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I Presentacion

El presente manual estd dirigido a investigadores, productores de arra-
cacha, extensionistas agropecuarios, comunidad académica, empresas
transformadoras, profesionales del agro, organizaciones de productores,
asistentes técnicos, empresa privada, sector gastronémico y los demds
actores dedicados a la produccidn y comercializacion del recurso gené-
tico de arracacha para desarrollar subproductos. Ademds, a las personas
apasionadas por el rescate del consumo y la transformacién de productos
autdctonos y con identidad colombiana.

Todo esto se hace en pro de conservar y mejorar la eficiencia y la resilien-
cia de los sistemas productivos, as{ como para conocer los subproductos
que pueden contribuir a una dieta saludable de los seres humanos y a la
diversificacion de productos dietarios.

La arracacha (Arracacia xanthorrhiza Bancroft) es un cultivo propio de la
region Andina; en Colombia se siembra principalmente en los depar-
tamentos de Tolima, Boyacd y Cundinamarca. Ha logrado posicionarse
como un cultivo de gran importancia para pequenos y medianos produc-
tores, gracias a la oferta eddfica y ambiental de las zonas productoras y al
arraigo tradicional reflejado en el incremento anual promedio del 10 % en
area de siembra durante los ultimos 15 afos, aunado al sistema en mono-
cultivo, que ha incrementado de forma acelerada la oferta del producto en
estado fresco. Durante algunos meses del ano, la produccion incrementa
y supera la demanda del consumo, por cuanto la transformacién se con-
vierte en una opcién eficiente para el sistema productivo.

La arracacha como suplemento en la dieta alimentaria es una exce-
lente opcidn porque tiene caracteristicas de interés nutricional. De
hecho, es fundamental en la alimentacion de comunidades gracias a
sus propiedades funcionales, su dptima composicién fisicoquimica y
su alto grado de digestibilidad, por lo que es una gran alternativa para
la elaboracion de alimentos transformados. Sin embargo, en Colombia
su consumo se concentra principalmente en los departamentos de
Cundinamarca y Boyacd, como parte del plato tipico conocido como




ajiaco santafereno, y en otras regiones como ingrediente espesante en
la elaboracién de sopas.

Esto supone una oportunidad para incentivar y fomentar el consumo vy,
con ello, introducir diferentes formas de transformacion agroindustrial,
que es la primera alternativa para entregar otra manera de consumirla, y,
al mismo tiempo, es una oportunidad para fortalecer las capacidades de
desarrollo empresariales de las comunidades productoras y asociaciones
que cuentan con un cultivo con alto potencial nutritivo y agroindustrial.

Asi, este manual se presenta como un documento de interés para produc-
tores, transformadores, comercializadoras y publico en general, al mos-
trar el estado actual del cultivo de la arracacha en Colombia, las limitantes
en la cosecha y poscosecha, ademads de las caracteristicas nutricionales y
alternativas de preparacion.




I Introduccién

La cosecha y la poscosecha son etapas determinantes en la calidad y la
vida util de la raiz tuberosa en estado fresco. En la cosecha, los facto-
res ambientales, la calidad del suelo, el establecimiento del cultivo, el
material genético y el manejo agrondmico tienen estrecha relacién con
las caracteristicas fisicas, quimicas y microbioldgicas que determinan la
calidad de una raiz tuberosa. El manejo adecuado en poscosecha permite
mantener esas caracteristicas por mds tiempo, mientras que el manejo
inadecuado acelera el deterioro.

El departamento del Tolima es el primer productor de arracacha en
Colombia, al aportar alrededor del 60 % de la produccién nacional, y
los principales municipios productores son Cajamarca, Ibagué y Santa
Isabel. La siembra se ve beneficiada por las condiciones ambientales,
eddficas y la cultura tradicional que ha facilitado que el drea aumente
y se promueva el sistema de monocultivo, con lo que se han obtenido
rendimientos hasta de 20 t/ha, superando en 50 % la media nacional. Esto
ocasiona una sobreoferta para la demanda del mercado en estado fresco,
que es actualmente la unica opcién de venta. Sumado a esto, la arracacha
es un producto altamente perecedero y existen falencias en el desarrollo
de proyectos que determinen el adecuado acondicionamiento de la raiz
tuberosa y, por ende, extiendan su vida util.

A pesar de ser un cultivo promisorio para el departamento del Tolima, en
la actualidad los productores de arracacha identifican varias limitantes,
que se enfocan en tres aspectos fundamentales: el bajo nivel de apropia-
cién en sistemas con cultivos diversificados, la baja disponibilidad de
practicas agroindustriales y las limitadas estrategias comerciales para el
acceso a mercados de productos en estado fresco. Por otra parte, dentro
de las causas de las précticas inadecuadas con la semilla de la regidn, es-
tdn la necesidad de variedades con enfoque nutricional y agroindustrial,
la pérdida de la cultura de rotacidn de lotes y el limitado conocimiento
sobre los beneficios ambientales, econdmicos y sociales de los arreglos
multiples. Asimismo, se presentan practicas inadecuadas de cosecha,
poscosecha y conservacion, al igual que un bajo empoderamiento del co-
nocimiento del sistema productivo y sus propiedades nutricionales y un




bajo acceso a procesos de transformacion, que se ven limitados debido a
las escasas herramientas de difusidn, logistica y mercado.

A pesar de estas dificultades, la arracacha es una alternativa agroindustrial
sostenible con proyeccidn e innovacion en el mercado regional y nacional.
Con el fin de brindar herramientas que permitan mejorar las condiciones
econdmicas del productor de arracacha, mediante la produccidn de raiz
tuberosa en estado fresco de calidad, el presente manual se pone a dispo-
sicidon de todos los productores de arracacha variedad Agrosavia La 22 en
Colombia, extensionistas agropecuarios, comunidad académica, empresa
publicay privada, y publico en general con interés en el cultivo y su trans-
formacion. Los tres capitulos del documento abordan de manera practica
y concisa las caracteristicas de la arracacha, la correcta implementacion
de précticas de cosecha y poscosecha de las raices tuberosas y, finalmente,
las oportunidades de transformacidn a través de recetas cuyo ingrediente
principal es la arracacha.







| Caracteristicas del
cultivo en Colombia

En el contexto suramericano, el cultivo de arracacha tiene un papel
econdémico y social relevante en la agricultura campesina y en el arrai-
go cultural. Es considerado un cultivo ancestral de los Andes, con un
proceso de domesticacion que se remonta a épocas mds antiguas que el
desarrollo de la papa y el maiz (figura 1). Esta especie herbdcea produce
raices tuberosas subterrdneas destinadas principalmente al consumo en
estado fresco, siendo ingrediente habitual en la preparacidon de sopas,
purés, tortas y postres tradicionales. Su valor nutricional radica en su
aporte energético, por ser rica en carbohidratos, y su fdcil digestibilidad,
ademds de contener vitaminas como B3 y C, minerales (magnesio, hierro,
tiamina y fésforo) y cantidades apreciables de fibra dietaria y proteina
(Henz & Reifschneider, 2005; Leonel & Cereda, 2002; Soares de Mendoga
et al., 2023). Esto es similar a lo que se presenta en leguminosas, granos 'y
cereales (Guerra-Avila et al., 2012; Pinto-Acero at al., 2019), asi que es una
excelente opcién como suplemento en la dieta alimentaria.

Figura 1. Sistema productivo de arracacha. a. Vista panordmica del cultivo en Cajamarca;
b. Cosecha de raiz tuberosa y propdgulos de arracacha.
Fotos: Johanna Garnica y Puntoaparte
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La arracacha (Arracacia xanthorrhiza Bancroft) es un cultivo propio de los
valles interandinos; su principal productor es Brasil seguido de Colom-
bia. En este pafs, la especie se ha conservado gracias al cuidado de los
recursos vegetales por parte de las tribus indigenas, lo cual ha permitido
mantener el potencial genético de varios de sus cultivares regionales, que
se diferencian por el color de las hojas y del peciolo, y la formay color de
la raiz tuberosa (Garnica Montana et al., 2021) (figura 2). La arracacha es
cultivada principalmente por comunidades campesinas, las cuales produ-
cen el 55,5 % de los alimentos de los colombianos, lo que los convierte en
el pilar de la seguridad alimentaria del pais (Cortés et al., 2025).

Figura 2. Diversidad de plantas de Arracacia xanthorrhiza en Cajamarca. a. Materiales regionales
y variedades de arracacha en Cajamarca; b. Diversidad de colores en raiz tuberosa de arracacha.
Fotos: Puntoaparte y Johanna Garnica

En cuanto a la diversidad, Fabio Higuita (1968) reportd tres formas horti-
colas: raiz amarilla y follaje verde; raiz blanca y follaje verde, y raiz ama-
rillay follaje morado. Luego, se identificaron en Boyaca nueve cultivares
clasificados en dos grupos diferenciados principalmente por el tamano
de la cepa: de cepa o tarro y de apio o nabo (Alvarado Gaona, et al., 2016).
Dentro los cultivares de cepa estdn la yucatana, la amarilla de tarro, la
blanca de tarro, la sata y la sata morada, que se cultivan en la regién desde
los afios 50. Los cultivares de apio incluyen la paliverde, la palirrusia, la
palinegra y la yema de huevo, introducidas a la region por trabajadores
que migraron desde Cajamarca, Tolima (figura 3).




Figura 3. Grupos de cultivares de arracacha segun la formacidn subterrdnea. a. Arracacha de
cepa o tarro; b. Arracacha de apio o nabo.
Fotos: Martha Giraldo y Johanna Garnica

En Norte de Santander, los productores reconocen variedades con los
nombres “amarilla”) “criollo”, “tanero” y “bogotana” pero no existe ac-
tualmente una descripcién. Por otra parte, autores como Hermann (1997)
consideran la regién de Sibundoy entre Narifio y Putumayo como una de

las zonas con mayor variabilidad genética de arracacha.

La distribucidn del cultivo en el pais se muestra en la figura 4. Aunque la
arracacha se siembra en 14 departamentos, la produccién se concentra en
Tolima, que contribuye con el 61,1 % del volumen nacional (64.796 t); Boyaca,
que aporta el 9,8 % (10.370 t); Norte de Santander, el 9,1 % (9.601 t); Valle del
Cauca, el 5,6 % (5.947 1), y Huila, el, 4,7 % (4.945 t) (Unidad de Planificacion
Rural Agropecuaria [UPRA], 2025).

Segun estas cifras, Tolima es el principal productor a nivel nacional, donde
el municipio de Cajamarca lidera la produccidn. En esta zona los rendi-
mientos promedian 12,5 t/ha para variedades tradicionales como amarilla
comun o paliverde, mientras que, para materiales mejorados, como la
variedad amarilla Agrosavia La 22, liberada en 2019 por AGROSAVIA, se
alcanzan producciones cercanas a 20 t/ha (Villamil Carvajal et al., 2024). El
segundo municipio con mayor siembra es Ibagué, que produce alrededor
de 6.900 t en 770 ha, y el tercero es Anzodtegui con una produccién aproxi-
mada de 2.570 t en 255 ha.
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Tolima
Area: 4507 ha

Produccion: 64.796 t
Rendimiento: 2,74 t/ha

Norte de
Santander

Area: 795 ha
Produccion: 9.601t

Rendimiento: 12,02 t/ha

Area: 681 ha
Produccién: 49451t
Rendimiento: 7 t/ha

T Boyaca
Area: 815,20 ha

Produccién: 1037032 t
Rendimiento: 10,77 t/ha

Figura 4. Principales zonas productoras de arracacha en Colombia.

Fuente: Elaboracién propia con base en UPRA (2025)

Pese a la cantidad de cultivares regionales en Colombia, el material co-
nocido como amarilla comun o paliverde se siembra en gran parte del
territorio nacional. La falta de variedades con adaptacion especifica ha
incrementado los problemas fitosanitarios y de poscosecha, que se ven re-
flejados en la disminucidn gradual del rendimiento. Ante esto, la variedad
Agrosavia La 22 logré atender la demanda de rendimiento y pigmentacién
100 % amarilla; sin embargo, la vida en anaquel es una variable de atencion
en los ultimos afios que ha limitado su crecimiento y posicionamiento en
el mercado nacional de raices y tubérculos frescos, pues los materiales
regionales eran reconocidos por su perecebilidad en campo y poscosecha.

Este cultivar estd principalmente en el municipio de Cajamarca (Tolima)
donde genera ingresos para pequefios y medianos productores, y puede
considerarse la principal fuente de carbohidratos y calorias en la regidn,
ademds de aportar fibra y minerales como calcio, fésforo, magnesio y
hierro (figura 5).




Figura 5. Lote de arracacha en el municipio de Cajamarca. a. Lote con 8 meses de estableci-
miento; b. Lote en cosecha.
Fotos: Johanna Garnica y Puntoaparte

|Genera|idades de la planta
de arracacha Agrosavia La 22

La arracacha es una planta herbdcea con cinco partes distintivas (figura 6a):

= Hojas compuestas conformadas por foliolos alargados u hojas simples
(figura 6b) con peciolos prominentes color verde y verde amarilloso con
un tono rojizo purpura en la parte basal y forma de cono hueco que
alcanza en promedio 27 cm de longitud (figura 6c).

= Los propdgulos, la semilla asexual o colinos (nombre regional), una
estructura que se forma en la parte basal de los peciolos y coronal del
tallo modificado o cepa; se observan como ramificaciones (bifurcacio-
nes) y se utilizan para la propagacidn vegetativa de la planta (figura 6d).




» Lacepa o tallo modificado es un tronco redondeado, carnoso, rugosoy
rizomatoso que se forma sobre el suelo,originaenla parte aérealos pro-
pagulos de la planta iniciando en forma de anillos ascendentesy, en la
parte subterrdnea, originalas raices tuberosas;la coloracion externaes
marronoscuroylacoloracidninternageneralmenteesamarilla(figuraée).

» Las raices tuberosas, arracachas o nabos de almacenamiento general-
mentesondecoloramarillo,naranja,blanco,moradoylascombinaciones
posibles entre estas tonalidades (Rivera Vardn et al., 2015); tienen forma
cilindrica, cdnica, regularoirregularydurante la cosechase clasificanen
comercialesynocomercialesdependiendodel tipode mercado (figura6f).

» La inflorescencia consiste en flores muy pequenas de color verde o
fucsia agrupadas en forma de umbela (Orozco-Orozco et al., 2022); se
desarrolla a partir del tallo floral generalmente de color verde o morado
oscuro que sobresale del dosel de la planta (figura 6g).

Figura 6. Caracteristicas morfoldgicas de la arracacha Agrosavia La 22. a. Planta de arracacha
con partes aéreas y subterrdaneas; b. Hojas o follaje; c. Peciolos; d. Propdgulos o colinos; e. Cepa;
f. Arracacha o raiz tuberosa; g. Inflorescencia.

Fotos: Puntoaparte (a, fy g) y Johanna Garnica (b, c,d y e)
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|La cosecha de arracacha
en Colombia

En Colombia, las raices tuberosas o arracachas se cosechan de forma
anual atendiendo al aprovechamiento de la produccidn y al ciclo produc-
tivo del material (Garnica Montaa et al., 2021). La cosecha se divide en
dos clases: comerciales y no comerciales. Las comerciales tienen longitud
promedio de 8 cm y didmetro superior a 3 cm, las no comerciales incluyen
arracachas con valores inferiores (denominados musagos) y valores muy
superiores (denominados cero) (figura 7).

L . Comerciales

.-

Figura 7. Clasificacidn de raices tuberosas en cosecha.
Foto: Johanna Garnica

Dependiendo de la zona productora, en Colombia la comercializacion
se presenta en costales con capacidad de 62,5 kg (Cajamarca, Tolima)
o 48 kg (Boyacd, Boyacd); el transporte, desde la disposicion en campo
hasta la comercializacién, es mular y vehicular (figura 8).

Figura 8. Cosecha de arracacha en Cajamarca, Tolima. a. Seleccidn de arracachas o raices tube-
rosas en campo; b. Transporte mular.
Fotos: Puntoaparte




Casi la totalidad de la produccidn de raices tuberosas se destina al consu-
mo interno como ingrediente de platos regionales y la comercializacion
se realiza en estado fresco, lo cual provoca altas pérdidas, debido a la alta
perecebilidad, manipulacién errénea en los procesos de poscosecha, cor-
ta vida en anaquel, falta de empaques adecuados, tecnologias incipientes
y métodos tradicionales deficientes (Marin Idarraga et al., 2011). Estas
condiciones favorecen la aparicion de dafios mecdnicos y enfermedades
que afectan las condiciones de calidad del producto, su comercializacidon
y, por ende, los ingresos a los productores. Ademads, solo una parte de la
produccidn (2 %) se utiliza en transformaciones o como ingredientes para
la industria alimenticia de forma artesanal.

ASOARRACACHOS

Cajamarca es pionera en la innova-
cion de productos transformados
con base en arracacha. El trabajo
de la comunidad ha permitido que
asociaciones como Asoarracachos
participen en eventos regionales y
nacionales con la presentacién de
productos como chips, cerveza, sa-
bajoén, tortas, arequipe, bizcochos
e incluso artesanias.

Fotos: Angie Carrefio (ay c)
y Jorge Ledn Sarasty (b)




|Dinémica bioquimicay
productiva e indicadores
de cosecha

Las raices tuberosas tienen un alto valor nutricional, aportan proteinas,
minerales como Ca, P y Fe y las vitaminas A, B y C. Son de facil digesti-
bilidad y tienen un alto aporte energético asociado a sus contenidos de
carbohidratos (almiddn), por lo que son consideradas un alimento funcio-
nal (Leidi et al., 2018; Pinto-Acero et al., 2019).

La cosecha se determina principalmente por la altitud del cultivo. En
zonas de 1.600 a 1.800 m s. n. m., la planta se cosecha entre los 8 y 10
meses; en dreas de 1.800 a 2.200 m s. n. m., de 10 a 12 meses, y en alturas
superiores a 2.300 m s. n. m., a partir de los 13 y hasta los 18 meses. Es
decir, cuanto mayor es la altitud, mds largo es el ciclo del cultivo. Este
manejo permite cosechar en el momento ideal, para garantizar el buen
rendimiento y la calidad del producto.

La etapa de cosecha tiene una influencia marcada sobre la calidad posco-
secha de los productos agricolas. En las zonas productoras de arracacha
en Colombia, la cosecha se realiza manualmente, debido a las caracte-
risticas topogréaficas de pendientes elevadas y las précticas tradicionales
que causan alto dano mecdnico (figura 9), que traen como consecuencia la
colonizacion de bacterias y hongos, rechazos en el mercado especializado,
bajos precios y pérdidas econémicas (Gamba Jungo & Villanueva Lozano,
1998). Durante el desarrollo fenoldgico de la arracacha, ocurren cambios
fisicos, quimicos y productivos que son indicadores para determinar el
tiempo 6ptimo de cosecha.




Figura 9. Cosecha de arracacha en zona productora de Cajamarca, Tolima.
Foto: Puntoaparte

El desarrollo de las raices tuberosas

El desarrollo de la arracacha durante el tiempo de cosecha se ilustra en
la figura 10. El estado ideal se logra a los 12 meses, donde alcanza hasta
el 82,5 % del peso total de la planta y se evidencia la mayor disminucidn
del follaje. A partir del mes 13, el rendimiento de las raices empieza a
disminuir, mientras que la cepa y el colino aumentan, porque la planta
mueve sus reservas hacia las raices durante el engrosamiento y madu-
racion (Quevedo Amaya et al., 2021). Un buen indicador de cosecha es
cuando el follaje cambia de color verde a verde amarilloso, sefial de que
termind su crecimiento (Jiménez, 2005); en ocasiones, la semilla también
disminuye su tamafo e inicia un proceso denominado rebrotacion.

La correcta ejecucion de las actividades que involucran la
cosecha de la arracacha puede mejorar el rendimiento y cali-
dad comercial de las raices, con altas posibilidades de alargar
su vida util, al combinarlas con un buen manejo poscosecha.
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Figura 10. Rendimiento durante el desarrollo fenoldgico de la arracacha Agrosavia La 22.
Fuente: Elaboracién propia con base en Cerén Salazar et al. (2019)

Durante el desarrollo de la arracacha, el contenido nutricional cambia
como se muestra en la figura 11. Entre los meses 9 y 13, el contenido de
azucares y almidon es bajo y este nivel disminuye entre dichos meses.
Esto sucede porque la planta va transformando los azicares simples que
produce en la fotosintesis en almidén para guardarlos como reserva de
energia (Dong & Beckles, 2019).

La proteina, en cambio, aumenta y alcanza su punto mds alto en los meses
11y 12, lo que indica que en ese tiempo la planta estd formando mas pro-
teinas. La grasa y la fibra se mantienen estables a lo largo de los meses, y
los minerales también se mantienen en niveles aceptables.
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Figura 11. Dindmica bioquimica durante el desarrollo fenoldgico de raices tuberosas de la

arracacha Agrosavia La 22.
Fuente: Elaboracion propia con base en Cerdn et al. (2019)

El mejor momento para cosechar la variedad de arracacha Agrosavia La
22 es entre los 11 y los 12 meses después de la siembra, cuando el cultivo
se encuentra en zonas de 2.000 a 2.200 m s. n. m. En este punto se tienen
las siguientes caracteristicas y recomendaciones:

» La raiz tuberosa tiene mds proteina, mantiene un buen nivel de carbo-
hidratos y minerales, y conserva estable la fibra y la grasa.

= Se logra un equilibrio nutricional que la hace adecuada tanto para el
consumo humano como para la industria.

» Es importante escoger las raices con forma alargada y cdnica, firmes, sin
deformaciones ni raices secundarias, ya que estas se parten facilmente.

» El tamaio ideal tiene un didmetro mayor a 4 cm y peso minimo de 75 g.

= Serecomienda prestar atencidn a la cdscara, verificando que esté adhe-
rida a la pulpa.

» Laraiz tuberosa deber ser 100 % de pulpa amarilla, sin fibras ni corazén
marcado.




Todo lo anterior asegura una mejor calidad
para el consumo y para la venta.

Figura 12. Raices tuberosas cosechadas. a. Arracachas cosechadas en campo; b. Arracachas idea-
les en proceso de poscosecha.
Fotos: Johanna Garnica

Si se cosecha antes o después del tiempo
recomendado, la calidad y el rendimiento de
las raices tuberosas pueden bajar.

|Manejo de cosechay
poscosecha de la arracacha

Etapas de la cosecha

En Colombia, la cosecha de arracacha inicia entre los 9 y los 12 meses
dependiendo de la zona altitudinal. Estos meses pueden variar segun la
zona productora y las condiciones climdticas presentadas en el mes a
cosechar. Algunos productores seleccionan la semilla una o dos semanas
antes de cosechar, otros cosechan y mantienen las cepas con los propdgu-
los en campo para hacer una seleccidn de plantas libres de contaminacion
de plagas y enfermedades.




Siga el paso a paso de la cosecha de arracacha que se muestra en la figura 13.

Seleccion

Seleccione las raices tuberosas
segun los dias después de la siem-
bra y las condiciones edafoclimati-
cas (el marchitamiento de las hojas
indica cosecha). Limpie y desinfec-
te todas las herramientas con agua
e hipoclorito (4 mi/L) durante 5
minutos, enjuague con suficiente
agua y deje secar al aire para evitar
hongos y oxidacion. La cosecha
tardia aumenta el nimero de raices
fibrosas, rajadas, con pudriciones y
enfermedades.

Destronque

Separe las arracachas en buen
estado de las raices afectadas por
plagas (perforaciones, dafio por
chizas, nematodos), hongos (pudri-
ciones) y dafo mecanico (quebra-
miento completo). Si realiza el
destronque en el punto de acopio
temporal, retire el exceso de suelo
y material vegetal extrafio para su
traslado (primer acondicionamien-
to), use un recipiente colector que
no supere el 80 % de llenado y evite
golpear las raices tuberosas para
disminuir el rechazo en las etapas
de poscosecha y comercializacion.

Afloje o retire el suelo adherido
alrededor de la planta para facilitar
la extraccion de las arracachas y
disminuir el riesgo de guiebre,
procurando no maltratar las raices
tuberosas, Apile las raices extraidas
con el follaje de la planta para
protegerlas (separar las raices del
resto de la planta previene dafos
mecanicos y conserva mejor la
calidad]).




Curado

Exponga las raices en un lugar
ventilado, preferiblemente sin
contacto con el suelo y resguarda-
das de factores externos como
exceso de sol y lluvia, para una
correcta adhesion de la céascara a la
pulpa, lo cual reduce la exposicion
al ambiente por dafios ocasionados
en su manipulacion y transporte.

- - - -
Clasificacion
Clasifique las arracachas segun los
requerimientos del mercado. Las
comerciales tienen longitudes
promedio mayores a 8 cm Yy
diametro por encima de 3 cm; las
no comerciales incluyen los deno-
minados musagos v los llamados
cero. Descarte |as raices afectadas
por dafios mecanicos, plagas o
enfermedades.

Empaque y
transporte

Empaque las arracachas de forma
homogénea en sacos nuevos de
fique o polipropileno, sin sobredi-
mensionar la capacidad del
contenedor. Si tiene acceso a vias
secundarias y terciaras, use canasti-
llas limpias cubiertas con papel
periédico o plastico para disminuir
la friccion de las raices tuberosas
durante el transporte hasta el
centro de acopio para la adecuacion
final de poscosecha y posterior
comercializacion, que general-
mente es mular o a hombro hasta
los vehiculos de carga.

Figura 13. Etapas de la cosecha de raices de arracacha Agrosavia La 22.
Fuente: Elaboracion propia con base en Alvarado & Ochoa (2010), Garnica Montafa et al.
(2021) y Gobernacidon del Tolima et al. (2017). Fotos: Puntoaparte




Etapas de la poscosecha

El periodo de vida iitil de la raiz tuberosa en estado fresco dependerd del
manejo. Periodos cortos de vida en anaquel han sido asociados al defi-
ciente manejo poscosecha, por lo cual es importante el acondicionamien-
to de las arracachas y las condiciones de almacenamiento para mantener
la calidad por periodos mds prolongados. En este sentido, se destacan dos
recomendaciones en la poscosecha:

» Realizar el retiro de residuos de las arracachas desde el primer punto
de acopio seleccionado en campo, donde las raices se almacenan por un
periodo temporal para luego iniciar su distribucidn y comercializacion.

= La buena adecuacidon y manipulacidon en cosecha por parte del pro-
ductor, que dard un valor agregado a las arracachas y con lo cual se
obtendran beneficios econdmicos en comparacidn a la raiz tuberosa
sin adaptacion.

Siga el paso a paso para la poscosecha que se muestra en la figura 14.

Seleccion y

e - -
clasificacion
Una vez lleguen las raices al punto
de acopio, rectifique la separacion
de los tubérculos en buen estado
de los que pudieraon verse afectados
en el transporte por lesiones o
darios mecanicos. Use estos Ultimos
para alimentacion animal o consu-
mo inmediato. Deseche las raices
afectadas con plagas y coloniza-
das por hongos.

Lavado

Lave las arracachas con agua pota-
ble para retirar cualguier material
extrano y restos de hojas, tallos y
tierra en la superficie de las raices.
Segun su criterio o si las condicio-
nes de infraestructura lo permiten,
realice el lavado por aspersién de
agua sobre la arracacha o sumer-
giendo las raices en recipientes con
agua, que debe se reemplazada
cuando se vea totalmente turbia.



Realice este paso después de retirar
toda materia orgdnica e inorganica
de la superficie de las arracachas, ya
que los desinfectantes pierden su
eficacia al contacto con esta. Use
una solucién de hipoclorito de
sodio con agua en concentracio-
nes de 100 ppm y enjuague con
abundante agua para retirar cual-
quier exceso de desinfectante.

Secado

Inmediatamente, inicie el secado
de las raices en un lugar ventilado a
la sombra o aplicando aire forzado.

Enjuague

Drene todo exceso de agua de la
superficie de las arracachas, para
evitar la  multiplicacion de
microorganismos oportunistas
del ambiente que favorecen la
pudricion.

Empaque

Una wvez secos los tubérculos,
empaque en canastillas de
plastico con sistemas de amorti-
guacién para evitar roces y dafos
mecanicos, o en sacos de fibra de
figue limpios y desinfectados.




Almacenamiento

Almacene la arracacha en fresco en
lugares ventilados, en estibas
plasticas gque permitan separar las
raices del suelo. Evite apilar mas de
3 sacos por columna o apilar canas-
tillas que estén por encima de su
capacidad. Refrigere a temperatu-
ras menores a 8 °C para reducir los
procesos metabdélicos de las raices
y poder conservar hasta por 15 dias
sus caracteristicas de calidad, fisica
Yy quimica, segun las pruebas
realizadas en el C. |. Nataima.

Transporte y
comercializacion

Transporte la  arracacha en
horarios frescos del dia, como las
primeras horas de la mafana o
avanzadas horas de la tarde. El
calor puede acelerar el metabolis-
mo de las raices y generar la trans-
piracion y deshidratacion en la
arracacha, lo que afecta su vida Gtil.
Tenga especial cuidado para evitar
lesiones que afecten la calidad
comercial de la cosecha.

Figura 14. Manejo de poscosecha de la arracacha Agrosavia La 22.
Fuente: Elaboracién propia con base en Garnica et al. (2020) y Gobernacién del Tolima et
al. (2017)

Fotos: Oscar Rodriguez, Jamir Londofo y Puntoaparte

Dependiendo de las demandas del mercado, se recomienda clasificar las
raices en categorias segun su calidad. La Norma Técnica Colombiana
1251:1979 (Instituto Colombiano de Normas Técnicas y Certificacion
[Icontec], 2011) establece las categorias de clasificacion de la calidad de la
arracacha, como se muestra en la tabla 1.




Tabla 1. Categorias de calidad de la raiz tuberosa de arracacha en fresco

Categoria Caracteristicas

Raices sanas, conicas, firmes,
sin deformaciones, heridas ni
cicatrices. En ocasiones presenta

Primera ) ~
algunas deformaciones y dainos
en la cascara. Longitud 28 cm y
didmetroz3cm.
Raices pequefias con algunas
deformaciones y dafos en la cas-
Segunda

cara. Longitud < 8 cm y didmetro
<=3cm.

Raices extragrandes, muy grue-
sas y largas, que generalmente
Cero presentan rajado o quebrado
superior al 50 % y pueden superar
1kg en peso fresco.

Fuente: Elaboracidn propia con base en Icontec (2011) y CARC (2014)







La cordillera de los Andes, como eje geogrdfico y cultural, configura un
escenario privilegiado para el fortalecimiento del turismo gastronémico,
gracias a su riqueza paisajistica, su biodiversidad y una historia profun-
damente enraizada en la ancestralidad. En este contexto, la arracacha no
solo es un cultivo, sino también un simbolo de identidad regional y un
vehiculo para la transmision de conocimientos y tradiciones (figura 15).

Figura 15. Ilustracion de despensa agricola en Anaime, Cajamarca, Tolima.
Foto: Sebastian Romero

En el departamento de Tolima, la arracacha forma parte del paisaje so-
noro y afectivo del territorio. Las campesinas, verdaderas matronas del
saber culinario, dan vida a preparaciones tradicionales como la sopa de
arracacha, que convive en el fogdn con otras expresiones emblemadticas
como la lechona (figura 16). Ademas, la creatividad ancestral se funde
con la innovacidon para dar origen a productos como yogur, arequipe,
tortas, cerveza, sabajon, pan y hasta unglientos medicinales derivados
de la arracacha. Estos desarrollos no solo amplian las posibilidades de
aprovechamiento del tubérculo, sino que posicionan a la arracacha como
un eje articulador de posibles rutas turistico-gastronémicas. Dichas rutas
buscarian visibilizar la riqueza patrimonial de las regiones, resaltando
su colectividad social, sus manifestaciones culturales y su hospitalidad
hacia el visitante.




Figura 16. Cocina tradicional en Cajamarca, Tolima.
Foto: Sebastidn Romero

La propuesta de rutas gastrondmicas en torno a la arracacha implica una
comprensién profunda del territorio y sus saberes unicos, mostrando
como los sabores locales estan intimamente ligados a los paisajes y a las
memorias colectivas. El valor de la arracacha en estas dinamicas va mads
alld de lo alimentario. Se convierte en un cddigo de identidad, un sim-
bolo del trabajo arduo de las comunidades rurales, especialmente de las
mujeres, quienes desde sus fogones tejen narrativas, técnicas y afectos
transmitidos por generaciones. Asi, la arracacha se transforma en un ele-
mento clave del turismo experiencial, donde el visitante no solo degusta
un alimento, sino que participa de un relato social y cultural.

Ademas del turismo, se destaca el potencial de la arracacha en la gastro-
nomia a partir del consumo del producto fresco y de sus subproductos,
los cuales permiten la elaboracidn de diversas preparaciones culinarias.
A continuacidn, se presentan alternativas de transformacion de la arra-
cacha en 14 recetas que incluyen como materia prima principal pulpa
fresca, harina y almiddn de arracacha (figura 17).




Para los productos gastronémicos se utilizé pulpa fresca, harina, almi-
ddn, chips, sabajon y crema a partir de la arracacha fresca; la pulpa de
arracacha fue materia prima para obtencidn de arequipe, sorbete y go-
mitas funcionales; la harina fue base para la obtencién de pan, bunuelos,
bizcocho tipo calado y torta de arracacha, y con el almiddn se propuso
una receta de bizcochos de arracacha.

En cada una de las preparaciones se describen los implementos, las porcio-
nes, los ingredientes, el procedimiento de elaboracidn, tips y la informacidn
nutricional, la cual se basa en estudios bromatoldgicos o balance a partir de
las tablas del Instituto Colombiano de Bienestar Familiar [I[CBF]. Ademads,
se hace una breve descripcion de las caracteristicas organolépticas de los
subproductos empleados como materia prima en las preparaciones.

Bizcochos
de arracacha

\J Buriuelo

- Bizcocho
tipo calado

e = Torta

. Gomitas
Qﬂ funcionales

Figura 17. Distribucion de las recetas y la materia prima base en su elaboracién.

Fuente: Elaboracién propia




_l Recetas con arracacha

en estado fresco

Pulpa de arracacha

Foto: Jenifer Criollo

Implementos

= Gramera

= Recipientes para pesar
= Pelapapas o cuchillo

» Licuadora o rallador

Preparacion

Descripcion
del producto

Producto alimenticio pastoso no
diluido, sin conservantes, obtenido
de la coccidn y posterior macerado
en trozos sin cascara.

Caracteristicas
organolépticas

Pulpa de color amarillo intenso
y homogéneo; consistencia pas-
tosa homogénea sin espuma ni
particulas extrafas; de olor, sabor
y aroma caracteristicos del tu-
bérculo; libre de sabores y olores
extrafos, amargos, fermentados o
cualquier otro objetable.

Ingredientes
» Arracacha variedad Agrosavia
La 22 frescay cruda: 1 kg

1. Limpiary desinfectar la arracacha con un pelapapas o un cuchillo.
2. Llevar a coccién con agua hasta que esté completamente cubierta,

para garantizar que estd blanda.




3. Rallar o licuar la raiz tuberosa.

4. Empacar preferiblemente en bolsa con barrera al oxigeno para evitar
oscurecimiento.

5. Almacenar en refrigeracion (4 °C) o congelacion (-18 °C). Tiene un tiem-
po devida util de 20 dias en refrigeracion y hasta 3 meses en congelacion.

« Verificar que la pulpa obtenida sea de color amarillo intenso
y homogéneo, con consistencia pastosa homogénea. Es ideal
para preparaciones culinarias como agente potenciador de
sabor, suplemento nutricional o espesante.

 Para una bebida refrescante, adicionar 500 ml de agua fria por
cada 100 g de pulpay procesar en licuadora con azucar al gusto
hasta obtener una bebida homogénea lista para consumir.

Ti ps  Para bebidas suplementadas, emplear 200 g de pulpa en 1 L de
leche y azucar o miel al gusto; adicionar 200 gramos de frutay
procesar para tomar en frio.

» Para mermeladas, utilizar 400 g de pulpa en 1 L de jugo de
fruta bien concentrado y 200 g de azucar, siguiendo la prepa-
racion tradicional para este producto.

« Para la elaboracidn de crema de arracacha, en 1 L de caldo de
carne o verduras, cocinar 500 g de pulpa hasta que dé su punto
de coccion.

Calorias (kcal) Por 100 g | Por porcién
ODRMACIO 73 kcal 61 kcal
» ONA Grasa total 0g 0g
Grasa saturada 0g 0g
Porciones por envase: Grasa mopoinsaturada 0g 0g
6 aprox. Grasa poliinsaturada 0g 0g
Grasa trans 0mg 0mg
Tamafio por porcion: | Carbohidratos totales 199 169
1trozo (85 g) Fibra dietaria 27g 239
Fibra soluble 079 069
Fibra insoluble 29 1,79
Azucares totales 364 314
Azicares afiadidos 0mg 0mg
Proteina 06g 0g
Sodio 0 mg 0 mg
Vitamina A 0 ug ER 0 ug ER
Vitamina D 0 ug 0 ug
Hierro 0mg 0mg
Calcio 27 mg 23 mg
Zinc 0 mg 0 mg

Fuente: Elaboracidn propia con base en Garnica Montaia et al. (2023)




|Sorbete de arracacha

= Olla grande » Pulpa de arracacha: 500 g

» Licuadora » Gulupa fresca: 120 g (4 unidades)

= Cuchardn m Leche entera: 1 L (1 bolsa)

= Recipientes para pesar » Leche en polvo: 45 g (4 cucharadas)
= Gramera » Agua: 500 ml (2 tazas)

= Pelapapas = Azucar: 100 g (/2 taza)

» Canela en astilla: 5 g (1 unidad)
= Clavos de olor: 2 unidades
» Sal: 1 pizca
» Cdscara de naranja: 25 g (1 unidad)
= Esencia de vainilla: 5 ml
(1 cucharadita)

1. Cocinar la pulpa de arracacha en una olla con agua, afnadiendo la canela
y los clavos de olor. Dejar hervir hasta que la arracacha esté bien blanda.

2. Licuar la arracacha cocida junto con un poco del agua de coccidn, la
gulupa, la leche, la leche en polvo, el azucar, la esencia de vainilla y la
pizca de sal. Procesar hasta obtener una mezcla suave y homogénea.

3. Servir con abundante hielo.

« Se puede endulzar el sorbete con miel, panela, lecherita o

Ti S azdcar morena segun la preferencia. Tener presente que al

p endulzar no solo cambia el perfil de sabor sino su color y
textura. También se puede tamizar y adicionar hielo.




Porciones por receta:

7 aprox.

Tamario por porcion:
320 ml

Foto: Matawa producciones

Calorias (kcal) Por 100 g Por porcion

69,17 kcal | 221,30 kcal
Grasa total 1,929 6,10 g
Carbohidratos totales 11,23 g 35,90 g
Proteina 2,07g 6,60 g
Sodio 41,19 mg 131,80 mg
Vitamina A 23,64 ug ER | 75,70 pug ER
Hierro 0,03 mg 0,10 mg
Calcio 76,73 mg 245,50 mg
Zinc 0,24 mg 0,80 mg

Fuente: Elaboracidn propia con base en ICBF (2018)




=

8.

9.

|Crema de arracacha

Cuchillo » Arracacha: 500 g (3-4 unidades)
Tabla para picar » Huesos de pollo, cerdo o res:
Olla 150 g (1-2 unidades)
Cuchara de madera o » Saly pimienta: 1 pizca
espatula de silicona » Leche: 750 ml (3 tazas)
Licuadora » Crema de leche: 100 g
Recipientes medidores (5 cucharadas)
Cuchardn = Cebolla de rama: 50 g (2 tallos)
» Ajo: 6 g (2 dientes)
» Mantequilla: 50 g (3 cucharadas)
» Nuez moscada: 1-2 g (1 pizca)

Pelar y picar finamente la cebolla y el ajo.

Sofreir en mantequilla la cebolla y el ajo a fuego medio hasta que ad-
quiera un color dorado ligero. Retirar momentdneamente.

Dorar los huesos en la misma olla, girdindolos para que tomen color.
Anadir agua fria hasta cubrir (sin apagar el fuego) y raspar el fondo para
desprender sabores.

Incorporar la arracacha previamente pelada y cortada en trozos de ta-
maifio similar.

Hervir a fuego medio-bajo hasta que la arracacha esté bien blanda. Re-
tirar los huesos y reservar el caldo de coccidn.

Licuar la arracacha con un poco del caldo, la leche y la crema de leche
hasta obtener una mezcla homogénea y sedosa.

Volver a la olla y calentar a fuego medio-bajo para que tome cuerpo,
evitando el hervor fuerte.

Rectificar el sabor con sal, pimienta y una pizca de nuez moscada.

10. Servir y decorar al gusto (cebollin, cilantro, hilo de crema).

« Se pueden anadir restos limpios de otros vegetales (zanaho-

° ria, apio, cebolla) al caldo para obtener un sabor mds intenso.

TI ps También se pueden combinar diferentes tubérculos, como
papa, yuca o fame, para aportar matices de textura y sabor.




Porciones por receta:
6 aprox.

Tamafio por porcion:
250 ml

Calorias (kcal) Por 100 g Por porcion

109,49 kcal 273,70 kcal
Grasa total 7,019 17,50 g
Carbohidratos totales 8439 21,10 g
Proteina 310¢g 7,709
Sodio 81,72 mg 205,30 mg
Vitamina A 95,39 ug ER |238,50 ug ER
Hierro 0,31 mg 0,80 mg
Calcio 67,55 mg 168,90 mg
Zinc 0,32 mg 0,80 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en ICBF (2018)




|Sabaj6n con arracacha

Olla mediana

Licuadora

Batidor de mano o eléctrico
Cucharén

Colador o tamiz
Recipientes para pesar
Espdtula o miserable
Gramera

Embudo

Botellas de vidrio o jarras
Termodmetro de cocina

Arracacha pelada y cocida: 250 g
(1-2 unidades)

Leche entera: 500 ml (media
bolsa)

Leche condensada: 220 ml
(media lata)

Yemas de huevo: 4 unidades
Ron blanco, aguardiente o
brandy (opcional): 200 ml

(6 copas)

Esencia de vainilla: 5 ml
(una cucharadita)

. Colocarenlalicuadora la arracacha cocida, las yemas de huevo, la leche
entera, la esencia de vainilla y la leche condensada hasta obtener una

mezcla homogénea y bien integrada.

. Llevarla mezcla anterior a fuego en una ollay cocinar a fuego medio-ba-
jo, removiendo constantemente con una espatula, miserable o cuchara
de palo para que las yemas no se coagulen y se corte la preparacidén. Es
importante que la mezcla no supere los 80 °C.

. Cuando la mezcla esté cocida, retirar del fuego y dejar enfriar.

. Agregar el licor, mezclar bien y empacar.

A » Se recomienda servir la preparacién bien fria. Para
I Ips variar el sabor, se puede anadir café instantdneo o
chocolate en polvo durante la coccidn.




p Calorias (kcal)
INFORMACION | 132,45 keal | 106,00 keal |
NUTRICIONAL

Porciones por receta:
Sodio | 4151mg| 3320mg |

e
Tamafio por porcion
80 m

Fuente: Elaboracidn propia calculado con base en ICBF (2018)




_lArequipe de arracacha

Implementos

= Bdscula

= Recipientes para pesary
mezclar

= Licuadora

= Cuchara de pasta o miserable

Ingredientes

= Leche de vaca entera: 1 L (1 bolsa)

» Pulpa de arracacha variedad
Agrosavia La 22:250 g

= Azucar: 180 g

= Bicarbonato: 2,5 g

Preparacion

1.
2.

3.

Licuar la pulpa de arracacha con la leche.

Llevar la mezcla a una olla y calentar a fuego medio para evitar que la
leche se salga del recipiente.

Adicionar el azicar cuando la mezcla esté caliente y revolver cons-
tantemente para evitar que se adhiera a la olla. Se puede adicionar el
bicarbonato para aportar brillo al arequipe.

Evaporar hasta que al mezclar se observe el fondo del recipiente; apagar
el fuego y continuar revolviendo por 5 minutos.

Envasar caliente en frascos de vidrio y, una vez tapado, invertir la posi-
cion para conservar mejor hasta que esté frio.

Una vez destapado, almacenar en refrigeracién.




Porciones por receta:

53 aprox.

Tamario por porcion:
254

.-r|.:'7"...”

. Foto: José Jamir Londofio y Angie Carreno

Calorias (kcal) Por100 g Por porcion

78,81 kcal 19,70 kcal
Grasa total 240¢g 0,60 g
Carbohidratos totales 12,08 g 3,009
Proteina 251¢g 0,60 g
Sodio 31,52 mg 7,90 mg
Vitamina A 29,27 ug ER| 7,30 uyg ER
Hierro 0,01 mg 0,00 mg
Calcio 95,12 mg 23,80 mg
Zinc 0,30 mg 0,10 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en ICBF (2018)




|Gomitas de arracacha

= Gramera » Pulpa de arracacha variedad

= Recipientes para pesar y Agrosavia La 22: 150 g
almacenar la pasta » Jengibre: 50 g

= Pelapapas o cuchillo = Miel: 100 g

» Licuadora » Almiddn de arracacha: 15 g

= Lienzo para tamizar = Azucar:10 g

= Bandejas = Agar agar: 10 g (o gelatina sin

= Papel parafinado sabor: 30 g)

= Horno o marquesina » Zumo de limdn

= Bolsas de cierre hermético

1. Diluir el agar agar o la gelatina sin sabor en 50 ml de agua, batiendo
constantemente.

Rallar el jengibre y extraer el zumo.

3. Extraer el zumo de un limén y reservarlo.

4. Calentar agitando constantemente la pulpa de arracacha; cuando rom-
pa hervor, integrar la gelatina hidratada, el zumo de jengibre y el zumo
de limén, sin dejar de batir.

Bajar del fuego y adicionar la miel hasta que se integre a la mezcla.
Servir en moldes.

Llevar a refrigeracion por 4 horas.

N

5.
6.
7.
8.

Desmoldar y recubrir con almidén de arracacha o azucar.

M « Se puede utilizar jengibre deshidratado.
Tips

« Se puede infusionar eucalipto, tomillo o anis en el paso 2.




Porciones por receta:
30 aprox.

Tamafio por porcién:
129

ﬁ'..
;-’, -
~ Foto: Jenifer Criollo
Calorias (kcal) Por100g| Por porcién
178,31 kcal 21,41 kcal
Grasa total 0,009 0,009
Carbohidratos totales 37469 4509
Proteina 8,089 0,97¢
Sodio 2,54 mg 0,30 mg
Vitamina A 0,00 ug ER| 0,00 ug ER
Hierro 1,19 mg 0,14 mg
Calcio 13,38 mg 1,61 mg
Zinc 0,10 mg 0,01 mg

Fuente: Elaboracion propia con base en ICBF (2018)
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_l Recetas con harina

de arracacha

Harina de arracacha Descripcion
Agrosavia La 22 del producto

Producto alimenticio sin conser-
vantes obtenido de la molienda y
tamizado de trozos secos prove-
nientes de raices tuberosas sanas
y limpias.

Caracteristicas
organolépticas

Color crema uniforme caracte-
ristico de la arracacha; textura
arenosa; sabor simple exento de
sabor y olor fingico a fermento,
rancio, amargo y cualquier otro

Foto: Carolina Escobar Alvarez objetable.
Implementos Ingredientes
» Gramera » Arracacha variedad Agrosavia
» Recipientes para pesar La 22 frescay cruda: 2 kg
» Pelapapas o cuchillo
= Rallador
= Horno o marquesina
= Bolsas de cierre hermético




L

Limpiar y desinfectar la arracacha con un pelapapas o un cuchillo.
Rallar la arracacha o licuar.

Llevar a bandejas para disponer ampliamente y facilitar el secado.
Someter a deshidratacion en marquesina (secado solar) controlando
temperatura y tiempo o a horno por 5 horas a una temperatura de
maximo 60 °C para optimizar el rendimiento.

Moler y tamizar las porciones secas y deshidratadas para refinar la
harina.

Empacar en bolsas para proteger de la luz y del oxigeno para evitar que
se rehidrate y se aglutine.

Ti S « Ideal para productos de panificacion como componente pri-
p mario, sustituto o fortalecimiento de otras clases de harinas.

Calorias (kcal) Por100g | Por porcién
URMVIACIO 346 kcal 81 kcal
RICIONA Grasa total 0g 0g

Grasa saturada 0g 0g |

Porciones por envase: | orasa trans 0 mg Omg |
10 aprox. Carbohidratos totales 89¢ 21g
Fibra dietaria 11g 2,74
Tamario por porcion: Fibra soluble 109 034
24 g (2 cucharadas) Fibra insoluble 109 2449
Azlcares totales 19¢g 459
Azicares anadidos 0g 0g
Proteina 39 079
Sodio 0 mg 0 mg
Vitamina A 0upgER 0ug ER
Vitamina D 0 g 0 pg
Hierro 3,3 mg 0,79 mg
Calcio 119 mg 29 mg
Zinc 0,57 mg 0,14 mg

Fuente: Elaboracidn propia con base en Garnica Montaiia et al. (2023)




|Pan con harina de arracacha al 20 %

= Horno » Harina de trigo: 240 g (2 libra)
= Bandeja para horno » Harina de arracacha: 60 g
= Gramera (4 cucharadas)
= Recipientes para pesary mezclar = Agua: 170 g (1 vaso)
= Batidora con gancho amasador » Sal: 6 g (1 cucharadita)
(opcional) » Mantequilla: 17 g (1 cucharada)
= Rasqueta o raspe » Levadura fresca: 13 g
(2 cucharaditas)
» Azucar: 12 g (2 cucharaditas)

1. Mezclar la harina de trigo y la harina de arracacha. Formar una corona
sobre la mesa de trabajoy colocar la sal en uno de los costados, evitando
el contacto directo con la levadura.

2. Agregar en el centro de la corona la levadura, el agua, el azicar y la
mantequilla. Mezclar gradualmente los ingredientes liquidos con las
harinas hasta integrar.

3. Amasar hasta obtener una masa homogéneay eldstica. Dejar reposar en
un recipiente cubierto hasta que duplique su volumen.

4. Porcionar y moldear la masa en las piezas deseadas. Colocar sobre una
bandeja y dejar fermentar nuevamente hasta que dupliquen su tamaio.

5. Precalentar el horno a 180 °C.

6. Grenar, proceso que consiste en realizar con una cuchilla cortes super-
ficiales en cada pieza para favorecer la expansion durante el horneado.

7. Barnizar la superficie de los panes con huevo batido o leche.

8. Hornear durante 25 a 35 minutos o hasta que los panes estén dorados
y firmes.

9. Retirar del hornoy dejar enfriar a temperatura ambiente antes de consumir.

« Si se emplea levadura seca, es recomendable activarla previa-
mente disolviéndola en agua tibia junto con una pequena canti-
Ti ps dad de azicar. Esto favorecerd una fermentacion mds rapida.
« Tener en cuenta que, en ambientes cdlidos, el proceso de levado
serd mas rapido, por lo que se debe vigilar la masa para evitar
una fermentacion excesiva.




Porciones por receta:

17 aprox.

Tamafio por porcién:
30g

Foto: Carolina Escobar Alvarez

Calorias (kcal) Por 100 g Por porcién

124783 kcal 82,60 kcal
Grasa total 3,729 1,209
Carbohidratos totales 46,54 g 15,50 g
Proteina 6,429 2109
Sodio 45820 mg| 152,70 mg
Vitamina A 38,40 ug ER| 12,80 ug ER
Hierro 2,44 mg 0,80 mg
Calcio 9,97 mg 3,30 mg
Zinc 1,00 mg 0,30 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en ICBF (2018)




|Buﬁuelos con harina de arracacha

Recipientes para pesar » Fécula de maiz: 250 g (/2 libra)

Rallador = Harina de arracacha: 50 g (4 cucharadas)
Cucharas o espdtulas = Almiddn agrio: 90 g (7 cucharadas)
Freidora eléctrica o = Azucar 40 g: (3 cucharadas)

recipiente para sofreir = Polvo de hornear 4 g (1 cucharadita)
Termometro de cocina = Queso costeno rallado: 250 g (2 libra)
Espumadera = Huevo: 1 unidad

Gramera = Agua 155 ml (1 vaso aprox., ajustar
Escurridor segun textura)

Papel absorbente = Aceite para fritura: 1 L (1 frasco)

Mezclar los ingredientes secos en un recipiente amplio hasta lograr una
distribucion homogénea.

Incorporar el queso rallado a los ingredientes secos, mezclando hasta
obtener una textura similar a arena gruesa.

Agregar el huevo y el agua poco a poco, integrando hasta conseguir una
masa suave, manejable y sin excesiva humedad.

Precalentar el aceite en una olla o sartén profunda a una temperatura
entre 160 °C y 165 °C.

Formar bolitas de masa de aproximadamente 25 a 30 g cada una.

Freir las bolitas en el aceite caliente. Durante la coccidn, las bolitas
tenderdn a girar solas, si no lo hacen, utilizar una espumadera para
ayudarlas a dorarse de manera uniforme.

Retirar del aceite cuando estén doradas y colocar sobre papel absorben-
te para eliminar el exceso de grasa.

Dejar enfriar unos minutos antes de servir.

» Para comprobar que el aceite estd a la temperatura adecuada,
Ti S tomar una pequena porcidon de la mezcla y colocarla en el
p aceite caliente. Si la masa se va al fondo y sube a la superficie

en unos 5 segundos, el aceite estd listo para freir.




Porciones por receta:

30 aprox.

Tamafio por porcion:
304g

' [lighn =

o

Foto: Carolina Escobar Alvarez

Calorias (kcal) Por 100 g Por porcion

340,76 keal | 113,60 kcal
Grasa total 19,319 6,40 g
Carbohidratos totales 36,73 g 12209
Proteina 4884 1,60 g
Sodio 231,52 mg 77,20 mg
Vitamina A 107,69 ug ER | 35,90 ug ER
Hierro 0,55 mg 0,20 mg
Calcio 189,45 mg 63,20 mg
Zinc 0,27 mg 0,10 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en ICBF (2018)




|Bizcochos tipo calado con
harina de arracacha 100 %

Harina de arracacha: 200 g (1 taza)
Rallador Cuajada fresca: 170 g (1 taza)
Bandeja de horno Huevo AAA: 2 unidades

» Gramera » Margarina: 80 g (4 cucharadas)
Horno Mantequilla sin sal: 30 g

(3 cucharaditas)

Sal: 1 pizca

Recipientes para pesar

Precalentar el horno a 180 °C

Rallar el queso finamente

3. Mezclar en un recipiente el queso, la sal y la harina de arracacha hasta
obtener una textura arenosa uniforme.

4. Anadir los huevos, la mantequilla y la margarina derretida a la mezcla.

5. Amasar hasta obtener una masa homogénea.

6. Porcionar la masa en unidades de aproximadamente 12 gy darles forma
ovalada.

7. Hornear a 180 °C por aproximadamente 20-25 minutos o hasta que es-
tén ligeramente doradas.

8. Apagar el horno y dejar los productos en el interior durante 20 minutos
mads para obtener una textura crocante.

9. Retirar del horno y enfriar a temperatura ambiente.

N =

« Evitar trabajar en exceso la masa al darle forma, ya que esto

T' puede compactar demasiado el producto.
Ips « Para innovar, se pueden incorporar especias como anis o
semillas de ajonjoli para darle un toque de sabor diferente.




Porciones por receta:
17 aprox.

Tamafio por porcion:
30g

Foto: Carolina Escobar Alvarez

Calorias (kcal) Por 100 g Por porcién
46,97 kcal 5,90 kcal |
Grasa total 291g 0,409
Carbohidratos totales 45249 0,609
Proteina 0,699 0,109
Sodio 47,88 mg 6,00 mg
Vitamina A 33,05 uygER| 4,10 uyg ER
Hierro 0,07 mg 0,00 mg
Calcio 20,89 mg 2,60 mg
Zinc 0,02 mg 0,00 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en ICBF (2018)




|Torta con harina de arracacha al 50 %

= Batidora eléctrica o = Harina de trigo: 250 g (1 taza)
manual » Harina de arracacha: 250 g (1 taza)
= Recipientes grandes = Azucar: 360 g (1 %2 tazas)
= Tamiz o colador = Huevos: 360 g (6 unidades)
» Espdtula o miserable = Aceite vegetal: 280 ml (1 taza)
= Molde para torta = Leche: 312 ml (1 % tazas)
» Papel parafinado » Esencia de vainilla: 5 ml (1 cucharadita)
= Gramera = Polvo de hornear: 6 g (1 cucharadita)
= Horno

Precalentar el horno a 180 °C.

Engrasar y enharinar el molde.

Batir los huevos con el azucar hasta lograr una apariencia espumosa.

Agregar los liquidos en forma de hilo.

Mezclar los secos (el polvo de hornear, la harina de trigo y la harina de

arracacha).

Con la ayuda de un tamiz, incorporar los secos a la mezcla en tres gol-

pes e ir mezclando hasta homogenizar.

7. Disponer la mezcla en los moldes y llevar a hornear a una temperatura
de 180 °C por un periodo de 40-45 minutos o hasta que la punta de un
cuchillo salga limpia al atravesar la masa.

8. Retirar del horno, dejar reposar y desmoldar.

Sk R=

o

« Evitar batir en exceso la mezcla después de agregar la hari-

Ti S na, ya que esto puede hacer que la torta quede dura y seca.

p » Se puede utilizar otro aceite vegetal como alternativa al
aceite de girasol.




Foto: Carolina Escobar Alvarez

Por100 g Por porcion

Calorias (kcal)

DRIVA 0 352,77 keal | 352,80 kcal

R ONA Crasa total 18,20 g 18,20 g
Carbohidratos totales 42439 42409

Porciones por receta:  |-Lroteina 4,68 g 4709
10 aprox. Sodio 32,17 mg 32,20 mg
Vitamina A 38,13 ug ER| 38,10 ug ER

Tamaiio por porcion: Hierro 1,02 mg 1,00 mg
1009 Calcio 3243mg|  3240mg
Zinc 0,54 mg 0,50 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en ICBF (2018)







Foto: Puntoaparte




_l Recetas con almiddén

de arracacha

Almidon de arracacha Descripcion
Agrosavia La 22 del producto

Producto alimenticio sin conser-
vantes obtenido de raices tubero-
sas sanas y limpias.

Caracteristicas
organolépticas

Polvo fino uniforme de color blan-
co ligeramente amarilloso; sabory
olor caracteristico exento de notas
fingicas, amargas, de rancidez o
cualquier otra objetable.

Foto: Jenifer Criollo

Implementos Ingredientes
» Gramera » Arracacha variedad Agrosavia
» Recipientes para pesary almace- La 22 frescay cruda: 2 kg

nar la pasta
= Pelapapas o cuchillo
» Licuadora
= Lienzo para tamizar
= Bandejas
= Papel parafinado
» Horno o marquesina
= Bolsas de cierre hermético




L

R NG

Limpiar y desinfectar la arracacha utilizando un pelapapas o cuchillo.
Porcionar la arracacha para licuar con agua en una proporcion 1:1.
Tamizar empleando un lienzo para una extracciéon mas fina de la mezcla.
Dejar que el liquido colado se precipite, es decir, que los sélidos estén
en el fondo. Esto demora aproximadamente 1 hora.

Retirar el agua del precipitado dejar la pasta resultante.

Extender la pasta en bandejas o papel parafinado.

Dejar secar al sol o empleando horno a 55 °C por 1 hora.

Moler para refinar su tamaio.

Empacar y conservar a temperatura ambiente.

» Al momento de licuar, controlar la velocidad y el tiempo,
para que no quede muy deshecho el licuado. Preferiblemen-
te se debe licuar hasta que la masa quede viscosa con textura
de engrudo.

» La clave de la extraccion estd en el proceso de colado.

» Se puede emplear como un agente espesante, estabilizante
y gelificante en una amplia variedad de productos alimenti-

Tips

cios, como sopas, panes, ldcteos, entre otros.

Calorias (kcal) Por100g | Por porcién
ORMACIO 324 kcal 78 kcal
» DNA Grasa total 0g 0g
Grasa saturada 0g 0g |
Porciones por envase: Grasa trans 0 mg 0 mg
10 aprox. Coleste.rol
Carbohidratos totales 819 19,44 g
Tamafio por porcion: Fibra dietaria 0g 0g
24 g (2 cucharadas) Fibra soluble 0g 0g
Fibra insoluble 0g 0g
Polialcoholes 0g 0g
Azicares anadidos 0g 0g
Proteina 1,159 0,39
Sodio 0mg Omg |
Vitamina A 0 ug ER 0 ug ER
Vitamina D 0 ug 0 ug
Hierro 24,02 mg 5,7 mg
Calcio 0,06 mg 0,01 mg
Zinc <1,50 mg <1,50 mg

Fuente: Elaboracién propia con base en Garnica Montaiia et al. (2023)




| Bizcochos de almidén de arracacha

Recipientes para pesar = Almidén de arracacha: 170 g (1 taza)
Rallador » Cuajada fresca: 250 g (1 %2 tazas)
Bandeja de horno = Yemas de huevo AAA: 15 g (2 unidades)
Gramera = Mantequilla sin sal: 50 g (5 cucharaditas)
Horno » Panela granulada: 11 g (1% cucharadas)
» Sal: 1-2 g (1 pizca)
Precalentar el horno a 180 °C

Rallar la cuajada finamente.

Mezclar en un recipiente la cuajada, la sal y el almiddn de arracacha
hasta obtener una mezcla de textura suave y uniforme.

Anadir las yemas y la mantequilla a la mezcla anterior.

Amasar hasta obtener una masa homogénea.

Porcionar la masa en unidades de aproximadamente 10 g y darles forma
ovalada.

Hornear a 180 °C por aproximadamente 20-25 minutos o hasta que
estén ligeramente doradas.

Apagar el horno y dejar los productos en el interior durante 20 minutos
mads para obtener una textura crocante.

Retirar del horno y enfriar a temperatura ambiente.

. « El almidén debe estar bien seco, sin grumos, ya que se puede
Tl ps deformar el bizcocho durante el asado.

» Evitar amasar en exceso, ya que puede endurecer el bizcocho.




) '
INFORMACION R o 8 W=

Crasatotal |  30g] 99 |

NUTRICIONAL Grasasaturada |  17g| 529

Porciones por envase:
4 aprox,
Grasatrans |  Omg| Omg |

Tamatio por porcién:
30 g (1/4 paquete) | Fibradietaia [ 19g] 069 |
| Fibrainsoluble | 19|  06q |

-MEE
Hemo | 53mg| 16mg |
Znc | 23mg| 069mg |

Fuente: Elaboracién propia con base en Garnica Montana et al. (2023)
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| Chips de arracacha

= Pelapapas o cuchillo Arracacha Agrosavia La 22: 1 kg

= Mandolina (4-5 unidades)

= Sartén profundo para fritura o Aceite vegetal para fritura: 1L
freidora eléctrica (1 frasco)

= Espumadera Sal: 1 puniado

= Escurridor Achiote o paprika (opcional):

= Papel absorbente 1 pizca

» Term6metro de cocina

Lavar y pelar la arracacha.

Con la ayuda de una mandolina, cortar la arracacha en ldminas delgadas.
Precalentar el aceite a 180 °C.

Freir las ldminas de arracacha hasta que adquieran un color dorado y
una textura crujiente.

Retirar las ldminas del aceite y colocar sobre papel absorbente para
eliminar el exceso de grasa.

6. Espolvorear con sal mientras estén calientes.

L

o

» Cortar las ldminas a lo largo de manera uniforme para ase-
Ti ps gurar una coccion parejay obtener chips mds crocantes.
+ Adicionalmente, se puede espolvorear paprika para darles
color y sabor.

Pl
A




S

Foto: Carolina Escobar Alvarez

Porciones por envase:
2 aprox.

Tamafio por porcion:
23 g (V2 paquete)

Calorias (kcal) Por100g [ Por porcién
517 kcal 117 kcal
Grasa total 30g 6,99
Grasa saturada 129 2849 |
Grasa monoinsaturada 139 39
Grasa poliinsaturada 429 19
Grasa trans 0mg Omg |
Carbohidratos totales 639 149
Fibra dietaria 574 1,39
Fibra soluble 29 059
Fibra insoluble 374 08¢
Azucares totales 854 199
Azicares aifiadidos 0g 0g |
Proteina 1,79 0g
Sodio 0mg 0mg |
Hierro 1,3mg 0,3 mg
Calcio 79 mg 18 mg

No es una fuente significativa de grasa trans, azlicares
afiadidos, sodio, vitamina A, vitamina D y zinc.

Fuente: Elaboracidn propia con base en Garnica Montafa et al. (2023)




Recomendaciones
y conclusiones

La calidad en poscosecha de la arracacha estd influenciada por factores
mecdnicos y funcionales desde el momento de la cosecha hasta la dispo-
sicidn final. Se debe tener especial cuidado en la seleccion del lote para el
cultivo y seleccion de semillas de calidad.

En la cosecha, es de vital importancia contar con los implementos agri-
colas adecuados y los insumos necesarios para las labores en campo. El
personal responsable debe estar capacitado para estimar correctamente
el estado de madurez de las raices tuberosas y tener experticia para sepa-
rar las arracachas de la cepa de la planta. Asimismo, se debe garantizar el
acondicionamiento inicial, el curado y el transporte hacia los puntos de
acopio. Estas acciones permiten la adecuada ejecucion de las labores de
poscosecha y facilitan la posterior comercializacion del producto.

El manejo de poscosecha es fundamental para prolongar la vida util de
la raiz tuberosa en estado fresco. Es necesario garantizar un adecuado
lavado, desinfeccion y secado de las raices, junto con condiciones de
almacenamiento en refrigeracion que disminuyan la respiracion y extien-
dan su conservacion hasta por 15 dias, sin alteraciones fisicas, quimicas
o microbioldgicas. El correcto acondicionamiento de la raiz permite
ofrecer al consumidor un producto de apariencia atractiva, que favorece
su aceptacion, promueve el consumo y posibilita su comercializacién a
precios superiores.
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La primera edicion de la obra Cadena de
valor de la arracacha: manejo de poscosecha
y transformacion de la raiz tuberosa termind
de diagramarse en Medellin, Colombia,
en febrero de 2026.
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Este manual es resultado del trabajo conjunto entre la Institucién
Universitaria Colegio Mayor de Antioquia y la Corporacién Colom-
biana de Investigacion Agropecuaria - AGROSAVIA, que contindan
promoviendo el sistema productivo de arracacha en Colombia, en esta
oportunidad con una vision agroindustrial que alude el cultivo como
un suplemento en la dieta alimentaria y una excelente opcidn por sus
caracteristicas nutricionales, dptima composicion fisicoquimica y
alto grado de digestibilidad, que lo convierten en una gran alternativa
para la elaboracidon de alimentos transformados. El manual muestra
el estado actual de la siembra de arracacha en Colombia, la dindmica
bioquimicay productiva, e indicadores de cosecha. Ademds, presenta
al municipio de Cajamarca como el principal productor en el pars,
donde la arracacha es simbolo de identidad regional y un vehiculo
para la transmision de conocimientos y tradiciones, por lo cual es un
escenario privilegiado para el fortalecimiento del turismo gastroné-
mico. Este documento es uno de los primeros en describir recetas de
arracacha con informacién del contenido nutricional soportado en
estudios bromatoldgicos. Son un total de 14 recetas a base de pulpa
fresca, harina, almiddn y chips de arracacha, que presentan alternati-
vas de consumo y resaltan el potencial de la arracacha como simbolo
de la riqueza patrimonial de las regiones.
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