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El Fondo Nacional del Ganado y FEDEGAN crean este recetario de preparaciones 
exquisitas con carne de res 100% colombiana, para que todos los Amantes de la 
Carne se motiven a explorar diferentes cortes, que normalmente no son usados y 
que son deliciosos y de fácil acceso. Así mismo, sea la oportunidad de atreverse con 
nuevos tipos de cocción, acompañamientos y combinaciones para disfrutar de la 
versatilidad que brinda la carne de res.

Para ello fueron convocados los chef Jénnifer Rodríguez y Fabián Rodríguez, nuevos 
talentos de la gastronomía colombiana, quienes integraron lo mejor de la culinaria 
tradicional del caribe y del interior del país, para deleitarnos con variedad de platos 
de rápida preparación.

Quedan entonces invitados a usar este recetario como excusa para vivir buenos 
momentos alrededor de la carne de res colombiana, no sólo por su aporte nutricional 
sino también por ser reconocida en el mundo entero por su calidad y exquisito sabor. 
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Colocar el apio, zanahoria, cebolla, ajo y sal junto con la 
sobrebarriga en una olla a presión, cubrir con agua y 
cocinar hasta ablandar. Retirar de la olla, dejar enfriar, 
desmechar y reservar.

A parte, hacer un sofrito con tomate, cebolla y ajo 
picados y en el aceite achotado dejarlo cocinar a fuego 
lento por 5 minutos. Adicionar la pulpa de tamarindo y 
revolver. Agregar la sobrebarriga desmechada, mezclar 
con el caldo de la cocción de la misma y dejar cocinar 3 
minutos. Sazonar con sal pimienta y equilibrar la acidez 
con azúcar al gusto.
 
Hacer la arepa mezclando la masa de maíz y el queso, 
amasar hasta que esté homogénea. Moldear cuatro 
arepas medianas, asar y reservar. 

Mezclar tomate, cebolla, cilantro, aceite de oliva, 
vinagre, y sazonar con sal y pimienta al gusto. Por 
último triturar el aguacate y poner sal al gusto.

Para el emplatado: 

En un plato poner las arepas y encima, el puré de 
aguacate, la sobrebarriga desmechada con el guiso y 
terminar con el pico de gallo. 
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Para el guiso
3 tomates chontos picados 
2 cebollas rojas picadas 
3 dientes de ajo 
1 cucharadita de comino molido 
4 pepas de pimienta de olor 
1 pizca de nuez moscada 
½  zanahoria en cubos pequeños 
hervida 
Sal y pimienta al gusto
Caldo de cocción del jarrete
Salsa de soya al gusto 

Poner los plátanos con la cáscara directamente al fuego, 
dar vuelta cada tres minutos hasta que la piel quede 
quemada homogéneamente, apartar del fuego y 
reservar tapados sin quitar la cáscara.

Colocar la carne en una olla a presión y agregar ajo, 
zanahoria, apio, tomillo y pimienta de olor. Cocinar 
hasta que ablande, retirar de la olla y dejar enfriar, 
cortar en dados y reservar. Guardar parte del caldo de 
cocción.

Para el guiso, hacer un sofrito con ajo, cebolla y tomate, 
agregar pimienta de olor y comino. Agregar el jarrete en 
dados, revolver y agregar el caldo de cocción del mismo. 
Dejar cocinar por 5 minutos y agregar la zanahoria en 
cubos, la nuez moscada y sazonar con sal y pimienta al 
gusto. 

Para el emplatado: 

Retirar parte de la cáscara del plátano y hacer una 
cavidad, rellenar con el gulasch del jarrete, poner 
encima puntos de suero costeño y decorar con 
cilantro fresco.
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taza del caldo de cocción del 
muchacho

Cocinar el muchacho con ajo, zanahoria, apio, laurel, 
pimienta y sal en olla a presión hasta que quede muy 
blando (2 pitadas de la olla a presión), sacar y cortar en 
rodajas, reservar. 
 
Para la salsa de panela y jengibre: 

Colocar en un sartén la panela, el jengibre, la pasta de 
tomate y el caldo. Adicionar sal y pimienta al gusto, 
dejar cocinar hasta espesar. Colocar dentro de ésta las 
postas de carne.

Para el arroz: 

Sofreír en aceite de achiote: ajo, cebolla y ají dulce, 
revolver por dos minutos. Agregar el frijol, el caldo y el 
arroz. Revolver y dejar cocinar por tres minutos, 
sazonar con sal y pimienta, terminar con cilantro 
picado.



CEVICHE TROPICAL DE LENGUA
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Para la carne: 

Mezclar la carne en una taza con sal, pimienta, 
orégano y ajo.  Amasar fuertemente y hacer bolas 
regulares, ponerlas en un sartén hasta dorar.

Para la salsa: 

Sofreír en aceite, ajo, cebolla y laurel, agregar tomate 
picado sin piel y revolver, adicionar la pasta de 
tomate y el caldo, sal, pimienta y azúcar. Dejar 
cocinar por 3 minutos. Sumar las aceitunas y las 
albóndigas y tapar por 3 minutos. Poner la albahaca 
picada.
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Lavar muy bien el hígado con abundante agua, luego cortar 
en cubos. Reservar. 

En un sartén colocar el aceite junto con la cebolla 
cabezona ya cortada en julianas, sofreír hasta que esté 
suave, luego adicionar el ajo, el hígado y finalizar con sal al 
gusto. Reservar. 
Para el guacamole
En un tazón poner el aguacate hasta convertirlo en puré, 
adicionar la cebolla roja en cubos, el cilantro finamente 
picado y la sal/pimienta. Reservar.
Para la salsa 
Calentar una sartén y poner a dorar el tomate, la cebolla, 
los chiles enteros, luego licuar y terminar con cilantro 
picado y sal pimienta. 
En una sartén con un poco de aceite, colocar las tajadas de 
pan para que se doren un poco.
Servir la tajada de pan, encima el guacamole, los hígados 
encebollados, la salsa mexicana y terminar con hojas de 
cilantro frescas.

Para el emplatado: 
Servir en un plato plano. Cuando se deshoje el cilantro es 
importante ponerlo en agua con hielo para que se vea más 
fresco.
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Para el emplatado
Servir en un plato semi-hondo. Cuando deshoje los berros es importante ponerlos en 
agua con hielo para que se vean más frescos.
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En una sartén calentar 4 cucharadas de aceite, freir el ajo finamente picado evitando 
que se queme, luego agregar rápidamente el champiñón cortado en cubos bien finos, 
sofreír y reservar en un recipiente.

En ese recipiente mezclar el perejil ya picado, el orégano, el ají fresco y la cebolla 
cabezona blanca finamente picada, luego adicionar 1 taza de aceite y ½ taza de vinagre, 
mezclar y salpimentar al gusto.

Para las arracachas crocantes
 
Pelar y cortar las arracachas de formas irregulares, luego poner a cocinar por 10 
minutos en agua hirviendo, retirar. En un recipiente hondo añadir ¼ de taza de aceite, la 
ralladura de naranja, el romero y la sal pimienta. Reservar por 10 minutos para marinar. 
Llevarlas a una bandeja de horno con todo y mezcla para luego dorarlas a 180 grados 
por 30 minutos o hasta que estén suaves al centro y crocantes por fuera.

Para la tapa de lomo
 
Salpimentar la tapa de lomo y asar en un sartén muy caliente al término que se desee. 
Servir la carne junto con las arracachas crocantes y adicionar el chimichurri de hongos.
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En una sartén profunda colocar el aceite a calentar a fuego lento, luego 
pelar los plátanos y cortar en 2, (de cada plátano salen 2 patacones), 
cuando el aceite esté a temperatura, poner los plátanos a cocinar a fuego 
bajo hasta que con la punta de un cuchillo se verifique que estén 
blanditos.

Cuando ya estén blanditos y siempre en caliente, aplastar con ayuda de 2 
tablas de picar o una pataconera. Reservar.
 
En un tazón mezclar la falda y el morrillo molidos, armar 4 hamburguesas.

Cortar los tomates a la mitad, poner sobre una bandeja de horno, 
salpimentar y agregar un poco de azúcar a cada uno, hornear a 180 
grados por 20 minutos. Reservar.

En una sartén o parrilla caliente poner en un poco de aceite las 
hamburguesas y sal y pimienta por cada lado.

Subir la temperatura del aceite y cuando esté caliente echar los 
patacones hasta que queden crocantes.



Fundanense de 33 años de edad. Temeroso de Dios. Chef, fotógrafo  y 
pintor. Trabajó por varios años en la industria hotelera, hizo viajes de 
investigación en países como Francia y España, para fortalecer 
técnicas y conocimiento en mariscos y carnes. Propietario de Guasimo 
Sabores Únicos, galardonado como uno de los mejores restaurantes 
del caribe. Por dos años consecutivos (2018, 2019) fue reconocido 
como el mejor chef de la ciudad de Santa Marta.

El hilo que lo conecta al campo lo define como chef, pues allí creció 
junto con animales y cultivos. Su madre y gran maestra, le enseñó a 
ahumar conejos, guisar gallinas criollas, conservar carnes, y hacer todo 
tipo de amasijos propios de la región.  

Con una larga experiencia en el manejo de cortes de carne, este chef 
vio en Amantes de la Carne una oportunidad fascinante para mostrar 
algunas de sus recetas creativas, en especial con cortes accesibles para 
todas las familias, con las que se puede conseguir resultados increíbles 
en textura y sabor.



Colegiuna de 32 años. Chef y propietaria del restaurante Mestizo 
Cocina De Origen. Amante en reconstruir y trabajar en pro de la cocina 
colombiana, teniendo siempre como protagonista, ingredientes y 
recetas escondidas en nuestros fogones. Ganadora del programa 
Cocineros al Límite, tercera temporada del canal Utilísima, en el 2016 
ganadora del Premio Nacional De Las Cocinas Tradicionales De 
Colombia, condujo el programa 3 minutos de FOX LIFE junto a él 
reconocido chef mexicano Antonio de Livier, organizadora y creadora 
del festival Sazonar Bazar Gastronómico, festival que le rinde 
homenaje a las tradiciones y al producto local, ganadora de los premios 
La Barra 2016 en la categoría Chef Revelación y 2019 como Mejor 
Restaurante de Cocina colombiana, embajadora actual de la nueva 
cocina colombiana. 

Para Jénnifer ser parte de Amantes de la Carne le permitió darle un 
lugar importante a cortes populares y deliciosos, preparando recetas 
fáciles y económicas. Una invitación a crear y a conocer cortes para 
muchos desconocidos en su consumo, pero con todo el potencial para 
el disfrute de las familias colombianas.




