas importante es que nos estamos divirtiendo
a la vez que estamos cumpliendo con nuestro cometido». Tokyo Arepa ofrece
rellenos de perico, Reina Pepiada, capresa, pella, pollo ahumado y queso Feta;
y especiales como Cacao Arepa con Gianduia, cambur y fresas; Arepa Verde de
Camaronesy aguacate; Wafu Arepa (Japonesa) una arepa de wasabi rellena de
camarones, sashimi de pargo y aguacate con un dressing de ponzu, wasabi,
yusukosho y aceite de oliva.

«Creo que la calidad de los ingredientes juega un papel bien importante, pero
creo que lo fundamental es el carifno que le ponemos, porque queremaos ven-
der un producto lo mas parecido a lo que comemos en casa», concluyen Rauly
Miho Marquez Barrios.

La planificacion es la base de todo negocio.
Si fallas en hacer un plan, estas planeando fallar.



Wafu Arepa /& 7L/
-Arepa Estilo Japonés-

Para la masa:

- Harina de maiz precocida (marca PAN)
- Sal1cucharadita

- Agua 2 tazas

- Wasabi 20g

En un bol agregar las dos tazas de agua
tibia, una cucharadita de sal y los 20
gramos de wasabi, mezclar y anadir la
harina de maiz precocida hasta lograr la
textura perfecta de la masa.

Hacer bolitas y con las palmas de las
mManos las aplanamos hasta lograr un
disco fino que se pueda abrir una vez
cocinado. En una sartén ligeramente
aceitada, colocamos el disco y cocina-
Mos por ambos lados hasta lograr una
textura ligeramente crujiente.

Para el relleno

- 200g de Ama Ebi (camarones japone-
ses)

- 200 gramos de Tai Fish (pargo para
sashimi),

- Taguacate pequeno
- 4 hojas de Shizo verde

Aderezo

En un bol mezclar: 50ml de aceite de
oliva, 50ml| de Ponzu, 1/2 cucharadita
de aceite de ajonjoli, 1/4 de cuchara-
dita de wasabi, 1/4 de cucharadita de
yusukoshou I HA.

Una vez listo el aderezo, agregamos el
pescado picado en cubitos, los cama-
rones y el aguacate picado en cubitos,
mezclamos de manera delicada para
no afectar al aguacate. Una vez todos
los ingredientes sazonados estan lis-
tos para rellenar la arepa.

Para servir:

Una vez lista la arepa, la abrimos vy
colocamos una hoja de shizo (pre-
via golpeada entre las palmas de las
manos para liberar su aroma), relle-
namos con el pescado, camarones y
aguacate aderezados. ITADAKIMASU!!
(iBuen provecho! En japonés)
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EMBAJADORES DE LA AREPA

por Ocarina Castillo D’'Imperio

A un amigo argentino quien vivid su exilio en Caracas, le gusta decirme que
soy «mMas venezolana que la arepa». Pienso que hasta ahora no habia entendido
vy apreciado tanto ese comentario —sin duda el mas hermoso piropo recibido—
pero en estos tiempos dificiles que atravesamos, soy capaz de interpretar la carga
de memoria, sabor y afectividad que encierran esas palabras. Porque ciertamente,
entiendo la comida como sustento y producto de nuestros imaginarios cultura-
les, como sacramento que nos liga por igual a la naturaleza y a la divinidad, como
factor de diferenciacion e integracion en las relaciones sociales, como lenguaje y
sistema de cédigos capaz de crear, desde lo profundo y contradictorio, la nocion de
«Nosotrosy», en fin, como un espacio de expresion de lo simbdlico que convoca al
acercamientoy al encuentro, a la construccion de la ciudadania y la paz.

Y de nuestros condumios, la arepa constituye ese sobre blanquisimo que nos
representay comunica, ese pan que alimenta cuerpoy alma, que habla de la costa,
el llanoy las montanas, que se nombra en los diferentes tonos locales y regionales,
gue es protagonista a cualquier hora y en cualguier mano.

Y en estos tiempos de diaspora, pareciera que la arepa se difunde a través
de sus «emlbajadores», esas figuras que la representan, la introducen, la difun-
den, que a semejanza de lo que ocurre en las relaciones internacionales, pro-
mocionan el didlogo, fomentan el intercambio y reafirman las relaciones entre
paises y culturas. Hoy se menciona a los «emlbajadores gastrondmicos» como aque-
llos que ademas de promocionar sus variados repertorios culinarios, hacen
mencion de los recursos de la despensa propia, y de las practicas de sostenibilidad y
consumo responsable que se materializan en platos, establecimientos y restaurantes.

En los ultimos ahos, he intentado entender el fendmeno complejo de la migra-
cion, mirandolo desde sus multiples dimensiones, abordandolo como un proceso
Yy N0 COMO una sucesion de eventos puntuales, aceptandolo como un presente
migrante que puede implicar multiples puntos de destino sucesivos, recurrentes,
alternativos... con o sin proyecto de retorno. Comprender que a pesar del quiebre
y desgarramiento que implica y de lo estigmatizante y segregador que puede ser,
también es acogimiento, encuentro, interculturalidad. Como bien sefiala Daniel
Hierau, el migrante «..no solo lleva objeto y afecto, sino también espacio. El espacio
o el territorio que asignamos como importante lo lleva este migrante en sus obje-
tos materiales, en su memoria y en sus nostalgias».

La profundidad del nuevo contacto, el trasfondo emotivo que entrana el con-
traste entre lo propioy lo adquirido, entre la perennidad y el cambio en la incesante
cotidianidad, han llevado a ciertos expertos a definir el enfoque trasnacional, segun
el cual, la migracion es «..el proceso por el cual los inmigrantes forjan y mantienen
multiples relaciones sociales simultaneamente entrelazadas, que unen sus socie-
dades de origen y las sociedades de asentamiento» (Glick Schiller, 1995).



Desde esta perspectiva, la comida y en particular nuestras arepas, adquieren una
significacion fundamental en la construccion del encuentroy en la elaboracion de la
nostalgia, como sefala Annie Hubert:

Es al abandonar la cultura que uno entiende la importancia de su cocina. Sabores
gue tranquilizan, que aseguran, sustancias, técnicas familiares, que hacen el bien al
alma son esenciales para el bienestar, para la felicidad. Los antiguos esclavos negros
de América tienen una hermosa palabra para esto: ‘comida del alma’. Esta es, sin duda,
la razon por la que la identidad culinaria persiste tanto entre los migrantes. Y es en-
tonces cuando nace el plato emblematico, en torno al cual Nos reuniMos en grupos,
fortaleciendo los lazos de cohesion, tranquilizando, tranquilizando.

De alli, gue si me preguntaran cuales son los embajadores de la arepa, diria que
lo son cada uno de los migrantes que volando o navegando, cruzando caminos
verdes, selvas o carreteras, desplazandose por rutas interminables, escuchando di-
similes acentos, solos o acompanados, se han dado a la tarea de juntar los frag-
mentos de su yo y de su historia, para emprender una vida distinta y darse una
nueva oportunidad. Y alli en la maleta de sus afectos y nostalgias van los sabores,
y entre ellos reina la emblematica arepa que con maices de distintos colores y tex-
turas, con granos grandes o pequehos, mas o menos dulces, se muelen, amasan y
tienden en budares, comales o planchas modernas en pequefas cantidades para
el disfrute familiar o en grandes, para la venta informal en tenderetes o pequenos
puestos ubicados en paradas de transporte publico, estaciones de metro o esta-
blecimientos de emprendedores familiares. Esas arepas rellenas, que manos ge-
nerosas preparan para repartir entre los migrantes necesitados de acogida y res-
peto que arriban a pueblos y comunidades; las que se comercializan en areperas
chiquitas o grandes, tradicionales o sofisticadas que exhiben nombres que invitan
a probar, que se matrimonian con rellenos locales, absurdamente novedosos para
nuestra memoria gustativa, pero gue enamoran con su canto a dos voces... arepas
para alimentar, sanar y sofar.
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Y COMO LA
PRESENTAMOS?




por Ira Ledn

Decia Kandinsky que el punto es la
unidad mas simple de la imagen, y en
nuestra mesasin duda el alimento mas
primario es en si mismo una redonda
y perfecta circunferencia, esa curva ce-
rrada en la que todos sus puntos estan
a la misma distancia del centro. Cada
venezolano en cualquier geografia se
ha convertido en esa curva cerrada a la
misma distancia de un centro comun
que es nuestra mesa: todo converge
en ese centro que nos enlaza con me-
morias gustativas pero también visua-
les, nuestro circulo primario: la arepa,



la gue nos acompana bajo el brazo desde
gue nacimos, la que nos ha dado tanto
sustento y sosiego, nada mejor que una
arepita que consuela, pero que a la vez es
esa fundamental forma que nos acompa-
fa desde la prima natura. Asi se va crean-
do un hiloconductor con nuestra redonda
visualidad y arraigo tangencial, sin duda
una forma que logra enraizar conceptos
plenos de afecto y de memorias ligadas
a un espacio determinado; una luna llena
gue te acompana desde cualquier norte
puede devolverte a la inmediatez del con-
texto tropical en donde hemos crecido,
la forma que también es plato, que tam-
bién eslafigura, pero que sin duda es una
forma que unifica, aquella circunferencia
gue unid puntos diestramente para nu-
trirnos también el alma.

El circulo se relaciona con lo divino, el circulo nos alimenta, es la forma primige-

nia, apenas llegamos al mundo es una aureola pigmentada por las hormonas
la que nos hace un llamado de atencion inmediata, cual sefalética urbana: «ojo,
es aqui donde esta el alimento»... y asi fuimos creciendo, cuando nos metian
«nueve arepas» en algun juego de pelota, o cuando recibimos un «arepazo» en
la cara al tener alguna trifulca, también nos sentimos «areposos» cuando algun
amor fallido nos desilusion®, pero también «buscamos la arepa» cada quince y
dltimo de mes. Y asi sin darnos cuenta nos acompahalba el circulo primario que
Soto desdibujaba, y en su virtualidad encontrabamos ese vinculo misterioso
gue nos hacia complices del alimento y en este caso también del alma; para la
nutricion del intelecto, nos ibamos educando en una visualidad siempre circu-
lar que en el fondo nos reconfortaba, pues era simplemente la figura ligada a
lo eterno.

Es el circulo convertido en alimento la reafirmacion de que la forma si importa,
gue jamas comeriamos una arepa cuadrada porque es evidencia de poca des-
treza culinaria; dijo Soto alguna vez que en la naturaleza no existe el cuadrado,
quizas por eso es una ofensa mayor decir que las arepas salieron cuadradas, y
por ello incomibles, antinatura.

;Qué identifica una buena arepa? Que sea perfectamente redonda, sin duda
volvemos a la destreza del artifice y al recuerdo ancestral de la Divinidad como



forma sublime que representa al Todopoderoso, a la forma mas estable, la mas
organica, la mas maternal.
Entonces como la visualidad influye en lo que comemos, ;como es posible
gue esa forma nos complazca de una manera u otra y ademas nos nutra? Si,
es cierto que comemos por los ojos, pero nuestra cultura visual esta en avan-
zado proceso de desarrollo, pues la Caracas moderna nos ofrecid un discurso
de formas basicas ejemplares y crecimos organicamente dentro de ciudades
con propuestas formidables que fueron marcando una identidad reflejada en
el perfeccionamiento de nuestros también modernos alimentos, aquellos que
nos ligaban al futuro, al avance tecnoldgico de agquella modernidad inminente.
Crecimos con formas que aun nos dibujan el horizonte urbano, el recuerdo de
ciudades de vanguardia ligadas a la contemporaneidad, a la imagen recorda-
da de intenciones de desarrollo, la visualidad estacionada en una memoria de
avances significativos. Pero nuestra identidad visual sin duda esta ligada a la
continuidad de aquella abstraccion geomeétrica que todavia hace guifos de
actualidad, y aquella redondez nos sigue acompafnando dia a dia desde cual-
guier punto.
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El poder de una imagen

por Patrick Dolande

Muchas cosas Nnos unen como venezolanos, pero pocas tan constantes como
una arepa.

No importa cual sea tu nivel de educacion, inclinacion politica o inclusive
nivel econdmico, practicamente todos los venezolanos comemos arepas.

No importa donde estemos o lo que tengamos que hacer para conseguirla,
la arepa nos une Mas que el himno nacional y mucho mas que la bandera (que
no representa a todos los que llevamos el tricolor en nuestro corazon).

Pero, siempre hay un «pero», en este momento donde estamos ocupando
todos los rincones del planeta, distanciados de amigos y familiares, no pode-
MOS ir a comernos esa arepa especial que prepara la abuela con un poco de
leche en polvo en la masa o la fitness de mi prima, la deportista con mas chia
gue ganas de vivir.

Pero si podemos compartir nuestra arepa a través de una foto. La imagen
tiene el poder de volar de polo a polo en fracciones de segundos, y la fotogra-
fia de una arepa siemypre capta nuestra atencion en esta realidad saturada de
lineas y colores.

Tenemos nuestros ojos y dedos entrenados para consumir imagenes en un
espectro ridiculamente amplio. Pasamos horas aceptando y descartando fotos
vy videos de todo aquello que «papa algoritmo» ha decidido debemos consumir.

Pero, si hay una orden que nuestro dedo sabe obedecer es «ni pa’ arriba ni
pa’ abajo. Detente, que eso es una arepan.

«Eso» es un sol de maiz que calienta, pero no broncea mi piel. Es el invento
mas importante luego de la rueda (por eso es redonda), «eso» No es solo ali-
mento, es placer crujiente relleno de amor.

Es una senal de otro venezolano diciendole al mundo que no importa si tie-
ne anos lidiando con un frio que jamas sintio en el peor de los diciembres en el
paramo andino, o con un calor absurdo que ni el Mas valiente de los maracu-
chos aguanta sin quejarse. No importan las nuevas costumbres ni esas lenguas
gue debemos aprender. AQui en mis manos tengo Mmi arepa y por ende sigo
siendo mas venezolano que...ujum que una jAREPA! jQué viva la redundancia!

Ya establecida la importancia de la arepa para un venezolano, hablemos de
dicha imagen desde el punto de vista de un fotografo gastrondmico. Esa pre-
ciosura circular no es nada facil de fotografiar.

Cuando retratamos una arepa (bien hecha), queremos mostrar la superficie
gue le dice al mundo que yo sé cocinar, pues si sabes hacer una arepa con el
balance perfecto —tostada, pero no guemada—, te sientes que ganaste una
estrella Michelin o una Orquidea de Platino (referencia no apta para milenialls).
Utilizar una fuente de luz lateral es ideal para resaltar la textura de la «costra».
Por eso si eres un fotégrafo que ama la luz lateral, debes colocarla a un lado de



Fotos: Patrick Dolande.



una ventana, y siempre es ideal colocar entre la fuente de luz y tu arepa, una
tela blanca transldcida o si queremos ser mas profesionales un difusor de luz.
Del lado opuesto de la arepa una superficie sélida blanca o un rebotador nos
ayudara a reducir las sombras generadas por la fuente de luz principal.

También requerimos mostrar el relleno, hermosamente variado y versatil, lo
cual a veces lo convierte en un reto nada facil de conquistar. A 45 grados es el
angulo ideal para fotografiar una arepa. También debemos siempre probar di-
ferentes posiciones frente a nuestra modelo. El relleno debe ser colocado hacia
la fuente de luz principal pues queremos que se puedan apreciar las diferentes
texturas que gritan «sabor y gusto».

En términos un poco mas técnicos, hay que tomar en cuenta que una arepa
con relleno debe estar enfocada en casi toda su totalidad, y por esto tu diafrag-
ma no puede estar en menos de f4. Dependiendo de la intensidad de la luz,
ajustaras tu obturadory el iso en funcion a este factor.

Siempre debemos tener extra cuidado con las arepas para no «quemar» (iro-
nicamente No es un término de cocina) nuestra redonda belleza. Como son
practicamente blancas debemos ser muy detallistas en no sobreexponerlas y
tenemos que jugar con el balance delicado para tampoco subexponer las par-
tes tostadas o nuestro relleno.

Seguro para este momento estas recordando lo complejo que es conseguir
un angulo donde muestres «costra y relleno» al mismo tiempo, No solo eso,
debes ademas buscar el lado gue menos sufrid cuando la atravesaste con un
cuchillo evitando quemarte las manos.

Como si fuera poco, debes cerrarla hasta un punto donde el relleno se vea
atractivo, pero se mantenga dentro de la arepa. No. No es facil, pero la arepa y
la imagen que tenemos de ellg, tiene un lugar tan especial en nuestro corazon
que no importa si no cumplimos con todas esas normas que se aplican al resto
de los alimentos del planeta.

Nunca jamas veras fea la foto de una arepa.

PATRICK DOLANDE es un fotdégrafo venezolano con ca-
torce anos de experiencia. Se ha especializado en fotogra-
fia de alimentos y mascotas. Actualmente se encuentra
radicado en Nueva York. Fue Director de Fotografia de dos
de las revistas venezolanas mas importantes: Bienmesa-
be, especializada en gastronomia, y Dominical, una publi-
cacion semanal con la mayor exposicion en los Ultimos 45
anos.

Ganador de un Premio Kodak como Fotdografo del Ano
2018. Sus fotos se han publicado en mas de 150 portadas
de revistas, calendarios y libros. La fotografia es su pasion.




Arepa Mundi,
cultura de masas,
cultura Pop

por Eduardo Sanabria (EDO)

Unicode, organizacion encargada de aprobar los nuevos emojis para su
posterior adopcion en las diferentes plataformas y sistemas, incluyd a la
arepa como nuevo caracter a finales del 2020. Ahora, cuando usted escriba
en su celular «arep..», le aparecerd la imagen de nuestro popular alimento.

Una fotografia de las arepas del restaurante Mono, en Hong Kong, se
ubicd como la mejor publicacion de la cuenta de Instagram de la Guia
Michelin 2022.

En 2014 la arepa ocupd el primer puesto como «el mejor desayuno
del mundo» en un ranking de Thrillist, especializado en viajes, comidas y
bebidas internacionales.

Estas son apenas algunas noticias gue nos indican el fenomeno global en el
gue se ha convertido nuestro preciado manjar, la verdadera Miss Universo, un
icono Pop de los venezolanos y de un tiempo para aca, un referente global en
la gastronomia. Es, en palabras de Scannone, «el alimento embajador en todos
los paises, de aceptacion universaly.

Me parece que la arepa tiene dos hitos de popularidad en su historia y ambos,
gracias a lainmigracion. El primero es en Venezuela, gracias a esos inmigrantes
europeos en la década de los 50, y el segundo, casi 70 anos después, gracias a
la diaspora venezolana que la hace global. Darle nombre a los rellenos de las
arepas es definitivamente, una cultura muy Pop.

Muchos de estos elementos los he venido investigando en los Ultimos anos
para transformar el fendmeno global de |la arepa en arte. Es un proyecto que
he llamado «Arepa Mundi, cultura de Masas». Mas alla del restaurante o la
mesa familiar, mi objetivo es darle fuerza a este alimento y sus rellenos como
cultura pop, a través de obras novedosas de alto nivel, exhibiciones itinerantes,
conferencias y un libro recopilatorio en espanol e inglés.






¢Qué hace a un producto convertirse en Pop? No solo su consumo masivo,
accesible. También que va mas alla de las clases sociales.

Sobre la Coca Cola, Andy Warhol dijo: «Puedes estar viendo la television y ver
Coca-Cola, y sabes que el Presidente bebe Coca-Cola, Liz Taylor bebe Coca-Cola,
y piensa que tu también puedes beber Coca-Cola. Una Coca-Cola es una Coca-
Cola y ninguna cantidad de dinero puede conseguirte una Coca-Cola mejor
gue la que esta bebiendo el vagabundo de la esquina. Todas las Coca-Cola son
iguales y todas las Coca-Cola son buenas. Liz Taylor lo sabe, el Presidente lo
sabe, el vagabundo lo sabe, y tu lo sabes.

Este discurso, Warhol lo transformo en Arte, a través de la repeticion, de la
serigrafia en serie. Lo hizo con muchos productos de consumo masivo, tales
como la Coca Cola y sus ya legendarias Latas de sopa Campbell. Es por ello que
visualizo también la arepa a este nivel en un futuro no muy lejano.

Misueno es que la arepa y sus rellenos sean tan reconocibles como un taco,
como la pizza, como una lata de Sopa Campbell’s.

Eduardo Sanabria, alias EDO. Naci¢ en Caracas, Venezuela, en 1970.
Artista, dibujante y humorista grafico. Desde 2008, comenzo a
recorrer el camino del Arte Pop. Su obra ha sido expuesta en Caracas,
Milan, Seul, Shanghai, Tokio, Chicago, Nueva York, Las Vegas y Miami.
EDO Tiene una exposicion permanente en el Lobby del hotel
boutique Wingate by Wyndham Miami Airport.
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La arepa que perdiod el pasaporte

por Sofrito Creativo

Cuando uno quiere desarrollar una idea abre una hoja en blanco, una pizarra.

o un documento digital. Alli nace todo. Un campo infinito para crear. No existen

limites. Es el elemento perfecto para que un creador plasme todo lo que quiere.

decir. Cuando un venezolano quiere mostrar sus ideas, su cultura o su gentilicio
hace una arepa. ¢ Las posibilidades? Las mismas. Con ese simple plato tiene un
lienzo para demostrar cualquier cosa. Plasmar nuestros sabores y sazon. Poder
crear un puente cultural entre dos naciones. Incluso, con esa arepa que esta a
punto de dejar de ser «viuda», demuestra nuestro sentido del humor. Sin saber-
lo los venezolanos llenamos esa hoja en blanco con nuestra cultura y salimos a
vender nuestra identidad por el mundo.

En la actualidad para hacer marketing o estrategias comunicacionales hay
gue tener un conocimiento tecnologico que evoluciona dia a dia. Hay herra-
mientas que te dicen las palabras que son tendencia en un territorio y tiem-
po especifico, con esas palabras se programan campanas de publicidad pagas
para que las personas sientan empatia al ver la grafica. Con esas mismas pa-
labras se escriben articulos para que Google te tome en cuenta y entren a tu
pagina. Con esa web se disefia un viaje para que el usuario vea exactamente lo
gue tu quieres. Gracias a la tecnologia, es mas facil conectar un producto con
un cliente. Pero la raiz de todas esas herramientas viene desde lo mas obvio:
desde el humano, la emypatia y la cercania. Por eso los venezolanos, sin saber,
somos expertos en marketing. Somos vendedores naturales de nuestra cultura.
Sobre todo de nuestra gastronomia. Lo hicimos sin grandes herramientas tec-
noldgicas, solamente con una mesa.

Durante los primeros anos de este siglo, andaba haciendo vida en Montreal,
Quebec. Todavia la migracion venezolana no era tan fuerte. Mucho menos en
una ciudad donde se habla francés y el termdmetro llega a marcar -30°C. De
vez en cuando se escuchaba un «chévere» en el metro pero no era tan comun.
Montreal siempre se ha caracterizado por ser una ciudad multicultural. Vivir en
una ciudad asi te cambia la vision del mundo. Era comun encontrar espacios
para el intercambio cultural. Obviamente la mesa siempre fue un punto de en-
cuentro. La arepa fue mi tarjeta de presentacion. Tres kilos de Harina P.ANN. me
gasté para que un pequeno grupo de distintas nacionalidades entendiera que
«la arepa no es un tamal».



Cuando los primeros venezolanos salimos como peregrinos a proclamar La
palabra de la Arepa, nos encontramos con dos grandes problemas: Los restau-
rantes Tex-Mex tenfan gran parte del mercado latino, y el otro que éramos «un
sandwich», pero Nno éramos «un sandwichy.

Cuando uno es migrante quiere mostrar su cultura gastronémica, pero se
encuentra con el gran muro de los sesgos culturales de nuestros comensales.
La comida Tex-Mex tiene anos dominando el segmento de restaurantes latinos.
Para muchos, todo el continente come tacos y tamales. No es un problema de
falta de cultura o conocimiento, es un tema de Mercadeo. Mientras grandes ca-
denas tomaron recetas mexicanas y construyeron sus restaurantes, el resto del
continente quedo bajo la sombra de este «acercamiento cultural».

Sin embargo, basto que los venezolanos decidieran recorrer el mundo para
que la arepa se haya hecho parte de muchos hogares. De boca en boca y de
mesa en mesa llegamos a ser el pan practico de muchos, la solucion sin gluten
de un grupo,y el puente cultural de todos aguellos que tienen ganas de probar
algo nuevo.

Pero, ¢como vendiamos este plato? «Es como un sandwichy», deciamos, pero
nos ofendiamos si le echaban salsa de tomate, no nos gustaba cuando lo co-
mian con cubiertos y nos daba «el toc» cuando preguntaban si se podia comer
con mermelada o dulce de leche. Explicar un plato de comida siemypre es dificil.
Por mas que te expliquen y te pongan en contexto, es natural gue uno busqgue
similitud con sus rituales y referencias.

Para el venezolano la arepa es el pan de cada dia, el desayuno ideal después
de una parrilla, la comida practica que nunca falla. Uno nunca se sentd a apren-
der como hacer arepas, simplemente con el paso del tiempo se fue dominando
la técnica. Tampoco es que tengamos un ritual o fiesta especial para comerla,
como se hace con la hallaca, el pavo en Estados Unidos o las sopaipillas pasadas
en Chile. La arepa no esta pegada a fecha o momento, simplemente esta. Por
mMas buenos que seamos en Mercadotecnia, por mas experto que sea vendien-
do lo nuestro, ;como vendes un plato tan importante y que es la esencia de
nuestro sery cultura? Es un proceso que lleva tiempo.

Las personas que emigran pueden dejar atras muchas cosas, pero nunca su
forma de comer. El venezolano no solo mantiene su menud sino que también
lleva consigo su personalidad y ganas de que todos conozcan un poco de él. Por
eso hemos logrado crear un camino para la arepa. Reina Pepiada, Catira, Rum-
bera,.. son algunos de los nombres que todos conocemos, ¢ pero qué pasara con
las futuras generaciones? ;Conoceran estos nombres? ;Agregaran Nuevos?

Hoy en dia vemos en redes y en algunos locales, arepas y otros platos ve-
nezolanos como una opcidon. Poco a poco, vemos como estos platos que eran



nuestros han perdido el adjetivo de «comida venezolana». No esta mal. Nuestro
plan de marketing silencioso funciono. Es comun ver que los tacos, croissants o
pizzas No tengan su pasaporte al lado. Ya todos saben de donde vienen. Todos
conocen su historia. Y nuestra humilde arepa, parte de nuestra cultura, lo esta
logrando. Falta poco para que llegue a ser parte de los platos que no necesitan
bandera, pasaporte ni presentacion.

Todavia queda camino por recorrer. De todos nosotros depende seguir ha-
ciendo marketing y darle candela a nuestros budares. Quedan mesas que
compartir y recetas por inventar. Pues cada uno de nosotros con un poco de
agua, sal y harina de maiz hemos puesto una «viuda» en la mesa compartida
con otras nacionalidades para que ellos usen nuestra hoja en blanco y creemos
juntos un puente cultural.

‘@’ @sofritocreativo

Eleazar Parra A KA. El Tarta Director Creativo de
Sofrito Creativo. Comunicador social de Caracas. Su
vida se divide entre las estrategias comunicacionalesy
la gastronomia. Tiene mas diplomas relacionados a la
gastronomia que a su licenciatura. Mas de 15 anos ha-
ciendo campanas en la industria. Aunque es tartamu-
do tiene un podcast y sus arepas nunca son redondas.

Alfredo Segnini Productor ejecutivo de Sofrito
Creativo. Comunicador Social con mas de 17 anos de
experiencia en el desarrollo de Estrategias de conteni-
dos multiplataforma. Multiplica su tiempo en ser espo-
so, papa, nadador, gamer, trabajo y cuando sobra algo
de tiempo, se lanza por unas birras con los amigos. Si
lo vas a contactar, considera que se acuesta a dormir
temprano porque se para solo a las5a.m.




Un Negocio
Redondo

por Chucho Rojas

«Mijo, tu papa se montod en un barco, creo que va pa’ Trinidad y bueno, a ver como
le va y asi podernos ayudar mandandonos la plata pa’ salir adelante... Yo por aqui
me encargo pa’ que saquemos pa'l dia a dia. Y usted, mijito, a lo suyo: la escuela,
a jugar y hacerse grande, que cuando Raimundo regrese lo encuentre todo un
hombre hecho y derecho...»

Y asi, Maria Salomé se acostod con la firme idea de buscar qué hacer, que si le
trabajo en la casa a los Gomez, esa gente tiene plata y necesitan ayuda, que si
en el mercado ayudas a componer el pescado te pagan por pieza y los clien-
tes te dan alguito en gratitud, que si... «Carambal! Yo lo Unico que sé hacer es
arepas y toitico el que come mis arepas me dice que son las mejores, (y si me
pongo a hacer arepas vy las vendo? La comae Asunta me ensend a hacer una
chanfaina que es bien barata, frente a la plaza venden un queso duro que rin-
deeee.. y en la bodega de Tuto puedo conseguir fiao pa’ la mantequilla y los
demas ingredientes, asi que yo estoy segura de que este sera un NEGOCIO
REDONDO!»

Este cuento se parece tanto a la historia de tantisimos venezolanos, no importa
si es en los anos 30 del siglo XX o es ahora en los 20 del XXI, no importa si estas
en Tucupitay tu marido se embarcd en un vapor via a la «lejanisima» Trinidad, o
estas en Praga, eres soltera y estas en esa ciudad porgque tus abuelitos nacieron
alli, no importa si hacias arepas con maiz pilado o apenas viendo el empaque
acabas de aprender a hacerlas, estoy seguro de que por ADN podras hacerlasy
estoy seguro de que tienes las manos en la masa de un NEGOCIO REDONDO.
La arepa como emprendimiento esta a flor de piel del venezolano, es «facil», es
versatil, es anfitriona de rellenos con sabores cercanos o forasteros, es de poca lo-
gistica para el comienzo, pero por sobre todas las cosas, es hecha desde el alma,



con la pasion de quien la da a comer
desde la patria chica, tan chica como
los fogones de la familia, y se la ofre-
ces a un vecino; o de la patria grande
como cuando un danés o un suda-
fricano se sienta a tu mesa, y quieres
seducirlo con sabor a Venezuela. Es de
gusto universal, sencilla, amable y sa-
brosa. Es uno de los grandes platos del
mundo, que asi como la pizza o el taco,
es un producto perfecto para arrancar
un NEGOCIO REDONDO.

Para quienes acompahamos a em-
prendedores gastrondmicos en su ca-
mino a llevar a feliz término su nego-
cio, una arepera es de esas ideas que
llena todos los requisitos para ser exi-
tosa, es facil de estandarizar, de cos-
tear, de recrear los procesos, de hacer
una propuesta con firma propia, de
incluir en la propuesta rellenos del gusto local, es atractiva per se, es exotica
(aungue cada vez mas conocida), y tiene tras ella una historia que contar, tanto
la del pais de donde viene como la de las manos que la amasan, y eso le brinda
una oportunidad sobresaliente frente a otras ideas.

Un negocio gastronédmico debe tener tal alma que lo que cuente mueva fi-
bras, y alll nuestra aventajada Arepa se puede dar el lujo con rellenos criollos
gue cuentan desde fabulas de reinas, pasando por amores prohibidos, historias
jocosas y otras que te sacan lagrimas, o de rellenos inimaginables que solo se
pueden ofrecer en mantel largo, de lino y planchado a vapor sobre la misma
mesa. Va de manos que no conocen ni la «o» por lo redondo, a manos que son
galardonadas con estrellas Michelin. Va mutando, dejando en algunos casos el
maiz, y manteniendo su forma y espiritu, agregando ingredientes a su masa
para colorearla, para «enriquecerla» o saborizarla. Y es que, como cualquier
NEGOCIO REDONDO, hay para todos los gustos.

La arepa como emprendimiento traspasa fronteras, las fronteras de las manos

venezolanas a las manos extrajeras que quieren probar éxito con un negocio
gue aungue es novedoso, No es nuevo. Ya los comensales del mundo la cono-
cen, ya se hace la justa diferencia entre una arepa, una gordita o una pupusa,
va vez anuncios de areperas en Johannesburgo, en Helsinki o en Tokio, todo



eso sumado a que como negocio ofrece un margen de beneficios atractivo y
que el producto final se puede vender a un precio super competitivo, todo esto
hace que sea, asi como en antafo, una respuesta a quienes buscan conquistar
el éxito con una propuesta gastrondomica lbasada en «la arepav.
El negocio de la arepa con sus infinitas posibilidades comerciales brinda un
discurso solido que aplicandole el circulo dorado de Simon Sinek, el ; Por qué?
(el proposito) el ¢ Que? (el proceso) el ¢ CoOmMo? (el resultado) Tendria como enun-
ciado, una frase que facilmente podria ser la siguiente:

Vendemos emociones e historias que cuentan la conexion de un pueblo,

Ssu gente y su entorno, a través de la redondez y la calidez de la Arepa y sus

rellenos.
La arepa es mas que una herramienta para el emprendimiento, es un simbolo
de libertad, es apertura y es raiz, es historia pasada, presente y futura, la arepa
esta abierta a todas las posibilidades que las nuevas ideas le traigan, la arepa
es un lenguaje que aungue se expresa con acento venezolano, adopta los to-
nos de otros idiomas, la arepa es una veta dorada como el maiz en la mina del
negocio gastronémico, la arepa alimenta el alma y los cuerpos de quienes la
comen, asi como brinda bienestar y prosperidad a quienes asumen con mucho
juicio este gran NEGOCIO REDONDO.

CHUCHO ROJAS Cocinero venezolano, nacido en Tucupita, en el Del-
ta del Orinoco, con mas de 30 anos de trayectoria en la cocina. Forma-
do en la prestigiosa escuela Gregoire Ferrandi de Paris. Ha tralbajado
como investigador para la Academia de las Ciencias francesas bajo la
direccion de Hervé This. Conferencista en congresos y salones de gas-
tronomia de renombre. Ha sido miembro de la directiva de la Funda-
cion Bengoa, una institucion de investigacion nutricional de recono-
cido prestigio en todo el mundo. Ha participado como chef instructor
en la franquicia televisiva Master Chef Latino en el afo 2019, asi como
chef invitado en la temporada de 2022 en el programa Top Chef VIP.
Consultor gastronomico por mas de 14 anos, actualmente se dedica a
la creacion de un nuevo concepto de consultoriasy mentorias, basado
en la busgueda de la esencia del emprendimiento y del suefo de sus
duenos, con una vision mas humanista del negocio de la restauracion.
Chucho Rojas, hoy en dia, esta comprometido en compartir su expe-
riencia a través de la ensefanza y su proyecto SOY MAESTRO, una
nueva pasion que le permite tanto ensenar como seguir aprendiendo.



. ©® ° ® e © © o L e ®
@
® L

Formarse como cocinero:

un camino de emprendimiento
para los inmigrantes venezolanos

Por Norah Munoz Peralta

El fendmeno migratorio venezolano ha llevado en la Ultima década a mi-
les de personas a buscar un futuro mas prometedor en diferentes partes del
mundo. Los inmigrantes venezolanos se han visto obligados a enfrentar innu-
merables desafios al adaptarse a nuevas culturas y sistemas socioecondmicos.
Sin embargo, la formacion como cocinero profesional se presenta como una
oportunidad valiosa para los inmigrantes venezolanos que desean emprender
en sus paises de acogida. A través de esta formacion, los inmigrantes pueden
no solo preservar y difundir su cultura culinaria, sino también abrirse camino en
el sector gastronémico y generar ingresos para si mismos y sus familias.

La formacion como cocinero profesional ofrece diversas ventajas para los in-
migrantes venezolanos emprendedores. En primer lugar, les permite acceder a
nuevas habilidadesy técnicas culinarias, lo que mejora su capacidad para adap-
tarse y fusionar ingredientes y platos tradicionales venezolanos con las prefe-
rencias y gustos locales. De igual modo, al contribuir en el enriquecimiento de
la oferta gastronomica, los cocineros inmigrantes pueden atraer a un publico
mas amplio y variado, lo que resulta en mayores oportunidades de negocio a
la hora de emprender en el mundo gastrondmico. Ademas, la formacion en
cocina les proporciona una base solida en términos de higiene, manipulacion
y seguridad alimentaria. Estos conocimientos son fundamentales para evitar
problemas de salud publica en sus paises de acogida, contribuyendo de esta
manera, a mantener altos estandares de calidad en sus negocios.

La buena reputacion y la calidad en la cocina son aspectos cruciales para
atraer y retener clientes, lo que conlleva con el tiempo, a un crecimiento soste-
nible de los emprendimientos de la comunidad inmigrante.

De igual manera, la formacion profesional en cocina brinda a los inmigrantes
venezolanos la oportunidad de crear una marca personal y Unica en el ambito
culinario. La identidad vy la autenticidad son elementos clave para destacarse
en un mercado global competitivo, donde las nuevas generaciones de comen-
sales valoran las propuestas que revalorizan los repertorios locales de sabores,
todo esto en busca de lo «exdticor, lo «<nuevo», en un Mmundo que cada vez mas
homologado, se presenta a los ojos de los jovenes, mondtono y menos diverso.
En este sentido, los cocineros inmigrantes pueden aprovechar su experiencia



y conocimientos para crear una propuesta gastrondmica Unica que atraiga a
clientes y despierte su curiosidad por la cultura venezolana.

A principios de la primera década del nuevo milenio, y en un clima de opi-
nion poco abierto al desarrollo gastrondmico nacional, donde tenian cabida
aseveraciones gque sentenciaban nuestra cocina como de poca o nula impor-
tancia, por carecer de una base étnica solida como la mexicana o peruana, am-
bas herederas de altas culturas amerindias, nace en un contexto local de pro-
vincia (Barquisimeto), e inspirada por movimientos gastrondmicos alternativos
como Venezuela gastrondmica y Slow Food e instituciones educativas locales
como el CEGA, la Escuela de Gastronomia Adelis Sisiruca. Un proyecto ambicio-
so que se inserta dentro de este movimiento nacional de promocion, desarrollo
y defensa de nuestros sabores. El afo 2010 marca el comienzo de este recorrido
formativo y de sensibilizacion de las nuevas generaciones de cocineros venezo-
lanos, muchos de los cuales en los anos siguientes a la fundacion de la Escuela,
pasaron a engrosar la lista de las personas, que por la crisis econdmica y politica
del pais, se vieron obligadas a iniciar una nueva vida fuera de nuestras fronteras.

A la luz de los acontecimientos de los Ultimos anos, la Escuela de Gastro-
nomia Adelis Sisiruca ha formado, sin proponérselo, cocineros de exportacion,
muchos de los cuales se han convertido en agentes difusores de nuestra tra-
dicion gastrondmica en el mundo. Lo que hoy se presenta en el plano interna-
cional como un «boom» de la gastronomia venezolana, no debe olvidarse que
inicidé aqui dentro de nuestras fronteras: primero en las casas de los que hoy
son inmigrantes, espacios donde siendo NiNos tuvieron sus primeros contactos
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y experiencias con los sabores de nuestra cultura, y por supuesto, en las escue-
las de cocina, donde muchos, ya de adultos, y obligados por las circunstancias,
aprendieron el método y las técnicas universales de cocina que hoy emplean
como medio para la elaboracion de nuestros platos en el exterior.

Hoy podemos decir que la gastronomia venezolana goza de una vitalidad sin
precedentes, alimentada paraddjicamente por el mayor movimiento migrato-
rio de su historia como nacion. Los inmigrantes venezolanos, sea como aficio-
nados o como cocineros profesionales, estan contribuyendo con su incursion en
emprendimientos gastronémicos en el extranjero, en la redefinicion de nuestra
identidad. Nuestra cocina se ha abierto al mundo, y esta en buenas manos.
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Tejiendo lazos
culturales a través
de la gastronomia

por Merlin Gessen y Marcus Gessen

Estimado lector, te damos una calida bienvenida a este emocionante via-
je por los sabores que cruzan fronteras y tocan corazones. En este fascinante
recorrido, exploraremos el rol de los inmigrantes en el desarrollo de la cultura
gastronomica desde la perspectiva de la Neurogastronomia Aplicada. Descu-
briremos como la comida, mas alla de sus ingredientes, se convierte en un po-
deroso puente que conecta culturas, emociones y experiencias.

El hecho culinario se ha transformado en un calido abrazo entre naciones,
gracias a la valiente influencia de aquellos que dejaron su hogar en busca de
nuevos horizontes. Los inmigrantes llevan consigo una maleta repleta de tradi-
ciones culinarias, preservando asi un legado que trasciende generaciones. Nos
emociona sumergirnos en la riqueza de estos sabores, transmitidos consciente
0 inconscientemente, que han enriquecido nuestras vidas y se entrelazan con
otras culturas y tradiciones.

Los secretos del sabor que conquista corazones

Cada bocado nos cuenta una historia y cada plato revela una aventura culi-
naria Unica. La Neurogastronomia, esa fascinante ciencia que explora la relacion
entre el cerebro y la comida nos demuestra como los sabores evocan recuer-
dos y emociones. Digamos que para un venezolano residenciado en Reykjavik,
Islandia, el comerse una arepa, lo convierte en un viajero del tiempo explorando
su pasado, mientras que para un islandés es una posibilidad de enriquecer y
celebrar la diversidad cultural sin tener que salir de casa.

Veamos, para un restaurante étnico, los clientes locales juegan un papel
esencial en su éxito. La hospitalidad y calidez de los inmigrantes pueden hacer
sentir como en casa a sus comensales, brindando una propuesta donde, aun-
gue estén a miles de kildmetros de distancia, sus sonrisas y atenciones creen
una conexion genuina que trascienda las barreras del idioma, haciéndolos sen-
tir parte de su historia.



Merlin Marcus

La diaspora de sabores representa una gran oportunidad para iniciar un ne-
gocio, un nuevo comienzo. Los inmigrantes al establecerse en nuevos paises
traen consigo su herencia culinaria, enriqueciendo asi el panorama gastrono-
mico local con sabores Unicos y auténticos.

Imaginemos un pequeno bistrdé en una calle tranquila, donde un chef inmi-
grante de Tailandia fusiona los sabores exquisitos de su tierra natal con ingre-
dientes locales frescos. Cada plato es una sinfonia de aromas y texturas que
cautivany transportan a las calles animadas de Bangkok. Agui, la cocina tailan-
desa se ha integrado en la cultura local, convirtiéendose en un rincon especial
gue atrae a comensales de todas las nacionalidades.

En otra ciudad, una propuesta etiope nos invita a probar el auténtico sabor
de la «injerax», un pan tradicional y el inolvidable aroma del café de esas tierras.
Los inmigrantes etiopes han creado un lugar donde las personas se rednen
alrededor de la mesa para compartir historias, tradiciones y, por supuesto, su
cocina unica. La comida étnica se ha convertido en una celebracion de la cul-
tura, uniendo a las personas a través de una experiencia sensorial inolvidable.

Hemos visto como en los Ultimos anos, nuestros compatriotas, la llamada
«diaspora venezolana», ha tomado al mundo por sorpresa, dando paso a una
proliferacion de pequenos emprendimientos, restaurantes, food trucks, quese-
ras, industrias alimenticias, impactando la movida gastrondmica de forma signi-
ficativa, adaptandose a los paladares locales e incluso llamando la atencion hasta



de los programas de television especializados. La arepa, entre otros platos, se ha
transformado en un simbolo de posibilidades. Podriamos decir que, sin haberlo
buscado, en ciudades de todo el mundo, su popularidad es tal que la podemos
ver presente en restaurantes como parte del mend.

Los inmigrantes, con amor y pasion, han tejido una red de sabores que enri-
quecen las vidas de aquellos que los reciben, permitiéndoles apreciar que de-
tras de cada preparacion hay mucho mas que una receta. Al probar platos de la
tierra natal de un inmigrante, hacemos un viaje imaginario a través del tiempo
y el espacio, experimentando multiples emociones, mientras se descubre me-
jor su historia, creandose nuevas vivencias.

En este fascinante viaje culinario, la comida étnica se ha convertido en un
iman para los buscadores de experiencias uUnicas. Los comensales estan avi-
dos de probar nuevos sabores y descubrir diferentes culturas. Los restaurantes
tienen un potencial que, al ofrecer auténticas delicias, se pueden convertir en
destinos populares para aquellos que buscan algo mas gque una simple comida.

La cocina como puente cultural

La cocina es mucho mas que solo comida, es un poderoso puente cultu-
ral que une a personas de diferentes origenes y nacionalidades. En cada plato
se teje una historia, una tradicion y un pedacito de hogar que trasciende las
barreras del idioma y las fronteras geograficas. En los restaurantes y negocios
gastrondmicos dirigidos por inmigrantes, podemos encontrar espacios de en-
cuentro cultural donde las personas se rednen para compartir experiencias y
saberes de diversas partes del mundo.

Imaginemos un acogedor rincon gastrondmico en una ciudad cosmopolita,
en donde el aroma de las arepas recién hechas nos da la bienvenida. Aqui, el
propietario, un talentoso inmigrante venezolano, nos recibe con una sonrisa y
Nnos invita a degustar su herencia culinaria. Cada arepa que prepara no es solo
una arepa, para €l es un tributo a sus tradiciones, una fusion de sabores y relle-
Nnos que nos transportan a las calles de Caracas.

En este pequeno rincon, que llamaremos «Sabor Venezolano», la cocina es
un puente que une a personas de diferentes origenes y nacionalidades. Aqui,
venezolanos, latinoamericanos y amantes de la gastronomia se encuentran
para disfrutar de una auténtica arepa y compartir historias que se entrelazan
con los sabores. Para el propietario, cada relleno representa una region o una
tradicion familiar, convirtiendo cada plato en una ventana a la cultura venezo-
lana que a él le traen recuerdos. Los colores de los ingredientes, el aroma del
maiz tostado vy la textura perfecta se unen para crear una experiencia culinaria
que llena de alegria. En «Sabor Venezolano», la cocina es ineludiblemente un
reflejo de la pasion y dedicacion del propietario, y esto es clave.



Esta historia andnima, es reflejo de otras miles, mostrando como la cocina se
convierte en un lenguaje universal, un Mmedio para compartir nuestras raices y
valores. Hoy en dia, estudios sobre habitos de consumo nos ensenan que estas
experiencias gastrondmicas auténticas crean conexiones emocionales profun-
das. Los comensales se sienten atraidos por la autenticidad y la pasion que los in-
migrantes ponen en cada plato que sirven. La comida se convierte en un catali-
zador para forjar amistades y enriguecer nuestras vidas con nuevas perspectivas.

Fusiones culinarias

En el mundo gastrondmico, la fusion de tradiciones culinarias se convierte
en un fascinante lienzo donde se entrelazan sabores, técnicas y culturas para
darvida a nuevasy sorprendentes creaciones. Cuando las cocinas de diferentes
paises se encuentran, la magia sucede, dando lugar a una experiencia culinaria
Unica y en constante evolucion.

Estas fusiones no solo se quedan en los Iimites de un restaurante, sino que
trascienden fronteras y conquistan paladares en todo el mundo. Un ejemplo
iconico es el caso de la gastronomia peruana, que ha cautivado a miles con su
fusion de influencias indigenas, europeas, africanas y asiaticas. El ceviche pe-
ruano es una verdadera sinfonia de sabores, donde el pescado fresco se marina
en limoén y se mezcla con aji, cebolla y cilantro, creando una explosion de sabo-
res que se ha convertido en un deleite global.

Estas fusiones culinarias atraen la atencion y despiertan la curiosidad. Espe-
cialistas en tendencias de mercados nos muestran que los comensales bus-
can experiencias novedosas y excitantes, y encuentran en estas creaciones la
oportunidad de explorar nuevas dimensiones culinarias. Las fusiones capturan
la imaginacion y se convierten en una experiencia que perdura en la memoria
del cliente.

En los ultimos anos hemos visto a nuestra querida arepa alejarse de los re-
llenos tradicionales, recibiendo propuestas como satay de pollo, camarones al
ajillo, graviaks o BBQ pulled pork. Asi también, los nombres y las presentacio-
nes se ajustan para conectar con los mercados locales, por ejemplo, nuestro
pabelldon hoy es un Latin Bowl!y las cachapas son corn pancakes.

Conjugar ingredientes de diferentes latitudes o adaptar las presentaciones,
es un reflejo del mundo interconectado en el que vivimos. La cocina es un lienzo
donde las fronteras se desdibujan vy las tradiciones se abrazan para crear algo
completamente nuevo. Los restaurantes que se atreven a explorar estas fusiones
se convierten en embajadores de la creatividad y la diversidad gastronomica.



Conservacioén de tradiciones

Por otro lado, en medio de un mundo en constante cambio, las tradiciones
culinarias de las comunidades inmigrantes se convierten en pilares que man-
tienen viva su identidad y arraigo cultural. La conservacion de estas tradiciones
es un tributo a la memoria colectiva y a la resiliencia de quienes, lejos de su
tierra natal, encuentran en la gastronomia una forma de preservar su legado.

Es en la cocina donde abuelas, padres e hijos se relnen para compartir se-
cretos de recetas ancestrales. La transmision intergeneracional de conocimien-
tos culinarios es un acto de amor y un puente que une el pasado con el presen-
te. En estos encuentros, se traspasan técnicas, sabores y aromas que evocan
recuerdos de la infancia y se mantienen intactos a través del tiempo.

Un ejemplo conmovedor de conservacion de tradiciones es la comunidad
libanesa en Ameérica Latina. A pesar de estar lejos de su pais de origen, han
sabido preservar su rica herencia culinaria. Las recetas de sus abuelas se con-
vierten en un tesoro preciado y cada plato que preparan se llena de historia y
significado. Platos como el falafel, el tabbouleh y el hummus han trascendido
fronteras y hoy son parte de la identidad culinaria de la region.

Podemos afirmar desde la Neurogastronomia que estos sabores auténticos
y arraigados generan una conexion emocional con los comensales. Para esto,
el emprendedor debe saber que la autenticidad, la personalidad y la etnicidad
cobran gran relevancia para aguellos que buscan una experiencia genuina. Si
por el contrario el restaurante que abraza las tradiciones es genérico en deco-
racion y no proyecta su esencia podra correr el riesgo de caer rapidamente en
aguas turbulentas.

La conservacion de tradiciones culinarias es una valiosa contribucion a la
diversidad gastrondmica y cultural del mundo. Los restaurantes que honran
estas tradiciones en todo sentido no solo ofrecen deliciosos platos, sino que
también transmiten un legado de amor y cuidado que trasciende las fronteras.
Cada bocado se convierte en un homenaje a las raices, se perpetda el sabor de
la tradicion, y se fortalece el lazo entre comunidades y culturas.

La innovacion culinaria es otro aspecto fascinante de la gastronomia dirigida
por inmigrantes. Estos talentosos emprendedores no solo preservan sus tradi-
ciones culinarias, sino que también encuentran formas creativas de fusionar
sus raices con influencias locales para ofrecer algo Unico y memorable. A través
de técnicas innovadoras, combinaciones de ingredientes locales y presentacio-
nes vanguardistas, estos restaurantes pueden atraer a un publico mas amplio,
cautivando a los comensales con nuevas experiencias mientras mantienen la
esenciay el sabor auténtico de su cultura de origen.



Los desafios y triunfos de emprender en gastronomia

Emprender en laindustria gastrondmica siendo inmigrante conlleva un con-
junto unico de desafios y oportunidades. Al enfrentarse a diferentes culturasy
mercados, estos valientes emprendedores deben sortear obstaculos para lle-
var a cabo su vision culinaria. Sin embargo, detras de cada desafio también se
encuentran triunfos y logros que inspiran a todos aquellos que buscan seguir
su pasion. Lo mas obvio es que deben enfrentar barreras idiomaticas, tramites
legales y adaptarse a una nueva dinamica social y comercial.

El proceso de establecer un negocio en tierra extranjera puede ser compli-
cado y desalentador, donde se enfrentaran a momentos de incertidumbre. Sin
embargo, es precisamente su determinacion, pasion y perseverancia lo que los
impulsara a seguir adelante y hacer realidad su sueno gastronomico.

Un ejemplo que nos encanta es la historia de May, una venezolana que emi-
gré a Estados Unidos en busca de nuevas oportunidades. A pesar de los de-
safios que enfrentd a su llegada, decidié compartir la riqueza de la cocina ve-
nezolana a través de un pequeno restaurante. Su pasion y dedicacion logro
conquistar los corazones de los comensales locales y de otros inmigrantes que
se sintieron acogidos y conectados a través de la comida, al punto que fue in-
vitada a la televisora local de su ciudad para hablar sobre «la inmigracion y su
gastronomia».

A pesar de los desafios, estos valientes emprendedores han logrado alcan-
zar el éxito y dejar una huella en la industria. Sus historias de triunfo inspiran a
otros a seguir sus pasos y a ser protagonistas de sus propios actos. Dicho esto,
es importante que hablemos sobre la responsabilidad que trae un modelo de
negocio etnico.

Al momento de decidir abrir el restaurante, muy pocos estan conscientes
sobre la expectativa que los comensales se hacen sobre lo que viviran en el
sitio. Por un lado, tenemos a los connacionales que esperan que el recinto se
transforme en un terruno que los haga sentir en casa y los platos sepan igual
a los de su familia, por el otro tenemos a los locales que consideran que el es-
pacio es una suerte de embajada en la que la tradicion es parte de la experien-
cia, pero donde los sabores se ajustan a sus paladares. Estas responsabilidades
pueden generar estrés, son dos mercados diferentes, con necesidades distintas
y comprender esto es clave. Uno no los puede ignorar, por lo que se debe tra-
bajar para identificar el mercado objetivo y asi garantizar que las expectativas
se cumplan.

En el mundo gastronomico actual, tener una propuesta de valor clara es
fundamental para el éxito de cualquier restaurante, especialmente aquellos
dirigidos por inmigrantes que buscan compartir sus tradiciones culinarias. La



propuesta de valor debe ser auténtica, reflejando la pasion y dedicacion del
emprendedor por su cocina y cultura.

Es esencial comprender las necesidades y preferencias de los clientes ob-
jetivos del lugar donde se desea abrir el restaurante. Al conocer sus gustos vy
expectativas, el emprendedor puede adaptar su oferta para satisfacer esas de-
mandas especificas con productos especificos y ofrecer una experiencia Unica
vy significativa. La conexion emocional que se genera al ofrecer sabores auténti-
cosy tradiciones que resuenen con los comensales, crea un vinculo duraderoy
leal, lo que lleva a un éxito sostenible en un mercado cada vez mas competitivo.
La clave para un restaurante dirigido por inmigrantes es honrar su identidad
cultural mientras se adapta a las preferencias locales, creando asi un espacio
que ofrezca autenticidad, encanto y una conexion cultural que atraiga a perso-
nas de todas las nacionalidades.

Abrir un restaurante no es facil para los lugarefos, y abrirlo como inmigran-
tes es un viaje de valentia, pasion y resiliencia. Los desafios son innumerables,
pero también lo son las oportunidades para compartir sabores, construir puen-
tes culturales y dejar una marca en la industria. Sus triunfos son una celebra-
cion colectiva.

La transformacion de una gastronomia

Con el pasar de los anos, los padres inmigrantes se convierten en guias de
hijos que comienzan a explorar las tradiciones arraigadas en el pais donde vi-
ven. En el colegio, entran en contacto con amigos que provienen de diversas
culturas y degustan comidas muy distintas a las que acostumbran en casa, lo
cual da origen a nuevos registros de sabor. Con el paso del tiempo, estos NiNos
crecen rodeados de amigos multiculturales y sus raices se entrelazan tanto con
las de sus padres como con las del pais en el que han crecido. Si bien los padres
trataran de ser fieles a sus ritos, es inevitable que los hijos empiecen a aceptar
otros y su paladar cambiara.

Un ejemplo que ilustra este fendmeno lo vemos en Perd, en donde oleadas
de inmigrantes provenientes de paises como Japon, China, entre otros, dejaron
su huella culinaria. Al inicio, se podia hablar de comida japonesa o china, pero
con el tiempo, estas propuestas gastronomicas han evolucionado y adquirido
nuevas identidades o nombres, como «nikkei» y «chifa» respectivamente. Estas
nomenclaturas son la confirmacion de que la propuesta gastrondmica que se
ofrece, ya no es la de los primeros inmigrantes, sino la de los hijos, nietos y toda
su descendencia que, ahora peruanos, presentan recetas integrando por igual
ingredientes de diversas procedencias.



De manera similar, Venezuela ha acogido a inmigrantes de todas partes
del mundo y en su cocina se puede ver esta influencia en la diversidad de in-
grediente de su despensa. Sin embargo, lo que hoy conocemos en Venezuela
como cocina italiana, espafola, portuguesa o china, lejos estan de ser copias
fieles de las originales y no podriamos etiquetarlas de auténtica. La sazon y las
recetas que se presentan se han transformado y adaptado gracias a las gene-
raciones posteriores.

En ambos casos, estas fusiones culinarias representan un rico legado de histo-
rias, tradiciones y sabores entrelazados, que muestran como la gastronomia es
un reflejo vivo de la evolucion y diversidad cultural que enriguece nuestra vida
cotidiana.

No podemos evitar pensar en el futuro que nos aguarda. En unas tres décadas,
es posible gue contemplemos como la cocina venezolana se transforma, adap-
tandose a los paladares de las primeras y segundas generaciones de la diaspo-
ra. Serd una cocina llena de sabores variopintos, influenciada por las diversas
latitudes en las que se encuentren, creando asi restaurantes que seran muy
diferentes a los que sus padres iniciaron. jY esto es maravilloso! Es la ley de la
vida, donde las tradiciones gastronomicas evolucionan no por lo que se defien-
de, sino por lo que significan tanto para aquellos que las preparan como para
quienes las disfrutan. En esencia, se trata de un didlogo entre generaciones,
un encuentro de culturas a través del placer de compartir y degustar nuevos y
antiguos sabores.

En resumen

En este capitulo, hemos reflexionado el potencial que tienen los inmigrantes y
sus negocios en un mundo de sabores, tradiciones y experiencias que trascien-
den las fronteras. Cada plato, cada receta y cada historia culinaria nos muestra
gue la comida no solo es un medio para saciar nuestro apetito, sino también un
puente que conecta culturasy une corazones.

La presencia de los inmigrantes en la evolucion de la gastronomia es un legado
invaluable que enriquece nuestras vidas cotidianas. Desde los puestos de co-
mida callejera hasta los restaurantes de alta cocina, cada rincon puede ofrecer
una oportunidad para explorar nuevas tradiciones culinarias y deleitarnos con
la diversidad de sabores. A través de la Neurogastronomia, hemos comprendi-
do la relevancia de que cada plato no solo estimula nuestros sentidos y despier-
ta emociones, sino que se transforma en sabores que representan la identidad
del que cocina y una nueva experiencia para el que la come.



Por eso, hoy mas que nunca, es necesario valorary celebrar la diversidad culina-
ria como un patrimonio comun gue Nos une como seres humanos, contribu-
yendo a preservar tradiciones, apoyar emprendedores y a enriquecer nuestra
propia experiencia culinaria.

Puede que no se tenga plena consciencia del potencial didactico que se ad-
quiere al abrir un restaurante como inmigrante. Por esta razon debemos tener
presente que cada vez que servimos una mesa, tenemos la oportunidad de
compartir algo mas que un plato de comida. Tenemos la oportunidad de cele-
brar nuestra herencia y rendir homenaje a la historia y al esfuerzo de aquellos
que, a través de sus recetas, han dejado una huella imborrable.

Asi que, la proxima vez que visites un restaurante étnico y pruebes uno de sus
platillos, recuerda que detras de cada bocado hay una historia que merece ser
valorada y apreciada.

Merlin Gessen Pionero en Venezuela y Latinoameérica en la novedo-
sa rama de la Neurogastronomia. Mas de 20 ahos de experiencia en
gestion gastronomica.

Marcus Gessen Consultor con mas de 20 anos de experiencia en
desarrollo de negocios, productos y gerencia de proyectos gastro-
NOMIcos.



Anécdota parisina con Diablitos

por Rafael Cartay




1.

Al hablar de tradicion, es importante senalar que este primer relato que na-
rraré ya cuenta con medio siglo de haber transcurrido. Me ocurrio en 1974,
en Paris, cuando cursaba un doctorado en la Sorbona. Presionado por mi
memoria gastronomica que exigia pruebas de mi amor por la patria lejana,
le encargué a un amigo que viajaba a Venezuela que me trajera, a su regre-
so, cuatro cosas. Nada del otro mundo para un venezolano nostalgico: una
caja de chocolates Savoy surtidos; una botella de ron anejo Santa Teresa; un
paguete de harina pan y dos latas de Diablitos Underwood. Esa lista de en-
cargos se regd como un chisme entre mis compatriotas del aquel Paris del
Quartier Latin, y fui objeto de burla durante varios meses, porque COmMo se
me iba ocurrir ser tan cursi,y mas estando en Paris y haciendo un doctorado!

La tradicion es el recuerdo del pasado validado por el reconocimiento co-
lectivo de un grupo social. No cualquier bien alcanza la condicion de bien
patrimonial. Solo lo logra aguel bien que valga la pena de ser transmitido, es
decir, «patrimonializable». Tradicion deriva de la voz latina traditare, del ver-
bo tradere, que designa aquello que se transmite como un legado entre las
generaciones que comparten una cultura. ;Cuantas generaciones? jVarias!
Pero, ;qué es una generacion? Los expertos dicen que, apartando las varia-
ciones determinadas por los distintos niveles de urlbanizacion, industrializa-
cion o de desarrollo de la ciencia y la tecnologia, una generacion tiene, en
promedio, una duracion de veinte anos, un periodo en el que un conjunto de
gente de la misma edad puede compartir una experiencia histoérica relevan-
te. Por ejemplo, los nacidos entre 1981y 1997 de generacion Y, o millennials,
y los nacidos entre 1997 y 2010, generacion Centennials, estan marcados por
el hecho de ser beneficiarios de la tecnologia digital y el uso de internet y
redes sociales desde ninos. Ellos nacieron con un smartphoney un laptop o
computadora portatil entre sus manos. Yo pertenezco a otra generacion, la
de los baby boomers, nacidos en plena Segunda Guerra Mundial e inmedia-
tamente después de ella, entre 1941y 1961. Esa generacion, en especial la que
crecio en Venezuela, fue educada con rigor y disciplina, muy atada a los va-
lores familiares del respeto, el esfuerzo, la honestidad y el sacrificio; y criada,
oyendo el discurso paterno de que «la letra entra con sangre» y que la Unica
forma que tenia una persona de ascender socialmente y prosperar econémi-
camente, sin la ayuda de un «buen apellido» o de una fortuna familiar, era a
través de la educacion. Yo naci en una época, de transicion de una sociedad
rural a una urbana, y de una economia agropecuaria a una economia petro-
lera, en la que la mayoria de los venezolanos ya naciamos con una arepa bajo
el brazo. Y algunos, cada vez mas, entre los que yo estaba, con una arepa con
diablitos, queso rallado, huevo frito y café con leche sobre la mesa familiar.

El encargo a mi amigo era muy sencillo. En primer lugar una caja de chocola-
tes surtidos de Savoy, es decir, bombones Toronto (una avellana recubierta de



)

chocolate) y galletas Susy (con relleno de chocolate) y Cocosette (con relleno de
cremade coco), misgolosinas preferidasdesde que eranifo. Lasconsumiadesde
1949, cuando contaba con tan solo ocho afos de edad. Han pasado ya casi cuatro
generaciones desde entonces. Recuerdo que tuvimos un presidente llamado
Luis Herrera Campins (1979-1984), que la gente recuerda porque se desvivia por
los torontos, y No porque era ilustrado y honesto. ; Negamos la importancia sim-
bdlica de esas chucherias como parte de nuestro patrimonio cultural? ¢ Ignora-
mMos la historia de la constancia empresarial que estuvo detras de Savoy, desde
su fundacion en 1941 hasta que fue adquirida por la multinacional Nestlé en |a
década de los 80? ;Conocian ustedes esa historia, tan unida a la excelencia del
legendario cacaovenezolano? Aungue, enverdad, hubo que esperar hasta la dé-
cadade1980 para que laempresa Chocolates El Rey nosrepresentara enlos mer-
cados internacionales mas exigentes con mayor calidad chocolatera. Savoy fue,
entonces, el resultado de un sueno en medio de la escasez derivada de la guerra.
En plena Il Guerra Mundial, cuatro inmigrantes llegaron a Venezuela: el polaco
Ernst Weitz y tres hermanos austriacos de apellido Beer. Ellos crearon la cho-
colateria Savoy v la pasteleria La Vienesa. Ellos hicieron las delicias de mi nifez.
iCoOmo no agradecerles sus esfuerzos!

Mi juventud universitaria estuvo regada con los efluvios del ron venezolano
cuando habia fiesta de curso. Haciamos una vaca entre todos para comprar
el mejor ron y disfrutarlo. En algunas de nuestras clases de Economia en la
UCVy para los deberes universitarios, nos pedian informacion sobre la evolu-
cion del negocio del ron. Un ejemplo de tenacidad en el emprendimiento y
de excelente organizacion y de marketing. En 2003 lograron lo impensable:
unificaron propositos mas de trece fabricantes de ron, antes rivales, para lan-
zar al mercado quince marcas comerciales de gran calidad. Ese mismo ano
lograron el amparo de la Denominacion de Origen Controlada (DOC) Ron
de Venezuela. Con los anos, ese acuerdo empresarial se ha convertido en la
marca colectiva ronera mas premiada del mundo. Sus normas son estrictas:
un producto hecho con materias primas de alta calidad, producto envejeci-
do en barricas de roble blanco americano, y que alcanza un rango entre 40
y 50 ° grados G.L., con un minimo de dos ahos de envejecimiento. Cada vez
gue un venezolano degusta un ron venezolano, bebe una historia de perse-
veranciay amor por el producto asociado a un territorio. Casi una historia de
amor entre la materia prima, el territorio, el producto y sus productores. Es
tradicion pura lo que se bebe cuando se bebe un ron venezolano {Como no
estar orgulloso de ese logro! ; Es posible burlarse de ese anhelo?

Hace mucho tiempo escribbi uno de mis libros mas personales, E/ pan nues-
tro de cada dia (Fundacion Bigott, 1995). Lo hice en Quebec, en Canada, en
una época en que estaba aterido de frio, echando de menos la calidez del



tropico. Lo recuerdo porgue yo recorria, caminando entre la nieve, los nego-
cios del bajo Quebec persiguiendo los paquetes de harina pan como solo
uno lo hace tras el aroma de la piel de la persona amada. En esos escritos,
reconstrui el tiempo de mi juventud liceista cuando teniamos que moler,
mi hermano y yo, el maiz cocido en una maquina Corona que se atascaba a
cada rato. Debiamos hacerlo para que mi mama pudiera preparar las arepas
gue formaban parte de nuestro desayuno, antes de irnos al liceo. En aquellas
mananas sellé un pacto de fidelidad con la harina precocida de maiz para
disponer con rapidez, y en cualquier parte donde me encontrara, mi frugal
desayuno cotidiano.

6. No obstante, lo mas insolito de aquel petitorio mio fueron las dos latas de dia-

blitos, que daban organicidad al convite fraternal que estaba organizando.
Era una fiesta parisina con ron, en la que convidariamos con arepas rellenas
de diablitos y algunos complementos como aguacate y queso, ademas de
los torontos y las galletas rellenas, para celebrar la circunstancia de estar vi-
vos, rodeado de amigos, recordando agradecidos la patria lejana y querida.
Era lo maximo. Al fondo, se oia la voz inolvidable del tio Simdén cantando «la
vaca mariposa tuvo un terne..»

Si, con Diablitos, la fiesta era con Diablitos. Un producto procesado por la
industria alimentaria al gue muchos enjuician con prejuicio por la presunta
baja calidad de la carne y de la grasa que utiliza. Un producto bajo sospecha,
pero al que nuestro gusto se rinde ante su presencia y todos terminamos
anorando y consumiendo. En un nutrido chat venezolano «Cocina de los
Amigos», al cual estoy incorporado, debatimos hace poco, libre y apasiona-
damente sobre el producto. Alli oimos posiciones encontradas: detractoresy
amantes del Diablitos. Decidimos, pues, hacer una encuesta.

8. Al parecer el Diablitos iba a ser condenado ante un pelotén de fusilamiento

integrado por paladares suspicaces. Hasta que llegdo uno, el veterinario mas
sabio de todos, para explicarnos que él vio «con sus propios ojos» como el dia-
blitos era elaborado con piezas seleccionadas de pernil y espalda de cerdo, en
procesos donde se cuidalba con gran celo la calidad y la higiene del producto.
Pero hasta aqui: yo no soy catador ni especialista en carnes ni en marketing,
Nni en higiene de alimentos, ni tampoco tengo acciones en la empresa. Solo
soy un simple mortal venezolano al que le gusta el Diablitos desde que era
pequeno, y que disfruta comiéndolo. En la encuesta se procesaron democra-
ticamente 216 opiniones: 215 votaron a favor y solo uno en contra.

De un producto tan apreciado como el Diablito, solo puedo contar una par-
te de su historia. Ese, el de contador de historias, es realmente mi oficio y
mi pasion. Ademas, sobre ese tema es lo que medianamente sé. Mi mision
personal es la de historiar las mentalidades, la cultura y la cocina de América



Latina. El Diablitos fue creado con el nombre de Devil Ham, en Boston, por
elingeniero inglés William Underwood en 1868. En poco tiempo el producto
se popularizd en el territorio estadounidense. Siempre me he preguntado
por quée el Diablitos se introdujo tan claramente en el gusto del venezolano.
En ese hecho pueden haber influido, probablemente, varias razones. Una de
ellas es que el sabor del Diablitos le va muy bien a la arepa como relleno, para
formar una combinacion armoniosa y compatible de sabores. Creo que el
anciano politico y guerrero José Antonio Paez (1790-1873), varias veces presi-
dente del pais, debid haberlo probado durante su estancia de varios anos en
Nueva York, donde murio en 1873, rodeado de comypatriotas, que le hablaban
de su patriay le hacian comida venezolana. Desde hacia algunos afos antes,
al menos desde 1872, el Diablitos se comercializaba en los grandes abastos
de Nueva York. Entonces no habia supermercados, pues el primero se abrid
alli en 1930. El presidente Joaquin Crespo (1841-1898), dos veces presiden-
te de Venezuela a pesar de su relativamente corta existencia, visitd Estados
Unidos durante su segundo mandato (1893-1898). Un documento sehala que
comio entonces Diablitos, y que le gustd. En febrero de 1896 arribd a Puerto
Cabello el primer cargamento importado de Diablitos. En marzo de 1896, se
podia adquirir ya el producto en las tiendas de ultramarinos en Caracas.

10. Casi medio siglo mas tarde, en la década de 1940, en plena expansion de
la industria petrolera en Venezuela, se establecieron los primeros grandes
almacenes de viveres en los campamentos petroleros: los Commisary (Co-
misariatos). En los Comisariatos se ofrecian muchos nuevos productos de la
industria alimentaria estadounidense, entre ellos, Diablitos, cereales para el
desayuno (Corn Flakes), mermeladas, jugos enlatados, etc. Desde entonces
el Diablitos y la arepa han compartido un maridaje perfecto, que en muchos
paladares ha producido un torrido romance. Y asi continud la historia con
el Diablitos que importabamos. Hasta que en 1961 la empresa Diablitos Ve-
nezolanos C.A. (DIVECA) se establecio en Cagua, en el estado Aragua, para
empezar a producirlo en el pais. Dos ahos mas tarde, en 1963, se hizo popular
el jingle de «Diablitos Underwood, la mejor forma de comer jamon», creado
por el musico Anibal Abreu. Ahora, después de un siglo y cuarto de haberse
introducido en el gusto de los venezolanos, parece ocioso preguntarse si el
Diablitos es un alimento, y si es un alimento tradicional de Venezuela.

El Diablitos es un alimento hecho con carne seleccionada del pernil y la es-
palda del cerdo, que se sazona con especias, y a la que se le ahade nitrato de
sodio para conservarlo, y sal y azucar para equilibrar su sabor. Un producto
gue ha estado en la mesa del venezolano por mas de 125 anos, es comproba-
damente tradicional porque ha sido degustado con placer por mas de seis
generaciones de venezolanos ; COmo algunos de mis amigos se atrevieron a
burlarse de mi sencillo encargo de diablitos de hace casi cincuenta anos?



Mujeres y hombres
del maiz




ZAGA

el mundo del cultivo de maiz como
parte de un sistema alimentario sostenible

Entrevista realizada por Ximena Montilla

El proyecto Maiz pelao’ busca promover la preservaciéon de la biodiversidad del
maiz y la produccién propia de sus semillas, ofreciendo autonomia al agricultor
y fortaleciendo nuestras tradiciones ancestrales en torno al cultivoy consumo de
este sagrado alimento. Su fundador José Bernardo Eizaga nos cuenta del origen
de este importante emprendimiento y nos adentra en él.

¢Cémo nace este proyecto en torno al maiz?

La pandemia sin duda fue un momento que nos toco a todos, habia mucha infor-
macion y a la vez desinformacion, luego de innumerables charlas con personas a
las que admiro, y al terminar mi curso con Fundacion Tortilla de Maiz mexicana,
quedé queriendo investigar mas sobre el maiz en Venezuela, las tradiciones gas-
trondmicas que rodean a este cereal y la manera mas tradicional de hacer arepay
amasijos. Es asi como de esta iniciativa surge, el Proyecto Maiz Pelao, no es solo una
pagina de Instagram, se dictan talleres y actualmente se esta trabajando en un li-
bro, el cual tratara de recopilar informacion valiosa de métodos, recetas e historias
referente al maiz en nuestro pais.

(Qué paises participan en este proyecto?
En un principio el proyecto solo estaba orientado al maiz venezolano, pero hoy en
dia la informacion de la pagina se hace de manera global, estamos continuamente
investigando de maices en todo el planeta.

¢Qué importancia tiene este proyecto para la promocién de la cultura alimenta-
ria sostenible?

Creo que sembrar bases solidas e informacion de las buenas practicas de agricul-
tura y gastronomia son fundamentales para entender la situacion del campo ve-
nezolano e incluso mundial. El proyecto busca educar a las personas, mostrarles la
diversidad existente de maices y orientarlos a que cocinen con ellos, transformar
el grano en masa y ademas aportar informacion de nuestros sistemas autéctonos
de cultivo.

Hablanos de las razas de maiz venezolano, las semillas criollas, nativas o endémi-
cas y las semillas hibridas. ¢ Cuales son sus ventajas y desventajas?

Las razas de maices venezolanos muchas estan en extincion, si ya no desaparecie-
ron. Quedan algunos «guardianes de semillas» en algunas poblaciones de nuestro
pais, y esto tiene que ver con muchos factores, el sector industrial atrajo a los cam-
pesinos y los sedujo, acto seguido mucha personas abandonaron el campo; el mal



pago de los productos provenientes del campo, problema que sigue durante anos
vy anos; la industria en su afan de rentabilizar los metros cuadrados de terreno sin
importar la diversidad que ya existia, tomando lo mas eficiente para hacer el nego-
cio mas rentable, la propiedad intelectual de la semilla, esto por solo nombrar al-
gunos de los problemas que afectan a nuestros campesinos. En cuanto a las razas
y la existencia de nuestros maices endémicos debemos tomar en cuenta que se
sabe poco y nada. La dltima clasificacion de razas de maiz en Venezuela se realizd
(al menos la que esta plasmada bibliograficamente) en el ano 1963. La busqueda
estuvo a cargo de Ulysses Grant para ese momento Director de Agricultura de la
fundacion Rockefeller y el genetista Climaco Cassaletti del Programa de Reintro-
duccion del maiz del Departamento de Agricultura colombiano. El libro tiene por
nombre Races of Maize in Venezuela, se describieron 19 razas de maices endémi-
cos y solo se estudioé una 37 parte del pafls.

La seleccion de los granos de las mazorcas en las plantas mas fuertes y sanas o de
«lineas con caracteristicas deseables» como le dicen los agronomos, no deberia re-
presentar un peligro para la diversidad si se implantara este sistema para nuestros
maices criollos. Creo que seria una ventaja, pues no es muy diferente al sistema de
seleccion que se usaba para el mejoramiento de maices antes de la Conquista, y ten-
driamos plantas mas vigorosasy fuertes. En cuanto a los hibridos, una semilla hibrida
es el resultado de la mejora genética «a partir de».

Hablemos ahora de las semillas transgénicas, qué son y por qué una pequeia
semilla puede causar un gran desastre medioambiental.

Los transgénicos son semillas modificadas genéticamente, muchas veces en sus
genes llevan ADN de cosas que no son ni plantas, lo que las hace mas resistentes
a sequias y a plagas. Pero esto es solo la punta del iceberg, pues no conforme, la
agroindustria propone métodos de cultivo poco amigables con el suelo y también
estas plantas son rociadas con quimicos para controlar lo que ellos Ilaman plagas,
contaminado el suelo y aguas que se encuentran en las cercanias poniendo en ries-
go a las personas, fauna, flora autdctona e insectos polinizadores tan importantes
en la cadena de biodiversidad. Los CGMO (Organismos Genéticamente Modificados)
en el maiz traen consigo la desaparicion de especies nativas del cereal, esto se debe
a la competicion bioldgica, los maices mejorados genéticamente tienen un mejor
desarrollo con respecto a la especie endémica, y esto lo hace mucho mas atractivo y
rentables para el agronegocio. El debate esta en la mesa: comida con veneno o sin él.
El Cariaco es uno de los maices mas utilizados en la gastronomia regional vene-
zolana, se cree endémico de la poblacion con el mismo nombre, Cariaco, que es
la capital del municipio Ribero del hermoso estado Sucre. Se cree y se cuenta que
este grano recorrid parte del territorio nacional, y es mas que evidente al verlo en
tantas preparaciones como el pan de horno, arepas, tortas y bebidas. Es comun
conseguirlo blanco como una perla en el nordeste de nuestro pais —ademas hay
Cariaco amarillo y rayado, estos dos menos comunes en el nordeste de Venezue-
la— el blanco es del tipo harinoso y en algunos lugares del pais también se le cono-
ce como «Mmaiz tiza». Este maiz es venerado por su facilidad para transformarlo en
masa de pericarpio delgado (cascara), es un maiz de mazorca conica muchas veces
de 18 hileras, y es el maiz favorito y mas conocidos por los venezolanos.



Hablanos de ;qué es la arepa para ti? y ¢codmo es parte de este proyecto?

La arepa para nuestro proyecto es todo. A decir verdad, comenzamos muy pero
muy comprometidos con sacar a la «arepa pelada» de la carretera, lugar de donde
no salid por el poco interés de perfeccionar la técnica de pelado. Hacer a esta téc-
nica mas eficiente es una tarea que hoy seguimos con Mas ganas, nuestro papel
es educar a las personas e incentivar a que continUe esta practica tan hermosa y
llena de historia. La arepa de puro maiz merece un mejor puesto en la gastronomia
moderna venezolana y estamos Nosotros para contribuir a que esto suceda.

La educacidén tiene un papel fundamental en cualquier cambio que deseemos
orquestar en la sociedad. ;Tiene el proyecto Maiz Pelao’ talleres educativos que
inviten a nuestras comunidades a conocer mas sobre el linaje del maiz ancestral
y su rol como «guardianes de las semillas de maiz»?

La verdad es que si, tenemos en mente dictar talleres, pero antes debemos prepa-
rarnos mucho y sobre todo poder fundamentar la informacion del maiz venezola-
No, crear una conexion real con el campo para poder llevar la historia de nuestros
maices, quiénes los producen y nuestras preparaciones con este grano maravilloso.

José Eizaga @@zagacook_ Cocinero venezolano,
nacido en el estado Cojedes, formado en Valencia,
y con experiencia en cocinas como la de Carme
Ruscalleda y Claude Troisgros. Hace vida en Buenos
Aires, y lleva adelante como director y fundador al
@jproyecto_maizpelao

Ximena Montilla Arreaza
@ximenamontillaarreaza
@claseslistas
@historiadelaarepa

Es docente y magister en Direccion y Gestion de
Centros educativos. Autora de los libros Soy la arepa
vy Arepa (version en inglés). Ponente TED x. Directo-
ra de la editorial Clases Listas donde crea material
y libros para ensefiar espafol. Creadora de la meto-
dologia «El Espafiol Como Lengua Afectiva». En su
blog Ximena con X comparte tips para familias y do-
centes bilingUes y resalta la importancia de ensenar
espanol en casa como lengua afectiva, a través de la
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La arepa

Un tesoro de nutrientes y tradicidén venezolana

por Bethania Blanco

Nunca pensé que yo emigraria y gue me viera motivada e interesada en dar
a conocer cosas hermosas y ricas de mi pais como es la arepa.

La arepa original de los cumanagotos, quienes le dieron su nombre, debe
hacer sido una arepa de maiz amarillo porque este es el maiz que mejor se da
en tierras venezolanas. Su bajo costo la ha convertido en la reina de la mayoria
de los hogares, tanto en Venezuela como en el resto de los paises a los cuales
han emigrado los venezolanos. Colombianosy panamenos también han hecho
a la arepa, el centro de su alimentacion.

El ano cumbre para la arepa fue 1954, cuando el Ingeniero Luis Caballero Me-
jlas inventa la harina precocida de maiz, ahorrando tiempo y trabajo en la elabo-
racion de la arepa. Antes de este invento, era muy laboriosa su preparacion. Re-
cuerdo como se comentaba lo temprano que la gente se levantaba para pilar el
maiz y asi extraerle la cascara y el germen; luego cocinar el maiz hasta quedar
blando; luego pasarlo por un molino especial que se ajustaba a la mesa y para fi-
nalizar elaborar las arepasy cocinarlas en budare. Algunos hogares se dedicaban
a los primeros pasos y cada dia, bien temprano, vendian la masa ya elaborada.



La multisapida, multicolor y multidimensional arepa

Multisapida porque su sabor neutro le permite estar graciosamente acom-
panada con un numero casi infinito de rellenos de origen animal o vegetal. De
origen animal estan los quesos rallados, la carne mechada (relleno de la Pelua),
carne molida, pollo, pescado mechado, chiglire o capibara, cazéon (tiburon
pequeno de las aguas del Mar Caribe), atun, huevo, sardinas, etc. En fin; un
sin NnUumero de alimentos que complementan su valor nutricional haciéndola
un plato completo que satisface el hambre a todos los miembros de los hoga-
res latinoamericanos. De origen vegetal, estan: aguacate, espinacas salteadas,
hongos salteados, caraota negra (base del relleno de la Domino), leguminosas
o legumbres, como se le conoce a este alimento en Espana.

Los aminoacidos del maiz de la arepa y los de las caraotas completan una pro-
teina de alto valor biolégico que muy bien puede sustituir a cualquiera de las
proteinas de origen animal y resultar de menor costo.

La variedad de la arepa no esta limitada a sus rellenos, la harina de maiz per-
mite el anadido de interesantes ingredientes como el anis, queso rallado, qui-
Nnoa, avena, afrechoy los conocidos vegetales de colores intensos que permiten
cambiar su color crema a verde, rosado o0 anaranjado de acuerdo a si se afade
espinaca, remolacha o zanahoria respectivamente. Estos Ultimos ingredientes
la hacen multicolor, sin perder su maravilloso sabor, aumentando su valor nu-
tricional en fibra y betacarotenos, y ampliando la gama de nuevos paladares
gue se veran fascinados con estos colores nunca vistos en panes.

Esta variedad de rellenosy la idiosincrasia del venezolano ha dado origen a una
simpatica lista de nombres para las arepas como Reina Pepeada, Rompe-col-
chon, Rumbera, Pelda, Llanera, Sifrina, Domino, y muchos otros.

Su versatilidad es infinita; dependiendo del tamano y de los rellenos, la arepa
puede ser un pasa-palo, un bocadillo, un desayuno o una comida principal, por
eso decimos que es multidimensional.

Y la ganadora es ... {Mis Arepas!

En las Hojas de Balance de los Alimentos HBA —documento que publica el
Instituto Nacional de Nutricion en Caracas— Venezuela reporta la disponibil-
idad de alimentos y los nutrientes que estos aportan; en &l nos hace saber el
lugarquelaharinade maizy porconsiguiente, laarepa,ocupa en laalimentacion
venezolana. Este documento indica que en promedio cada venezolano con-
sume un poco mas de 100 gramos de harina precocida de maiz, casi toda en
forma de arepas, superando al arroz en segundo lugar con 85 gramaos por per-
sona. La Encuesta Nacional de Consumo ha llegado a senalar que en algunos
anos cada venezolano consume 3 arepas al dia.

Una arepa hecha con 30 gramos de harina precocida de maiz aporta 110 ca-
lorfas, 2 gramos de fibra y 2 gramos de proteinas. En relacion con vitaminas
y minerales, aporta entre el 8 % y el 15 % de los mas importantes.



Su alto consumo y excelente aceptacion en la poblacion venezolana, hizo que
fuera escogida, en 1993, por el gobierno nacional para enriquecerla y reducir un
poco la deficiencia de hierro y vitaminas del complejo B como niacina, tiamina
y riboflavina. Su aceptacion continuo siendo excelente.

La arepa en la alimentacidén infantil

La arepa es uno de los primeros alimentos solidos que las madres les brindan a
sus hijos, después del periodo de lactancia materna exclusiva. Su sabor neutro
es ideal para el delicado paladar de los bebes después de los seis meses. Su
contextura suave la convierte en uno de los alimentos preferidos por los ninos
pequenos, que aun no tienen la denticion completay la cascara tostadita es Util
para aliviar la denticion de los mas pequenos.

La arepa «fit»

La arepa, al estar hecha con harina de maiz, esta libre de gluten: su versatilidad
le permite mezclarse con alimentos de moda o tendencia como quinoa, avena
o semillas de chia. Va excelente con rellenos como queso, huevo, «perico» (hue-
VOS revueltos con tomate y cebolla) para una version vegetariana, o con relle-
NOS cOMOo aguacate y/o caraota negra o frijol «colorao» para version vegana. La
arepa clasica no requiere azUucar para su elaboracion, a menos que se preparen
las famosas y deliciosas arepas dulces que llevan anis, azlcar y harina de trigo,
estas al freirlas en aceite bien caliente, se abomban.

Una empresa venezolana ha sacado al mercado una harina para la elaboracion
de arepas gue contiene maiz integral, chia negra, ajonjoli y quinoa roja. Es rica
en fibra y grasas saludables, y se diferencia de la arepa clasica por las graciosas
pecas que producen sus ingredientes en la masa blanca.

La arepa social

Los asistentes de toda fiesta venezolana que se respete, como cumpleanos,
graduacion, aniversario o boda, terminan en una arepera. El final de las guar-
dias de estudiantes de medicina, enfermeria o cualquier trabajo trasnochador
esta marcado, sin lugar a duda, con una visita a una arepera.

En fin, la arepa con su inigualable sabor vy su excelente valor nutricional estara
de embajadora de Venezuela junto al Alma Llanera, nuestras mises y la bandera
tricolor.

Bethania Blanco. Médico Nutrélogo, graduada en la UCV con Maes-
tria en Nutricion de la Universidad de Harvard. Experiencia laboral en
el Instituto Nacional de Nutricion, Unicefy Banco Mundial. Docente
de la USB.



La arepa en la vida
de las cocinas regionales

por José Medina Bastidas

Con la introduccion del trigo en toda Venezuela y su incorporacion a los sis-
temas productivos en Los Andes, se inicia la transformacion en las formas y
maneras de consumir los alimentos para la sociedad andina; pero muy a pe-
sar de las presiones, para los andinos no se ha perdido el conjunto de recetas.
Sin embargo, se complica alun mas con la introduccion de nuevas operaciones
agregadas y la resemantizacion de otras, lo que podemos ver en la literatura
cuando se habla de la arepa de maiz como el pan de los venezolanos, mas aun
como plato tipico de la cocina venezolana, mientras en la cotidianidad de la
region de Los Andes, donde el trigo alcanza un lugar en la despensa regional,
se habla de una forma de arepa con dicho cereal.

La diversidad de nuestra culinaria (aun en deuda su estudio) y la energia de
su comensalidad van mas alla de la pantalla de los dispositivos electronicos, tra-
ducen en el mundo real un presente que debe ser revitalizado. En la zona mas
visible, tenemos un compendio de investigaciones necesarias de realizar dado
lo cambiante en los modos de vida. Hoy extrafiamos los maices para la mul-
tiplicidad de preparaciones que tenemos y que requieren un maiz particular,
por mencionar un ejemplo, para la arepa pela' que se prepara en el oriente o el
occidente del pais, una arepa muy grande que es para compartir.

Por ello el recuerdo nos lleva a los fogones de Rita, en el municipio Rangel
del estado Mérida. En la mahana, después de conocernos, Nos sumergimos en
sus quehaceres preparando las mazorcas de maiz; mientras agquella escena nos
unia a otras cocinas, en las que a la misma hora, otras manos similares se aden-
trarian en sus propias Mazorcas.

El deshoje de las mazorcas iniciaba el acto ceremonial para la elaboracion
matutina de la arepa. Los blancos granos salian a la batea de madera para ser
lavados y limpiados. Las manos se movian rapidamente, para ventear y moler
los granos en el metate; en un abrir y cerrar los 0jos ya la masa estaba lista.

Mientras Ana Julia, su hija, encendia el fogon donde habia cocido los granos
y preparaba el budare de arcilla que conserva en la familia, con manteca de
cochino. Las bolas de masa vuelven sobre la batea y ya las dos, madre e hija, se
disponen al agitado movimiento de colocar, voltear y atizar el fuego para tener
finalmente las doradas y delgadas arepas andinas.



La arepa en ese recorrido histérico desde tiempos inmemorables, y moran-
do en la memoria de las pueblos, se hace venezolana desde las distantes mon-
tanas andinas, y en las agitadas calles de las ciudades, sus distintas formas e
infinitas técnicas son un interludio sobre el mMaiz como alimento. Con ello se
justifica el reclamo de saberes, formas y preparaciones del maiz en las cocinas
regionales, evitando el silenciamiento por parte de formas hibridas con discur-
sos nutricionales que juzgan y frecuentemente descalifican como daninas, for-
mas culturalmente significativas.

En Mérida, en Los Andes tropicales, tenemos experiencias donde la arepa
toma el papel protagdénico, en lo cotidiano o desde la responsabilidad social. El
Mercado de Las Arepas «Rafael Vivas», o la conocida «Calle del Hambre» donde
la preparacion tiene un punto localizable muy importante en la ciudad; es un
lugar de referencia para los turistas o estudiantes, donde el pasado se confun-
de con el presente, y se torna testigo de la existencia cotidiana del merideno
acompanado por la arepa, asi sea de maiz o de trigo.

Los rellenos, tal como se sirven en los mas de 37 locales, son muy variados.
Una caracteristica de este mercado, es que permite mostrar una cocina diversa
vy plena de principios de sabor andino. En este lugar, la arepa se convierte en
parte de la urdimbre que permite formar vinculos sociales entre los producto-
res, cocineros y consumidores que constituyen el entorno fisico y espiritual de
la ciudad. La cultura andina tuvo trescientos anos en el devenir del tiempo his-
torico para sedimentar ciertas caracteristicas que dieron a esta region un rostro
propio, inexorablemente asociado al maizy a la arepa.

Por otro lado, el movimiento de cursillos de cristiandad tiene en la arepa re-
llena el motivo con el cual celebra el retiro a la sombra. Con ejemplo del padre
Cesareo Gil, el pasado miércoles santo del 2023, los activos del cursillo recolec-
taron las arepas para compartir en la parroquia del estado; donando arepas
rellenas se comparte con las personas mas necesitadas. Esta experiencia redne
a los feligreses que se abocan a las preparaciones de maiz o trigo. Este aho se
lograron donar aproximadamente 4000 arepas.

En sintesis, el valor de los alimentos ancestrales y tradicionales por regiones,
tiene como fin dltimo la satisfaccion de los habitos alimentarios que reflejan
las localidades, la continuidad en las técnicas ancestrales de elaboracion y por
ende tradicionales en las regiones; asi como cerrar las brechas del consumo
de rubros nativos por nuestros familiares, aquello que hizo que perdieran su
capacidad productiva y desaparecieran sus productos de nuestras mesas, de-
jando apenas en el recuerdo las recetas y las técnicas propias. Hoy nos resuena
contradictoriamente la frase «éramos come arepasy pobres» para referirse a al-
guien que no tiene Mas que comer, ya que paradojicamente una «arepa pela’»
hoy, sélo puede consumirse en espacios gourmet o exclusivos.

Por tanto, delbbemos socializar con millones de personas la importancia de
nuestra culinaria, llevando a la par una actividad de divulgacion e investigacion



gue profundice en temas particulares, por ejemplo la documentacion de la coci-
na afrodescendiente de Los Andes venezolanos, la cocina de nuestro piedemon-
te donde convergen los productos del llano occidental, confluencia del Orinoco
con la despensa altoandina. Enriqueciéndonos ademas con variadas formas de
activismo: desde el intercambio de semillas y tecnologia para sembrar, hasta
modos de transformar los alimentos.

Los cocineros que se forman en nuestras regiones deben estar en sintonia
con los ambientes que les rodean, conscientes de los cambios estacionales,
pero también conocedores de los valores culturales que estan detras de ellos.
Por ejemplo, saber como elaborar la harina de maiz, las diferencias de los gra-
nos de los distintos maices, el uso adecuado de una cuchara de madera vy el
manejo del calor fuerte, la sabiduria sutil de tocar el budare para finalmente
disfrutar esos sabores contenidos en una arepa de maiz «huevito» o «Cariaco»
gue acompanara una sopa de arvejas, donde la mezcla con la auyamay la papa
arbolona negra, nos refleja a Los Andes, evocando gustativamente ese senti-
miento que tan bien expresa el poeta José Pulido en su poema, Amarillo:

Podias sentir la presencia de un pais

capaz de ofrecer alternativas para el alma

a través de sabores que son como baules en el aire
cajones resguardando

la memoria de gente que nunca olvidaria

los sabores del campo.

José Medina Bastidas Antropdlogo de la Universidad Central de
Venezuela. Director de Cocina Andina Iniciativa.

«Nuestra propuesta se estructura fundamentalmente en tres instan-
cias de trabajo que describiremos a continuacion: Una primera linea
de trabajo que se relaciona con la construccion de venezolanidad
en espacios multiculturales. En segunda instancia, abordamos las
representaciones sociales desde la experiencia culinaria en tiempos
de resignificacion de lo venezolano. Como tercer aspecto caracteris-
tico, enfocamos lo venezolano emergiendo en contextos de revalo-
rizacion enmarcado en el negocio cultural de lo culinario. Nuestro
trabajo se afina en promover la diversidad culinaria de Venezuela,
lo que se traduce en llevar adelante una iniciativa cuyo acento se
pone en volver la mirada esencial hacia nuestra cocina venezolana.
Lo consideramos un trabajo necesario, muy delicado y que adolece
de muchos vacios desde la perspectiva antropologica de la alimen-
tacion; es por ello que lo realizamos orgullosamente desde la amoro-
sa brigada que hemos denominado Cocina Andinay.



La arepa en el Tachira

por Leonor Pena
Fotografias de Isrrael Sayaverde

Nuestra arepa de maiz amarillo pela-
do, es muy apreciada y considerada
como el pan nuestro de cada dia a la
hora del desayuno; para acompanar
las meriendas y también ser primer
plato o guarnicidon en otras horas del
itinerario de la mesa tachirense. En
nuestro Diccionario Gastrondmico del
Tachira la definimos asi:

Arepa*
Es un amasijo redondo, aplanado en forma de plato, hecho de masa de maiz
cocido y molido, que se coloca a asar en el fogdn sobre un tiesto o budare,
y que es considerado en nuestra provincia alimento principal.
Es preciso decir que las tradicionales arepas tachirenses son de maiz amarillo
pelado; las de maiz blanco pilado son menos comunes.
Las arepas tachirenses por su forma se identifican por ser grandes, es decir
amplias, y delgadas. Su didmetro es de 15 cm de didmetro y 0.5 cm su grosor.
Su coccion es de una masa bien asada, sin dejarla gquemar, solo tostar bien. Se
considera que jamas se deben quemar para no «tiznar», es decir untar de tizne los
lienzos o panos que la reciben en la cesta o bandeja de llevarlas a la mesa.
Se pueden servir enteras y, si son mas grandes, cortadas en cuartos como racion
en el plato, de a uno, es decir un cuarto de arepa por comensal.
Al desayuno acompanan piscas, caldos cuajados y consomeés.
Se sirven también junto a los huevos revueltos, pericos, tortillas y a las carnes
del menu de esa primera comida de la mafnana que se acompana con un café
con leche. En esa proporcion de cuarto de arepa se lleva a la mesa a la hora del
desayuno, las onces; se lleva de avio o merienda y puede acompanar sopasy otros
platos al almuerzo.
Ala cena aparece rellena con queso que al asar o tostar se deshilacha y entonces
las llamamos tostadas.
Muy apreciada es cada racion, por eso un refran popular tachirense dice: Yo daria

hasta mi cuarto de arepa

*Diccionario gastronémico del Tachira. Leonor Pena



Mi libro de Cocina tachirense

El Libro de la Cocina tachirense no es un simple libro de cocina, es un libro
de amor por el Tachira. Y es que sélo el amor por sus raices, su necesidad de fijar
la memoria regional, de encontrar y reencontrar, de amar y recordar, hicieron
posible este trabajo de recoger una a una cada receta, cada secreto, cada ma-
nera de nombrar, que necesitd muchas horas de paciente escuchar, preguntar
Vv repreguntar; de escribir, para leer y releer; de cocinar y probar. Y sobre todo
entender que cada receta es diferente segun quién la prepare, porque el magi-
co mundo de la otra realidad la no ordinaria, hace que «segun el genio con que
amanece la cocinera» una torta quede Mas o Menos esponjosa, Por la «sencillax»
razon argumentada por las buenas cocineras de siempre: que el «buen o mal
genio, lo reciben los ingredientes», y que el «<tener mano para la cocinar, es una
extrana virtud que la providencia otorga indistintamente a algunas sortarias
campesinas, o matronas de antano, o aldeanas de las posadas, o a las cocine-
ras de los mercados; y que hoy las nuevas generaciones sin distingo de sexo o
condicion social, empezamos a invocar, para realizar estas tradicionales recetas.

El resultado del indagar entre viejos cuadernos de apuntes culinarios, her-
vores de ollas del mercado, «conversas» con pacientes cocineras o consultas
a bibliotecas afnejas o a ilustradas personas, no podia ser un recetario de rigi-
das formulas con listas de ingredientes de medidas exactas; porque al unificar
medidas, y criterios, entendimos, era una tarea casi imposible. Los cuadernos
centenarios nos exigian, por ejemplo, para una buena torta de auyama, un
«centavo» de panelay otras veces una «locha»; o para fijar la sazén de un guiso,
un golpe de picante o agregarle una «pizca» de onoto. Formulas de imposible
traduccion exacta, pero posibles de reescribir convocando por taza de medidas,
la buena voluntad y una gran dosis de afan por rescatar sabores y texturas ya
casi olvidadas.

Conocer la gustosa tradicion culinaria de las sopas campesinas, de los
envueltos y embutidos mestizos; de las embriagadoras y aromaticas bebidas
de nuestros ascendientes aborigenes; de la dulceria delicada y generosa lle-
na de reminiscencias de las cocinas europeas que arribaron en el paladar del
inmigrante hasta los fogones de nuestro gentilicio, nos debe ayudar en parte,
a valorar nuestra herencia cultural y asi poder, anadir, como ciudadanos, un
ingrediente mas al sazonado orgullo de ser de aqui.

En la intencion de revalorizar nuestro Patrimonio Cultural Gastrondmico, va
este libro, que no es mas que el producto de la recopilaciéon hecha gracias a la
memoria de las buenas cocineras, que guardaron en sus ancianos «Cuadernos
de Cocina» todo un legado de amor y nostalgia por los tiempos idos. Gracias tam-
bien a los consejos de las cocineras del mercado y de las familias campesinas,



que alla en las sobremesas de unas tardes de domingos trajeron hasta nuestros
apuntes los recuerdos adobados con aromadas especias y yerbas para contarnos
cOmMo se preparaban, hace ya unas décadas, los hervidos y guisos o la carne de
caceriay pesca.

Hasta esta mesa, puesta para la anoranza llegd también en bandeja de plata
o de loza, la palabra engolosinada de los villorros de San Cristébal, como Luis
Felipe Ramon y Rivera, quien por amor a su tierra emprendiera esa larga pere-
grinacion que mantuvo toda su vida, en una eterna expedicion por los senderos
del ser tachirense

El amor convocd también a Isabel Aretz para dejar su Argentina y acom-
panar a Luis Felipe por los mas intocados caminos del Tachira, y asi con su disci-
plina de investigadora, colaborar en el rescate del mayor legado, de la bitacora
necesaria para andar por los paisajes de la memoria regional y reencontrarnos
con nuestras raices, y con ello aprender a amar lo nuestro para poder ser inte-
gramente tachirense.

Es preciso decir, que la recopilacion de estos apuntes, tanto recetas y croni-
cas, como léxico y testimonios de nuestra gastronomia en general, fue la tarea
gue me encomendo el doctor Ramon J. Velasquez, de investigar y escudrinar
en la despensa de la memoria regional; esta herencia de sabores y hacendoso
trabajo, que nos han legado nuestras abuelas. Al editarlas en la Biblioteca de
Autores y Temas Tachirenses BATT tomo 113, el doctor Velasquez afirmao: «Este
libro de la Cocina Tachirense es un verdadero tratado, un riguroso estudio, en el
estaran para siempre las paginas mas sabrosas de la historia del Tachira».




Miriam Perdomo: «Esta es mi receta de las Arepas tachirenses»

«Esta receta de las arepas tachirenses de maiz amarillo pelado la aprendi en
El Cobre, con mi gran amiga Doromilda Goémez, quien me dio las indicaciones
para hacerlas al estilo del Tachira. Esas son las verdaderas, las de maiz amarillo
pelado, las auténticas arepas tachirenses y son de un diametro de quince cen-
timetros, por un centimetro de grueso, y aprendi a asarlas a la brasa de lefia».

Arepas tachirenses
- Maiz amarillo pelado
- Sal

- Mantequilla

- Papel film

Se cocina 1kg de maiz amarillo pelado en 3 litros de agua, cuando esté cocido,
se cuela para botar el agua y a cada grano de maiz se le quita el corazon, se
pasa el maiz por el molino 2 veces para obtener la masa, se amasa con 20g sal
y 100g mantequilla, hasta obtener una masa bien amasada, lisa, sin grumos.
Se porciona la masa en bolas de 200g y 100g, en un papel film barnizado con
aceite de maiz o agua, se coloca la bola de masa y se forman arepas de 15cm de
diametroy lcm de grosor con la porcion de masa de 200g, v la porcion de 100g
se forma en el papel film aceitado con aceite de maiz o agua para que No se
pegue, una arepa de 8cm de didmetro 0,5 cm de grosor, calentamos el budare
a fuego medio alto, barnizamos con aceite de maiz la arepa por ambos lados
y la colocamos en el budare 7 min por lado. Son «amplias y delgadas», la mas
grande se parte en cuatroy se sirve en porciones llamadas «cuartos».

Ronald Duque

Pasante del ICC

Instituto Culinario de Caracas

Estandarizacion de receta tradicional, Masa de maiz amarillo pelado
Fuente: Cocinera Miriam Perdomo

Tostadas: Estas son de la misma masa de maiz amarillo pelado pero
un poco mas finas. Estas arepas se llaman «Tostadas». Debben quedar
crujientes, es decir bien tostadas y sin guemarse.

Miriam Perdomo: El noble oficio de cocinar
Regreso el tiempo en mimemoria para contar de ese primer plato que preparé
siendo una niha. Me devuelvo al instante cuando decidimos jugar a cocinar y






la receta escogida fue el arroz con coco, que hicimos bajo la mirada amorosa y
vigilante de mi madre. Fue asi, jugando, alegre y sonriente como preparé el pla-
to caribeno, tan comun en nuestra mesa familiar en Barranquilla. Con el paso
de los anos fui aprendiendo, observando para conocer y apreciar los alimentos;
las maneras y técnicas de la culinaria y sobre todo el como se hacen cotidiana-
mente las tareas en la cocina.

Un dia, viajé al Tachira y al llegar, desde la altitud de Palmira, vi por primera
vez la ciudad de San Cristobal, entonces me invadio tal emocion que me hizo
sentir una sensacion muy intensa. Un palpito...

Era el ano de 1975, recorria Venezuela con mis companeros de trabajo. Al mo-
mento de llegar buscamos un mirador, un sitio para ver desde la distancia esta
ciudad capital del Tachira... Mi corazon comenzo a latir vigorosamente. No pude
explicar lo que me ocurria. Luego comprendi. Aqui me sucederian los eventos
mas trascendentes de mi vida.

Pasados unos anos, con mi esposo abrimos un restaurant en San Cristobal, él
tenia gran experiencia en el mundo de la hoteleria y contraté empleados, en su
mayoria procedentes del equipo de cocina del Hotel Tama. Esa experiencia fue
un gran aprendizaje que reafirmo mis conocimientos como cocinera. Me inicie
asi en la cocina, hace aproximadamente unos cuarenta anos y formé con mi fa-
milia un emprendimiento, que dada la calidad de nuestro trabajo se tornd en exi-
tosa actividad gastrondmica, basada en los platos mas tradicionales del Tachira.

La excelencia de nuestra oferta, nos convirtio en referencia de buenos platos
tachirenses, y por ello en el ano 2003 nos llaman a participar en la elaboracion
de la carta, del menu, para concursar con todas las regiones de Venezuela en
la degustacion que se daria en Caracas con el objetivo de lograr la sede de los
Juegos Nacionales Juveniles, y lo logramos, ganamos la sede y ademas del Ta-
chira, representamos a todos Los Andes.

Después Venezuela gana la sede para la Copa América de Futbol, y nueva-
mente fuimos contratados. Nos instalamos en el Estadio de Futbol de Pue-
blo Nuevo, en San Cristébal. Ahi dimos un gran servicio de comedor desde la
tribuna central, se atendid con un Mmenu estrictamente de cocina tachirense,
al publico de varios paises, a las delegaciones deportivas y a las autoridades y
personal de la FIFA.

Han pasado los anos, y la vida me ha dado el regocijo de ver a mi nieto Ro-
nald Duque Garcés, graduarse de cocinero venezolano en Caracas, en esa gran
Escuela del Maestro Héctor Romero, a donde lleva como guia el Libro de la Co-
cina tachirense de Leonor Pena.

Mi nieto Ronald hereda de nosotros sus abuelos paternos y maternos el amor
por la cocina, y su compromiso con el Tachira lo trae de regreso a trabajar ahora



con su familia. Me siento muy orgullosa de él, que siendo menor de edad asu-
me ir a Caracas solo, ingresa a ese instituto gastronomico donde se destaca por
buena conducta y aprovechamiento. Me regocija el amor que demuestra por las
raices gastrondmicas de Venezuela especialmente por la cocina Tachirense y sus
tradiciones...

Lo bendigo y deseo que la sabiduria y la omnipresencia divina lo sigan
amparando.

Leonor Pefa Nacida en el estado Tachira. Escritora e investigadora
de la cultura gastrondmica venezolana. Autora del Diccionario Gas-
trondmico del Tachira y de El Libro de la cocina tachirense. Editora.
Cerente Cultural. Premio Nacional Gastronomia Armando Scannone
2013, otorgado por la AVG, por la investigacion, difusion y promocion
del Patrimonio gastrondmico del Tachira.



Las areperas
mas antiguas
de Caracas

por Marianella Abadi Abilahoud

Contrario a lo que muchos pudiéramos pensar, las areperas caraquenas, tal
como las conocemos en la actualidad, no son tan antiguas como imaginamos,
cuando mucho se establecerian en la segunda mitad de 1940. Antes de con-
tinuar con la historia, debemos considerar tres definiciones propuestas por el
historiador Rafael Cartay (1997) en su Diccionario de Alimentacion y Gastrono-
mia en Venezuela. (pp. 31, 32, 283):

Arepera: establecimiento donde se hacen, venden y/o sirven arepas
Arepa: especie de pan preparado con maiz (cocido, precocido o pe-
lado) agua y sal, en forma de disco, que sirve para acompanar otros
alimentos. Se cocina en budare, en plancha, en horno o frita y puede
comerse sola o rellena con otros alimentos.
Tostadas: Anteriormente eran arepas del dia anterior, que se abrian con
un cuchillo mojado, se rellenaban con queso blanco rallado y se unta-
ban con mantequilla. Se humedecian con un pafo ligeramente mMmo-
jado y se ponian a tostar al calor del anafre con brasas. Eran crujientes
al morderlas. En la actualidad son arepas recién hechas rellenas con
carne mechada, queso, pollo o algun otro ingrediente.




Si analizamos un poco estas definiciones, nos podemos dar cuenta que si
bien las arepas ya las preparaban y cocinaban los habitantes nativos de estas
tierras antes de la llegada de Cristobal Colon, tal como comenta el reconoci-
do historiador José Rafael Lovera (1988), en el capitulo | Origenes y formacion
de los regimenes alimentarios venezolanos 1500 — 1750, de su libro Historia de
la alimentacion en Venezuela (pp. 33 — 65), las arepas por muchos siglos se
comian como acompanante de otras comidas y no como una comida per se.
Profundizando un poco mas, podemos distinguir que originalmente cuando
una arepa no era usada como acompanante, sino que contenia algun relleno,
se denominaba tostada e iba a las brasas. Por esta razon son muchos los que
aseguran gue las tostadas fueron el antecedente de las arepas rellenas.

Teniendo estos conceptos claros, nos podemos adentrar en nuestra pesqui-
sa de las areperas mas antiguas. Al comenzar a indagar, nos encontramos con
que, si bien es cierto que a finales del siglo XIX y en los primeros afnos de siglo
XX se vendian arepas en Caracas, las mismas eran ofrecidas por vendedores
ambulantes en unas cestas, o en alguna esquina del mercado municipal y pos-
teriormente en kioscos ambulantes, generalmente las vendian solas, sin relle-
nos. La mayoria de las veces, las hacian humildes sefhoras quienes enviaban a
sus hijos a la calle a venderlas para asi ganarse el sustento diario.

Ya para los anos 30 e inicios de los 40 del siglo pasado, eran muy populares
esas ventas ambulantes de arepas, como nos relata el historiador Mariano Pi-
con Salas (1945) en Pequena historia de la arepa, publicado por primera vez en
El Farol N°145, abril. (pp. 2-5). Caracas.

En la Caracas mal acostumbrada se trueca en bocado de noctam-
bulos el carrito del vendedor de arepas, con su candil romantico y su
hornillo ambulante, es como una pupila insomne de la ciudad cuan-
do ya todo comienza a acallarse y a dormirse. Hay cortejos media-
nochescos de damas pintadas en traje de baile y caballeros de frac
que, de vuelta del festin y antes de retornar a sus casas, se detienen
popularmente frente a la tiendecilla ndmade o invaden —como ex-
trafa comparsa que hubiera pintado Goya— las Ultimas fondas don-
de expenden el venerable pan cumanagoto. A esa hora livida de la
alta noche y en los venezolanisimos mostradores de los ventorrillos,
con su olor a mondongo vy a pernil, desaparecen las clases sociales
vy las gentes que bajaron del Cadillac —como sometidas a la misma
ley igualitaria del hambre— no temen confundirse con el carretero
gue se desayuna, mientras los otros toman la dltima cena, o con el
borrachito nochariego que sigue repitiendo entre cabezadas de sue-
Ao las frases de su mondlogo. Durante largos anos fue el muy crio-
llo restaurante Jaime Vivas, gran compadre y proveedor de arepas,



como el ultimo refugio nocturno de la ciudad, la antesala abastecida
y bulliciosa de los insomnes. Ahora que la metropoli crece con nom-
bres tiernos y folkldricos: Alma llanera, Mi Arepa y yo, se difunden en
todos los barrios la oferta universal de las arepas. . . Tanto cabe en la
absorbente masa que en ciertas y sofisticadas fondas caraguenas ya
le agregan —con suma y cosmopolita modernidad— higado trufado
a la francesa y sardinas Rodel.

Muchos kioscos de arepas como establecimientos de tostadas se dedicaban
a fabricar la harina de maiz para sus productos; asi fue el caso del ingeniero
naval Eustasi Sarasola, de origen vasco, que en 1945 cred una maquina para
hacer la harina de maiz para su areperia llamada Las Blancas, en Naiguata. Re-
lataba en ese entonces, Alfredo Armas Alfonzo (1945) en su articulo Ingeniero,
de la revista Elite, que la mencionada areperia producia 5.000 arepas diarias,
y para su elaboracion utilizaban 250 kilos de maiz, 11 trabajadores y 10 hornos
construidos en Venezuela. Comentaba Armas Alfonzo que mientras visitaba la
fabrica llegaron varios de los clientes, entre ellos la Guardia Nacional, quien dia-
riamente compraba un gran lote de tostadas y arepas para llevar a la Escuela
de la Guardia.

No estaria completa la historia de las areperas mas antiguas de Caracas, si no
se incluye a los hermanos Alvarez, creadores de la archiconocida Reina Pepia-
da. Parafraseando el relato de Heriberto Alvarez, uno de los famosos hermanos
Alvarez, expresado en entrevista a sus 83 afios Alvarez, H. en Gamez, A. (2008)
nos cuenta que la familia es oriunda de Las Arujas, estado Trujillo, y que al mo-
rir el padre, a mediados de los anos 40, se traslada con sus seis hermanos y su
madre a Caracas, se instalan en la esquina de Cola e "Pato, en El Guarataro, alli
montaron un negocio de empanadas, llegaba la gente desde El Paraiso —en
ese entonces una urbanizacion de personas adineradas—; les fue tan bien que
para 1949 decidieron establecer otro local, lamado El Chance, entre las esqui-
nas de Madero a Bucare, cerca de la Plaza Miranda en el centro de Caracas,
fue allil donde vendieron las primeras tostadas. Su primer cliente fue un joven
llamado Alfredo Sanchez, posteriormente conocido como Alfredo Sadel, afa-
mado tenor venezolano, a quien le explicaron que «tostadas» se les decian a las
arepas rellenas en Trujillo.

Después continuaron creciendo y en 1955, se mudaron a la Gran Ave-
nida, que comunicaba Plaza Venezuela con Sabana Grande, alli abrieron Los
Hermanos Alvarez. En ese mismo afo, la venezolana Susana Duijm gana el
concurso de Miss Mundo, y cuenta el senor Heriberto, que para rendirle honor
a la recién electa soberana, ellos decidieron vestir a una sobrina de 12 anos con
traje, banday corona de reinay la sentaron en una esquina del local. Un dia lle-
go un senory les preguntd que por qué tenian a esa nina alli, ellos contestaron



gue era en honor a la nueva Miss Mundo. El sefior asombrado les contesto, esa
es mi hija, yo soy el papa de Susana Duijm, un dia se la voy a traer por aqui.

Efectivamente, el senor cumplio su palabra, un viernes a las 10:00 de la no-
che se aparecié con la Miss Mundo, los hermanos Alvarez no lo podian creer,
pero quizas la mas emocionada era la madre de ellos, cuentan que se fue de in-
mediato a la cocina, tomao una arepa recién hecha, la abrid por la mitad, la unto
con mantequilla, le colocd un pollo especial, que ella previamente sancochalba,
luego marinaba por 24 horas con alifos criollos, finalmente horneaba y luego
desmechalba, seguidamente buscd en la cocina que otro ingrediente refinado
podia encontrar, vio la lata de petit pois, que contrario a los que nos pueda
parecer en este momento, ese lata representalba estatus, era la época de la
modernidad de los anos 50 en Venezuela, luego la senora pensd en un adorno
y le coloco las tajaditas de aguacate. Inmediatamente salid el sefor Heriberto
a entregar la especialidad, diciéndole a Susan Duijm, que esa arepa se la acaba
de preparar su mama con mucho carino y que la llamarian «reina», en honor a
ella: “Una reina para otra reina”. Al cabo de un tiempo, y como para aguel enton-
ces a las mujeres de buena figura como Susana Duijm, les decian «pepiadas,
decidieron colocarle ese apellido a la arepa, llamandola «Reina Pepiada». Como
podemos observar, la reina pepiada original, no llevaba mayonesa, no se sabe
con exactitud ni en qué momento, ni el por qué, el pollo paso a ser simple-
mente sancochado y se eliminaron los petit pois, para dar paso a la version que
conocemos en la actualidad.

Continua el sefor Heriberto recordando la importante clientela que desfi-
laba por el lugar, entre ellos: el maestro Billo Frometa, Aquiles Nazoa, Oscar
Yanes, Abelardo Raidi, Renny Ottolina, pero sehala que quizas el cliente mas
importante que tuvieron fue el ingeniero Luis Caballero Mejias quien una no-
che se presento al local con una bolsita y les dijo que les habia preparado una
mezcla a ver si las arepas quedaban iguales a las de ellos. Caballero Mejias les
explico que se trataba de dos kilos de maiz sancochados, molidos y luego seca-
dos. Heriberto recuerda que les fue de maravilla con la mezcla.

Para ser mas exactos, el ingeniero mecanico Luis Caballero Mejias inventé en
1954 el procedimiento industrial para desarrollar la formula de la harina preco-
cida de maiz y su método de fabricacion, el cual patentd y comercializé bajo la
marca La Arepera.

A partir del 10 de diciembre de 1960, Empresas Polar comenzo a comerciali-
zar Harina Pan (Producto Alimenticio Nacional). Retomando la Ultima parte del
relato del sefior Heriberto Alvarez, nos hace comprender que gracias a la inven-
cion de este tipo de harina por parte de Luis Caballero Mejias y posteriormente
a la creacion de la Harina P.A.N. se simplifica el proceso de elaboracion de las
arepas y con ello proliferan las areperas, tal como las conocemos hoy por toda
la ciudad. Aungue algunos aseguran que con la popularidad de la arepa en la



calle, al pasar de ser un simple acompanamiento de la comida a un plato, au-
nado al crecimiento de la infraestructura caraquena —construida en los anos
50, la época de la modernidad—, se registré un aumento acelerado de las are-
peras y tostadas donde se vendian las arepas rellenas. Se estima que para 1954
existian en Caracas mas de 56 de estos lugares donde se vendian unas 25.000
arepas al dia. Siempre es importante recordar que generalmente en las arepe-
ras no soélo se venden arepas con infinidad de rellenos, combinaciones y todo
tipo de nombres, sino que regularmente se ofrecen, dependiendo del estable-
cimiento, otras preparaciones criollas, tales como: cachapas, hervidos de todo
tipo, mondongos, pabellon, por nombrar algunos, igualmente en restaurantes
de comida criolla.

A continuacion mencionamos algunas de las areperas, ventas de tostadas y
restaurantes de comida criolla registrados hasta 1959. Esta lista es parte de una
recopilacion realizada para una tesis del Instituto Culinario de Caracas, en la
cual la autora fue la tutora de la misma

- Alvarez - Veroes a Jesuitas, Centro de Caracas
- Arepera N°15 - Urbanizacion Artigas
- Arepera Alma Llanera
- Arepera Dona Juana - El Silencio
- MiArepayyo
- Comedores populares
-  ElChance, tostadas — Madero a Bucare, Centro de Caracas
- El Mombino, tostadas — Quebrada Honda, Centro de Caracas
- ElTrolly - San Bernardino / El Paraiso / Las Mercedes
- ElTropezon, tostadas — Bello Monte
- Hermanos Alvarez — Centro Comercial Gran Avenida,
entre Plaza Venezuela y Sabana Grande
- Jaime Vivas - La Pastora / Los Caobos / Sabana Grande
- Terminal de pasajeros de La Guaira, fuente de soda — La Guaira
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La arepa conquista
el mantel largo
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por Federico Tischler

Soy cocinero, de formacion y vocacion, con mas de 25 afos de carrera donde
pase por muy buenas cocinas, algunas galardonadas con estrellas Michelin y
en otras donde cocinabamos sin presion y con ingredientes sencillos de mane-
ra muy honesta y desprejuiciada.

Cocinar no soélo transformo mi vida profesional, sino sobre todo me hizo cre-
cer, me quitd penas, y ayudo a desenvolverme de manera mucho mas sociable.

Haber pasado por varias escuelas con varios paises incluidos, varias univer-
sidades tratando de encontrar mi vocacion sélo hacian que me encerrara mas
en mitimidez..

Y asi un dia luego de estar dando golpes entre carreras universitarias con
mediano éxito descubri a un personaje que cambid mi vida, por completo. Era
una guapa Mmujer que hablaba de cocinar pensando, incentivaba a estudiar y
ser curioso para lograr recetas Unicas, pero ademas citaba recetarios tradicio-
nales mientras lefa a Brugner, a Paul Eluard y escribia canciones para Senti-
miento Muerto... que fue mi banda favorita de rock venezolano mientras crecia.

Al contactarla, desde el mismo génesis de su escuela quedé enganchado
con ellay su filosofia y maneras de ver a la gastronomia, que resultd ser la res-
puesta que estaba buscando en mi vida.

Helena se convirtio en mitutora, en miformadora, pero ademasy sobre todo
en una gran amiga. Y con ella no sélo empecé a cocinar, descubriendo mis ha-
bilidades en este oficio, sino que ademas empecé a salir del caparazon gue mi
timidez cubria.

Y asi empecé a encargarme de cocinas y proyectos gastrondmicos, empecé
a viajar cocinando y comiendo. Descubri poseer muchas herramientas y des-
trezas culinarias que fueron formando mi carrera, pero al mismo tiempo engor-
dando mi ego.

Entonces entré a cocinas lujosas donde la competencia era cruda y salvaje.

Descubri que los mercados eran puestos magicos de ingredientes, pero
tambiéen de sabiduria...



Pero avanzando con la experiencia que estaba ganando, me convertia en un
Monstruo que No siempre se comunicaba bieny que terminaba haciendo todo
«yO mismo» por creer que nadie lo haria mejor, solo en ciertas ocasiones...

Un dia decidido a salir definitivamente del pais que me habia recibido mu-
chos anos atras, cuando mi familia emigro de nuestra tierra natal por proble-
mas politicos. Me encontré en una ciudad extrafa y ajena. Una ciudad alejada
de todo lo conocido por mi hasta ese momento, pero gue con un restaurante
recién abierto, también recibia premios como una de las mejores opciones que
habia en ese sitio, con lo que mi ego seguia creciendo... aunque esos logros No
daban felicidad, y sabia que por mas amor y esfuerzo que le habia puesto a di-
cho proyecto, era cumplirle el sueno a la duena en cuestion.

Los dias pasaban y seguia transitando un guayabo por haberme alejado de la
ciudad donde creci. Ese sitio que olfa a queso fresco, a mango y a aji dulce, donde
habia amaneceres increibles rodeados de la magica montafa que llamamos Avila.

Entonces, recibi la llamada de un grupo de emprendedores que querian sa-
near una de las zonas mas complicadas de la ciudad, y sofaban con un pro-
yecto donde las arepas venezolanas estuvieran presentes. Asi, decidi salirme de
la estabilidad que me daba el Restaurante donde no solo era el chef gjecutivo,
sino donde habia ayudado a disefar, cargar mesas y remodelar la cocina...

Emprendi un viaje hermoso, pero retador. Un trayecto incierto donde ya no
tendria salario garantizado cada quince dias, pero si mucha libertad, mucho
compromiso, y sobre todo una hermosa oportunidad de pagar de vuelta, a ese
pais que vivia malos ratos, la oportunidad de limpiar su imagen a través de la
cocinay sus sabores.

Abri una arepera, donde la sencillez premiaba, pero también que estaba lle-
na de complejidades sin estruendos ni alaracas, mas si cargada de técnicas, de
productos locales y de mucha diversion.

Se me unid un gran amigo y tremendo cocinero con gquien hicimos una du-
pla increible, no sélo cocinando, sino ademas conceptualizando un proyecto de
vida a través de las arepas.

Y es aca como las arepas cambiaron mi vida...

Simples panes de maiz, que hechos de forma milenaria y con enormes im-
plicaciones miticas entre los granos de maiz, el sol, las estrellas y el circulo de
piedras que sirve como herramienta para proteger del fuego mientras se asan
estos magicos circulos, se convertian en lo que yo estaba buscando sin saberlo.

Cracias a las arepas pude no sélo emprender este hermoso proyecto que
mostraba a Venezuela de manera divertida y sabrosa, sino que ademas pude
introducir a desconocidos la gastronomia venezolana cargada de sazon, de sa-
bor y de mucha cultura.



Pero no todo fue facil ni sencillo.

Emprendimos en un lugar complejo y apartado de todo.

Una ciudad con poca exposicion mediatica.

Un lugar donde la gente no esta acostumbrada a comer algo latino mas alla
de tacos...

Entonces, por mas hermoso que resultaba cada dia haciendo arepas y coci-
nando con pasion, no lograbamos tener el éxito comercial que un negocio pre-
tende, con lo que debia reducir mis ingresos, cubrir mas de dos o tres posicio-
nes cada jornada, hacer magia para cuidar los costos de la comida y al mismo
tiempo, ser creativos con eventos y buscar la mayor exposicion publica posible.

Trabajaba jornadas de al menos 14 o 16 horas, habiendo dias de casi 20...

Dormia lo minimo y ademas me sentia ajeno al entorno donde vivia, pero
cada dia crecia mas emocionalmente; me iba deslastrando de miedos y dudas
gue por anos hicieron recluirme en poca expresividad social.

Entonces un dia recibi una llamada de parte de la presidente de la Acade-
mia de Gastronomia de Venezuela felicitdandome por haber ganado el premio
Armando Scannone como cocinero venezolano. Y lo mas lindo de todo, fue que
ha sido la primera y Unica vez que se le entrega a alguien fuera del pais y sobre
todo a alguien que estaba cocinando arepas, algo poco asociado con gastrono-
Mia seria, hasta ese momento.

Y ahino solo terminé de encontrar mivision por la gastronomia, sino que ade-
Mas me encontré a mi mismo comao Nnuevo ser, seguro, confiado y tranquilo.

Ya no importd mas si sacrifiqué entradas de dinero por tantos afos o si el
descanso era una utopia...

iiiiPerdi muchas cosas, pero gané tantisimas mas!!!!

Y hace muy poco entendi que uno debe perder para ganar. Que el sacrificio
trae recompensasy gue al final si remas, llegaras a la orilla por mas que a veces
parezca ser un lago de dulce de leche.

Entonces cuando el camino trae obstaculos, entiendes lo ganado y aprecias
cada logro logrado... y seguro alcanzaras esa zanahoria que tanto buscaste y
tuviste tanto tiempo frente a tus 0jos, y que parecia un sueno.

No dejes que lo complejo te ciegue o que la sencillez parezca sin valor. En
todo hay brilloy sombras, lo que debemos es aprender a hacer brillar lo que no
parece y cerrar un poquito los ojos ante el excesivo brillo que pudiera encegue-
cernos a primera vista.



Federico Tischler

‘@’ @fetischler

Estudio en el Centro de Gastronomia y Salud Cocido a Mano, la es-
cuela de Helena Ibarra. Después de pasar por algunas cocinas en su
pais, partid a probar suerte en los Estados Unidos, como embajador
de nuestra cocina emprende su proyecto en Baltimore, White En-
velope Arepa Bar con el que logra en 2018, lo que nadie habia logra-
do, que la Academia Venezolana de Gastronomia otorgara el Premio
Armando Scanonne a un cocinero en el exterior. Actualmente es chef
ejecutivo de Bodegas Alpasion, Valle del Uco, Mendoza, Argentina.
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Una arepa
bajo el brazo

por Chef James

Dejé Venezuela en busca de nuevos horizontes y oportunidades, persiguien-
do el escurridizo sueno americano en tierras estadounidenses. Al llegar, me di
cuenta de que la arepa, ese tesoro culinario de mi tierra natal, era desconocida
para la mayoria. Pero incluso antes de sumergirme en el fascinante mundo de
la gastronomia, la arepa seguia siendo mi fiel companera, recordando mis rai-
ces y tradiciones familiares, ya que provenia de una familia arabe establecida
en Venezuela.

Con el tiempo, mi pasion por la cocina me llevo a la escuela culinaria, donde
ideé un ambicioso plan: hacer de la arepa un vehiculo que conectara a perso-
nas de diversas culturas. Queria compartir este platillo tradicional con el mun-
doy demostrar que la generosidad y la apertura cultural son el alma misma de
la arepa.

Imagina un jugoso asado argentino con chimichurri atrapado entre dos ca-
ras doradas de la arepa, o deleitarte con una exquisita cochinita pibil que ha
encontrado su hogar dentro de una arepa, esa arepa que abres a medias, y
gue en su espalda tiene una tremenda capacidad de aguantar jsalsas, jugos de
coccion, guisos y demas! La magia y la libertad que nos da la gastronomia no
tiene limites, y la arepa ha demostrado ser una tela en blanco, un mosaico que
se adapta a cualquier receta con generosidad.

Por supuesto que cuando escribi mis libros de cocina —el best seller, Cocina
en casa con chef Jamesy The Homemade Chef — tuve que incluir su respec-
tiva receta de jarepas! En este caso la reina de reinas, la «Reina Pepiada». Una
receta que no podia faltar en mi cuento del recorrido por esos platillos emble-
maticos que tocaron mi vida a lo largo de mi carrera. Mi reina con variaciones
que les juro no se apartan demasiado de jlo auténtico!, el cebollino solo le da
un poguito mas de aroma, y la mayonesa casera (entiendo que es rebuscada),
pero vale la pena cada gramo de ella. Porque si es una reina hay que tratarla
como a una.



Desde la escuela de cocina hasta mi carrera en la television, mi mision ha
sido clara: difundir la riqueza de la cocina venezolana y compartir la versatilidad
de la arepa con el mundo. En cada programa busco impregnar la pantalla con
aromas y sabores que evocan recuerdos de mi infancia, dejando en claro que
en una arepa caben todos los colores y sabores del mundo.

Asi que aqui estoy, llevando en cada arepa un mensaje de union y herman-
dad. La arepa, simbolo de Venezuela y del mundo, es mas que un plato tipico,
es una expresion de nuestra identidad global, donde los sabores se entrelazan
para crear una experiencia Unica y conmovedora. La arepa siempre ha sido ge-
nerosa,y mi pasion es compartir esa generosidad con cada bocado que llega a
los corazones de todos los que la prueban.

Receta de una arepa Reina

Para el pulpo:

-1 pulpo

-3 zanahorias medianas
-11b cebolla

- 2 Its aceite

- 11t vinagre

- Hojas laurel

- Pimienta negra al gusto
-1/2 cucharada sal

Comenzamos por colocar todos los ingredientes en una bandeja de horno, pre-
calentamos el horno a 350 grados, cubrimos la bandeja con papel film, y segui-
do por papel aluminio, llevamos al horno y cocinamos por 1 hora 30 minutos.
Retiramos, reposamos y cortamos el pulpo en trozos. Reservamos el liquido
para luego introducir el pulpo nuevamente en él.

Para la arepa

-1taza de harina pan -1/2 taza de mayonesa casera
- 2 cucharadas de mantequilla derretida - Jugo de 1limon

-11/4 taza de agua -1/2 taza de cilantro picadito
- 4 ramilletes de cebollin - Taguacate triturado

-1/2 taza de pulpo en escabeche

Mezclamos en un recipiente el agua con la mantequilla derretida y la sal, luego
agregamos la harina y mezclamos bien hasta que esté incorporada. Una vez la



masa esté compacta formmamos bolitas del tamano de una bolita de tenis, y lue-
go aplastamos ligeramente para después llevar a dorar en un sartén o budare,
volteamos y dejamos formar una conchita por el otro lado.

En un recipiente aparte mezclamos el resto de los ingredientes y una vez mez-
clado agregamos los trozos de pulpo al gusto y asi servimos dentro de la arepa.

ChefJames Tahhan, conocido como Chef James, es uno de los chefs
hispanos mas influyentes en Estados Unidos. Nacido en Venezuela
de padres sirios, se mudo a los Estados Unidos a los 13 afnos. Es reco-
nocido por ser el chefy coanfitrion del programa matutino de Tele-
mundo Un Nuevo Dia, durante mas de diez anos; asi como juez en
importantes competencias culinarias como Master Chef, Chopped,
Puro Chef, Top Chef y Top Chef Middle East, y recientemente en el
final de temporada de Worst Cooks in America en Food Network.

Chef James también es autor del exitoso libro de 39 semanas de
ventas Cocina en Casa con Chef James, y ha ganado tres Premios
Nacionales Emmy. Se ha convertido en lider en el mundo gastrono-
mMico gracias a su amor por la comida, tanto frente como detras de
las cémaras. Su filosofia es que la comida puede cambiar el mundo.



MONO

por Ricardo Chaneton

& @MonoHKG
7 @RChaneton

Hong Kong SAR

iiiQué sifrina que es esta arepa!!!

Mi historia con la arepa es un testamento del poder de la comida para crear
conexiones entre culturas y preservar la herencia culinaria propia. Naci en Ve-
nezuela y creci con la arepa, un alimento cotidiano muy amado en mi tierra. En
Venezuela, la arepa es mas que un plato; es simbolo de calidez, hogar y tradicion.
Para muchos venezolanos la arepa tiene un lugar especial en sus corazones por-
gue con frecuencia es la primera comida sélida que consumen de bebé.

La arepa representa una profunda herencia culinaria enraizada en la cultura
venezolana. Es un pan ancestral preparado con un ingrediente nativo del con-
tinente americano: el maiz. Es considerada el alimento nacional de Venezuela
v el plato bandera que representa la identidad culinaria de nuestro pais. De
hecho, la arepa es tan iconica que tiene hasta su propio emoji, resaltando asi la
gran importancia que tiene para los venezolanos.

Para mi la arepa es mas que un plato porgque me trae recuerdos de la ninez
vy representa esa fuerte conexion con mi herencia venezolana. Al igual que el
onigiri en el Japon, las arepas son preparadas con amor por las madres y las
abuelas para sus hijos. Con frecuencia se disfrutan en el desayuno y tienen un
lugar especial en los corazones de los venezolanos. La arepa me recuerda las
mananas en las que saboreaba este delicioso pan relleno con jamon y queso
o con cualquier otro ingrediente. Su aroma inundaba el carro de camino a la
escuela, pero solo podia comerse durante el receso, convirtiéndola asi en un
manjar atesorado. La arepa me recuerda a mis raices y al amor de mi madre y
de miabuela; es un célido abrazo en forma de comida.






Mudarme a Hong Kong me dio la oportunidad de explorar un entorno gas-
trondmico nuevo vy vibrante. El escenario gastrondmico diverso y dinamico de
la ciudad ofrece un sinfin de oportunidades tanto para los profesionales de las
artes culinarias como para los entusiastas gastronomicos. Hong Kong es un
crisol de cocinas diversas que ofrece una amplia variedad de opciones de todas
partes del mundo, aunque todavia hay mucha gente, sobre todo en Asia, que
desconoce la increible diversidad y complejidad de la cocina latinoamericana,
el cual vi como una buena oportunidad para dar a conocer sus sabores mas
exclusivos en mi restaurante MONO.

Es muy interesante que haya un paralelismo importante entre la cocina
chinay la latinoamericana. Hay una diversidad cultural y culinaria increible en
ambas regiones y cada localidad posee sus propias tradiciones gastronémicas
que las distinguen de las otras. La cocina china reune una amplia variedad de
cocinas regionales, cada una con sabores y técnicas de coccion propios que las
caracterizan. De la misma manera, América Latina es un continente vasto con
tradiciones culinarias diversas que van desde los exquisitos platos peruanos
hasta las abundantes parrillas argentinas. Ambas cocinas también comparten
una gran variedad de ingredientes comunes (como el chayote vy la jicama) y
formas de coccion similares, lo que refleja las similitudes geograficas y cultura-
les entre estas regiones. Mi trayectoria de Venezuela a Europa y, finalmente, a
Hong Kong, me permitio apreciar mejor mis raices latinoamericanas y desper-
td en mi el deseo de llevar los sabores de mi tierra a un nuevo publico.

Para mi MONO no es solo un restaurante, es una aventura muy personal. Es



la plataforma que me permite compartir mi historia de vida: mis raices, expe-
riencias y aspiraciones. El restaurante se infusiona de nostalgia y se ha disefa-
do con sumo cuidado, creando asi una experiencia gastronémica que es tanto
personal como un reflejo de mi trayectoria profesional. Cada uno de los platos
cuenta una historia y representa una parte de mi herencia culinaria.

En MONO he disehado un menu bien pensado que muestra tanto mi he-
rencia latinoamericana como mi entrenamiento en la alta cocina francesa. La
arepa tiene un lugar especial al servir de puente entre mis raices venezolanasy
mi exploracion culinaria. Al ofrecer la arepa a mis comensales, quiero darles la
oportunidad de probar los sabores de mi infancia y de mi pasado e introducir-
los a los sabores vibrantes de la cocina latinoamericana.

Aunque la arepa que se sirve en MONO mantiene la esencia del plato origi-
nal, ella recibe mi toque personal que la eleva a los estandares de la alta coci-
na. En lugar de los rellenos tradicionales como el pollo, utilizamos ingredientes
mas exclusivos como carne de cangrejo, pescado e incluso, en ocasiones, erizos
de mar. Este estilo innovador es una muestra del compromiso del restaurante
por expandir sus Iimites culinarios y crear combinaciones Unicas de sabores. La
arepa en MONO es un reflejo de mi trayectoria culinaria.

Para concluir, la arepa, para mi, es un claro ejemplo del poder de la comida en
la preservacion de la herencia cultural y en el establecimiento de puentes entre
tradiciones culinarias diferentes. La arepa, el plato amado de mi tierra en Vene-
zuela ha conseguido un nuevo hogar en Hong Kong en el menud de MONO. Con
mis creaciones culinarias tengo la oportunidad de mostrar la gran diversidad de
sabores y productos excelentes de Ameérica Latina, a la vez que le rindo tributo a
mis raices y a mi nuevo entorno. El resultado es una experiencia culinaria que es
a la vez nostalgica e innovadora en el que se ofrece los sabores de Venezuela y
una ventana a la cultura gastronémica latinoamericana en Asia.

Traduccién por Jenny Lam-Chowdhury

Partir de la mejor calidad del producto es lo mas importante.
Sin embargo, hay siempre que concentrarse en
el sabor, sabor y sabor. Si esta rico, esta bien.



La arepa

venezolana
en la mesa
del mundo

por lvanova Decan Gambus

El 6 de agosto de 2003, los lectores del New York Times se encontraron con
una resena de Eric Asimov, critico especializado en vinos y comida, dedicada
a Caracas Arepa Bar: «un pequeno local en el East Village que, finalmente,
puede ganar para las arepas venezolanas el reconocimiento que se merecen
(..) Las arepas son excelentes, con un sutil sabor a maiz que se amplifica con los
diversos rellenos». Con paladar entrenado y mirada visionaria, Asimov no hizo
otra cosa que augurar la exitosa llegada de nuestra arepa a la mesa del mundo,
un arribo entusiasta y vigoroso que, por cierto, desde 2012 nos convoca cada
segundo sabado de septiembre para celebrar el Dia Internacional de la Arepa.

Doce anhos mas tarde de la nota en el NYT, el portal Eater publica un arti-
culo que también hace referencia a la presencia de la arepa en el escenario
gastrondmico neoyorquino. Bajo el titulo Arepa, Patacones y Perros con todo:
Is Venezuelan New York's Next Food Fad? el critico de restaurantes Robert
Sietsema expresa lo siguiente:

GCradualmente, nuestro menu venezolano se ha ampliadoy hemos ido,
mas alla de las arepas rellenas, a otras formas de comida callejera e
informal (una categoria a la que los venezolanos son extremadamente
aficionados), como las empanadas de maiz fritas, los sdndwiches de
platano macho llamados patacones, los elaborados perritos calientes y
hamburguesas alinadas, y las cachapas, suerte de panquecas gigantes
hechas de maiz fresco, rellenas y dobladas como crepes. Asi también
hemos aprendido a apreciar platos mas tradicionales de la cocina ve-
nezolana, e incluso hemos probado lo que podria verse como la alta
cocina venezolana.

Del otro lado del Atlantico, las referencias a la arepa se multiplican en pagi-
nas de gastronomia de importantes medios de comunicacion. Para muestra,
dos botones: E/ Comidista, famoso portal online de El Pais, publica en 2019 una



receta de arepas con pollo y salsa de mango precedida por el siguiente co-
mentario: «Es el momento de la arepa. Crujiente, tierna, sencilla y con todos los
sabores gque te puedas imaginar, el bocadillo del verano, con un pan sin gluten
gue se prepara a la sartén en un pispas».

Y en 2020, el periodista Philip Sweeney firma en el diario britanico The Inde-
pendent un articulo titulado ‘How Venezuelan food is slowly finding its way to
the UK’ En el sumario se lee: «Es posible que ya esté familiarizado con la arepa
colombiana, pero la de Venezuela es mas grande y mejor, y el malestar politico
esta impulsando su propagacion a otros paises.

Con visa internacional sin fecha de vencimiento, otorgada por casi 8 millo-
nes de emigrantes venezolanos, desde hace mas de dos décadas nuestra are-
pa comenzo su viaje incesante, cruzando fronteras, recreando sabores propios,
abrazando sabores ajenos. Nunca como ahora, la arepa —y particularmente la
arepa rellena— rueda por el mundo haciendo gala de su versatilidad, sumada
a su capacidad para abrirle a los venezolanos oportunidades de negocios en el
sector gastrondmico.

La comida forma parte de nuestro equipaje cultural y esimposible dejar atras
la memoria que aloja las costumbres gastronomicas, entendidas como formas
de representacion gque integran valores de uso y valores simbdlicos. La comida
estambién un vehiculo para establecer puentes con el otroy con la cultura que
lo identifica. Al encontrarse en territorio extranjero, el emigrante encuentra en
sus modos ante el fogdn y ante la mesa una via para la aproximacion e inclu-
so la insercion en sociedades distintas a la suya, porque el intercambio de in-
gredientes, técnicas, formulas, convierte a la comida en mediadora y elemento
de cruce entre culturas diferentes. De alli que la arepa se haya erigido en una
suerte de embajadora culinaria de Venezuela y, en este proceso espontaneo de
internacionalizacion, se incorpore con éxito a las opciones de comida rapida en
ciudades como Nueva York, Madrid o Buenos Aires. Al respecto, el periodista y
«cocindlogo» Miro Popic escribid en el diario Tal Cual (2017) lo siguiente:

La arepa avanza a gran velocidad como nueva opcion alimentaria para
los nuevos consumidores que se acercan a ella. Este conocimiento
mundial que vive hoy nuestro pan de maiz se inscribe principalmente
en el contexto de las cocinas étnicas con la cual los grupos migrantes
dan a conocer nuevas opciones culinarias en las sociedades a las que se
incorporan. Muchas de estas iniciativas surgieron originalmente para
satisfacer las necesidades de los propios venezolanos a medida que
adquirian representatividad poblacional. En la mayoria de los casos, el
publico se amplid no solo a los paisanos y vecinos, sino a otras comuni-
dades deseosas de experimentar lo exdtico, dejando de ser tendencia
para transformarse en costumbre.



Valga sefalar que la presencia de la gastronomia venezolana —particular-
mente de la arepa en la mesa del mundo— no obedece a una estrategia de
marketing para exportar nuestra manera de alimentarnos como producto de
valor cultural y turistico. Lamentablemente es la consecuencia de la crisis poli-
tica, econdmica y social mas profunda de la historia contemporanea de Vene-
zuela, la cual ha llevado a millones de connacionales a marcharse al extranje-
ro en busca de mejores condiciones de vida. Asi, comenzamos a hablar de la
«digspora venezolana» para referirnos a un fenémeno migratorio sin preceden-
tes en nuestro pais.

La didspora venezolana en numeros

Son 7.320.225 los venezolanos que se encuentran en calidad de migrantes
y refugiados en todo el mundo, de acuerdo con los datos de la Plataforma de
Coordinacion Interagencial para Refugiados y Migrantes (R4V), coordinada por
las agencias ACNUR, la Organizacion Internacional para las Migraciones (OIM)
de la ONU y asociada a mas de 200 organizaciones diferentes (incluyendo ins-
tituciones de la sociedad civil, organizaciones religiosas y ONGs). Esta cifra deja
evidencia de que estos venezolanos constituyen uno de los grupos migratorios
mas grandes del mundo.

Del referido total, 6.136.402 de estos migrantes —lo que equivale al 84% — se
concentran en paises latinoamericanos, con Colombia a la cabeza (2,48 MM),
seguido por Perd (1,52 MM), Ecuador (502 M), Brasil (449 M), Chile (444 M) y Ar-
gentina (221 M). Mas hacia el norte, México y los paises de Centro Ameérica y el
Caribe también albergan un gran nimero de refugiados y migrantes de Vene-
zuela, totalizando un poco menos de 525 mil migrantes.

El 16% restante, equivalente a 1.183.823 personas, se distribuye entre EE.
UU.y Canada con 575.500; tres paises europeos: Espana con 438.380, Italia con
59.400 y Portugal con 27.700, y el resto del mundo con 85.843 venezolanos.

(A gqué sabe la arepa venezolana fuera de nuestras fronteras?

Para los nacidos en estas tierras, la arepa entrana una carga simbolica que
nos remite a la venezolanidad, pero si aprendemos a dejar de lado algunas ba-
rreras que nos impiden ver opciones diferentes, también puede convertirse en
una oportunidad para dialogar y comunicar, para empezar a mostrar cuan di-
versa es nuestra cultura gastrondmica y abrir nuevos caminos en otras latitu-
des. En tal sentido, la expresion coloquial «tiene que buscar ganarse la arepay,
gue refiere la necesidad de trabajar para comer, es mas que pertinente cuando
se debe comenzar de cero en otro pails.

Allo largo de estos veinte anos, este icono alimentario venezolano sigue mos-
trando su gran potencial para hacer menos pesada la carga y las vicisitudes
—emocionales y materiales— que debe soportar todo emigrante. En paralelo
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al sentimiento de pertenencia que le genera hacerlay comerla en suelo extran-
jero, le posibilita el contacto con el sistema alimentario de la sociedad que lo
acoge y puede convertirse en una oportunidad para ganarse la vida.

Vista como herramienta para el emprendimiento, las iniciativas alrededor
de la arepa pueden tener buenos comienzos, al menos para asegurar una sos-
tenibilidad basica: su modelo de negocio se construye sobre la base de bajos
costos de arrangue y una tecnologia bastante sencilla de replicar y, a partir de
alli, debbera adaptarse a los gustos y preferencias de sus mercados, preservando
lo que la distingue y hace diferente.

Dado que el érgano del gusto no es la lengua sino el cerebro, que los criterios
de valoracion al disfrutar o rechazar un alimento son aprendidos y que la comi-
da forma parte del patrimonio cultural de un individuo y de su sociedad, para
aquellos que emigraron de Venezuela, la arepa consumida fuera del terruno,
mas alla de sus caracteristicas organolépticas, siempre tendra el sabor de intan-
gibles como arraigo, tradicion, identidad, afectos. Si en lugar del queso telita la



acompafa con queso halloumi o si a falta de asado negro la rellena con cochinita
pibil, las masas suaves y humeantes, sin oponer resistencia a los sabores ajenos,
le ayudaran a recrear el rito atesorado, no solo para aliviar el hambre sino para
conectarse con la mesa remota y familiar, con el gentilicio que lo apellida, porque
con cada mordisco también comera recuerdos y paladeara anoranzas.

IDG
Caracas, agosto 2023
Ivanova Decan Gambus

) @ivanovadecan

©) @ivanovadecan

Licenciada en Arte por la Universidad Central de Venezuela, tiene una dilatada
trayectoria profesional en el ambito de la gestion cultural. Entre las instituciones
gue ha dirigido se encuentran el Museo de Arte Contemporaneo Francisco Nar-
vaez, los Espacios Culturales de la CANTV y el Museo de Arte Moderno Jesus Soto.
Gestora cultural, docente universitaria, conferencista, comunicadora, consultora
en proyectos de arte y de gastronomia tiene varios trabajos publicados sobre cul-
tura gastronomica. Codirectora editorial y coautora de Nuestra Cocina a la ma-
nera de Caracas. Tributo al libro Rojo de Armando Scannone (Balsam/Alto, 2013)
y coautora de /talia en Venezuela: Inmigracion y Gastronomia (Fundavag, 2017).
Al presente esmiembrodel Consejo Superior del Museo de Arte Contemporaneo
Francisco Narvaez y del Instituto Culinario de Caracas. Desde 2010 es miem-
bro incorporado de la Academia Venezolana de Gastronomia, institucion que
actualmente preside.






Arepitas dulces
de anis

por Katiuska Ramirez

- 142 kg de harina de maiz precocida

- 30 g de harina de trigo con leudante

-1g de sal (pizca)

- % panela de papeldn rallado (panela de tono claro, rubia)

- 6 tazas de agua

- 4 cucharadas de anis dulce

-1 ramita de canela

- 3 granitos de guayabita dulce

- 2 tazas de aceite vegetal para freir de sabor neutro

- Y2 kg de queso blanco fresco: guayanés, mano, telita, santa barbara...

En un bol agrega 4 tazas de agua y anade el papeldn para que se diluya.

En una olla agrega el papeldn diluido y 2 cucharadas de anis dulce, la canela,
la guayabita dulce, y a fuego medio alto, cocinar hasta que hierva. Al entrar en
ebullicion lo apagas inmediatamente. Deja que se enfrie y pasa por un colador.
Incorpora las 2 tazas de agua restantes, éste es el liquido con el que haras la
masa.

En un bol profundo, agrega los secos. Mezcla la harina de maiz, con la harina de
trigoy la pizca de sal y 2 cucharadas de anis dulce. Y empieza a verter el liquido
pPOCOo a poco hasta que lo cubra completamente. No siempre necesitaras todo
el liquido. Mezcla con la ayuda de una cucharilla hasta que el liquido haya sido
absorbido completamente por los secos. Deja reposar la mezcla para que la
harina se hidrate.

Con tus manos limpias comienza a amasar suavemente hasta que tengas una
Masa compacta pero suave.

En una sartén profunda agrega el aceite y ponlo sobre la estufa a fuego medio.



Divide la masa en porciones pequenas, haz bolitas, luego aplasta con las pal-
mas de la mano hasta que la arepa quede de medio centimetro o mas fina.
Agrega al aceite caliente la arepa dulce y con una cuchara banala hasta que se
infle y empiece a dorarse, aproximadamente T minuto por cada lado.

Voltea la arepa con una pinza, y vuelve a repetir el proceso hasta que se acabe
la masa.

Puedes rellenarla abriéndose por el medio, y rellénala con abundante queso
blanco fresco.

O puedes servirla cerrada colocando encima el queso.

Sirve y disfruta mientras estén tibias.

Katiuska Ramirez Nacida en Venezuela. Cocinera de almay corazon.
Chefen pasteleria francesa y chocolate. Sommelier. Neurogastronomo.
Consultora de negocios gastronomicos.




Arepa Mandoca

por Victor Moreno

-1 kg de platano

-1 kg de harina pan

- 500 g de queso blanco duro rallado
- 375 g azucar

- 133 g papelon

Pelar los platanos y cortar en rodajas gruesas. Colocar en una olla el platanoy el
papeldn, agregar agua hasta cubrir y calentar hasta que el platano este suave
para puréy el agua haya reducido a la mitad. Con un procesador se procesa el
platano con su agua tibia hasta lograr un puré liso. Enfriar.

En un bol grande colocar el puré de platano, la harina pan, el gueso y el azUcar.
Mezclar bien. Amasar hasta que todos los ingredientes estén bien unidos. Si la
masa se seca, ir anadiendo poco a poco agua. Con el cuidado de que la masa se
mantenga homogénea y firme.

Tomar pequenas porciones y dar la forma de arepa. Freir en un caldero con
aceite abundante y bien caliente.

Nota: en caso de que los platanos estén pintones, agregar en el agua 160 g de
papelon.




VICTOR MORENO
www.morenocaracas.com

@geopaladar90.3fm
O @victormorenoc

Nace en Caracas en 1979. Formado en el Centro de Estudios Gas-
trondmicos (CEGA) en 1998; fue discipulo de Santi Santamaria vy
Andrés Madrigal, en el restaurante El Raco de Can Fabes, con tres
estrellas Michelin, en Cataluha, Espana, 2001-2002. Y completd su
formacion como cocinero en El Senorio del Sulco, en Lima, Perd, du-
rante 2003. Regresa a Venezuela, y ejerce como profesor del CEGA
durante 6 anos. Es reconocido por la Academia Venezolana de Gas-
tronomia con el Tenedor De Oro 2007. Actualmente es Chef ejecutivo
y socio en el restaurante Moreno, ubicado en el Centro Turistico Al-
tamira Village, en la ciudad de Caracas. Se define como un defensor
de la tradicion culinaria de su pais, y un eterno enamorado de sus
sabores. Colaborador incondicional de la ONG de Jose Andrés World
Central Kitchen en Venezuela, y como su embajador organiza y con-
voca gente y fundaciones que estén en armonia con los objetivos de
dicha organizacion.




Alfarepas
o Alfajores

de arepa
S

por Briceida Barragan

X

Jorge D'Agostini, autor del libro “El Alfajor, un icono argentino”, nos cuenta que
el alfajor llegd de Espana a este continente en el siglo XV. Pero ellos lo here-
daron de los arabes que estuvieron 700 anos en esas tierras e influenciaron a
toda Europa con muchas preparaciones. Se llamaba «al-hasl» que en arabe
significa relleno. Como muchas palabras, se fue deformando, hasta llamarse
«alfajor». En Argentina es donde se le incorpora el dulce de leche y se le da esa
forma de sandwich. El alfajor es otra historia de migracion exitosa, sufrié un
proceso de adaptacion y consiguio su nueva identidad al combinarse con in-
gredientes tipicos de este nuevo lugar.

La merienda es una tradicion que desempena un papel fundamental en la cul-
tura argentina, no solo como una pausa para satisfacer el hambre, sino como
un tipico momento social, arraigado en la vida cotidiana. Alfajores, medialunas
o facturas acompanados de mate o café constituyen la merienda mas acos-
tumbrada, que fomenta la interaccion entre amigos y familiares, creando un
espacio para la conversacion y la relajacion. En mi proceso de adaptacion, de
socializar y de crear rituales nuevos, me inspiré en el alfajor y en como combi-
narlo con mis tradiciones. Mi resultado fue esta receta, donde se puede iden-
tificar el sabor del maiz y donde conservamos la técnica de darle forma a las
arepas con nuestras manos, y asi obtener estas tapas que rellenamos con dulce
de leche, para disfrutar y compartir con amigos.

- 210 g de harina de maiz

- 80 g de azucar

- 80 g de mantequilla sin sal

- 2 huevos a temperatura ambiente




-5 gr de polvo para hornear

-1 cucharada de esencia de vainilla

- Suficiente arequipe (dulce de leche, manjar ¢ cajeta)
- Papel para horneary papel film

- Una bandeja de horno

En un bolagregar el azdcary los huevos a temperatura ambiente. Integrar todo
con un batidor. Agregar la mantequilla derretida a temperatura ambiente y la
cucharada de vainilla. Batir hasta integrar todo.

Tamizar la harina de maiz y el polvo para hornear en la mezcla en 2 tandas para
evitar los grumos. Terminar de integrar con las manos. Cubrir con papel filmy
guardarlo en la nevera por 106 2 horas.

Precalentar el horno a 180°C.

Cubrir la bandeja con papel para hornear.

Sacar la masa de la nevera y hacer arepitas con las manos. Para esta cantidad
de masa pueden salir de 12 a 24 arepitas dependiendo del tamafo que las ha-
gas. Ponerlas en la bandeja guardando distancia, porgue van a crecer un poco.
Hornear por 15 minutos ¢ hasta que estén doradas. Retirar del horno y dejar
enfriar en la bandeja hasta que estén completamente frias.

Agarrar una arepitay por la parte plana, poner una cantidad generosa de arequipe
(dulce de leche, manjar 6 cajeta), y luego con otra arepita hacer un «sandwich» y
apretar ligeramente para que se peguey el relleno llegue hasta el borde.

BRICEIDA BARRAGAN
@@obarragandr

Barquisimetana, cocinera, empresaria y amante
de los perros. Ha dirigido varias cocinas, inclu-
yendo un LatAm 50 best. En 2010 funda con sus
amigos la Escuela de cocina venezolana Adelis
Sisiruca con la que ha contribuido en la forma-
cion de varias promociones de cocineros. En
el 2021 obtuvieron la Mencion Tenedor de Oro,
otorgado por la Academia Venezolana de Gas-
tronomia. Actualmente vive en Buenos Aires.




Arepa dulce
de trigo

por Daniel Molina *

- 575 g de harina de trigo
- 225 g Agua Tibia
- 100 g miel de panela
-3 g de sal

En un recipiente hondo incorporamos el agua tibia, agregamos la miel y mez-
clamos bien hasta que esté todo homogéneo, luego de esto anadimos la hari-
Nna solo mezclandola. Mezclamos bien sin amasar, dejamos reposar por espa-
cio de 30 minutos. Tapamos con un pano el recipiente, pasado los 30 minutos
procedemos a incorporarlas, y amasamos. Separamos, boleamos y reposamaos
por 15 minutos, luego con la ayuda de un rodillo estiramos en forma circular y
procedemos a colocarlas en un budare caliente, pinchamos con un tenedor,
cocinamos hasta que estén bien doradas por ambos lados. Se sirven con nata,
gueso ahumado y chocolate caliente.

Daniel Molina Cocinero andino autodidacta. Venezolano. 25 afos de
carrera profesional. Escritor e investigador de la cocina andina y vene- @))
zolana. En 2016 cred el Movimiento Cocina Sin Ego y ofrecié un con-
versatorio en la Escuela de Gastronomia del Instituto Universitario de
Tecnologia, durante el cual reveld su interés por convertir a Venezuela
en una marca de referencia, a partir de la cocina andina. Al mismo
tiempo, ha apuntalado los procesos de preparacion, alfabetizacion cu-
linaria y comensalidad para las generaciones futuras. Su investigacion
y exploracion permanente del recetario populary ancestral andino, asi
como la permanente mirada y revitalizacion de los ingredientes del
entorno, nutren vitalmente su cocina y su propuesta.



La Academia Venezolana de Gas-
tronomia premia la constancia de
Daniel Molina con la mencion al pre-
mio Don Armando Scanonne 2023.
Hoy en dia esta a cargo de varias
cocinas en la ciudad de Maracaibo



A la arepa nuestra de cada dia...




MI(L) AREPA(S) ERRANTE(S)

(Instantaneas de la memoria)

Luis Ricardo Davila

Para dofia Zoila, quien a sus 17
afios amaso mis primeras arepas. Fue ella
quien dispuso la mesa y el esplendor del mundo.

De maiz blanco y amarillo fue hecha la carne,
y de la masa fueron moldeados
los brazos y piernas.

Popol Vuh

En un pequeno pueblo de agricultores, letrados, jurisconsultos y eclesiasticos,
llamado Santiago de los Caballeros de Mérida, una austera provincia andina
donde se canta pazy trabajo, de pocas calles pero muy empinadas, donde solo
habian dos direcciones, todo quedaba hacia arriba o hacia abajo, los lados eran
prohibidos pues conducian a vertiginosos precipicios, «los infiernitos», solo ap-
tos para depositar en ellos el ganado u otras especies que perecian en la me-
seta, pueblo neblinoso y de gente sumamente bondadosa, alli naci y vivi mis
primeros anos Mozos durante la segunda mitad del siglo XX, alli aprecié por
curiosidad pajaritos en el aire, cacé ardillas por diversion, conjugué palabras
por pasion y probé mis primeros alimentos por glotén. Entre mis primeras co-
midas, sentado en una alta silla de rdstica madera, en medio del trinar de esos
mMisMos pajaritos o cerca de los clarines de los gallos que desataban la niebla
de los solares vecinos, estaba la inefable arepa humeante y humosa. Boronas
de una masa, sin concha, impregnadas de mantequilla, y puestas casi que obli-
gadas en mi boca, constituyen la region pretérita de mi formacion gustativa y
alimentaria.



Pero la experiencia de la arepa me desencantaba, su sabor me desagradaba
porque no sabia a nada. Solo la llamada mantequilla criolla elaborada con leche
fresca de vaca y sal de grano, hacian estallar mis papilas gustativas, dandole
sabor a cuanto tragaba, porque poco era lo que masticaba. Al ser las arepas
hechas con maiz pilado, en el legendario pildon, uno que otro grano se colaba
en la insipida masa y eso si me hacia estallar de alegria, la cual expresaba con
el lenguaje de las manos y las piernas, agitandolas hacia arriba, hacia abajoy a
los lados. Estas primeras vivencias bajo el yugo de la arepa me remiten hoy dia
al recordarlas, al entranable mundo de la fabula y del ensueno. Era un juego, o
su ingestion me la hacian pasar como un juego, para lograr mi primera alimen-
tacion, con los consabidos resultados de redondez y obesidad. «Nifo gordito
siempre es bonito», exclamalban mis mayores.

Me sigo buscando a mi mismo en ese pasado, en relacion a la alimentacion
«arepéuticar» (conjunto de practicas y conocimientos dirigidos a la experiencia,
los apetitos y sabores de la arepa), y esto es lo que voy encontrando. En aguellos
trances, no pocas veces escuchaba el popular adagio criollo de que cada chico
gue viene al mundo trae su arepa bajo el brazo, o aquel del adulto responsa-
ble que con el sudor de su frente lleva la arepa al hogar. Buscar mi nifez, mi
adolescencia y mi juventud significa regresar, no sé si con la arepa bajo el bra-
zo. En verdad, no lo sé. Pero lo que si sé, es que ese ejercicio de retorno a una
imaginaria formacion pretérita de mi paladar, pasa por una busgueda de mis
origenes donde abundan los diminutivos: arepita de manteca, masita de maiz
procesada por los hacendosos brazos de Lorenzita, y amasadas por las sedosas
Mmanos de mi mamita, hacian de mi alimentacién una tierna historia. iBienve-
nido, pues, a ese ludico lugar del abracadabra, pata de cabra! Donde se festeja
la vida comiendo arepa con mantequilla; aun sin conocer la leyenda del hom-
bre-caiman del carnaval de Barranquilla. Los sabores se fueron estructurando
en mi tierno paladar como un juego gozoso, tanto como los misterios gozosos
del Santo Rosario rezado en familia, por lo general luego de cargar el vientre
con suculentos platillos.

Algunos rostros y aromas surgen en la penumbra del distante humo del fogon.
Ya mas avanzada mi vida, aparecieron las variantes de la arepa. Una de ellas era
la llamada «pira», amada por mi padre y ensamblada por mi madre. Consistia
en romper una arepa con las manos, en la misma mesa y sobre el plato, en
trozos dispares que luego mezclabamos con queso criollo rayado o cuajada de
los paramos envueltas en hoja de frailejon, aderezados con oleosos aguacates
maduros casi en crema y un huevo frito que coronaba el suculento manjar.
Era plato para la cena y si mis mayores se ponian muy glotones, o el agite del



dia habia estado fuerte, se le colocaban tiras de spam, o sardinas de Rodel en
aceite de oliva, aromatizadas con trufa y encurtido. Pasar esa especie de deto-
nante digestivo obligalba a tomar grandes sorbos de un meloso guarapo o de
un café con leche, cremoso, dulce y grasoso pues se hacia con la fresca lecha
de la vaca, evitando el riesgo de no atragantarnos. Una que otra vez la gula me
deparaba una humeante taza de Ovomaltina, el mejor alimento infantil, segun
escuchalba. Deliciosas variantes de la arepa y sus acompanantes, sin duda algu-
na. Honraban la estructura que adquiria el maiz blanco recién pilado, cocinado
en budare de barro.

-1V-

No hay variante literaria mas proclive a la formacion de la sensibilidad alimen-
taria que el recuerdo de los primeros sabores, por lo general inestables e im-
predecibles. A través de ellos nos asomamos al amanecer de la vida, particular-
mente con la arepa por ser comida madrugadora. Cuando aromas y sabores,
gustos y colores, dichas y amores son algo que se aprende, resultan mas atrac-
tivos recuerdos como éste de mis primeras arepas. Obviamente, luego las co-
sas se van haciendo mas complejas, y las variantes asoman su rostro sensual.
Vamos pasando por etapas en las que se descubren sabores dia a dia, en una
especie de movimiento que no cesa, hora tras hora tres veces al dia, es el espa-
cio de que disponemos para dominar el gusto y lo vinculado con lo alimenticio.
Los personajes que encarnaban este espacio, que no es otro que la cocina, No
mostraban limitaciones en la peculiar vision del mundo que reinaba en aquella
agraria, letrada y eclesiastica comarca de mi nifnez y adolescencia. Lugar es-
pecial ocupa en este recuerdo, el momento en que aparecid en Mmi repertorio
gustativo y alimenticio la llamada «arepa andina».

Ahora el maiz cedia su lugar preeminente al trigo. Bajado de nuestros altos
paramos, donde se cultivaba, se procesaban sus granos, convertidos en harina
y mezclados con agua, leche, trozos de mantequilla, papeldon o panela. Mezcla
lista para ser amasada por hacendosas manos y redondeada por dedos geo-
metras, el resultado era una figura perfecta que asemejaba un platillo volador,
tal como lo imaginalbamos en ese entonces. Nacia asi para mi paladar la llama-
da arepa de harina, para distinguirla de la otra arepa. En budare y hornillo se
fraguaban, no sin antes hincarles el tenedor, para abrirle unos hoyuelos que le
permitieran respirar a la suculenta masa durante su coccion. Esta idea del fo-
gon o de la moderna cocina, recién aparecida, de «gasplan», era como un oasis
creciendo en forma inagotable. Para nosotros ninos en formacion, todo esto,
incluidas técnicas de coccidn, era como un bosgue encantado de silencios dor-
midos, de donde no saldriamos a menos que nos orientaramos dejando migas
de pan, bolitas de arepa de maiz, o trocitos de arepas de trigo. Era reproducir
la vida. Lo que en un tiempo significaba una cosa, mas adelante podia repre-
sentar otra. Con la llegada y popularizacion de la harina de maiz precocida, le



llegd el turno a las esponjosas arepas de Tomasita, soltaban la concha como si
se inflaran de aire caliente que cual globo ascendia a través de mis sentidos,
formandose un extenso y delgado disco listo para complacer el paladar. No sin
antes colocar en ellas los pasajeros o rellenos mas apetecidos.

-V-

No recuerdo qué edad tenia cuando mi reconciliacion con la arepa, pero si sé
gue era ya bastante mayorcito. Convertido en un cooking animal, el reperto-
rio «arepeutico» iba creciendo en la medida en que crecia mi autoconciencia
alimenticia. La expansion del menu era garantia de una mayor diversidad, de
variantes sobre el mismo tema. Aparece entonces en mi imaginario la arepa
frita. Se trataba de la misma arepa base pero llevada al budare engrasado con
manteca los tres cochinitos, alli permanecia hasta volverse dorada por ambos
lados, cual disco solar. La cubriamos con queso criollo o con cuajada, por ve-
ces usabamos el inefable diablito Underwood, y desde alli mostraba toda su
fuerza de alimento autoctono. Mis impresiones sobre la arepa comenzaban a
distanciarse de aquel enfado que me producia en la primera edad. Hubo un
hecho irrebatible, mi percepcion de la maravilla que era el relleno dentro de la
absorbente masa. Algo magico, cuya unica medida eran los limites de la ima-
ginacion. Que el relleno se moviera en la escala del simple queso hasta la del
complejo pabelldn, es algo sorprendente. {Cuantos no ahoramos hoy dia la are-
pa rellena de pabellon criollo, con todo y platano fritoj Sorprendente también
pasar de la carne mechada al pulpo; o de la reina pepeada con pollo hasta la de
perico con sus grasientos chicharrones. La magia del relleno diferencia la arepa
de los demas alimentos a base de maiz.

Poco a poco iba saliendo de mi confinamiento infantil, y empezaba a volverme
adulto. Ahora la recepcion y representacion alimenticia comenzaba a operar
en territorios mas complejos. Y, sin embargo, su impacto en la formacion de mi
sensibilidad alimentaria se convirtio en mucho mas poderoso de lo que regis-
tramos en la instancia infantil. Ahora entiendo la alimentaciéon como un labora-
torio de vida. A él debo un irrenunciable respeto por sabores, aromas, técnicas
de preparacion, formas que no solo se definen a si mismas, sino que son expre-
siones que llevan por dentro otras formas, deseos y satisfacciones.

Como todo mito, los alimentarios tienen un comienzo que por lo general es
nebuloso, mi relacion primera con la arepa fue Mmas bien decepcionante, pero
su comprension enriquecio el entorno de mi sensibilidad alimentaria de modo
absoluto e irreversible. Hasta el punto que hoy, fuera no solo de mi comarca na-
tal, sino del pais que me vio nacer, la arepa siempre acompana mis alforjas ali-
mentarias. Mérida fue el asiento de mi primera tierra. Alli aprendi y acaricié las
tres silabas que conforman la arepa. Luego escapé y he andado por el mundo.
Mi casa ahora son las palabras, y mi tierra cuelga en el aire, atizando el fogdn de
mi memoriay de mis sentidos. Esta arepa pura del linaje susurrado en las lineas



anteriores, hace arder en el paladar un gran gozo. En este gozo se despeja toda
penay tristeza con un simple trozo. El breve relato de mi arepa y yo constituye
la primicia de inolvidables boronas, a su vez poderosa demostracion de que el
arte puede pactar con el comer, con la gastronomia y con la vida misma. Es ese
vinculo cosmico que establecemos con los frutos de la tierra 'y con su forma de
prepararlos y consumirlos, pero sobre todo con la forma de amarlos y recordar-
los. Acto maravilloso y espléndido, acto magnifico y estupendo. Qué mas pue-
de decirse, como mas puede calificarse! El arbol de la vida nos pone en medio
de frutos Unicos, solo para que perdamos la cabeza entre ellos. Esta es mi his-
toria donde —segun la opinién de una tal dona Pepa— el amor y la pasion no
tiene ningun efecto sin la arepa. O como reza el Popol Vuh: «Unicamente masa
de maiz entro en la carne de nuestros padres (..)».

En la ciudad de Nueva York, primero de mayo, 2023.

Luis Ricardo Davila Escritor, editor y profesor universitario. Investiga-
dor en Columbia University. Autor de una extensa obra en el campo
de la Historia de las formaciones discursivas en la América Hispa-
na. Premio Nacional de Historia (Venezuela, 2016). Su Ultima obra, en
coautoria con Rafael Cartay, es Historia y Semiologia de la Alimenta-
cion en América Latina (Generis Publishing, 2023).



Conversaciones arbitrarias
sobre ilustraciones de arepa

de Tulio Hernandez

—Yo siempre quise hacer un libro para ninos sobre la arepa.
— Y como lo imaginas?

—Sencillo. Primero un texto muy breve que explica la arepa y su significado
especial para los venezolanos. Y un primer dibujo de una arepa muy simpatica
saludando de bienvenida

— ¢ Luego?

—Luego vamos asociando la arepa a muchos objetos, o solbbre muchos objetos,
y tu los ilustras.

—Dame un caso.

—Por ejemplo, en las dos paginas siguientes —porgue me imagino los dibu-
jos a doble pagina- la arepa es una luna llena que brilla por encima de unas
montanas como meridenas. Asomandose timidamente sobre los picachos y
las serranias.

—No es mala idea. Facil de dibujar

—Y la luna, perdon la arepa, se sonrie.

— Y qué mas?

—La imagen siguiente es una bicicleta que en vez de las tipicas ruedas con ra-
yos esta hecha con dos arepas.

—Jejeje seria una bici arepa

—SIi. Buen nombre. Y la persona que la monta esta disfrazada de mazorca de
mMaiz podria ser que estan en un desfile de carnaval.

—Laveo. (Qué sigue?

— En una especie de laboratorio un ingeniero o carpintero con reglas, compa-
ses y un vernier hace los calculos, mide con exactitud el diametro y el grosor
mientras moldea una arepa perfecta, redonda y armonica como en los dibujos
de los arquitectos.

—¢Y a qué viene esa geometria descriptiva?

—Seria la réplica a una cancion venezolana que popularizé Gualberto Ibarreto
qgue decia algo asi como «Mi abuela nunca aprendid lo que es la geometria,



pero una arepa de sus manos redondita le salia». Podriamos dibujar a la abuela
Yy poner las dos arepas redonditas, la hecha con geometria y la hecha por expe-
riencia manual

—VYa lo vi. Es facil representar eso. Podriamos inspirarnos en ilustraciones de
Leonardo Da Vinci trabajando en un laboratorio. Ya llevamos unas cuantas pa-
ginas. ¢ Luego?

—Pues sabes que en el beisbol la arepa es equivalente a un cero. Y cuando un
equipo pierde sin hacer una sola carrera se dice que le metieron nueve arepas.

—¢: Entonces?

—Podriamos pintar la pizarra artesanal de un juego de beisbol amateur con los
nueve inningsy en las casillas de cada inning del equipo perdedor, colocamos
una arepa con expresion burlona. Nueve arepas.

—Ese dibujo también es facil. Un poco tonto para mi gusto. A mi no me gusta
el beisbol

—Pero entre los aficionados es una de las burlas que mas los divierte cuando
derrotan al equipo contrario.

—Bueno. Sigamos.

—Luego tomamos una montura y en vez de lentes transparentes le colocamos
una arepa en cada ojo. Medio translUcidas las arepas. Para seguir con tus nomi-
naciones serian los lentes arepas. O en Colombia y Espana las gafarepas.

—¢ Despues?

—Seria bueno dibujar un perro grande, si es posible un San Bernardo, y en vez
de un bozal de cuero, le ponemos un bozal hecho de arepas, seria como un co-
llar, varias arepas rodean su boca y le caen hasta el cuello.

—iComo asi? — me pregunta mi amiga disefladora que es colombiana

—Es que en Venezuela “bozal de arepas” es una especie de metafora del sobor-
no o la intimidacion. Del como te callan la boca para que no denuncies o seas
complice de un acto de corrupcion. Como la arepa es tan preciada y valorada,
la mejor manera de que no hables es un bozal de arepas.

—Buena. ;Otra?

—Hay una muy importante. Pones un nifno de uno o dos ahos, de esos que
estan aprendiendo a caminar y le colocas una arepa en el lugar de la axila. La
izquierda o la derecha.

—No entiendo

—Es que en Venezuela se dice que todo nino viene con una arepa bajo el brazo.



—Ah qué bonito. (Y?

—Buenos después hacemos una especie de collage con los tipos de arepas. Eso
yva se ha hecho bastante. Son arepas mujeres. Porque la arepa es mujer. Arepas
con piernas y si es posible carteras o collares. La «reina pepeada», una de las
mas preciadas —rellena de pechugas de gallina o de pollo desmenuzados, con
aguacate y mayonesa que se entremezclan formando una pasta- la dibuja-
Mos Muy coqueta, obviamente con un vestido de circulos negros sobre fondo
blanco, y su cartera muy vintage. La “domind”, rellena de queso blanco rayado
y caraotas negras, la presentamos obviamente como una piedra de domino,
preferiblemente el doble seis y un sombrerito muy criollo. La «peluda», rellena
de queso deshebrado y carne mechada, si es posible va con una cabellera larga
y rizada y un vestido un tanto hippie. Y asi sucesivamente.

—Ya terminando ponemos una arepa inmensa gue cubre una parte de los ma-
pas de Colombiay Venezuela que no tiene fronteras. Y un texto: ; Es colombia-
Nna o esvenezolana? Y un abuelo indigena con aspecto de sabio: «Es tan colom-
biana como venezolana porque es de los pueblos originarios precolombinos.

—Después ponemos volando en una noche estrellada una nave espacial, que
ya sabemos que todas las imaginamos circulares, y una tortilla mexicana, y en
el medio una arepa con capa de superhéroe que va volando adelante. Abajo un
texto que diga: «No es una nave espacial, no es una tortilla, es la jsuper arepal».

—Podemos imaginar muchos otros dibujos. Se escuchan sugerencias..y al final
una arepa super simpatica diciendo adios.

TULIO HERNANDEZ

Socidlogo venezolano, escritor y editor.
Ha combinado la actividad acadéemica
con la gestion cultural publica y privada
y el oficio de columnista de prensa. Entre
otras publicaciones dirigio, en el diario E/
Nacional, los productos coleccionables
«Cocinar a la venezolana» y «Cocina del
mundo a la venezolana». Actualmente
reside en Bogota.
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DECALOGO DE LA AREPA
por Miro Popic¢

Amaras la arepa tanto como a los tuyos y a ti mismo.
Haras la arepa con tus propias manosy la compartiras
con los que te rodean.

Tu arepa siempre sera redonda por mas cuadrada que
esté la situacion.

No desearas la arepa de tu vecino por mas buena
gue sea.

Amasaras tu arepa con sudor y lagrimas, y asi te sabra
mejor.

Recuerda que ni el sol es queso ni la luna arepa.
No hay arepa segura hasta que la comes.
No hay mala arepa que por bien no venga.

No hay arepa dura por mas viuda que sea.

10. Recuerda siempre que la primera arepa se hizo en

Venezuela.



MIRO POPIC
@ @miropopiceditor

«Hay cuatro cosas que identifican a un pueblo, el
territorio, la lengua, la religion y la cocina. Lo que
comemos es lo que nos identifica donde quiera
que estemos».

De origen croata, nace en Chile y se radica en
Venezuela desde hace mas de 40 anos. Periodis-
ta gastrondmico, investigador de la historia de la
alimentacion, escritor y editor de libros relaciona-
dos a la pluralidad e identidad de las cocinas en
este continente, como su trilogia Comer en Ven-
ezuela: del cazavi a la espuma de yuca. (2013)
ganador del Tenedor de Oro 2013 a la Publicacion
gastrondmica, premio otorgado por la Academia
Venezolana de Gastronomia (AVQ). El pastel que
somos.ldentidad y cocina en Venezuela. (2015),
El senor de los alinos: en busca del sabor perdi-
do. (2017). Y su libro Venezuela on the rocks! (2018)
ganador del Tenedor de Oro 2018 a la Publicacion
gastronodmica por la AVC.



«DADO QUE EL ORGANO DEL GUSTO

NO ES LA LENGUA SINO EL CEREBRO,
QUE LOS CRITERIOS DE VALORACION

AL DISFRUTAR O RECHAZAR
UNALIMENTO SON APRENDIDOS

Y QUE LA COMIDA FORMA PARTE

DEL PATRIMONIO CULTURAL DE UN
INDIVIDUOY DE SU SOCIEDAD...»
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......... Este modelo de negocios al que llamamos «arepera», ha sido capaz de sobrevivir a través

del tiempo por sus cualidades e innovacidn, y hoy a 70 afios del advenimiento de El Chance, =
local de los Hermanos Alvarez, se ha convertido en una institucion. Es evidente que es arr a]_ g D
modelo de exportacidn, asi como patrimonio cultural, gastrondmico e industrial de nuestra nacion,

y su influencia se dejard sentir en las historias que les compartimos en este libro. group
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