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_I NTRODUCC I OM 

1.1 Presentación 

c:omb:i.n,,\do p,,.odu c:c::i.ón '.'
y ,,d. :i.men t-:":U:::i.(,n (-0:•n 1..1.n c:c:,n.:i un to ,:::,:::,h(-:,,1,.(-:-:•n ti: -:-:• ,,,., .. ·m(,n :1. ,:::,:::, :>-' nu ..
t_¡,· :i. t :i. \,'C) '.' ,:\ pi:\, .. .  t :i. ¡r d (•:-:• 1 O'::• .::\ ·¡:íoi,; e :i. n C:1 . .1.E•n t ,:\ '.I l.:,\ ce:, e :i. n .::,. e: ,.::1 i::•

t<":11 ✓ -,,·:i.C:(·:!rlS(•:-:• h,:\ -',.u··f¡r :i.do ·fi ..1_(·:.•l'ºtC•<,:. c•ml::,.::1t(-::•�:;. qu,:.:,, -::\11"1(·:.•n.::\/.,:\n ,:::,::,n
df.·!!':• p(-::,1-··<=;on ,'11 :i. z ;:1 ,,. un ,:1 :''. ¡:H:-:• c: to d ,:-:-:· l ,,.._ ,._,. :i. d D. el,:.:,• tc:,d e:, un p1 . . 1.t::, b J ,:::, '.'
!,;1 . .11,; h,Hd. to,,;. d(-::, ,,..:i .  :i.itH,•:•n ·l:.,,1.c :i.(,n .. " (:l.) 

¡::, ,,¡].m,,11· · ·e<;;. no pocl :í. ,,\ p<·,! ,,·m,:1ni:-:-:• c:o:-:·:• 1'· :i. n el :i. ·fc• 1 ... (:�n te-:· <'1 e-:•:,; to!:'• c,,-..m 1::, :i. U!::-,. ,:-:·:• J
mc,m('· :•n to h:i. s t<'.°:,1'" :i. co qui:'2 :::-E• v:i. 'v' :í. ;:\ (·:,·n nu,:-:,,,,:. t 1 -- ·o p<·:-:·qui:-:�·¡\,:::, c.::,.r·1 +.i:::,n :• _,.,-._y·1.1_,::¡(:,
t ,:\ m l:l :i. é n p ,,,. ,,:,,1 q u,:-:,· 1 ,'1 ti:-:•! e: n o l ne_¡ :í. ,,.._ ,:1 l :i. m <•:-:• n t .::, ,,. :i. ,:\ :• l .::,_ n 1..1. ,:.:.:, •.._,• ,,t 1 :i. t ,:.::, 1·· ·  .,.,-.. t 1..1. 1··· .:�. 

(1 ,:"\ s; t_ 1···on(11T1:i. C:-::\ Y O t v·,:::,i,; --¡: i:\ C: te:, 1--(-:-:•i:'• .:::,:\!TI 1::, :i. .:;\ ,,·.:,i.n 1:iu,:-:,•n <:"\ p.:: , .¡·· · ti:-:-:• ,::i ,:.:,, J.:,-._ ,:::1..1. :J. tu ¡r .:,-..
nu t ,, . :i. e:: :i. on ,:"\ 1 el,:.:-:· n U((·:•'.::-t 1·· ·0 p1 .. 1.,:.:.:, I::, l , ::: , ..

:l. .. :?l'..I 
ob ti:-"!n :i.d .,,.._,;, ... 

:O,:-:-:• ti•:-:· , ... m :i. n ,,,. , .. .

1.3 Metodología 

:l. .. :O:"; :l. D,-:-:• t ,:-:-:· , ... m :i. n ,,1 e :i. (:,n d ,:-:-:· l ti•:-:• m ,,.._ ..

.-,-.. l :i.1T1c:•n t ,,.._ e: :1. on q 1 .. 1.,: -:-:

l .. i:/? I? ,:-:-:•e,:::, l ,:.:.:, e: e: :i. , :'.:, n el,:.:.:, l -::•. i. n ·f , :::, , ... 11'i<,\ e: :i. (,n ..
i. .. i::: :.-:; (ü·1 ,\ 1 :i. !::-:i. i::• el e· l ,:::, !::. d ,:\ t ,:::, !;:• ,:::, 1::, ti•:-:· 1 ·, ·i. d ,:::, -,:; ..
l .. :.-:·vi F'.i:-:.:•q :i. ·::: t ¡-·,:::, ,.:1,::, l C:•!::. ,::f.:,-._·::.,.::,•:;;.,.



PALMARES: CULTIVOS Y COMIDAS 
1910-1950 

f-l p.;H·tir del pr·in1<-::-r ck�cen:io clf:d r:;iglo XX� <',�l m,fls pequeñ·o clt:::· 
los ·cantones de la provincia ele Alajuela, empezó a dar muestras 
de una gran disposición natural y humana hacia la agricultura. 

Según las personas entrevistadas, los principales cultivos 
de Palmares en esa época eran tabaco� café, ma:í.z y frijoles. 
Además se producían verduras� tubérculos y otros, pero en menor 
escala. (cuadro 1) 

Cabe des; te:\ Cct r q• .. tf.� f:m loi,; ,,\ f,or:; c :i. n c:uc,:�n t,;, � 1,,\ p1···od u ce: :i. ón d ¡.:,, 
tabaco perdió fuerza con la quiebra de la Cooperativa de 
Tabacaleros� y dio paso a otros cultivos, de los cuales unos, 
como f?l café y el m,,d. z aún 1;;.iquc0n Vi(_:¡,:-:,:,n t<0�;;, y otxo1::- como i:-?d. 
tomate y_�a ca�a. ele azúcar, desaparecieron con el tr�nscurso de 
los ji.POS y debido a problf.;,mai,; df,� n-?nt,,d:d.lid.-:\cl, pL,,q_-,,s y otn::,s .. 

/.'.'., Cu,:'\cl n:; l 
Principales cultivos Palmares 
1 <_;> l O··- :l. 9 �-i O 

Cul t:i.vo 

T ,-,,. b,,1 o:::o 
C,,·1·f'é 

11a :í. :z ····F r :i . .:i o 1 (,�f:; 
V f:-) 1-·· el ll t .. i:\ S

Ho1,·t.-,tl :i. z,:\s
Caí�,<="l ,:\ZÚC,:\lr 

Coma se observa, el cultivo de la 
relativamente importante, además, existían 
la elaboración re�ional del dulce de tapa, 
grandes cantidades. 

1 .. 00 
o.no

0 .. /0 
0 .. /:,0 

0 .. 4() 

ca�a de az8car 
varios trapiches 

con i;;.um :í. .-,1 
p,:\ l'ºi:•. 

(-:·)11 

.,,\ 1 :i. men toi,; !' 

autoabastecimiento, 
una marcada tendencia a consumir productos de 
asi como los que se cultivaban en el cantón. 



En este período� la gente comía más veces al día, quizá 
porque J. c>s t r ,:\bajos en c:\g r· i cu 1 tu,,.,,, !' q Uf:•: E• 1-· i:\ 1 ,,\ p ,,. :i. ne :i P<=\ 1 ·fuc:n t E•
de f:•!mplf?O � de.•man daba mc,yot'· E·:s·fuc-:•! r·z o i' í s :i. co q UE• <•:,,n 1 ,,\ ¿,,. c tui:\ l :i. el é\cl �• 
y eso los llevaba a realizar cinco comicias diarias como promedio. 

Las principales comidas (desayuno, almuerzo y comida), 
est.,,ban cons ti tuídq,s por platos l'"f:!l e\ ti v,,,mE•n te-:� ·fu E• r· t<-:•)S � quE� 
casi nunca requerían de preparaciones elaboradas. En los 
siguientes cuadros se notan las principa:J.es tendencias para cada 
una de las tres comidas más importantes. 

Cuacl r·o ;:� 
Desayunos de Palmares 
_1910-1.9�-.o- 

"•---•-• •-•--•-• -• --.o••••••-••-•• ••••-•• --••••-•• +oh•••• •- •-•-•• ••-•-••••-•• •••• ••-•••• •••• •-• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••••••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••• •••••••• •••• •••• 

�-

Al:i.mento 

C,,d'é 
f·,f .;¡ti 11 a 

Gallo Pinto 
Tor·t:i. 11;:\ 

Pi:\n 
Aqu;:\ Du1 c:e 

Hu<;.:vo 

o .. u

() 11 {:� 

O.ó

o . 1.� 

o .. :-:-;

O .. :l. 

Como se nota claramente, había una tendencia a desa1unar 
fuerte, con p:J.atos prepar-aclos en casa y que se suponía iban a dar 
la energía necesaria para las labores que empezaban tan temprano 
(=n l ,,\ m .-,, í\ i:H°I i:\ • 

L .. a mayoría ele nuestros coterráneos tomaban además, un bocado 
"' (I)(::' d :i. "' ill ,:\ ?í ,:Hl ,:\ !' q e-:·) n e::a r· ,:\ 1 m ,:.:::, n t (•:•: ('! n t ¡r ('·! 1 ,:\ s U :: :::-; O t l ,:\ !::- •:? :: O O ,:\ • ffl .. :: ;,-· 

que-:} qen e,-i v· ,,\ l mE•n te-:-: <·:·:�; t,:1 b,,1 c:on !,; t :i. tu :i. el o c-:-:n c:,,, ·f(:, !' ,,1c_¡ u,:1<:1 u J. c:c· ,:::, ,,1 l ,:_:_1 ún 
refresco natural y pan� tortillds o arepas. 



CU,:\d 1'"0 ;3 

Almuerzo�de Palmares 
19:1.0 - 1950 

Alimento 

Arroz 
Frijoles 

Leche 
Httevo 

Agua Dulce 
Plátano 
c,,,i:,_�s 

__ Sopas Leche 
� Sopa- Verdura 

y otras 

:l. .. 00 
:l. .. 00 
(),.}() 

O ,./)0 
Ou60 
O .. �-'•O 
O .. '.':iO 
o .. ,:w

Como ya se habia comentado, las comidas que se preparaban 
para el almuerzo en Palmares, no eran complicadas pero si 
satisfacían el apetito de los comensales .. Se nota también que, 
c"\llnque la • ·variect<."'\d de platillo�;¡ (�t··,:H) ilH.lY l:i.m:i.t,,\cl,:\:, l.,, ... Cl(·'.·'nt(-:-:• 
gustaba y gusta de esas comidas aan hoy en dia .. 

Cuadn:i 4 
Comicias de Palmares 
1.910 - :L <j)'.'.iO 

Alimentos 

CH L,\ de Car·ne 
O ve1rclura 

Arroz con achiote 

o .. n



La comida, contrariamente a lo que se creería, se 
enrtre las dos y tres de la tarde, respondiendo quizá al 
de la jornada laboral en la mayoria de los casos .. 

tomab<:1 
t6r·m:i.no 

La cena� última comida de nuestros antepasados, se llevaba a 
cabo entre las 6:00 y 7:00 p.m •• En el siguiente cuadro veremos 
cuáles eran los alimentos preferidos para esta hora .. 

Cuadro �:=, 

Cenas de Palmares 
1910 -- :l. 9�,o 

------------------------------------------------------------------

Torti l lc\S 
A9uc1 DuJ. e<,� 

Frijoles 
¡::, :i. Cc1cl i 11 OS 

Choco la te-? 

:1..00 
:l. .. 00 
0-90
o .. :=.=,o
o.:.-:m 

Asi, se nota que los hábitos alimenticios de nuestro cantón 
han variado notablemente con el avance tecnológico y la mejoría 
en el nivel de educación del costarricense, pues en la 
actualidad� se consumen otros alimentos cuyo valor nutritivo es 
ampliamente reconocido y que en aquellos tiempos eran ignorados. 
Entre estos se encuentran las frutas y ensaladas, que eran 
subordinadas a un segundo plano .. 

Comidas en fechas Festivas 

Como. c-:-)n C:<:\ i,; :i. tocl oi,; 1 oi,; pe\ :í. <=,.c-:-)i,; c:I <•:•) 1 rnun el o�• l ,,\ i,; ··h:-:• eh,,\<=; ·fe-)<,; t :i. v,,\ <=; 
de Costa Rica van acompa�adas por una variedad de comidas 
p,,·c· p,:1 r· ;:\d ,,1 !,; ,;;:,i,; p,,:-:• c:: :i. ,,"i 1 rnPn te p,,11•· E\ e::<-:-:• J.<·:·) b ,,. <'1 r· con .:i 1..1.n t,,1men t(-:•' con o t ,,. _-,\ �=;
tl'"dd :i. c:::i.on<•:!i,; '.' alqún ,,\con tc-:::-c: i.m:i.c-:-)n to .. 



Bodas, Fiestas patronales, navidades, la Semana Santa e 
inclusive los domingos eran fechas en que las comidas diarias y 
rutinarias se cambiaban por platillos diferentes, llenos de 
tradición y creatividad culinaria. 

Para los domingos� los palmare�os comían junto con el arroz, 
frijoles y tortilla de todos los d{as, otros platos como carnes 
de cerdo y gallina� Ollas de Carne ( que se preparaba más 
esmeradamente para este dia), sopas, dulces y otros. 

Cuando se celebraba una boda, tradicionalmente 
picadillo de papa con carne y frijoles blancos, lomo 
casero, pollo sudado, tamales, torta de arroz, 
bizcochos que se acompa�aban con vino o licor. 

l:H? p r<,� p ,,, r· "' 1::, "' 
n:::<I. l <0n o, pi:<.n 

q U€:•q UE•!:, y 

Las fiestas patronales también eran fechas en que se 
C<\Hn b i aban J..os • p 1 a-ti 11 O!,; · comun <·?i,; el<-? tocl oi;; los el :í..:, s pa ,,. ,:\ p n-::• ¡:,,,u···,,.._,,. 

1, 

f.mtre _.....,C>•t"f'°oi;;� picad:i.lloi;; clc:.:-¡::o,:"\p.c1 c:·on c:,,1nH::• )/ ·f,,·:i .. :iolc-:•!!:; l::.:l.,,1nc:0':>:1 
pollo'sudado� lomo relleno, pan casero y conservas varias, como 
la miel de toronja y otros dulces. 

En 1·,I ,:\ \l:Í. d '" el !' s <� c o c::i. n ,:\t) a p ,,. :i. n e: :i. p a l me-:-:• n t E·� t ,,\ m ,,d. <-:� �; !' 1 o 11-.c:, '::- , p o 11 o
sudado o en otras variaciones junto con el tradicional rompope y 
varios dulces con los que se convidaban a los visitantes. 

Para Semana Santa, nuestras abuelas se esmeraban en preparar 
-ros alimen·f.o!s con ,,1ntic::i.pación pu<·?i;; cuando si:,-� :i.n:i.c:i.,:<.b,:Hl l,:1.-=;
festividades, el recogimiento les impedía preparar nada en la
cocin,,·1.. Los p1rin c:i. p,:\ 1(·:��, p L·,, ti l l 0!5 P•::\ ¡r 

,:\ ,:-:-:•s t<:"1 (·2POC,:•. !I (·:,•1·---:<.r) lo<:;
llamados tamales mudos, bizcochos, arroz, bacalao, pan casero,
palmito y latería en menor escala. Muchas veces estos alimentos
se comían fr{os, porque ni siquiera se podía calentar la comicia.
También se hacían diversas conservas, ele c:hiverre, cohombro, y
otras.



PALl'IARES : COl'I IDAS 
1950 - 1990 

El acelerado proceso tecnológico que se ha desarrollado a 
partir de los a�os sesenta� ha transformado la forma de vicia de 
la mayoría de los costarricenses, y los hábitos alimenticios no 
han siclo le:\ excepción: la ap.,\l'"i c:i.ón ti€-;> mt.'.11 t:i. plf:-;>1;; ,:'\l ü:-�n\cd.:i. Ve':'\�:; el€-;> 
servicios de comicias rápidas� la proliferación de artículos para 
la fácil preparación de platillos, y otros, han confrontado 
nuestra cocina tradicional a un nuevo sistema de alimentación en 
gran parte importado. Los cambios de refrescos naturales por 
gasc0oi;;a s � 1 os II gá 11 os" poi-· 1·,,,\f1Ü)Ul"quc-:-i<,;a1,; � l ,:1 !5 i-,�m p,,\n <:\el as po,,. 

pupu1:;,,\�;, son a].qunos €·:• .:if::-mplos d€-;>l pn:lcc,-�1,;o <•:-)n E•l que , .. ,u0�•;;tr·c':'\
cocina autóctona se ha ido perdiendo. 

En la actualidad, se nota que nuestro cantón ha perdido, al 
iqu¿\l c¡ue-[,?l pa:í.s compl<•?to lo quc0 pod1":Í.,,Hno�:;. llc:\m<:\1'· L,, ":i.ck,•nt:i.d,.;1.cl 
culi1Y�:i.c\ 11 

� y quf�• ·fuf.�ra tc:\l"1 impo,,.t,,\ntc-:-� fJn ,,u1t,:\?,o. 

Como se ve al observar el cuadro N. 6, en la actualidad los 
principales alimentos que se consumen en Palmares, son� arroz, 
frijoles� sopas, picadillos y carnes, conjuntamente con otros 
platos, como embutidos, pastas, ensaladas y otros, pero en menor 
escale\ .. 

Cuacln, M.6 
Almuerzos en Palmares 
:1.9�.',() - 1. 990 

Al:i.mento 

�.nroz 
Frij ol(-;>r,; 

Sopa v<0rdu,,. ,,,s 
Cc:'\rn<,·:f:; 

F'i C,':l.cl :i. l 10!5 

Conjuntamente con 
indicados, acompa�acios 
hecho en casa, o leche. 

<·::is tos a 1 :í.inen to1;;, 
qc-:-:•ne1"c':'\Jmc-:-�n te c:on 

:t. .. oo 
O .. ?O 
0 .. /0 
o .. ::_:.o
().,I.H) 

!,;�? con <=;umc,-:n l 01,; 

c':'1 l c_1 ún ,,·¡.:.:,·f ,,·c-:,:,,,; ce:, 
,:\ ,,. , ... :i. b é\ 

ne:\ tu,,.<:\ 1

T ,,\ml:l :i. én i,;e h,:\I') va,,. :i. ,,\do ff,u cho J. oi,; d<-:-:•i;;.,,\yuno<=; di·:-:· 1 ,,,. m,,1YOI" :i ,:\ el€·: 
los palmare�os, el pan, la natilla y/o mantequilla, mermeladas, 
b,0\t:i.clo<,; (•:-:n 1E·c:hc·:·: y .:iuqoi,; ele-:-:• ·f,,.ut,,\ !',.un i:1ho,,·,,1 p,,,.,,·t¡-:-: el,:.:;, J..;1 r·ut:i.l"I,:\ 
m,:\·i,,,nH:•'I",,\ d<•:•' nuei;;txo c:,,u, tón .. En (·::1 u.l,,\d n:i ¡,¡ .. )' i,;¡.:,, no-1:.i,\ 1,,\ ti-:·:nd,,:-:·n C:L-::'•.
c:\CtUi:\l el(•:•: <:\ l :i. ffl(·:•:•n tc,1:; p,:\ , ... <:\ (•:,• l clc•i,=.,:\yuno ..

···.,



Cu .. vJro N .. "7 
Desayunos de Palmares 

:l 9�:,0 ·- l 990 

Alimc:.mt.o 

C,,,·fé 

Pan 

Torti 1 l,'=' 

Na t:i. l l.;1 

,Jugos ·f'n.t tas 

Gallo p:i.nto 

Huevo 

o .. fl()

0 .. '/0

o .. 50

O .. óO

o.:·:m 

o. :�;o

o .. ��()

Como se ve, ahora se consumen ciertos alimentos que 

eran tomados en cuenta (como los jugos de naranja 

frutas), y algunos otros se mantienen desde hace mucho 

gallo pinto), pero su consumo ha disminuido .. 

E•. n t (·:-:• !,; n o 
v otr·,,\S 
., 

( como <·?l 

También es interesante ver que, qu:i.zá por niveles diferentes 

d� trabajo, que ya no requieren tanto esfuerzo físico, el número 

de comidas ha disminuido, y que incluso en algunos hogares se 

prescinde de la comida de la tarde, o se toma solamente uno que

otro bocadillo ligero .. Aún asi, hay famil:i.as donde la comida es 

parte integral de las costumbres diarias. 

CU,:\d f''C) B" 

Comidas de Palmares 

:l. 9'.'.',() .... :l. 990

�>O b ,,. di'\ t(·?S d (·:.' l

,:'1 .l. flH.l(:·� I'' Z O 

\:)0¡:)d\,; 

( l <•:•:· e: h <•:-� 1, o t 1r ,,\ i,; )

- P:i. C,:\C:I :i. l lDi:>-



Cabe destacar además que junto con estos alimentas se 
prepara aguadulce, café, refrescos naturales o simplemente leche. 

Así, se nota que los cambios a través de los a�os no han 
cambiado sólo la infraestructura� también las costumbres, y con 
ellas, la comida. 

En el siguiente cuadro se puede ver la evolución de los 
platillos en Palmares con el transcurso de los anos. 

Cu,,H:I ro N. 9 
Palmares: comidas de ayer y hoy 
l?l.() "·· 1'-790 

. -

1-910 - 1950

Desayunos 

Café 
Natilla 

Gallo pinto 
- Tort±l-las­

Aguadul ce

Almuerzos 

Ar-r-oz 
Fr-ij oles 

Leche 
Sopas Leche 
ra 1-11· lt as 

Comidas 

01 la Carne - cx.,'V\,c:7:Z. 

Sopas 
( 1 eche, otr-as) 

F'icadi l los 

1950 - 1990 

Desayunos 

Café 
F'an 

Natilla 
Huevo 

Ter-tillas 

c."r-ec1./es co-n bo1 no/ n°

Almuer-zos 

Ar-r-oz 
Fr-ijoles 

Sopa Ver-duras 
Car-nes 

Í n S.J/q � _ ft,l,t.� 

Comidas 

Sobr-antes del 
almuer-zo 

Sopa<.:. 
E:. rn bu-,,· el os -



CONCLUSION 

De los resultados de las entrevistas se puede deducir 
"descri ptivamen t<�" lo siguiente: 

El 80% de las encuestadas (del total de 10) tenian edades 
c�n tn;,., l<:>r:; cincuenta' y los ochen t,:\ ,:\1-íos, f:;ólc:> doi,; �:-�,,-,,\l'l m�:�1 .. ,0,,·<•,�1;; de-:-:•
c;�s€� ámb:i. to. 

Se riota que hace aproximadamente sesenta o setenta a�os, las 
comidas representaban un esfuerzo bastante más grande, diferentes 
platillos se preparaban en un solo dia; en contraste hoy en dia 
casi no queda tiempo para dedicarse a la cocina, la actividad 
diaria es diferente, muchas ocupaciones diferentes ocupan la 

-.:ionTact,�-:--<.te�od,,\-:1,:\--fami 1 :i.a, y ésto in·f luy<� p,:\1",,\ qu<•? �z• x :i. �;; v�. un 
camb:tÓ. em lo�;; h,f\b:i tos al :imen t,:H·ioi,; de loi,; p,,d m,,1n:-:·í�o1,; .. 

Es de suma importancia hacer notar que, por ser tan pequena 
la muestra, la inferencia para toda la población se hace dificil, 
sin embargo se puede notar que hoy dia en todo el pais, y de 
acuerdo a las Encuestas Nutricionales, en especial la de 1982, 
las prácticas o hábitos aliment:i.c:i.os han ido variando de 
generación en generación. 

En Palmares se encuentra el fenómeno antes descrito, hace 50 
a�os se consumían muchos alimentos de origen almidonoso: fideos, 
tortilla, arroz, frijoles, plátano maduro. Hoy, las jóvenes amas 
de casa incorporan más frutas y vegetales en la dieta diaria, 
pero no escapan al uso de alimentos muy refinados: pastelitos, 
cereales, az�cares y otros, produciéndose más personas con 
sobrepeso. Además, el cambio de la actividad fisica ha variado 
considerablemente, en la actualidad ya no hay· que esforzarse 
tanto en los quehaceres domésticos y/o en el trabajo .. 

Con esto. podemos concluir que los hábitos alimentarios en 
nuestro cantón si han variado, pero las consecuencias de estos no 
pueden quedar plenamente ilustrados sino con un estudio más 
pn:d'unc:lo .. 

Finalmente, creemos que hace falta mayor interés de parte no 
sólo de las autoridades sino también c:lel pueblo mismo para 
rescatar estas bellas tradiciones� nuestras recetas de cocina. 
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