


La mesa “Alimentación sana y Agricultura urbana sostenible”, como 
inicialmente se propuso su título, sesionó en el Centro A+ espacios 
adolescentes el 22 de noviembre de 2019 en el marco del V Rebirth 
Forum Habana “Ciudad Sostenible”. Uno de los acuerdos que se tomó 
como colectivo fue el de cambiar el nombre por “Sistemas alimen-
tarios sostenibles”. El grupo estuvo compuesto por 14 participantes 
representando a la Federación Culinaria de Cuba, Eco-Restaurante 
“El Romero”, Fundación Antonio Núñez Jiménez, Asociación Cubana 
de Técnicos Agrícolas y Forestales (ACTAF), Proyecto “Mi barrio se 
mueve”; Restaurante “Camino al Sol” y Festival de la Tierra, Proyecto 
“Granjita Feliz”, Museo Nacional de Historia Natural de Cuba, Ins-
tituto de Geofísica y Astronomía (IGA), Agencia de Medio Ambiente 
(AMA) y Estación Experimental “Indio Hatuey”. La facilitación estuvo 
a cargo de Madelaine Vázquez Gálvez, vicepresidenta de Cubasolar y 
consejera Internacional de Slow Food. 

Desde el día siguiente al encuentro se creó un grupo de WhatsApp 
con todos los integrantes, bajo la nomenclatura de “Alimentación Sos-
tenible”. Además, vale destacar la inclusión de Tercer Paraíso Cuba 
y de varios de sus colaboradores en las redes MAS (Movimiento de 
Alimentación Sostenible), Slow Food Caribe y Caribbean Energy, a 
través de los intercambios en grupos de WhatsApp de los cuales han 
surgido importantes sinergias. 

Inicialmente, las propuestas de la Mesa se articularon en estimular 
sistemas alimentarios sostenibles y soberanos, a través de la celebra-
ción de festivales, conferencias, encuentros comunitarios, publicaciones 
y uso de aplicaciones informáticas, entre otras. Todas estas acciones es-
taban pensadas para dar una mayor visibilidad a las soluciones que a 
nivel local y nacional manifiestan un camino hacia la transformación.  

Pero el inesperado escenario provocado por la Covid-19 dio un vuelco a 
las ideas iniciales, aunque este largo periodo de cuarentena y trabajo 
a distancia aporta ya sus frutos. No obstante, muchas de las activi-
dades propuestas se transformaron, y sobre todo se adaptaron a las 
nuevas condiciones de trabajo y comunicación. 

En este número del Cantiere incluimos una serie de miradas, sin pro-
ponérnoslo casi todas femeninas, sobre diferentes aristas que abordan 
el rico universo que va “de la tierra a la mesa”, retomando la propuesta 
de gran actualidad de Michelangelo Pistoletto, que lanzamos en mayo 
de 2018 durante el Forum Sectorial del mismo nombre.

Leidy Casimiro responde a nuestra invitación para abrirnos las puertas 
al proyecto familiar La Finca del Medio, un universo fabuloso que nos 
demuestra que se puede lograr mucho a partir de técnicas agroecológicas 
y con el esfuerzo familiar. Tres mujeres chefs nos proponen una serie de 
originales y fáciles recetas en pos de una alimentación saludable y accesi-
ble. Tania Vásquez Gálvez, del proyecto Huertos CREES, nos brinda dos 
aportes que parten del reciclaje, con el fin de poder tener nuestro propio 
semillero y curar nuestras plantas. Y, por último, la artista Mariangela 
Aponte nos ofrece su investigación artística para crear sus propios so-
portes de trabajo, hechos de biopolímeros derivados de frutas, un proceso 
investigativo también acelerado en estos tiempos de pandemia. 

La situación actual de nuestro país nos pide una reflexión profunda 
sobre qué camino adoptar para lograr una real soberanía agroali-
mentaria. El Objetivo de Desarrollo Sostenible número 2 nos recuer-
da que es necesario llevar a cabo un cambio profundo en el sistema 
agroalimentario mundial. El aumento de la productividad agrícola 
y la producción alimentaria sostenible son cruciales para ayudar a 
aliviar los riesgos del hambre. 
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Nota 

Las opiniones expresadas en esta pu-
blicación no reflejan necesariamente 
la opinión de Cittadellarte-Fondazione 
Pistoletto ni de la Embajada Rebirth/
Tercer Paraíso Cuba pero estos están 
abiertos a la diversidad de puntos de 
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derecho a la libertad de expresión de sus 
colaboradores y colaboradoras.
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Madelaine Vázquez Gálvez
– Vicepresidente de Cubasolar, Consejera Internacional de Slow Food

Herramienta para la salvaguarda de los recursos naturales del planeta, las 
tradiciones y los saberes ancestrales
EL Arca del Gusto es un catálogo de productos que pertenecen a la cultura y a las 
tradiciones de todo el mundo, los cuales se encuentran de algún modo amenazados, 
tanto desde el punto de vista biológico como cultural. A bordo del Arca suben especies 
vegetales y animales, pero también alimentos transformados, como quesos, embutidos, 
bebidas, panes y dulces.

 
Antecedentes
Slow Food International (SFI) agrupa a más de 160 países, con más de un millón de 
activistas, como cocineros, expertos, jóvenes, productores, pescadores y académicos. Es 
un movimiento internacional que se contrapone a las políticas de las transnacionales 
del alimento, y al fast food como su manifestación más notable, cuyas acciones mucho 
afectan la salud humana y planetaria. También se opone a la estandarización del gusto, 
y promueve la difusión de una nueva filosofía del comer, operando por la salvaguarda 
de las tradiciones gastronómicas regionales, con sus productos y métodos de cultivo. SFI 
trabaja sin ánimo de lucro, prohíbe la publicidad comercial y despliega un trabajo eficaz 
y sostenido con las comunidades rurales, gastronómicos y consumidores.

En octubre de 2012, en la ciudad de Turín, el Congreso Internacional de Slow Food 
destacó el proyecto del Arca del Gusto como instrumento fundamental de la asociación, 
para la salvaguarda de los recursos naturales del planeta, las tradiciones y los saberes 
ancestrales. El Arca del Gusto es un proyecto coordinado por Slow Food y por la Uni-
versidad de Ciencias Gastronómicas de Polenzo.

El Arca del Gusto exhibe ya en estos días cerca de 5265 productos nominados por 
más de 140 países, y existen óptimas razones para pensar que sus pasajeros se puedan 
duplicar o triplicar en 2019. Muchas entidades, organizaciones y personas de la red de 
Slow Food de todo el mundo colaboran con este noble proyecto. En la web de la Fun-
dación Slow Food para la Biodiversidad está disponible el formulario de nominación 
simplificado, como base para el incremento de valiosas propuestas.

https://www.fondazioneslowfood.com/en/what-we-do/the-ark-of-taste/nominations-
from-around-the-world/

 @SlowFoodCubaARCA DEL GUSTO 
EN CUBA

↗
Imagen del evento Terra Madre Salone del Gusto 2020

https://www.facebook.com/SlowFoodCuba/
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Requisitos
Los requisitos establecidos por la Comisión Internacional del Arca 
del Gusto han sido:

 
1. Productos excelentes desde el punto de vista organoléptico. La cali-

dad del producto es definida por las utilizaciones y las costumbres 
locales.

2. Productos ligados a la memoria y a la identidad de un grupo. 
Especies, variedades, eco-tipos vegetales, animales autóctonos 
en un específico territorio. Los transformados se realizan con 
productos locales.

3. Productos y productores están ligados a un territorio desde el punto 
de vista ambiental, socio-económico e histórico.

4. Productos realizados en cantidades limitadas, desde grupos fami-
liares de productores, u organizaciones de pequeña escala.

5. Los productos han de estar en peligro de extinción, real o potencial.

El Arca del Gusto en Cuba 
Desde 2012, un grupo de especialistas, productores y gastronómicos, 
nucleados en la filosofía de Slow Food International, iniciaron la ca-
talogación de los productos cubanos. En los inicios fueron nominados 
seis productos (canistel, marañón, frijol caballero, pru oriental, cai-
mito y chayote). En la actualidad, más de 50 productos están siendo 
evaluados, 41 de los cuales ya han sido aprobados por la comisión 
internacional creada al efecto.

Campesinos, productores, académicos, chefs, diversos especialistas, 
cocineros y cocineras de Cuba, se unen a este admirable objetivo. El 
número de productos catalogados ha ido en aumento, y se incluyen es-
pecies pertenecientes a la fauna endémica de Cuba, como la jutía conga 
y el tetís de Baracoa. Se suman otros elaborados de modo artesanal, 
como el casabe (alimento de la dieta aborigen cubana), las bolas de 
cacao de Baracoa y los buñuelos matanceros. Algunos productos pe-
cuarios introducidos en el país desde su etapa colonial, como el puerco 
criollo y la gallina de guinea también engrosan este listado. No pueden 
faltar los productos agrícolas y frutas con propiedades nutricionales y 
medicinales, como el marañón, frijol gandul, frijol caballero, chayote, 
plátanos Johnson, Verdín, Indio y Manzano, malanga morada, mangos 
Toledo y Bizcochuelo, anón rojo, limón criollo, mamey amarillo, caña 
Media Luna, jagua y el fruto del árbol del pan, entre otros. El vino 
de marañón, la chicha y el aliñao también enriquecen esta iniciativa.

 El Arca del Gusto promueve la salvaguarda de miles de productos 
amenazados por la acción de las grandes transnacionales del alimen-
to, que agreden la sostenibilidad alimentaria y el paladar histórico 
de los pueblos.

Sin duda, un intento más para detener el cambio climático y propi-
ciar la protección de los recursos alimentarios del planeta. •

Publicado originalmente en la revista Energía y Tú 85, ene.-mar. 2019, de la editorial Cubasolar, 
datos actualizados para el Boletín Cantiere #19 por la autora.
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LA FINCA DEL MEDIO    
La Finca del Medio es una finca familiar con más de 20 años en 
transición agroecológica, insertada como promotora y escuela en los 
movimientos Agroecológico, de Permacultura en Cuba y Slow Food 
Internacional, el proyecto Biomas Cuba y varias instituciones aca-
démicas nacionales e internacionales. De su transición e intercam-
bios con fincas cubanas y extranjeras, participación en más de 100 
eventos internacionales, procesos de innovación y experimentación, 
cursos, investigaciones y articulación con proyectos de desarrollo, 
entre otros, han dado como resultado bases metodológicas, principios 
e innovaciones, validadas y extrapolables a la agricultura familiar en 
el país para contribuir a la soberanía y seguridad alimentarias, al 
uso de las fuentes renovables de energía con tecnologías apropiadas, 
a la resiliencia socioecológica y al enriquecimiento de una cultura e 
identidad territorial con los recursos localmente disponibles. 

Se destacan herramientas novedosas para diferentes labores en el 
quehacer campesino, 22 innovaciones en Ariete Hidráulico Cita 3, un 
multimplemento agrícola para la tracción animal capaz de realizar 

28 labores diferentes en cultivos con manual de uso y patente de 
invención, especialización novedosa para el montaje y desmontaje 
de molinos de viento, manejo por más de 10 años y varias innova-
ciones en biodigestores de cúpula fija para tratamiento de estiércol 
vacuno, bioconstrucciones, producción y uso de diferentes abonos 
naturales para la restauración de la fertilidad y la recuperación 
de los suelos anteriormente degradados, construcción y manejo de 
fogones eficientes, diferentes formas de cocción y beneficio a produc-
ciones agregando valor al producto, alta biodiversidad y producción 
para autoconsumo en un 98%, autoabastecimiento en un 80% de la 
energía proveniente de fuentes renovables; todo sumado a una ética 
de vida y filosofía agrícola para poner “La Idea sobre la Mesa” en 
armonía con la naturaleza y a favor de la dignificación de los modos 
campesinos sobre bases agroecológicas.

"La Idea sobre la Mesa" ha sido una frase introducida por la familia 
en diferentes espacios de intercambio, significa para los miembros de 
la Finca del Medio, la esencia de un modelo de vida donde la pequeña 

 @FincaDelMedio

finca familiar puede ostentar la gloria de llevar a lo máximo, como 
cultura, la simplificación de un conjunto de pequeños detalles que 
hacen grande el título de pequeños agricultores. Pueden mostrar en 
la mesa, la concepción natural de los alimentos desde la selección 
de la semilla hasta su degustación, todo por ellos. La Idea sobre la 
Mesa se expone, para un nuevo pensamiento agrícola que se pueda 
ver, oler, tocar y saborear como en una galería de arte. 

Hoy la Finca del Medio es una escuela viva con impacto nacio-
nal e internacional en la transición agroecológica, con espacios 
además para el turismo rural como actividad complementaria 
para generar ingresos y promocionar un modo de vida ético en 
armonía con la naturaleza. Cuenta además con espacios en la ra-
dio y la prensa escrita de forma periódica, además con miles de 
seguidores en las redes sociales y varios mensajes de campesino 
a campesino, destacando la agroecología del pequeño agricultor y 
todo lo que tiene de creativo, de sentido de pertenencia, más otros 
y muchos valores agregados. •

Leidy Casimiro
– Dr.Sc. Agroecológicas

https://www.facebook.com/FincaDelMedio/?__tn__=kCH-R&eid=ARCQ33nRRvmOscz8QCp2LkiYo0kdaBdVNtqGfbDJ7VLQ4XmpPxwXp_IZtJiqdkqB2oS7OIxWloF9mtwd&hc_ref=ARQzbfE3Wi7Y7vDAIRC3t_qA8VCfcN9MkSh7cjWzAoEsbAmWZ-rjgYyAIA7Xm9SY9G4&fref=nf
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Gracias a las redes sociales, cada vez sé de más amigos y conocidos 
que están creando huertos en sus casas o apartamentos. Sembrar se 
está convirtiendo en una iniciativa para la gente de las ciudades, y 
un futuro diferente podría estar empezando a dibujarse. 

Nuevos tiempos implican nuevos desafíos. Sea cual sea la situación 
en la que nos encontremos por estos días, tenemos dos alternativas. 
Por un lado, podemos dejarnos llevar por el malestar general y con-
vertirnos en otra víctima del insomnio, la depresión y el estrés. Por el 
otro, tenemos la oportunidad de edificar algo nuevo. Llevamos toda la 
vida intentando salirnos de la rutina, tomar el primer paso, innovar. 
Esta es nuestra oportunidad.

Nuestro ritmo de vida nos ha llevado a entender el abastecimiento 
de víveres y la nutrición como un fenómeno ligado a lo externo. Es 
algo que llega nuestras manos, no que sale de ellas. Y muchas veces 
nuestras elecciones no son ni siquiera las más inteligentes. Compra-
mos frutas y verduras enlatadas sin darnos cuenta de que a unas 
cuadras de nuestra casa podemos adquirirlas de forma natural (con 
mejor calidad y más propiedades) y con un embalaje que no constituirá 
otro desecho más. 

Para muchos de nosotros la idea de ser autosustentables puede so-
nar un poco inalcanzable ahora mismo, pero hay un montón de pasos 
que podemos ir dando en esa dirección. Lo mejor de todo es que, sean 
cuales sean nuestras condiciones materiales y de espacio, siempre hay 
algo que podremos hacer.

LA HORA DE LOS
HUERTOS URBANOS
Talía Jiménez Romero 
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ejemplar que sembremos, como la menta, el anís, el orégano, el perejil, 
la manzanilla, el romero y la hierbabuena. Suelen crecer bastante rá-
pido, y en cuestión de unas semanas pueden multiplicar su tamaño de 
forma considerable. Eso no quiere decir que no podamos tener varias 
plantas del mismo tipo; otra vez, los límites los ponemos nosotros.

Especies como la cebolla, el cebollino y el ajo necesitan varios ejem-
plares para abastecernos bien. Una buena alternativa es reciclar po-
mos de cinco litros, cubetas o cajones para sembrarlos. Estos se pueden 
acomodar en el piso o ubicar en estantes o repisas, siempre y cuando 
cuenten con buena iluminación natural. Estos envases son ideales 
también para otros cultivos que crecen bastante, como el tomate, el 
ají y la berenjena. 

Las hortalizas o verduras de hoja como la lechuga, la rúcula, la espi-
naca y la acelga podemos sembrarlas en botellas de plástico, atadas por 
una cuerda o sujetas a una base de madera. Podemos hacer lo mismo 
con el tomate cimarrón, el rábano, la remolacha y muchas especies 
aromáticas. Eso nos permite contar con más ejemplares y a la vez 
maximizar el uso del espacio. Lo ideal es preparar macetas autorrega-
bles, que podemos aprender a hacer a través de un tutorial. Estas se 
adaptan a cualquier tipo de planta que no cuente con raíces demasiado 
profundas, y nos asegurarán niveles constantes de humedad.

El clima de Cuba nos permite optar por cultivos perennes y otros de 
temporada o rotativos, por lo que siempre podemos autoabastecernos 
de muchos alimentos que antes ni siquiera consumíamos, o por los 
que teníamos que pagar en el mercado. Es así como empezamos a dar 
nuestros primeros pasos para ser cada vez menos dependientes de las 
condiciones externas. No quedan dudas de que los huertos urbanos co-
mienzan a dibujarnos un futuro diferente, y lo mejor de todo es que lo 
único que necesitamos para alcanzarlo son nuestras propias manos. •

Lo primero es que debemos dejar de asociar la idea de un huerto al 
campo o a la periferia. He visto maravillas que se pueden hacer en un 
metro cuadrado de balcón o terraza; solo se necesita aprender a utili-
zar el área vertical. Cuando la rueda empieza a girar, no tiene cómo 
detenerse: de repente aparecen semillas y plantas en todas partes. 
Basta cortar un ají para darnos cuenta. Las macetas pueden salir de 
cualquier tipo de envase al que podamos abrirle algunos agujeros en 
el fondo, y al vivir en un país en el que la urbanización todavía no 
alcanza dimensiones espantosas, podemos encontrar un poco de tierra 
sin mucha dificultad.

Cada vez son más las noticias que nos llegan sobre una creciente 
tendencia de iniciativas como esta en todo el mundo. Las tiendas de 
semillas han sido prácticamente “saqueadas”, y los blogs sobre cultivos 
registran más visitas que en toda su historia. Parece que empezamos a 
darnos cuenta de que la horticultura es una opción al alcance de todos. 

Antes de plantar hay algunos detalles que debemos tener en cuenta, 
como la cantidad de agua y luz solar que necesita cada ejemplar, así 
como la temporada ideal para su siembra e incluso la fase lunar. Lo 
mejor es consultar a personas con experiencia o buscar un poco de 
información antes de poner manos a la obra. Lo otro es que existen 
diferentes formas de obtener las plantas, como las semillas, los gajos 
o los “hijitos”. 

Podemos optar por distintas variantes como medicinales, aromáticas 
o especiosas, hortalizas o verduras de hoja, granos, vegetales, frutos 
pequeños… Lo ideal es que vayamos creando nuestra propia selección 
y establezcamos un equilibrio entre las plantas que sembremos.

La cantidad de ejemplares depende de la capacidad reproductiva de 
la planta y la demanda que tengamos en el hogar. La mayoría de las 
aromáticas, medicinales y especiosas pueden abastecernos con un solo 

 @rebirthcuba

https://www.facebook.com/pg/rebirthcuba/photos/?tab=album&album_id=1149310025449209
https://www.facebook.com/pg/rebirthcuba/photos/?tab=album&album_id=1149310025449209
https://www.facebook.com/100008405973036/posts/2476318142658361/?d=n
https://www.facebook.com/100008405973036/videos/2464917683798407/?d=n
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RECETAS SANAS Y ORIGINALES

Nota * La versión No vegetariana la preparamos con bonito (pescado) o con pollo desmenuzado mezclado con los demás ingredientes del relleno. @tungasuk   @fincatungasuk Ôtungasuk.com

C AUSA
vegetariana y  
aplatanada 

Chef Annabelle Cantarero 
– Finca Tungasuk – 

Receta original del Perú a base de papa.
En Finca Tungasuk hacemos una adaptación con 

yuca, que es lo que sembramos y cosechamos buena 
parte del año. 

Esta receta es originalmente un plato festivo, para 
ocasiones especiales en Perú. Y dado sus colores 
y su elaboración puede ser divertido prepararla o 
montarla con los niños de la casa.

Perfecta para los calores del verano. 

INGREDIENTES 
(para 8 porciones aproximadamente)

Base de la causa
• 1 lb. de yuca 
• Una pizca de cúrcuma en polvo
• Sal 
• Pimienta
• Un chorrito de aceite de su preferencia
• 2 cdtas. de jugo de limón 

Relleno
• 2 aguacate
• 4 huevos cocidos / duros
• 1 huevo para la mayonesa
• ¼ L de aceite
• Cebollino picado 
• Apio o alguna otra hierba aromática  

de su preferencia. Perejil o cilantro

Decoración
• Cebollino
• Aguacate
• Huevo
• Mayonesa sobrante del relleno

ELABORACIÓN

1. Poner a hervir la yuca.
2. En lo que la yuca se va cocinando, puede adelantar preparar su 

mayonesa casera y hervir los 4 huevos.
3. En la batidora agregar el huevo entero, sal, pimienta y un tin de 

vinagre. Añadir lentamente, en la velocidad más baja el aceite. O 
hacer a mano en caso de no tener batidora.

4. Refrigerar. 
5. Picar los ingredientes: el cebollino finamente, los aguacates en 

rodajas finas, las hierbas aromáticas de su preferencia.
6. Una vez lista la yuca. Retirar del agua y aún caliente desbaratar 

con un tenedor fuerte o prensador de papa. Añadir la cúrcuma en 
polvo, jugo de limón, aceite de su preferencia, comino, sal y pimienta. 

7. Debe quedar sin grumos y moldeable, que no se pegue en los dedos. 
8. Dejar enfriar y pasar a montar la causa. 
9. En un recipiente de su preferencia, puede ser un pozuelo rectan-

gular plástico. Lo unta con un poco de aceite y con sus manos 
hacer pequeñas capas de yuca e ir colocando en el fondo. No debe 
ser mayor de 1 cm. 

10. Luego untar bastante mayonesa. Colocar las rodajas de aguacate.  
El huevo cortado en rodajas igualmente en varias capas. Otra capa de 
mayonesa y el apio o perejil. Finalizar con una capa de masa de yuca. 

11. Refrigerar al menos 1 hora. 
12. Para desmoldar. Pase un cuchillo de mesa en los bordes del pozuelo 

y vire sobre una bandeja o plato. Y pase a porcionar. Decorar a su 
gusto y disfrutar! 

https://www.facebook.com/tungasuk/
https://www.instagram.com/fincatungasuk/
http://www.tungasuk.com
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INFUSIÓN
o agua de 

bugambilia 

Chef Bertha Rivero Robaina

Esta infusión es ideal para gripe, tos, asma, vías  
respiratorias.

INGREDIENTES 

• 30 flores
• Una jarra de agua de 1 L o 1½ L
• 5 limones
• Miel o azúcar (al gusto)

ELABORACIÓN

1. Hervir el agua hasta su ebullición.
2. Se apaga el fuego, se le agregan las flores y se tapa 

inmediatamente. 
3. Dejar reposar mínimo 1 hora, sin destapar, dejar 

enfriar. 
4. Después exprimir los limones en la jarra de agua 

y agregar la infusión y endulzar al gusto o tomar 
como agua común. 

5. Se le puede poner hielo y algunas flores para decorar. 

RECETAS SANAS Y ORIGINALES

 @berthy.rivero
↗

Imagen © theothersideofthetortilla.com

https://www.facebook.com/berthy.rivero
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RECETAS SANAS Y ORIGINALES

 @MimosaBrunchFarm-to-table   @mimosa_brunch ×slowfoodcaribe.blogspot.com

LE C H E
de coco 

Chef Charlotte Rivera
– Mimosa – 

La leche de coco es un gran sustituto para las perso-
nas con intolerancia a la lactosa o preferencia a una 
alimentación a base de plantas. Este rico fruto es alto 
en vitamina C, E, B1 B3, B5 y B6. Además aporta pro-
piedades como hierro, calcio, sodio, magnesio y selenio. 
Cada vez son más los chefs que prefieren utilizarlo 
como sustituto a la leche animal para crear sus platos, 
y qué mejor que hacer la leche en su propio hogar. Se 
puede usar para sopas, cremas, arroz, cereales y hasta 
para tomar con el café.

INGREDIENTES 

• 1 coco seco
• 4 tz. de agua

ELABORACIÓN

1. Coloca el coco seco en la nevera por 2 horas  
mínimo.

2. Abre el coco por uno de los orificios para remover 
el agua de coco. 

3. Abre el coco por la mitad.
4. Remueve la pulpa con un cuchillo.
5. Calienta las cuatro tazas de agua hasta hervir.
6. Coloca la mitad de la pulpa de coco en una licua-

dora y llenar con dos tazas de agua.
7. Licuar por al menos 30 segundos.
8. Colar la leche de coco con un colador. Guardar el 

gabazo para confeccionar otras recetas.
9. Repetir el procedimiento con el resto de la pulpa 

de coco.
10. Utilizar al momento o guardarla en un recipiente 

de cristal. Esperar hasta que esté tibio y luego 
almacenar en la nevera.

11. Tiempo de vida en la nevera, de tres a cuatro días. 

Comenzaremos por seleccionar un coco seco. 
Al observar el coco tendrá tres orificios en el cen-

tro, uno de ellos estará suave. 
Con un cuchillo con mucho cuidado destape el ori-

ficio. Se voltea sobre un vaso para extraer el agua 
del coco. 

Ya con el coco vacío se podrá romper con un mar-
tillo, también pueden envolver el coco en una toalla 
de cocina y pegarle hasta abrirlo.

Con un cuchillo cuidadosamente remueva la pulpa 
del coco de la cáscara. Es recomendado, dejarlo dos 
horas en la nevera antes de abrirlo para que sea más 
fácil remover la pulpa del coco.

En una licuadora se coloca hasta la mitad con pul-
pa de coco y se procede a llenarlo con agua caliente. 
Dejarlo licuar por al menos 30 segundos. Repetir el 
procedimiento con el resto de la pulpa.

Con un colador, remover el bagazo del coco y reser-
varlo para crear diferentes recetas como: dulce de coco, 
arroz con coco, empanado para pescado, entre otros. 

https://www.facebook.com/Mimosa-Brunch-Farm-to-table-1675277922569797/
https://www.instagram.com/mimosa_brunch/
https://slowfoodcaribe.blogspot.com/2020/05/homemade-coconut-milk.html
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Madelaine Vázquez y Reiner Mangly   / Cuba

Camille Collazo y Bartus Allen  / Puerto Rico

Richard Gill  / Trinidad y Tobago

El 1 de mayo de 2020 se inauguró oficialmente el grupo de WhatsApp 
de Slow Food Brigada Caribe (SFBC), con la participación inicial 
de cien personas, procedentes de nueve países: Antigua y Barbuda, 
Barbados, Cuba, Islas Vírgenes Británicas y Americanas, Jamaica, 
Puerto Rico, República Dominicana y Trinidad y Tobago. 

El propósito del chat ha sido estimular la conversación con nuestros 
países vecinos. Las personas que viven en el Caribe experimentan 
desafíos similares (huracanes, dependencia de productos importados, 
barreras para la comunicación, etc.). En nuestro mundo moderno, 
tenemos herramientas tecnológicas para compartir estos problemas 
únicos y, con suerte, como equipo colectivo, seremos capaces de estruc-
turar soluciones prácticas. La defensa del alimento bueno, limpio y 
justo, y la convicción de que un mundo mejor es posible son nuestras 
principales fuentes de inspiración. 

El carácter bilingüe del chat (Inglés y Español) y la complejidad geo-
gráfica del área, devinieron fuertes desafíos para la red caribeña. El 
equipo organizador requirió de muchos días de trabajo y de un arduo 
pensamiento colectivo para lograr una óptima respuesta. El primer 
día se recibieron más de 300 textos, abordando temáticas como agro-
ecología, educación, gastronomía, herbolaria, estilos de vida, sanación, 
salud, biodiversidad, huertos escolares, conservación de alimentos, × Slow Food Brigada Caribe

B R I G A D A
SLOW FOOD
C A R I B E

cocina, tecnología culinaria, banco de semillas, proyectos de solida-
ridad. Nuestro objetivo es invitar a otros países del área a unirse a 
este noble proyecto.

En estos momentos nos organizamos para mejorar la estructura 
temática del chat y favorecer el intercambio. Para los caribeños, son 
días de alegría y emoción por la creación de puentes que nos unen 
hacia un diálogo fructífero y creativo del Caribe hacia el mundo.

Por la vasta participación de los colegas del chat, se decidió crear 
una plataforma de comunicación más abarcadora. El 1 de julio marcó 
nuestro segundo mes como fuente colectiva de inspiración y conoci-
miento, con la creación del blog de SFBC, que a su vez se diversifica 
en los blogs de Bioenergía, Cocina, Salud y Educación para jóvenes. 
Hasta el presente más de 85 artículos han sido publicados, como obra 
del quehacer colectivo. 

En estos momentos nuestro joven chat sirve de puente para la cele-
bración del Terra Madre 2020, de octubre 2020 a abril 2021. En esta 
edición, el evento se caracterizará por su carácter aglutinador, en el 
que el ámbito local y global se integran para la integración de proyectos 
de producción y consumo de alimentos que cuidan la salud humana y 
planetaria. El Caribe mostrará su experiencia como región, y nos uni-
remos aún más mientras trabajamos juntos en Terra Madre 2020. •

https://www.blogger.com/blog/posts/5208361212673877122
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El 2020 está siendo un año de grandes transformaciones y del des-
pertar de la consciencia en medio de la confusión. Varias iniciativas 
desde el 2016 venían instigándome a emprender acciones sustentables 
en mi vida cotidiana integrándolas a mis prácticas artísticas. La re-
flexión medioambiental, social y política toma un rol importante en 
mis metodologías de experimentación, reflexión y análisis, así también 
mi trabajo como educadora de la Universidad Icesi para la clase Di-
seño y Sociedad; sin embargo serían concretamente las experiencias 
vividas en el Rebirth Forum Habana “Geografías de la Transforma-
ción” en el 2016, 2017 y 2018, en los encuentros virtuales durante la 
cuarentena junto a los biohuertos educativos de Econtinuidad1 y el 
Ecobarrio San Antonio2, cuyos vecinos me han acogido, las que me 
han motivado aún más a materializar 4 acciones concretas desde el 
activismo de la vida cotidiana como “sempreviva” y son: consciencia 
en la alimentación a través de la búsqueda de alimentos locales y 
orgánicos, gestión de residuos orgánicos y no orgánicos en casa con 
apoyo de una lombricompostera, instalación de una huerta casera y 
experimentación de nuevas materialidades orgánicas para la creación 
artística. Sobre estas experiencias abordaré principalmente la crea-
ción de biomateriales, específicamente el caso de las pieles de frutas 
por ser la experiencia que me ha despertado mayor interés dentro de 
los varios procesos que llevo al tiempo. 

Hoy escapar del plástico es casi impensable, este material con to-
das sus derivaciones, que transformó por completo nuestra sociedad 
en el siglo xx y sin el que no dispondríamos de los dispositivos de 
comunicación que nos conectan hoy, inunda los ríos y los mares via-
jando por ejemplo desde las costas orientales asiáticas a las costas 
occidentales suramericanas. Considerar la vida de los materiales, 

Mariangela Aponte Núñez
– Artista transdisciplinar

Ô mariangelaaponte.com

EL  
PUEBLO

MARIANGELA APONTE
Sin título (experimento en curso), 2020  /  Biopolímero de cáscara de guayaba
←

http://www.mariangelaaponte.com
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de los objetos y de toda creación en los ámbitos del arte y el diseño 
es sobre todo pensar en el después de su vida útil, en un tiempo en 
el que los plásticos de un solo uso son los más difíciles de reciclar y 
los que se erigen como montañas y se extienden como sopas de ba-
sura en todas las superficies del planeta incluidas las entrañas de 
los peces. En la familia de los plásticos, conocidos también como po-
límeros, existen aquellos creados industrialmente y otros presentes 
en la naturaleza como es el caso del almidón que se encuentra en la 
fécula de maíz, uno de los alimentos más emblemáticos de América. 
Hoy en día existen distintas iniciativas que buscan reemplazar con 
este tipo de compuestos naturales a los plásticos industriales de un 
solo uso, en mi caso me ha fascinado su capacidad plástica, valga la 
redundancia, para la expresión artística.

Cuando mi lombricospostera se llenó de residuos y no tuve más 
plantas qué alimentar pensé ¿qué otras cosas podría hacer transfor-
mando la materia orgánica excedente de mi cocina? y fue entonces 
cuando descubrí la potencia de la creación de biopolímeros que ade-
más tendrán una desintegración más amable con el medio ambiente. 
Mi cocina y por extensión mi casa se convirtieron en un laboratorio 
biológico, químico y físico para la observación y la transformación de 
materias orgánicas. Cultivos de hongos de kombucha, kéfir de agua 
o leche, yogur casero, micelio, vegetales, frutas y yo, como humana 
trabajando simbióticamente en la transformación de la materia or-
gánica, con procesos en los que los sentidos y la paciencia activan 
constantemente el conocimiento a partir de la experiencia.

Así nace el relato en el que un día mi madre trae a mi casa un raci-
mo de plátanos directamente de su patio, una planta sembrada por mi 
abuela, a la que no se le aplican pesticidas y que he visto varias veces 
crecer. Con esa planta que es alimento también descubro en mi taller 

la materia prima para la experimentación en tiempos pandémicos, el 
siempre sueño de integrar todos los procesos creativos a las esferas 
de la vida cotidiana ha sido posible justo en estos momentos tan con-
fusos. La guía de Ana Laura Cantera de Mycocrea3 y el FungiFest4 
en Chile han sido fundamentales pues se trata de una preparación 
que se debe mejorar al ojo como una receta personal, hacer propio el 
proceso y darle los matices deseados. Afloró pues la piel del banano, 
como llamamos al plátano en Colombia y luego este trópico puso en 
bandeja un maravilloso universo de olores, sabores y texturas: gua-
yaba, piña, aguacate, coco, mango. 

Recientemente visité el cultivo de piña de mi amigo Christian 
Velázquez5 a las afueras de Cali y probamos hacer pieles directamen-
te en el territorio entendiendo que la tierra nos da todos los insumos 
para alimentar el cuerpo y el espíritu creativo. En esta comunicación 
táctil se extiende Demoderma6, el pueblo-piel, del griego demos, pue-
blo y derma, piel, conectados en la derma para hacernos comunidad 
sensible y consciente de nuestra existencia en la Tierra. Al pueblo-piel 
puedes descubrirlo en tu cocina si te animas a tocarlo y a veces sabe 
a piña colada. •

1. Ver https://econtinuidad.org/el-biohuerto-familiar-de-maria-angela-apon-
te-en-colombia-un-buen-inicio/ recuperado el 19/07/2020

2. Ver https://ecosanantonio.co/archivos/ recuperado el 19/07/2020
3. Ver https://www.mycocrea.com/ recuperado el 19/07/2020
4. Ver https://www.instagram.com/fungifest/ recuperado el 19/07/2020
5. Ver http://christianvelasquez.com/ recuperado el 19/07/2020
6. Ver https://www.instagram.com/demoderma/ recuperado el 19/07/2020

MARIANGELA APONTE
 sobre , 2020 

Biopolímero de cáscaras de plátanos orgánicos 
y bordado con hilo de algodón
←

https://econtinuidad.org/el-biohuerto-familiar-de-maria-angela-aponte-en-colombia-un-buen-inicio/recuperado
https://econtinuidad.org/el-biohuerto-familiar-de-maria-angela-aponte-en-colombia-un-buen-inicio/recuperado
https://ecosanantonio.co/archivos/
https://www.mycocrea.com/
https://www.instagram.com/fungifest/
http://christianvelasquez.com/
https://www.instagram.com/demoderma/


CÓMO CONFECCIONAR UN SEMILLERO  
CON POMOS PLÁSTICOS 

1.  En un pomo de plástico, al que se le abren huecos y colo-
can piedras pequeñas en el fondo se siembran las semillas, 
previamente secadas.

2.  Se cubren con un poco de tierra. 
3.  Regar a diario sin inundar el semillero.
4.  Tratar de que no le dé tanto sol, sí luz. 
5.  Las semillas no se deben sembrar demasiado juntas pues 

cuando crece la postura, la misma no se desarrolla bien por 
falta de nutrientes.

6.  Cuando sale la matica después de cinco días aproximada-
mente, se debe ver el tallo con filamentos, eso también es 
raíz. Si es así, puede echarle un poco más de tierra alrededor.

7.  Cuando le salen las nuevas hojas, trasplantar. En el caso 
que salgan muchas escoger las más grandes y dejar las 
más pequeñas para que sigan creciendo ya que directo en 
la tierra el sol las puede matar. 

CÓMO ELIMINAR ALGUNAS PLAGAS  
QUE TENEMOS EN EL CULTIVO

1.  Escogemos unas cuantas hojas de neem, 8 hojas por litro. 
En dependencia de la cantidad que vayamos a preparar.

2.  Lo echamos en dos pomos de 5 litros. Lo exprimimos antes 
de echar en el agua.

3.  Tapamos y dejamos macerar de 24 a 48 horas.
4.  Colamos y echamos en un recipiente.
5.  Rociamos semanalmente a las plantas infectadas. 

El neem no elimina la plaga sino que definitivamente alejará a 
los insectos. El neem mata o repele muchos insectos y ácaros 
dañinos incluidos pulgones, moscas blancas, caracoles, nema-
todos, cochinillas, gusanos de la col, mosquitos, polillas, cuca-
rachas, moscas, termitas, mosquitos y escamas.
 El neem o nim no perjudica a insectos beneficiosos (fauna 
auxiliar) que deben encontrarse de forma natural en huertos 
y jardines con una rica biodiversidad, como es el caso de las 
lombrices, abejas, mariposas, etc.

 Tania Vázquez Gálvez
–  Huertos CREES (cultiva, recicla, educa, ecológico, sostenible)  @Comunidad Huertos CREES

8  x 1L

24⁄  
48h
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https://www.facebook.com/pages/category/Product-Service/Comunidad-Huertos-CREES-1956712537788097/


CONTACTO & SITIO WEB

tercerparaisocuba@gmail.com
www.tercerparaisocuba.org

SEDE DE LA EMBAJADA REBIRTH /  

TERCER PARAÍSO CUBA

ARTE CONTINUA  
Rayo 108 entre Zanja y Dragones,  

Barrio Chino, Centro Habana

PARA MÁS INFORMACIÓN

www.cittadellarte.it
www.terzoparadiso.org

www.geographiesofchange.net
www.galleriacontinua.com

 @rebirthcuba
 @tercerparaisocuba
 @3ParaisoCubaoOo  

Centro A+ espacios adolescentes,  
día 3 del V Rebirth Forum  

Ciudad Sostenible, La Habana, 2019  
Foto: Hansel Leyva

→

Nuestro Boletí n Cantiere surge en mayo 
de 2016, con el deseo de hacer eco a l@s 
colaborador@s de #TercerParaísoCuba y 
del pensamiento de Michelangelo Pistoletto 
y Cittadellarte. Cantiere es una palabra 
italiana que designa un lugar en obra, en 
preparación o su puesta en ejecución. 

https://youtu.be/wvip87l-5FU
http://www.tercerparaisocuba.org
http://www.cittadellarte.it
http://www.terzoparadiso.org
http://www.geographiesofchange.net
http://www.galleriacontinua.com
http://www.facebook.com/rebirthcuba
http://www.instagram.com/tercerparaisocuba
http://www.twitter.com/@3ParaisoCubaoOo
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