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Maleja Bestial9En memoria de mi hermana Cathe, mi ángel,gordita estoy segura que desde el cieloestás muy orgullosa de mí, te amaré siempre.A mi esposo Fernando,por ser el mejor compañero de vida en estecamino,por creer en mí desde el primer instante,y caminar a mi lado con amor, lealtad yconﬁanza.Nada de esto habría sido posible sin ,¡Te amo con el alma!A mi mamá Blanca, ejemplo de fuerza,honesdad y entrega,mamita linda, gracias por enseñarme anunca rendirme,te amo con todo mi ser.A mis hermanas y sobrinos, que son parteesencial de mi vida,en cada logro también están ustedes, losamo muchísimo.Dedicatoria
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Mi cocina sabe a Colombia10A la familia Quintana Álvarez, que merecibió con tanto cariñoy hoy siento como propia, los quiero muchoa todos.Al maestro de las cocinas colombianas,mi chef Carlos Gaviria, gracias por tusenseñanzas.A todos quienes han trabajado conmigo,a quienes han creído en mi talento,a mis seguidores por tanto cariño y apoyo,de corazón muchas gracias.Y aunque no los mencione a todos,cada persona que ha sido parte de micamino y de mi crecimiento,ene un lugar muy especial en mi corazón.¡Gracias de verdad!
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Maleja Bestial11C
olombia es el segundo país más biodiverso del mundo yel primero por kilómetro cuadrado. Tenemos todos los pisos térmicos, dos océanos y una inﬁnidad de ríos. Además, somos un país mul-cultural, contamos con inﬂuencias indígenas, africanas y europeas, y como si fuera poco, a nuestro país también arribaron árabes ygitanos, una sumade factores per-fectos para hacer nuestras cocinas tan ricas, tan varia-das y tan diferentes.Yo, soy una cocinera colombiana que ama lastradicio-nes de este hermoso país, yque comunica mediante sus redes sociales dichas riquezas que, con el paso del empo, los reemplazos generacionales, las nuevas familias yel afán del día a día, se han ido perdiendo uolvidando muchas de esas recetas de antaño que, porfortuna, muchos de nosotros alcanzamos a viviry a dis-frutar junto a nuestras madres o abuelas.En ese camino a comunicarlas cocinas colombianas, muchas veces me he topado con un desconocimiento colecvo que ene la ardua necesidad de entrar en dis-cusión por una receta, buscarle un dueño o alegar sobre su preparación, esto solo denota lo mucho que nos falta reconocernos entrenosotros mismos, no podemos seguir atacando nuestras cocinas, explorémonos más, aceptemos la diversidad que nos hace tan grandes y a la veztan únicos, ysolo así lograremos posicionarnos ante el mundo, como lo han hecho países como México y Perú.Introducción
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Mi cocina sabe a Colombia12Con este libro, quiero que se olviden de los regiona-lismos, que no entren a juzgar si es la receta original o no, como lo dije antes, pensaren eso es olvidarse delas riquezas yde la diversidad de nuestro país, algo que sería un completo desperdicio. Cada receta aquí plas-mada está basada en mis experiencias, los aprendizajes de mis ancestros y las técnicas profesionales de las coci-nas colombianas.Hablar de la gastronomía de nuestra erra colombiana es hablar de cocinas de aprovechamiento, de comida exquisitamente sazonada, cocida y servida en abun-dancia. Aquí, cocinares más que un acto de saciarel hambre, aquí hablamos de las cocinas como una salida, un sustento para las familias, un acto poderoso de cre-cimiento, de resistencia, de lucha y, muchas veces, de salvación.La cocina es un asilo que nunca dejará de amparar a quien lo necesite. Detrás de cada empanada de la esquina o de nevera de icopor, de cada caldero repleto de tamales ybollos, de cada triciclo con calderadas de mazamorra, de cada rellena calienca, de cada raspao, cholao, helado, arepa, pan e incluso de cada corrientazo de restaurante de barrio, hayuna historia de progreso, así que ojalá este libro llegue a un hogardonde cada una de estas recetas trascienda, escriba historias, genere unión, paz, amor, crecimiento y esperanza.Elegir lo nuestro, preferirnos, senrnos orgullosos de lo que somos, mostrarlo al mundo sacando pecho, ymeterse en los fogones apropiándonos de lo que fui-mos, somos y seremos, también es construir país.
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Maleja Bestial13A
ntes de empezar este recorrido gastronómico, quiero contarles un poco acerca de mí y cómo llegué a la cocina colombiana; soy la menor de 4 hermanas, crecí en un barrio popularal surde Bogotá y era la niña rechazada de la escuela, carente de compa-ñía, de cosas materiales y deatención por culpa de una paternidad irresponsable que obligó a mi mamá a ser padre y madre al empo, y a trabajar arduas jornadas para darle un techo, alimentación, educación y vestua-rio a 4 niñas pequeñas que dependían solo de ella.Todas esas carencias que arrastraba minaron mi auto-esma y me convireron en un blanco fácil para el bull-ying, lo viví casi en toda la época de escuela, así que me costaba mucho socializar, por eso yo misma me ais-laba de la gente y me sena segura solo en casa. En mi adolescencia, se abrió una puerta que habría preferido no cruzar jamás, probé las drogas por esa necesidad de atención, de senrme parte de algo, de la aceptación que todos hemos buscado de algún modo en nuestras vidas.Esto se salió de mis manos yme llevó a vivir un cúmulo de situaciones diciles a mí y a toda mi familia, en espe-cial a mi mamá, una mujer trabajadora que siempreme dio el mejor ejemplo y lamejor educación, que nuncame dio su espalda yque hoy en día aún le afecta muchocada vez que cuento esto. Sin embargo, siempre he sido una persona que cree que Dios nunca permite que algo suceda sin un propósito de por medio, y quizá mi apren-Prólogo
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Mi cocina sabe a Colombia14dizaje no se dio de la forma más amable, y tampoco me siento orgullosa de mi inmadurez en esa época y del daño que le hice a mi familia ya mí misma, pero, proba-blemente, yo no sería la mujer que soy hoy sin todo mi pasado.Con un par de lágrimas en mis ojos mientras escribo estas líneas para ustedes, estoysiendo consciente de lo lejos que he llegado, de lo mucho que ha valido la pena seguir adelante cuando creí que no podía más, y, sobre todo, estoysiendo consciente del propósito que tenía Dios conmigo.Llegar hasta aquí ha sido un proceso de muchos años, de superar muchas diﬁcultades que, al ﬁn del día, solo me estaban preparando para este momento, pues yo necesitaba crecer mucho como persona, madurar y tener mucha hambre de éxito. Porque, seguramente, de no ser así, no habría hecho las cosas con tanta pasión,esmero ydisciplina.Siempre he contado en mis redes sociales que la cocina y el deporte han hecho de mí una mujer ﬁrme y ague-rrida, pues el deporte me enseñó la importancia de la disciplina, y la cocina me enseñó a ganarme la vida.Las cocinas colombianas hacen parte de mí de forma genuina, la pasión por ellas está dentrode mí desde muy pequeña, yfue inevitable no enamorarme de los mági-cos sabores de los tamales en los desayunos domin-gueros o en las cenas familiares de ﬁn de año, de las arepas que aprendí de mis ancestros paisas, a quienes veía cocinar, moler yamasartodas las mañanas arepas cocidas en lajas (un utensilio tradicional de las cocinas colombianas hecho a base de piedra o barro, plano y comúnmente de forma irregular, ulizado para cocinar), 
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