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El Movimiento de Integración Gastronómico Alimentario de Bolivia, MIGA, ha tenido la 
fabulosa iniciativa de valorizar el Patrimonio Alimentario y gastronómico del sitio mítico 
de Tiwanaku a través de un trabajo de investigación con el Centro de Investigaciones 
Arqueológicas de Tiwanaku y con las Unidades Académicas Campesinas, dependientes 
de la Universidad Católica y el Gobierno Autónomo Municipal de Tiwanaku.

Este precioso aporte a la ciencia y a la cultura mundial contribuye a la revalorización del 
milenario patrimonio material e inmaterial de la cultura Tiwanaku y, por extensión, de 
la cultura de Bolivia para el mundo.

Me honra y me complace que la Embajada de Francia, a través de su programa de 
apoyo a la sociedad civil, “Projets des sociétés civiles et coalitions d’acteurs (PISCCA), 
Citoyennetés créatives et patrimoines dynamiques en Bolivie”, haya podido acompañar 
el proceso de investigación y la publicación de la presente obra.

Este trabajo ilustra la perennidad de una cooperación franco-boliviana en Tiwanaku. 

En 1903, en efecto, la misión arqueológica Créquy-Monfort realizaba una de las prime-
ras campañas de investigación en el sitio y, hoy en día, varios arqueólogos franceses 
siguen investigando las misteriosas ruinas en cooperación con sus colegas y pares 
del Centro de Investigación Arqueológica. La empresa francesa THALES, por su parte, 
apoya la valorización turística del museo.

Lejos de ser solamente una obra con intenciones memorísticas, Registro de Patrimo-
nio Alimentario de Tiwanaku rinde homenaje al dinamismo y a la creatividad de los 
productores y de los gastrónomos de la región. Demuestra, por si fuese necesario, que 
Tiwanaku sigue siendo un sitio excepcional, flamante bandera de una Bolivia que sabe 
conjugar saberes ancestrales y creatividad en pleno siglo XXI.

Denis Gaillard
Embajador de Francia



El presente documento aborda una panorámica del patrimonio alimentario y de la 
tradición culinaria de la Región altiplánica de Tiwanaku, con el objetivo de que el mundo 
conozca su diversidad gastronómica y se pueda dar la oportunidad de degustar nuestros 
guisos, caldos y otras preparaciones culinarias. Pero, de qué sirve un reconocimiento 
internacional, si no creamos un incentivo en el que primero, el boliviano valore lo suyo, 
lo consuma y lo defienda, dejando de lado esa arraigada preferencia por lo de fuera. 

Este documento servirá para revalorizar el papel de las agricultoras y cocineras en la 
conservación de la diversidad de sus productos y herencia culinaria, esperando que 
llegue a ser un elemento más para motivar la profundización del conocimiento y del 
registro del PAR en otras regiones. De ese modo lograremos obtener una herramienta 
que sirva tanto a estudiantes como a otros interesados en adquirir conocimientos y 
voluntad para la conservación de nuestro patrimonio. Orientaremos a la realización 
de futuras investigaciones y registros en este ámbito, de manera que se logre crear 
conciencia para el establecimiento de políticas que permitan resguardar la riqueza del 
Patrimonio Alimentario de Bolivia.

La presentación de un libro de esta naturaleza nos llena de satisfacción y orgullo; 
un orgullo que se tiene que ver reflejado en un extenso agradecimiento al Centro de 
Investigaciones Arqueológicas de Tiwanaku, a las Unidades Académicas Campesinas 
dependientes de la Universidad Católica Boliviana, al Gobierno Autónomo Municipal de 
Tiwanaku, a la Embajada de Francia, en las personas del Excelentísimo Embajador, Dr. 
Denis Gaillard y del Dr. Patrick Riba Consejero de Cooperación y Acción Cultural de esta 
honorable representación diplomática, que apoyaron este proyecto, logrando realizar 
uno de los primeros registros de patrimonio alimentario regional en Bolivia. Sus apoyos 
personales y patrocinios institucionales demuestran que Bolivia tiene un potencial muy 
grande. Siempre quedaremos en deuda con ustedes por la confianza otorgada a nues-
tra institución y sobre todo a nuestra riqueza culinaria.

J. Anahi Reyes Antequera
Presidente de Directorio Miga



PRESENTACIÓN

Para el Movimiento de Integración Gastronómico Alimentario de Bolivia, el Registro de 
Patrimonio Alimentario Regional, es la piedra fundamental para el desarrollo de los 
territorios. Con la información que se proporciona a través de esta investigación tan 
pormenorizada, nos es posible decodificar y distinguir funciones sociales que la cocina 
cumple mas allá de su función intrinseca. Desde estas funciones, y haciéndolas parte de 
estrategias concretas, se abren oportunidades para los pobladores que habitan estas 
tierras, en primera instancia, y también para un mayor entiendimiento de los visitantes.

En el caso específico de Tiwanaku, podemos citar tres posibilidades de trabajo.

La primera tiene que ver con el desarrollo de un plan de turismo gastronómico con 
identidad a través del conocimiento de la vivencia, de los insumos y de los actores que 
conforman este territorio. Es bien sabido que Tiwanaku genera mucha curiosidad en 
el mundo entero debido a su rica historia, por eso se reciben miles de visitantes, tanto 
nacionales como extranjeros, cada año. Es por ello que se debe trabajar en conjunto, 
entre todos los actores del sistema turístico y gastronómico del municipio de Tiwanaku 
para tener u producto a la misma altura de lo que representa el territorio tiwanakota. 
Por eso, la Alcaldía de Tiwanaku, de la mano de Miga, se ha comprometido a tener una 
alternativa de alimentación basada en sus insumos, técnicas y combinaciones regis-
tradas en su Patrimonio, que sean además de ricas, saludables y coherentes con el 
entorno y la cultura misma. Se van a llevar a cabo talleres y prácticas de manipulación 
en las “horecas” (hoteles, restaurantes y caterings) para que la población tenga un 
concepto cerrado en lo que significa su responsabilidad de recibir a los visitantes.



En segundo término, el Registro de Patrimonio Alimentario se implementará en todos 
los colegios y escuelas de Tiwanaku. Aproximadamente tres mil estudiantes serán 
parte de una investigación primigenia, porque nos interesa saber qué alimentos están 
consumiendo estos niños y jóvenes. De acuerdo a estos primeros resultados, se va a 
recomendar la implementación de una alimentación complementaria escolar con identi-
dad con la colaboración de la Unidad de Alimentación Complementaria Escolar (UNACE), 
dependiente del Gobierno Autónomo Municipal de La Paz (GAMLP). Toda esta labor 
tendrá como fin, mejorar la salud de niños y jóvenes, portadores ellos, por supuesto, 
de la identidad tiwanacota. Miga tiene la facultad de desarrollar datas, es decir, infor-
mación vinculada a las compras estatales. Por eso, a partir de este diagnóstico, se va a 
poder realizar la compra de mejores implementos para el municipio.

La tercera propuesta tiene que ver con la puesta museográfica del Consumo Ancestral 
y lograr un verdadero centro de interpretación desde la cocina. El propósito es llevar 
a escena aquella arqueología vinculada a la alimentación. Por ejemplo, hay un hallaz-
go reciente en el territorio; queremos que esa investigación sea parte de esto. Con la 
colaboración de la UAC (Unidad Académica Campesina), dependiente de la Universidad 
Católica, se harán trabajos dirigidos en favor del municipio. 

Todas estas posibilidades de progreso para la región se dan a partir del Registro de 
Patrimonio Alimentario Regional. Este estudio brinda la oportunidad de abrir vértices 
de investigación y de implementación, todos aquellos espacios capaces de generar una 
mejor calidad de vida para nuestros territorios.

Leslie Salazar Ruiz
Directora Ejecutiva Miga



AGRADECIMIENTOS

Nuestro sincero agradecimiento a las cocineras de Tiwanaku por permitirnos entrar a 
sus cocinas y compartir el calor de los fogones y sabores ancestrales, en particular a 
Doña Simona Ticona de Flores, la cocinera más antigua del pueblo, por su cordialidad 
y hospitalidad; a Brígida Lipa de Huallpa, entusiasta cocinera y dueña del restaurante 
Kala Huahua; a Mery Osco, que está conduciendo la cocina de Tiwanaku; y a María 
Olivera, dueña del restaurante Uta Sahua por su cordialidad y visión de futuro.

Asimismo, agradecemos al Sabio Teófilo González Tocani, Jiliri Mallku de la Comunidad 
Ayllu Huaraya, que se ha propuesto recuperar las antiguas tecnologías agrícolas de los 
tiwanacotas y al arqueólogo Julio Condori, director del CIAAAT, por su apoyo incondi-
cional para la recuperación y valorización del arte culinario ancestral.

Queremos brindar también un especial agradecimiento a la Embajada de Francia en 
Bolivia que, a través de su programa de apoyo a la sociedad civil, “Projets des sociétés 
civiles et coalitions d’acteurs (PISCCA), Citoyennetés créatives et patrimoines dynami-
ques en Bolivie”, confió en MIGA para poder llevar a cabo este estudio. Su apoyo para 
realizar el rescate y puesta en valor de la cultura gastronómica de Tiwanaku mediante 
el registro del Patrimonio Alimentario Regional posee un alto valor cultural, material y 
simbólico que permitirá la puesta en marcha de proyectos de desarrollo sobre la mejora 
de la alimentación de la población de Tiwanaku y sus visitantes.



COCINERAS Y DUEÑOS DE RESTAURANTES EN TIWANAKU

Simona Ticona Vda. de Flores Puesto Kori Punko/Presidenta ASHOGATURS

María Olivera de Fernández Casa de Huéspedes Uta Sawa

Brígida Lipa de Huallpa Restaurante Kala Huahua/Vocal ASHOGATURS

María Alurralde F. De ASHOGATURS

POBLADORES DE TIWANAKU

Teófilo González Tocani Jil iri Mallku de la Comunidad Ayllu Huaraya

Violeta Condori Ramírez Representante del Ayllu Kasa Achuta

Amaba Yola Choque Del Ayllu Kasa Achuta

José Choque Pati Del Ayllu Kasa Achuta

Simona Sofia Copaña Choque Del Ayllu Chambi Chico

Marcelo Laura Patti Del Ayllu Chambi Chico

Jesusa Gregoria Choque M Sub-Central Kelka

Roberto Hilarión Guachalla Z. Sub-Central Yanapiri Camani – Chambi Chico

Ercil ia Mamani Ynapiri Camiri - Chambi Chico

Inés Condori V. de Choque Jil ir Mallku

Dominga Germana Q. Sub-Central

Marcelino Choque Patty Jil ir Sub-Central

Filomeno Achaca

René Reynaldo Choque Mallku

Fanhy Choque Coriza CACOT

Natalio Quispe Mallku

Teresa Ibáñez C. Mallku

Martha Parra V. Mallku

PA
RTIC

IPA
N
TES



FUNCIONARIOS PÚBLICOS DE TIWANAKU Y OTROS MUNICIPIOS

Lino Limachi Chura CIAAAT- TURISMO

Calixto Cabrera H. Gobierno Autónomo Municipal de Tiwanaku

Walter Gutiérrez Mamani Gobierno Autónomo Municipal de Tiwanaku

Eugenio Azuara Condori Gobierno Autónomo Municipal de Mocomoco

Bertha López Yujra Gobierno Autónomo Municipal de Pucarani

Ángel Lucho Mamani Gobierno Autónomo Municipal de Pelechuco

Victoria Huanca Becerra Gobierno Autónomo Municipal de Pelechuco

David Flores Arisa Gobierno Autónomo Municipal de Pucarani

Modesto Medrano Tapia Gobierno Autónomo Municipal de Charazani

Ángela Sierra Tuto Unidad Académica Comunitaria de Tiwanaku

MIGA

Anahí Reyes Antequera Presidente Directorio MIGA

Leslie Salazar Ruiz Directora Ejecutiva MIGA

Estefanía Rada Zapata Coordinadora de Comunicación

Luisa Cortez Portugal Consultora 
Juan Manuel Rada Chavarría Documentalista

Gabriela Machicado Pacheco Administración

Sergio Cordeiro da Silva Documentalista

PA
RT

IC
IP
A
N
TE

S



INTRODUCCIÓN
CONCEPTOS BÁSICOS, METODOLOGÍA Y DESCRIPCIÓN DE TIWANAKU
CONCEPTOS BÁSICOS

Patrimonio Alimentario Regional (PAR)
Turismo Gastronómico con Identidad
ENFOQUE METODOLÓGICO
Ámbito de estudio: Municipio de Tiwanaku
Producción en la localidad
Activos, Actores y Comunidad Alimentaria

REGISTRO DEL PATRIMONIO ALIMENTARIO REGIONAL DE TIWANAKU

LA COCINA PAR DE TIWANAKU

La carne en la cocina de Tiwanaku
Insumos de la cocina de Tiwanaku
Alimentos originarios

Técnicas De La Cocina De Tiwanaku

Técnicas De Conservación De Alimentos

Preparaciones Emblemáticas De La Cocina De Tiwanaku

Productos Emblemáticos De Tiwanaku

Fiambres

Sopas

Segundos

Platos de fiesta

Mazamorras

Panes y dulces

Salsas y llajuas

Refrescos

PARTE II

PARTE I

ÍN
D

ICE



MAPA GASTRONÓMICO DE TIWANAKU: INVENTARIO DE RESTAURANTES, 
COCINA DE VEREDA, HOTELES CON RESTAURANTES TURÍSTICOS Y FERIA 
SEMANAL

REGISTRO ETNOGRÁFICO A LOS RESTAURANTES Y COMIDAS DE VEREDA

Mapa de ubicación de restaurantes, cocina de vereda, hoteles con restaurantes y 
feria semanal de Tiwanaku
Registro de restaurantes con identidad
Descripción de la feria semanal de Tiwanaku
Registro de fotos de la feria dominical de Tiwanaku

PARTE III

NUEVAS RUTAS TURÍSTICAS CON IDENTIDAD DE TIWANAKU: LOS 13 LUGARES 
QUE TODO VISITANTE DEBE CONOCER

REGISTRO ETNOGRÁFICO DE NUEVAS RUTAS TURÍSTICAS DE TIWANAKU

CONCLUSIONES

ANEXOS

BIBLIOGRAFÍA

PARTE IV

ÍN
D

IC
E



CUADROS

Cuadro 1. Calendario agrícola de Tiwanaku

Cuadro 2. Cualidades y virtudes de la cocina de Tiwanaku

Cuadro 3. Insumos demarcadores de la cocina de Tiwanaku

Cuadro 4. Técnicas de la cocina de Tiwanaku

Cuadro 5. Técnicas de conservación de alimentos

Cuadro 6. Platos representativos o emblemáticos de Tiwanaku

Cuadro 7. Los 5 productos emblemáticos de Tiwanaku

Cuadro 8. Recetario de la cocina de Tiwanaku

Cuadro 9. Características de los productos y procedencia de los vendedores de la feria dominical de Tiwanaku

Cuadro 10. ¿Qué platos o preparaciones son los más representativos en Tiwanaku?

Cuadro 11. ¿Qué alimentos se cultivan en Tiwanaku?

Cuadro 12. ¿Qué otros lugares deben visitar los turistas que llegan a Tiwanaku?

Cuadro 13. ¿Qué falta para que la cocina de Tiwanaku sea un destino gastronómico de Bolivia?

Cuadro 14. ¿De qué color deben ser los restaurantes en Tiwanaku?

ÍNDICE DE FIGURAS 

Figura 1. Mapa del Municipio de Tiwanaku

Figura 2. Mapa gastronómico de Tiwanaku

Figura 3. Mapa del Corredor Ruta Sur-Oeste de Tiwanaku

ÍN
D

ICE



PATRIMONIO
ALIMENTARIO REGIONAL

TIWANAKU

Registro del





INTRODUCCIÓN 

El Movimiento de Integración Gastronómico Alimentario de Bolivia  
(MIGA) junto al Centro de Investigaciones Arqueológicas, Antropológi-
cas y Administración de Tiwanaku (CIAAAT), las Unidades Académicas 
Campesinas (UAC’s), dependientes de la Universidad Católica y el 
Gobierno Autónomo Municipal de Tiwanaku, se plantearon como obje-
tivo realizar el registro del Patrimonio Alimentario Regional (PAR) de 
Tiwanaku.

La embajada de Francia en Bolivia, a través de su programa de apoyo 
a la sociedad civil, “Projets des sociétés civiles et coalitions d’acteurs 
(PISCCA), Citoyennetés créatives et patrimoines dynamiques en Boli-
vie” brindó su apoyo para poder alcanzar esta meta que sirve como 
piedra fundamental para poder realizar políticas y planes en torno a la 
alimentación de esta hermosa y rica región andina.

El Patrimonio Cultural de Tiwanaku se manifiesta en sus impresio-
nantes construcciones arquitectónicas, en sus esculturas líticas, en 
su legado a la formación de una identidad social latinoamericana y 
también en los conocimientos sobre la producción de alimentos, su 
transformación y su consumo. El registro del PAR de Tiwanaku es 
de suma importancia debido a que es la base documentada de una 
expresión inmaterial que codifica muchos simbolismos socioculturales.

El presente estudio se realizó con la importante colaboración de la 
población de Tiwanaku, que abrió las puertas de sus cocinas para poder 

mostrar sus secretos y contarnos sus experiencias en torno a esta 
sacrificada profesión. También se logró aprender de los productores de 
alimentos, que son la base fundamental de la cadena alimentaria, no 
solo de Tiwanaku, sino a nivel global; este conocimiento significó una 
luz de esperanza sobre la abrumadora homogenización mundial del 
modo de alimentarse por la que pasa la sociedad moderna. Se visitaron 
los hoteles y restaurantes del municipio para recoger la información 
de manera directa con los actores primarios de la oferta gastronómica 
de Tiwanaku.

El estudio muestra los insumos de la región, productos cárnicos y 
vegetales oriundos del lugar y otros introducidos con la conquista. Las 
técnicas aplicadas con esos insumos derivan en la transformación del 
alimento para poder lograr una producción impresionante de platos 
llenos de colores, sabores y texturas que muestran la valiosa riqueza 
de Tiwanaku que, aparte de ser un reservorio cultural arqueológico, 
también es un reservorio alimenticio poseedor de mucho potencial.

El registro del PAR de Tiwanaku constituye una base para poder reali-
zar proyectos que beneficien de manera directa a la población con 
el fin de mejorar la alimentación especialmente de niños y jóvenes, 
proyectos capaces de estimular la compra de productos locales y se 
pueda mostrar a los turistas nacionales e internacionales una cultura 
gastronómica con identidad que refleje la fuerza de la sociedad del 
gran pueblo de Tiwanaku.

Tiwanaku
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PARTE I 

CONCEPTOS BÁSICOS, 
METODOLOGÍA Y 
DESCRIPCIÓN DE 
TIWANAKU





CONCEPTOS BÁSICOS

Patrimonio Alimentario Regional (PAR)

De acuerdo con el documento de trabajo de Andrés Ugaz, el Patrimonio 
Alimentario Regional (PAR) se define como "[e]l conjunto de conoci-
mientos, técnicas, tradiciones y símbolos relacionados con las formas 
de producir, conservar, transformar, cocinar, compartir y consumir los 
alimentos”. Asimismo, se compone de una variedad de elementos que, 
juntos, determinan los modos y usos alimentarios de una región. Entre 
estos elementos se encuentran los insumos locales que se producen 
en determinado espacio geográfico, los métodos y tecnologías que se 
utilizan en la producción y procesamientos de insumos, las técnicas 
tradicionales usadas en la preparación de los alimentos, los hábitos 
y modos de consumo, y la presentación de los alimentos a través de 
preparaciones emblemáticas” (2017: 10).

El PAR está conformado por los activos, los actores y la comunidad 
alimentaria. Los activos son los productos, las formas de producción, 
los equipamientos, los utensilios, los procesos y las formas de trans-
formación de los productos. Se incluye, dentro de este concepto, a los 
espacios de comercialización local, tradicional o turística. Los actores 
vienen a ser los agentes del territorio que participan en los activos y en 
la comunidad alimentaria. En concreto, la comunidad alimentaria está 
definida por los actores y sus relaciones en la cadena de suministros 
y otros actores que son importantes para la operación de la cadena 
agroalimentaria. El PAR se encarga de establecer límites regionales 
y socioculturales a través de un mapa geográfico y otro comercial, 
y también a través de insumos, técnicas y festividades. De la misma 
manera, forman parte los activos sociales, que se integran y partici-
pan en dinámicas territoriales y que vinculan la cocina con el turismo, 
hecho que permite la articulación de los productores y transformado-
res de productos con el mercado gastronómico.

En la misma perspectiva, Jorge Garufi sostiene que las condiciones 
ambientales y socioculturales son definitorias en la constitución del PAR, 
ya que le otorgan una singularidad traducible en ventajas competitivas 
con posibilidades de emplearse para la dinamización de las economías 
regionales. Además, es el espacio constituido por las producciones 
primarias, la agroindustria alimentaria y las cocinas regionales, que se 
articulan entre sí a través de las actividades de preparación, consumo y 
circulación de los alimentos. Todos estos factores se contextualizan en 
un entorno ambiental y sociocultural específico. (2001: 28).

Para la UNESCO, la gastronomía forma parte del Patrimonio Intangible 
en el marco de las artes culinarias, por eso indica que es parte “[d]el 
conjunto de formas de cultura tradicional y popular o folclórica, es decir, 
[de] las obras colectivas que emanan de una cultura y se basan en la 
tradición. Estas tradiciones se transmiten oralmente o mediante gestos 
y se modifican con el transcurso del tiempo a través de un proceso 
de recreación colectiva. Se incluyen, en ellas, las tradiciones orales, las 
costumbres, las lenguas, la música, los bailes, los rituales, las fiestas, 
la medicina tradicional y la farmacopea, las artes culinarias y todas las 
habilidades especiales relacionadas con los aspectos materiales de la 
cultura, tales como las herramientas y el hábitat”.

El PAR tiene la función de perpetuar la transmisión de una particularidad 
de la gastronomía, de una especificidad considerada propia, identificado-
ra, y permite, por tanto, a un colectivo determinado seguir viéndose, por 
un lado, idéntico a sí mismo y, por el otro, diferenciable de los demás, a 
pesar de todas las transformaciones que, en el tiempo, puedan haberse 
producido en determinada colectividad. Así, a través de la patrimoniali-
zación se representa simbólicamente la identidad colectiva, y este es, sin 
duda, uno de los sentidos de construir patrimonio. (Espeitx 2004: 195).

Tiwanaku
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Turismo gastronómico con identidad

Se entiende que el turismo gastronómico es una modalidad de turismo itineran-
te que permite recorrer de forma organizada un entorno geográfico, visitar las 
cadenas agroalimentarias gastronómicas, comprar los productos emblemáticos y 
degustar una variedad de platos y preparaciones de una cocina local.

La particularidad del turismo gastronómico es que genera procesos conjuntos 
entre las poblaciones receptoras, los agentes y el Estado. El turismo gastronó-
mico se convierte en una estrategia para el desarrollo que propicia el bienestar 
de la comunidad y el intercambio de saberes, conocimientos y experiencias con 
comunidades aledañas y poblaciones foráneas. 

El turismo gastronómico es, en esencia, una manera de traducir el territo-
rio mostrando sus bondades y posibilidades a los visitantes y permitiendo a los 
pobladores trabajar en base a estos recursos propios. Nos ofrece una perspectiva 
amplia y significativa del territorio a partir del reconocimiento de espacios y labo-
res en la producción, con sus importantes.

Siguiendo las reflexiones de A. Ugaz, en los últimos años, la región latinoamerica-
na ha reforzado un sentimiento de orgullo y preocupación por el PAR, sobre todo 
en sus áreas rurales. El orgullo se evidencia en las cartas de restaurantes afama-
dos, en los circuitos turísticos gastronómicos con identidad e incluso en espacios 
de abastecimiento como mercados, ferias y autoservicios donde la presencia de 
productos emblemáticos de la agricultura familiar es cada vez más habitual. 

La preocupación, por otra parte, se debe al hecho de no contar con políticas para 
la salvaguarda de la cocina y sus recursos biológicos en su dimensión cultural 
(PAR) y también debido a no tener clara cuenta de que la presencia de productos 
de la agricultura familiar en ámbitos de demostrado crecimiento económico (en 
gran parte justamente por su presencia) generan beneficios a los portadores 
culturales de estos productos y a quienes hacen posible que sigan existiendo. 

Para A. Ugaz es importante iniciar esta reflexión con este rasgo de un contexto 
más complejo para inscribir al turismo gastronómico en una agenda imposter-
gable. De no hacerlo podría condenarse este tipo de turismo a una frivolización 
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en la que muchas áreas de la gastronomía lastimosamen-
te se han estacionado. En la realidad latinoamericana existe 
una profunda desarticulación entre el campo y la ciudad, una 
alimentación escolar en código de barras, un empobreci-
miento técnico en las cocinas familiares y, con ello, la erosión 
de la fuente “permanente” de inspiración de nuestras cocinas 
regionales y del Patrimonio Alimentario Regional con el que 
se construye lo más relevante de nuestra cultura alimentaria. 

Según la Organización Mundial del Turismo (OMT), el interés 
por el turismo gastronómico ha crecido en los últimos años, 
convirtiéndose en un elemento indispensable para conocer 
la cultura y el estilo de vida de un territorio. La gastrono-
mía encarna todos los valores tradicionales asociados con 
las nuevas tendencias del turismo: respeto por la cultura y la 
tradición, un estilo de vida saludable, autenticidad, sosteni-
bilidad y experiencia.

En la misma perspectiva, A. Ugaz sostiene que el turismo 
gastronómico procura construirse desde todo el ciclo de 
producción/extracción, transformación y desde las distintas 
formas de comensalidad. Familias de agricultores y pesca-
dores, preparaciones familiares de domingo, y el ritual de 
compartir todos en la misma sobremesa. No debe olvidarse 
que, en el mismo trayecto, el paisaje cultural y otros atrac-
tivos se presentan sin mostrar los puntos de sutura. Ese es 
el gran desafío: la invención de lo cotidiano y la celebración 
de la vida comunitaria expresada en platos, lo que implica, 
sin duda, asumir que nos encontramos frente a una reali-
dad compleja y que, antes del diseño y del armado de un 
producto turístico gastronómico, es necesario decodificar y 
develar los símbolos y contenidos de una cocina más allá de 
los sabores. 

Tomar la cocina local como eje de una forma de hacer 
turismo se explica por cuanto, aparte de su intrínseco inte-
rés, es una verdadera encrucijada en la que se encuentran 
y relacionan numerosos otros aspectos de la vida colecti-
va. Según Guillaume (1980) el turismo gastronómico tiene 
como característica mostrar una parte de la vasta cultura 
alimentaria, para convertirse en lo que él mismo denomina 
“alivios del olvido”. O, en otras palabras, aquellos elementos 
de una cocina que se consideran patrimonio. 

Y es que es posible que el turismo gastronómico cuente 
con una característica más allá de su propia naturale-
za técnica. Encontrarse en medio de la confluencia de los 
paisajes culturales, de los episodios de la memoria colectiva 
y alimentarse de los destellos de ingenio e imaginación de 
las familias que, en su preocupación por la manutención de 
la prole, por un lado, y las celebraciones de domingo por 
otro, lo construyeron desde sabores, emociones, paisajes de 
la memoria y una enorme carga emotiva. Por eso, es una 
forma de turismo que contiene, en su diseño, el desarrollo 
y la promoción de su propia estrategia de salvaguarda, es 
decir, posee la intención de que un viaje de toda una saga 
de sabores, iniciado por los antepasados de un territorio, no 
acabe nunca. 

Este último elemento es, precisamente, el que le otorga su 
principal potencial, ya que sus activos se encuentran a flor 
de piel en el paisaje comestible de un territorio: mercados, 
ferias, puestos de vereda, sobremesas familiares y restau-
rantes capaces de recrear el ritual; pero, sobre todo, en las 
marmitas de los recuerdos de los pobladores. A partir de 
ahí, genera automáticamente la emoción cooperativa en las 
etapas iniciales de la construcción del producto turístico. De 
manera natural, la gente está dispuesta a compartir algo tan 
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valioso como sus recuerdos para convertir “los alivios del olvido” en una 
forma de turismo que además de prodigarles beneficios económicos, 
son capaces de poner a buen recaudo los sabores de su infancia. En 
esto se basa la autenticidad del turismo gastronómico, esa perspectiva 
única que da la intimidad. Esto nos compromete con su cuidado y el 
de todos los que la hacen posible: el entorno, sus estacionalidades, sus 
celebraciones y el bienestar de los productores del área rural. 

De ahí la importancia de abordar a la cocina desde su componente cultu-
ral; es decir, identificar, en primer lugar, el PAR. Este se construye desde 
aquellos elementos considerados como legados generacionales. También 
ha sido definido como el conjunto de elementos materiales e inmateriales 
de las culturas alimentarias, establecido por la colectividad como una 
herencia del pasado (Bessière 2001, 2012). Estos criterios están rela-
cionados al grado de apropiación de una sociedad de dichos elementos 
en sus prácticas alimentarias, el número mínimo de generaciones en las 
cuales se encuentran presentes y el valor simbólico, referencial y ritual 
que estos hayan logrado en el paso del tiempo. 

Uno de los grandes retos del turismo gastronómico es la identificación 
de la demanda, del perfil del turista gastronómico y del impacto real en 
la economía local. Según la Organización Mundial del Trabajo (OMT) 
más de un tercio del gasto de un turista está dedicado a la comida. Sin 
embargo, subsisten obstáculos para cuantificar al turista gastronómico 
y medir su impacto: la inexistencia de una definición consensuada del 
turismo gastronómico y una metodología para lograr métricas compa-
rables. Esto, de todas maneras, no es un óbice para afirmar que, en 
muchos países (con estudios de mercado, sobre todo), existen contun-
dentes índices de crecimiento en este sector y que el perfil de este 
turista consume por encima de la media, valora la autenticidad y recha-
za la uniformidad. Un tema muy relacionado con este último dato es que 
el turismo gastronómico se vincula de manera natural con los objetivos 
del desarrollo sostenible, en tanto paisaje, cultura de base y economías 
familiares son ingredientes esenciales de esta forma de hacer turismo. 

ENFOQUE METODOLÓGICO

El hecho de que la alimentación ocupe un segundo plano dentro de las 
prioridades de la sociedad moderna es una realidad que nos lleva a la 
inquietud de saber si se trata de una reacción inconsciente o conscien-
te. Al ser una actividad vinculada directamente con aspectos biológicos 
de supervivencia, tiende a ser menospreciada por su carácter cotidiano. 
Debido a esto no podemos dejar de lado que el modernismo y los acto-
res que lo defienden generan visiones de separación del ser humano 
con su alimentación, desvinculándolo de la tierra, del territorio y del 
medio donde se producen los alimentos.

Para el presente estudio se aplica una metodología cualitativa de inves-
tigación y se tiene como eje al Patrimonio Alimentario Regional (PAR). 
El aspecto sociocultural que posee las formas de alimentarse de una 
sociedad es un elemento identitario de altísima importancia. La forma 
de producción, transporte, transformación y el cómo, con quiénes y 
cuándo se consumen los alimentos por parte de un grupo social, dentro 
de una región específica, muestran aspectos simbólicos y funcionales 
sobre las cosmovisiones de estas sociedades. Aquí radica la importancia 
de la puesta en valor del PAR como un reservorio de las culturas, las 
cocinas y los modos de vida de la diversidad de nuestra sociedad.

La observación no participante, entrevistas semiestructuradas y 
grupos focales fueron las herramientas metodológicas empleadas 
para el levantamiento de información primaria que nos permitió 
descubrir, de manera documentada, la riqueza de la cultura culinaria 
de esta tierra andina que posee un fuerte componente vinculado con 
la territorialidad.

Se realizó la centralización de información adquirida de la población de 
Tiwanaku visitando las ferias agrícolas de la región, los restaurantes y los 
puestos de comida callejera y entrevistando a autoridades del Gobierno 
Autónomo Municipal de Tiwanaku, personal de CIAAAT y de la UAC.
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El trabajo con grupos focales nos permitió levantar infor-
mación primaria acerca del potencial gastronómico que 
posee Tiwanaku, los sistemas productivos de las comuni-
dades, los principales cultivos agrícolas y sus variedades, los 
calendarios de producción e identificación de los recursos 
turísticos existentes en el lugar. Los participantes del grupo 
focal permitieron visibilizar el PAR y el patrimonio cultural de 
Tiwanaku. Asimismo, indagaron en las expectativas sobre el 
proyecto de emprendimiento de convertir el pueblo de Tiwa-
naku en un destino gastronómico de Bolivia.

Ámbito de estudio: Municipio de Tiwanaku

Tiwanaku se encuentra a 3840 ms.n.m., muy cerca al Lago 
Titicaca, forma parte de la Tercera Sección de la provincia 
Ingavi del departamento de La Paz, cuenta con una exten-
sión de 349,03 km2 de superficie. Geográficamente, limita 
al norte con el Lago Titicaca, al oeste con los municipios 
de Guaqui y Taraco, al sur con el municipio de Jesús de 
Machaca, y al este con los municipios de Pucarani y Laja. 
Está conformado por 3 centros poblados y 23 comunidades 
rurales. Posee una población de 12.189 habitantes (según el 
censo de 2012). 

Se trata de una comunidad originaria de habla aymara que 
aún conserva antiguas formas de organización social como el 
Consejo de Ayllus y autoridades originarias como los Mallkus 
y las Mama Tallas. La comunidad mantiene también diver-
sas creencias relacionadas con la cosmovisión andina, que 
rigen en prácticas sociales de convivencia en armonía con la 

naturaleza, como el “Suma Jakaña” (vivir bien), o que repro-
ducen antiguas costumbres ceremoniales, como Willkatta y 
Willkakuti (ciclo de retorno del sol). 

Tiwanaku alberga el complejo arqueológico más importan-
te de Bolivia, reconocido por la UNESCO en el 2000 como 
Patrimonio Mundial de la Humanidad.

Creative Commons ShareAlike 3.0 Unported
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Producción en la localidad

Tiwanaku, según los datos del Compendio Socioterritorial del Muni-
cipio de Tiwanaku (2008), es un pueblo dedicado a la ganadería 
(67,6%), agricultura (27,0%), horticultura y piscicultura (0,1%). La 
crianza de ganado vacuno es la principal fuente de ingresos de los 
pobladores, junto a la agricultura tradicional y crianza de animales 
menores como corderos, cuyes, gallinas, y cerdos. Su agricultura se 
caracteriza por tener una versión conservacionista y autosuficiente, 

pues los aymaras de Tiwanaku solo tienen cuatro meses al año para 
producir sus alimentos y aprovechan los ocho meses del intenso frío 
para producir alimentos como el chuño, la tunta y fabricar artesa-
nías. Conservan una amplia variedad de papas nativas y variedades 
de quinua. Además, han instalado pequeños invernaderos para 
producir lechuga, tomate, apio, nabo y variedad de ajíes.

Cuadro 1. Calendario agrícola de Tiwanaku

Nº Cultivos
Ciclo de los cultivos agrícolas

Jul Ago Set Oct Nov Dic Ene Feb Mar Abr May Jun
1 Haba Siembra Siembra Cosecha Trillado
2 Arverja Siembra Siembra Cosecha
3 Papa (con riego) Siembra Cosecha
4 Quinua Trillado Siembra Cosecha
5 Oca Siembra Cosecha
6 Papaliza Siembra Cosecha
7 Isaño Siembra Cosecha
8 Maíz Siembra Cosecha
9 Avena Apilonado Siembra Cosecha
10 Cebada (grano) Trillado Siembra Cosecha
11 Trigo Trillado Siembra Cosecha
12 Cañahua Cosecha
13 Papa (a secano) Elab. tunta Cosecha Elab. Tunta
14 Cebada (forraje) Cosecha
15 Cebolla Trasplante Cosecha
16 Lechuga Trasplante Cosecha
17 Nabo Cosecha

Fuente: Fundación TIERRA, 2018
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Activos, actores y comunidad alimentaria

El trabajo de campo o registro etnográfico en Tiwanaku se 
concentró en estudiar tres ejes de análisis:

Activos: Denominamos activos -según Ugaz (2017: 20)- a 
los productos alimentarios representativos, variedades, espe-
cies locales, productos transformados, recetas tradicionales, 
formas de conservación, utensilios empleados en la cocina, 
y artesanía utilitaria de mesa y de cocina. Estos elementos 
son parte de los activos asociados al PAR que conforman la 
biodiversidad y riqueza gastronómica del territorio. Siendo 
así, se establecieron los productos de Tiwanaku (activos) que 
son o eran producidos en la zona, las formas de producción, 
la transformación y sus espacios de comercialización. Se 
hizo una cartografía de la producción que pueda permitir, a 
partir de algunos indicadores, determinar su grado de iden-
tificación, valoración y articulación en dinámicas territoriales 
(sociales, políticas y económicas) por los actores: produc-
tores, pescadores, comercializadores, cocineros y cocineras, 
consumidores, empresas e instituciones públicas presentes 
en el territorio.

Los activos de Tiwanaku son, también, las funciones sociales 
que se cumplen en el territorio, las leyes y reglas de compor-
tamiento alrededor de la cocina y los espacios de consumo 
público, hábitos, usos, costumbres, tabúes y prohibiciones; 
así como las historias, mitos, y leyendas relacionadas con 
el hecho alimentario. Es relevante, además, desarrollar una 
línea de tiempo capaz de señalar las distintas influencias que 
ha recibido la cocina y cómo su construcción, a partir de las 
influencias culturales sobre la población, han determinado 
sus características actuales. 

Los activos analizados en Tiwanaku fueron los siguientes:

•	Insumos originarios.
•	Insumos introducidos.
•	Técnicas de conservación y transformación de los insumos.
•	Recetas de platos cotidianos y festivos.
•	Principios de condimentación.
•	Reglas alimentarias: prescripciones, prohibiciones y valo-

raciones en torno a los alimentos.

Los actores que han sido caracterizados en Tiwanaku son 
los siguientes:

•	Cocineras.
•	Dueños de restaurantes.
•	Autoridades comunales: Mallkus y Mama Tallas.
•	Funcionarios públicos que trabajan en el Municipio de 

Tiwanaku.
•	Guías de turismo que trabajan en Tiwanaku.

Comunidad alimentaria: En la misma perspectiva, y de 
acuerdo con Ugaz (2017: 23), la comunidad alimenta-
ria comprende al colectivo de individuos y/o instituciones 
públicas y privadas, integrantes de la cadena de suminis-
tro, servicio y gestión de la alimentación, gestores locales 
públicos, ONGs y empresas, que, de manera coordinada y 
consensuada, asumen roles y compromisos para diseñar, 
ejecutar y gestionar los productos turísticos gastronómicos.
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La comunidad alimentaria que ha sido caracterizada en Tiwanaku incluye a:

•	ASHOGATURS: Asociación de Hoteleros y Gastrónomos de Tiwanaku
•	CIAAAT: Centro de Investigaciones Arqueológicas, Antropológicas y de Admi-

nistración de Tiwanaku.
•	Gobierno Municipal de Tiwanaku
•	Centro Espiritual y Político de la Cultura Tiwanaku
•	Asociación de Transportistas de Tiwanaku
•	Personalidades influyentes de Tiwanaku
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PARTE II

REGISTRO DEL PATRIMONIO 
ALIMENTARIO REGIONAL 
DE TIWANAKU





En la cocina tiwanakota aún se pueden reconocer algunos vestigios de los sabores 
ancestrales de la legendaria y extinta cultura Tiwanaku. Conforme la arqueo-
logía va desenterrando nuevos descubrimientos, los alimentos encontrados y 
los contextos rituales en que se ubican los hallazgos arqueológicos evidencian 
la continuidad cultural de antiguas técnicas de conservación y consumo de los 
alimentos. Además, es una de las pocas cocinas del mundo que nombra a guar-
dianes comunales, llamados Mallkus, que salen todas las noches a cuidar y rondar 
las chacras y los campos de cultivos y se encargan de prevenir y alertar de las 
heladas y granizadas a los comunarios. 

Tiwanaku fue un pueblo ágrafo, sin escritura, pero poseedor de una asombrosa 
estructura social y tecnológica de más de 800 años. Según recientes estudios, 
una fuerte sequía los obligó a migrar a otros lugares dejando sus tierras aban-
donadas. Cuando retornaron fueron sometidos duramente al poder de la nobleza 
inca y luego a la jerarquía española. A pesar de ello, y de sucesivos sometimien-
tos, los tiwanacotas continuaron conservando su cultura en la clandestinidad. 

A lo largo de su historia, la cocina de Tiwanaku ha resistido muchos embates. 
Muy tempranamente se ha enfrentado a los poderosos collas, que impusieron 
nuevas formas de gobierno y reordenamiento espiritual de las huacas; después 
a nobles incas del Cusco, con su cocina imperial y la cultura del maíz; luego a 
los españoles, con sus nuevos sabores, la cebada, el trigo, la vaca y el cerdo, y 
técnicas de cocina y su implacable extirpación de idolatrías. Resistieron, con cierto 
estoicismo, y todavía se puede reconocer esa asombrosa lucha en su cocina y en 
la continuidad de los cultivos originarios. 
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PATRIMONIO ALIMENTARIO DE TIWANAKU

La cocina de Tiwanaku es milenaria. Viene del pueblo originario de los antiguos 
tiwanacotas que habitaron en esa parte del Altiplano boliviano. Es uno de los 
últimos vestigios vivos de la cultura gastronómica de las primeras civilizaciones 
que ocuparon las extensas pampas en las riberas del lago sagrado del Titicaca. 

Se trata de una cocina fuerte e intensa en sus sabores y aromas. Combina cinco 
variedades de carnes con papas, quinua y chuño. Está organizada en entradas, 
sopas, platos cotidianos y platos de fiesta. Utiliza variadas y complicadas técnicas 
de cocción que se traduce en comida altamente sazonada, aromática, con color 
y armonía estética. Privilegia los guisos y los horneados magistralmente sazo-
nados, además de las legendarias sopas con cocciones prolongadas. Utiliza con 
suma vitalidad leña, batanes, ollas de barro, y técnicas milenarias de conserva-
ción de alimentos. 

Es una cocina que posee códigos y hábitos sociales, significados visibles e invisi-
bles, tremendamente cargada de simbolismo, significados, emociones e historia. 
Está rodeada de cualidades imaginarias y subjetivas que sirven para ordenar 
la vida cotidiana en horarios fijos, dar pautas de comportamiento en torno al 
alimento y la conducta de sus autoridades. Ha organizado la variedad de prepa-
raciones en platos que se preparan durante la semana y en platos festivos para 
celebrar fiestas patronales, carnavales y aniversarios con toda la majestuosidad 
del calendario ritual tiwanakota. El siguiente cuadro resume más cualidades y 
virtudes de esta singular cocina:
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Cuadro 2. Cualidades y virtudes de la cocina de Tiwanaku.
·	 Mantiene raíces históricas de la cultura Tiwanaku.

·	 Posee una singular gramática del sabor.

·	 Se sustenta en una variada cadena alimentaria de productos orgánicos de la tierra y el lago.

·	 Continúa utilizando insumos originarios.

·	 Está pensada y organizada en entradas, sopas, segundos, platos de fiesta, mazamorras, variedades 
de llajuas, refresco y pan, y platos que están en proceso de recuperación histórica culinaria.

·	 Combina carnes con las papas nativas, quinua y chuño. Privilegia los guisos y horneados altamente 
condimentados.

·	 Posee variadas y complicadas técnicas de cocción altamente sazonada, aromática, con colores 
resaltantes y armonía estética. 

·	 Las cocineras tradicionales se rehúsan al uso de aditivos alimenticios y saborizantes artificiales, aunque 
su uso es cada vez más frecuente.

·	 Es dual y opuesta: fresca-cálida/clara-oscura.

·	 Posee características propias en su sabor, color y textura que puede ser desarrollada para ofrecer un 
producto de alta calidad.

·	 Es una cocina diseñada con sumo cuidado, al igual que la arquitectura de su Centro Ceremonial.

·	 El protocolo de degustación tiwanakota exige un consumo moderado del ají, la sal y las bebidas; sobre 
todo, busca una conversación amena y armoniosa en la intimidad de la familia y disfrutar del paisaje 
natural.

·	 Es dueña de un fuerte simbolismo sociocultural en torno a lo culinario.

·	 Es una cocina altamente ritualizada.

·	 Es una cocina con fuertes elementos identitarios.

·	 Forma parte de un sistema alimentario de productos del altiplano andino e insumos del Lago Titicaca.

·	 Es una cocina que aún practica los valores de la cultura aymara del “Suma jaqaña” (Vivir bien).

·	 Reproduce los principios morales de la reciprocidad: por ejemplo, el Aphtapi.

·	 Es una cocina que ha resistido más de 800 años de sequías e invasiones foráneas.

·	 Es una cocina que se mantiene gracias a la transmisión de conocimientos que se encuentran 
bajo la responsabilidad de las mujeres de la comunidad y que se transmiten, de manera oral, a las 
generaciones jóvenes.

·	 Es una actividad que recae sobre las mujeres y es, en muchos de los casos, la única actividad que 
brinda sustento económico para su familia.

·	 Es una cocina que se adapta y acepta la modernidad, conservando sus raíces identitarias.

Elaboración: Consultoría Rutas Gastronómicas con Identidad: Tiwanaku.

Finalmente, por las consideraciones históricas, por la 
variedad de sus técnicas culinarias, por el simbolismo y 
por sus cualidades organolépticas, ampliamente reco-
nocibles, debemos situar a la cocina de Tiwanaku entre 
las cocinas regionales bolivianas que poseen una gran 
diversidad cultural y gustativa.
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La carne en la cocina de Tiwanaku

Tiwanaku tiene cinco fuentes de proteína animal que edifi-
can su cocina, la llama, el chancho, el cordero, la vaca y los 
peces del lago. Estos son los insumos base de una variedad 
de platos y preparaciones cotidianas y festivas. La carne de 
llama y de chancho, junto al chuño y la papa, son los ingre-
dientes que se usan en la preparación de platos festivos; en 
cambio, la carne de vaca y de cordero son más cotidianos y se 
usan en sopas y guisos. Los peces del lago, especialmente el 
karachi y la trucha, también son usados para la preparación 
de sopas y elaboraciones fritas. Con estos cinco tipos de carne, 
las cocineras tiwanacotas pueden preparar una diversidad de 
platos, diferentes en combinaciones y preparaciones. En cada 
plato se refleja la personalidad y la textura brillante de sus 
cocineras, además de mostrar la sensibilidad artística y los 
sentimientos cálidos, diríase familiares, al momento de servir.

El uso de las cinco proteínas animales en las diferentes 
preparaciones emblemáticas, a lo largo del tiempo, le han 
proporcionado identidad y reconocimiento regional y nacio-
nal a esta expresión del arte culinario. Las cocineras de 
Tiwanaku muestran con mucho orgullo los asados de llama, 
el lechón al horno, el asado de cordero y el mauri frito. Los 
apthapis, chicharrones de chancho, sajtas, picantes, fritangas 
y variedad de guisos son los que se preparan para las fiestas 
patronales, matrimonios, bautizos y reuniones ceremoniales. 
En cambio, las sopas y los segundos son las preparaciones 
cotidianas que se realizan durante la semana. La llajua o 
wallk‘a están presentes en todos los banquetes que, a su vez, 

deben ser acompañados con refrescos de cañahua, cebada, 
maíz y quinua, las bebidas populares. 

Insumos de la cocina de Tiwanaku

Los insumos demarcadores de la cocina de Tiwanaku son 
los alimentos originarios e introducidos que se cultivan, y 
también los que se transforman en suelo tiwanakota gracias 
al uso de tecnologías y al talento de los pequeños agriculto-
res. Son productos que permiten la elaboración de diversos 
platos y preparaciones de carácter cotidiano y festivo. Los 
insumos que hacen la cocina le dan características particula-
res, sabor e identidad a la cocina local. Además, determinan 
el gusto y la sensibilidad de sus pobladores y aseguran la 
memoria del sabor. 

Cabe señalar que los insumos "marcan identidades culturales", 
aseguran una representatividad social, permiten testificar la 
biodiversidad en el plato y también apreciar la complejidad de 
las técnicas de condimentación y uso y manejo de los tiempos 
de cocción para preparaciones diversas. Los insumos forjan 
el carácter del gusto de sus comensales y, por tanto, buscan 
diferenciarse de las demás cocinas.

Los insumos emblemáticos de Tiwanaku han sido reunidos 
en cinco grandes categorías: vegetales, carnes, frutas, hier-
bas y productos derivados. El siguiente cuadro muestra los 
insumos principales de Tiwanaku.
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Cuadro 3. Insumos demarcadores de la cocina de Tiwanaku.
VEGETALES CARNES PECES DEL LAGO HORTALIZAS

Tubérculos:
Papa
Oca
Izaño

Papaliza
Cereales:
Quinua
Cañihua
Cebada

Trigo
Grana
Avena

Leguminosas:
Haba
Arveja
Tarwi

 Llama
Vaca
Cerdo

Cordero
Cuy

Gallina
Pollo

Trucha
Mauri

Pejerrey
Carachi

Isphi

Cebolla
Lechuga
Zanahoria
Rábano
Tomate

Apio
Nabo

Acelga
Repollo
Brócoli
Pepino

HIERBAS 
AROMÁTICAS

PLANTAS 
MEDICINALES

ALIMENTOS 
TRANSFORMADOS

Perejil
Hierbabuena
Manzanilla
Huacatay
Espinaca
Toronjil
Menta

Manzanilla
K’oa
Ruda

Llantén
Chicchipa

Salvia
Huira-Huira

Leche
Queso
Yogur

Requesón
Chuño
Moraya
Caya

Chicha de quinua
Fresco de cebada - 

Grana

Elaboración: Consultoría Rutas Gastronómicas con Identidad: Tiwanaku.
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A continuación se describen las particularidades de cada uno de los alimentos 
demarcadores, iniciando con su nombre científico y una breve descripción agro-
nómica de la planta alimenticia y, luego, detallando su uso en la gran variedad 
de platos. En cada descripción se muestran las diferencias y particularidades del 
sabor, los elementos de la biodiversidad y la temporalidad climática. 

Alimentos originarios

PAPA (SOLANUM TUBEROSUM)

En Tiwanaku se siembra una amplia variedad de papas nativas, las principa-
les son: Choque Imilla, Sani (roja), Chiara imilla (negra), Janqo imilla (blanca), 
Waicha (roja, blanca, jhaspeada), Ajahuiri (blanco-azul), Phiñu, Phitiquilla, Luki, 
Pala imilla, Ajawiri, Choquepita, Koyo y Surimana. En el pueblo de Pillapi, se 
puede encontrar aún una gran variedad genética de papas nativas. En el mes de 
noviembre, en todas las comunidades campesinas de Tiwanaku se nombra a las 
autoridades ancestrales, los Mallkus Jiliris y las Mama Jiliris, que se encargan de 
cuidar los cultivos y, sobre todo, las papas nativas. Son autoridades que están 
atentos a las heladas, posibles plagas, inundaciones o amenazas climatológicas 
que podrían perjudicar los sembradíos. De tal manera, los Mallkus Jiliris están 
permanente rondando y cuidando de día y de noche los cultivos de papas nativas. 

Esta tradición de cuidado social de las papas nativas y demás cultivos se conser-
va desde hace más de 1.500 años, cuando sucedió el florecimiento de la cultura 
Tiwanaku en todo el sur andino. 
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MAÍZ (ZEA MAYS)

El maíz de Tiwanaku es de granos medianos de variados colores, 
tallos también medianos y posee un sabor agradable. En los 
pequeños invernaderos que se han instalado en Tiwanaku se 
puede producir una amplia variedad de ecotipos y variedades de 
maíz. Crecen durante todo el año en diferentes variedades. Hay 
el maíz blanco, el gris, el amarillo y los de colores negro, plomo 
y rojo. Se caracteriza por ser harinoso, dentado y dulce. Es ideal 
para sopas, segundos, platos de fiesta, mazamorras, mote, maíz 
tostado y bebidas. 

OCA/APILLA (OXALIS TUBEROSA)

La oca o apilla (en lengua aymara) es un tubérculo originario del altiplano 
tiwanacota. Se han encontrado muestras en el centro ceremonial de 
Tiwanaku junto a otras semillas y cereales. Es un tubérculo dulce y es 
capaz de adquirir mayor dulzura. Tiene agradable sabor y los azúcares 
naturales se activan cuando se somete a fuertes irradiaciones solares 
durante el día y también a los deshielos nocturnos. En Tiwanaku, las 
cocineras lo prefieren en los aphatapis y en las frituras acompañando a 
los deliciosos mauris fritos.
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PAPALIZA /OLLUCO (ULLUCUS TUBEROSUM)

La papaliza u olluco es un tubérculo dulce y de variados colores, muy resistente 
a las fuertes heladas y granizadas. Es un tubérculo delicioso y las cocineras tiwa-
nacotas lo prefieren en sopas. 

IZAÑO (TROPAEOLUM TUBEROSOSUM)

Es un tubérculo originario del altiplano andino. Tiene una variedad 
de nutrientes y propiedades medicinales. Es un reconstituyente para 
la anemia, un antibiótico natural para incrementar las autodefensas, 
un anticonceptivo natural para las mujeres y también disminuye el 
deseo sexual en los varones. Los tiwanacotas lo comen en sopas, 
aphtapis y frituras.
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QUINUA (CHENOPODIUM QUINOA)

La quinua es una planta domesticada en el Altiplano hace más de cinco mil años, 
es resistente al frío y a las heladas y se adapta con facilidad a diversos suelos y 
climas. Solo en el área altiplánica se han registrado más de 2.000 variedades de 
distintos tamaños y colores. Es un alimento completo, rico en proteínas, ya que 
posee los 10 aminoácidos esenciales para el ser humano. La jhupa o quinua es un 
vital ingrediente de la cocina aymara y con ella se puede preparar variados caldos 
y segundos. Las hojas de quinua también se utilizan en caldos y segundos y los 
tallos se utilizan para elaborar llictas para masticar la coca. Además, la quinua 
sirve para preparar kusa (chicha) para beber y licor, luego de fermentarlo durante 
varios días. La harina de quinua es una delicia en mazamorras y panecillos.

CAÑAHUA (CHENOPODIUM PALLIDICAULE)

La cañahua (como dicen los tiwanacotas) es una planta de tipo herbácea resis-
tente a climas extremos de fríos, heladas e insolaciones. Es la hermana predilecta 
de la quinua. Los granos tienen un alto valor nutritivo porque poseen proteína, 
grasa, calcio, fósforo, tianina (vitamina B1) y aminoácidos esenciales. Los ayma-
ras la prefieren luego de tostarla en mazamorras y harinas. Las hojas sirven para 
preparar deliciosos caldos y guisos. Suelen prepararse bebidas de cañihua y kusa 
de cañihua. Los tallos se utilizan en la alimentación animal como forraje.

Tiwanaku
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CUY (CAVIA PORCELLUS)

Es un roedor doméstico herbívoro que se consume desde que llegaron los prime-
ros hombres al Altiplano. Su carne es suave y sabrosa, tiene un alto valor nutritivo, 
rico en proteínas y posee pocos niveles de grasa. Los aymaras acostumbran 
comerlo en grandes fiestas y matrimonios. Los yatiris (curanderos aymaras) lo 
utilizan para realizar diagnóstico y sanaciones de enfermedades y males. Los 
maranis y paq’os lo ofrecen en los rituales de agradecimiento a los apus.

LLAMA (LAMA GLAMA)

La llama es un animal que se ha convertido en un símbolo del transporte andino. 
Ayudó a la prosperidad de los tiwanacotas, collas y lupacas. Su carne seduce a los 
pobladores por su sabor extravagante y, al mismo tiempo, delicado. Lo prefieren 
en guisos y chicharrones. Con las vísceras y tripas se hacen deliciosos choncholíes 
y anticuchos. Para conservar la carne durante años se preparan deliciosos char-
quis donde su textura y sabores naturales adquieren matices insólitos.
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ALPACA (VICUGNA PAQOS)

La alpaca es un auquénido doméstico que se caracteriza por su lana de alta cali-
dad cuyas fibras son muy cotizadas en el mundo andino. Las variedades de alpaca 
son: suri y huacaya. En Tiwanaku se crían con fines de producción y para la venta 
de su lana. Además, su estiércol es utilizado como fertilizante de los cultivos de 
papa y quinua.

CARACHI (ORESTIAS SPP.)

El carachi es un pez endémico de la cuenca del Titicaca, cuyo tamaño es de 10 
a 14 cm. de longitud aproximadamente, de color gris, con el dorso oscuro, el 
vientre muy claro y muy espinoso. Existen siete especies que genéricamente 
son llamadas de la misma manera: Carachi (Orestias mooni); Carachi "gringui-
to” (Orestias mulleri); Carachi (Orestias albus) de color blanco; Carachi (Orestias 
luteus) de color amarillo; Carachi (Orestias olivaceus) de color negro; Carachi 
(Orestias sillustani) llamado popularmente como carachi inca y carachi (Orestias 
aggassii) de color gris claro y gris amarillo. Los aymaras acostumbran comerlo 
fresco en caldos y hervidos, con papas hervidas y chuño. 
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CARACHI (ORESTIAS ALBUS)

El carachi blanco es un pez nativo que vive principalmente en los litorales del 
Lago Titicaca, se alimenta de antípodos, huevos de peces e insectos. Puede medir 
entre 12 a 20 cm de largo. Su carne es deliciosa y posee bastantes espinas 
delgadas. Los tiwanacotas lo comen en sopas, hervidos y en los grandes almuer-
zos ceremoniales de las comunidades.

CARACHI (ORESTIAS LUTEOS)

El carachi amarillo es un pez nativo y oriundo del Lago Titicaca. Se 
caracteriza por su cuerpo de color amarillo y su vientre de color 
gris amarillo. Vive en profundidades de 2 a 3 metros y se alimenta 
de moluscos, antípodos y larvas de insectos acuáticos. En las ferias 
dominicales de Tiwanaku tienen una alta demanda y valor económi-
co. Es ideal para sopas, frituras y hervidos.
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ISPI (ORESTIAS ISPI)

El ispi es un pez pequeño, de 4 a 5 cm. de longitud. Se alimenta de algas 
y plancton que llega con los ríos. Los aymaras tradicionalmente lo secan al 
sol durante varios días y luego lo venden en las ferias y mercados urbanos. 
Acostumbran comerlo en hervidos con papas y chuño. También en fritura 
con papas hervidas y chuño.

MAURI (TRICHONMYCTERUS DISPAR)

Es un pez nativo de tamaño regular y muy parecido al suche. Su 
hábitat está en profundidades de 6 a 7 metros. Prefiere vivir casi 
al ras del suelo lacustre, en medio de las algas, por tanto, son muy 
difíciles de pescar. Su carne es amarillenta, con pocas espinas y 
su carne es exquisita. En Tiwanaku gustan de comerlo en frituras 
acompañado de tunta, papas hervidas y arroz graneado.

Tiwanaku
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AJÍ (CAPSICUM SPP.)

En Tiwanaku se cultivan tres especies de ajíes de las más de 40 variedades silves-
tres existentes en Bolivia. El Capsicum baccatum, Capsicum pubescens (locoto) y 
Capsicum sinense. Son ajíes que se consumen enteros, molidos, secos o encurti-
dos. Se utilizan en los aderezos y llajuas. La presencia del ají le da a la cocina una 
intensidad de sabor fuerte y aromático. En los recientes descubrimientos arqueo-
lógicos en Tiwanaku se han encontrado semillas de distintas especies de ajíes.

LOCOTO (CAPSICUM PUBESCENS)

El locoto es un ají de tamaño grande, rojo, de fuerte picor y forma redonda. Es una 
especie muy versátil y se adapta a climas fríos. El color no es determinante en el 
picor. La intensidad del picor se debe al factor suelo, a la humedad y a los sistemas 
de riego. En terrenos secos y con poca lluvia el picor es más intenso. En Tiwanaku los 
pequeños agricultores prefieren sembrarlo junto a otras hortalizas, de preferencia 
junto a nabos y cebollas. Las cocineras lo utilizan en salsas y llajuas.
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HUACATAYA (TAGETES MINUTA)

La huacataya es una hierba aromática que sirve de condimento para la elabora-
ción de la mayoría de caldos, segundos y platos de fiesta. En salsas se usan las 
hojas frescas. Para los guisos debe ser molida en el batán con aceite. Además, 
esta planta nativa de Los Andes tiene propiedades terapéuticas para calmar los 
dolores del estómago, ayuda en los procesos bronquiales, alivia el hígado y es un 
excelente digestivo. Los pequeños agricultores de Tiwanaku también lo utilizan 
como fungicida para alejar a las plagas y mosquitos. 

MUÑA (MINTHOSTACHYS MOLIS)

La muña es una planta aromática y medicinal originaria de Los Andes. Es un 
pequeño arbusto que crece en los acantilados, cerros y cerca de las rocas. Tiene 
un aroma muy parecido a la menta y es por ello que, desde los tiempos primi-
genios de los chiripas, las hojas de la muña se utilizan para condimentar la gran 
variedad de caldos y guisos. Asimismo, posee un uso medicinal. Es buena para 
males estomacales, indigestión y acidez. Es un excelente expectorante para 
procesos bronquiales, congestión nasal e inflamación de la garganta. Los pobla-
dores de Tiwanaku la utilizan también como insecticida casero para combatir 
plagas y mosquitos. 
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TUNTA (PAPA LIOFILIZADA)

La tunta o chuño blanco es una papa nativa amarga que se obtiene después un 
largo proceso natural de deshidratación (liofilización) de aproximadamente 48 a 
50 días. El color blanco se obtiene luego de una intensa radiación solar, conge-
lación nocturna y tras haber sido sumergida la papa en las corrientes de agua 
o arroyos durante 20 a 30 días. El chuño blanco es ideal para preparar caldos, 
segundos, guisos y platos de fiesta y huatias. Simbólicamente, la presencia del 
chuño blanco en los platos significa solvencia económica y buen estatus. Los 
pobladores de Tiwanaku son buenos procesadores del chuño blanco debido a 
que son conocedores de las técnicas, además de los fríos, heladas y calidades del 
agua de los ríos. 

CHUÑO (PAPA DESHIDRATADA)

El chuño negro se elabora a partir de papas pequeñas dulces o 
amargas. A diferencia de la tunta, no requiere de largos y complicados 
procesos de elaboración. Su elaboración es más sencilla: puede durar 
de aproximadamente 10 a 12 días, solo utilizando el congelamiento 
nocturno y las fuertes radiaciones solares durante el día. Es un 
producto que aporta sabor dulce, es tierno y aromático. Algunos 
estudios científicos indican que tiene un alto contenido de calcio y 
hierro. Los pobladores de Tiwanaku lo utilizan para la preparación de 
caldos, segundos y guisos. 
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CAYA (OCA DESHIDRATADA)

La caya es la oca deshidratada de manera natural al ser expuesta al sol 
durante 25 días aproximadamente. Durante ese tiempo de exposición 
se activan las sacarinas y azúcares naturales y esto contribuye al 
secado. Al final del proceso, la oca cambia de nombre y se la reconoce 
como caya. Los pobladores de Tiwanaku preparan sustanciosos caldos 
de caya; además sirve de acompañamiento para fiambres y huatias. 

VACA/TORO (BOS PRIMUGENIUS TAURUS)

Son animales domésticos que fueron introducidos a inicios de la 
colonia. Se han adaptado con dificultad en los suelos del Altiplano. 
Los aymaras de Tiwanaku lo han andinizado por ser fuente de leche 
y carne. Asimismo, es una inversión y fuente de ahorro económico 
y sinónimo de prestigio. 

En Tiwanaku se crían principalmente las razas Criollo, Brown Swiss 
y Holstein.

Alimentos introducidos
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OVEJAS (OVIS ORIENTALIS ARIES)

El ganado ovino, desde los inicios de la colonia, se ha adaptado muy 
bien a los difíciles suelos del altiplano andino por la calidad de su lana 
y de su carne. Para los aymaras de Tiwanaku poseer ovejas significa 
tener un ahorro y puede ser fuente de ingreso económico inmediato. 
Las variedades son: Cruzados, Corridale y Hamspire.

CERDO (SUS SCROFA)

El cerdo o chancho, cuchi en aymara, es un animal doméstico muy 
apetecido por los tiwanacotas. Su crianza es de alta rentabilidad y las 
cocineras lo prefieren en platos de fiestas y grandes eventos familiares 
y comunales. Los legendarios chicharrones o lechones al horno son 
altamente preferidos e implican prestigio social.
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TRUCHA ARCO IRIS (ONCORHYNCHUS MIKIS)

Es un pez foráneo que puede llegar a medir de 20 a 25 cm y pesar 
aproximadamente de 700 a 900 gramos. Su carne es de color rosado y es muy 
deliciosa. Desde que fue introducido en el Lago Titicaca, en la década de 1940, 
se ha adaptado a sus frías aguas, generando un gran desequilibrio ecológico 
pues la trucha es depredadora de peces menores y se alimenta del ispi, la boga 
y el carachi. En la actualidad, los aymaras de Bolivia y Perú han instalado gran 
cantidad de piscigranjas en el inmenso Lago Titicaca cuya la finalidad es abastecer 
a las ciudades de El Alto y La Paz. La trucha, en Tiwanaku, se come en frituras 
acompañado con papas hervidas, tunta, chuño negro y ensalada.

GALLINA (GALLUS GALLUS DOMESTICUS)

Es un ave de corral que se cría por su carne y sus huevos. Es una carne 
versátil e ideal para sopas, guisos o platos de fiesta. Sus huevos son de 
consumo y se puede hallarlos en diferentes platos y preparaciones. Las 
cocineras de Tiwanaku prefieren, sobre todo, preparar sopas, guisos y 
frituras con esta carne. 
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CEBADA (HORDEUM VULGARE)

La cebada es un cereal que llegó cuando iniciaba la conquista y, desde entonces, 
se ha adaptado a los difíciles suelos del Altiplano. Tiene un alto valor nutritivo 
para los aymaras y es útil, sobre todo, para la alimentación infantil: su consumo 
ayuda a proteger a los niños de los riesgos de la anemia y la desnutrición. Los 
pobladores de Tiwanaku también la cultivan como un alimento para animales. 
Las cocineras suelen preparar la cebada como refresco que acompaña a los 
platos emblemáticos de la cocina tiwanakota.

Creative Commons Genérica 3.0

PEJERREY (BASILICHTHYS BONARIENSIS)

Es una especie de procedencia argentina, que fue liberada en el Lago Titicaca en 
1946. Posteriormente, en 1962, se la liberó en el Lago Poopó y muy rápidamente 
se propagó en otros lagos. Son muy ágiles y voraces. Su alimento preferido es la 
boga y el ispi. El pejerrey, en la actualidad, es una amenaza que pone en riesgo 
de extinción a los peces nativos del Lago Titicaca y Poopó. A pesar de los riesgos 
que representa el pejerrey, los aymaras de Tiwanaku lo consumen con mucha 
devoción en frituras principalmente.
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TRIGO (TRICUM SPP.)

El trigo es un cereal que trajeron los españoles a inicios de la conquista y que se 
ha adaptado a los difíciles suelos del Altiplano a pesar de las bajas temperaturas 
y las fuertes radiaciones solares durante el día. Es un alimento esencial para las 
poblaciones aymaras y también es un alimento de forraje para animales mayores 
como las reses y el cordero. El trigo se utiliza mayormente como harina y para la 
preparación de sopas.

HABA (VICIA FABA)

La haba es una legumbre que llegó del Mediterráneo en tiem-
pos de la conquista y se quedó en tierras del Altiplano. Es muy 
resistente a los intensos fríos y extremas radiaciones del sol. Los 
pobladores de Tiwanaku cultivan habas porque sus frutos sirven 
como alimento para preparar fiambres, caldos y segundos. Los 
tallos y hojas sirven como alimento para reses, corderos y cuyes. 
Sin embargo, los legendarios tostados de habas son los más 
populares y forman parte de los fiambres de niños y viajeros. Esta 
legumbre, después de 500 años de convivencia, ha sido andiniza-
das y recibe incluso rituales de agradecimiento.
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ARVEJA (PISUM SATIVUM)

La arveja es una leguminosa rica en proteínas, minerales y fibras. Las cocineras 
de Tiwanaku la prefieren en guisos y sopas. 

CEBOLLA (ALLIUM CEPA)

La cebolla es una hortaliza deliciosa y aromática que los pequeños 
agricultores han logrado adaptar a los suelos fértiles de Tiwanaku de 
manera excepcional. Se trata de una cebolla mediana de color rojo, 
muy parecida a la arequipeña, de intenso sabor, versátil para diversas 
preparaciones. Las cocineras de Tiwanaku la utilizan para hacer guisos, 
segundos, ensaladas y llajuas. 
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DURAZNO (SECO) (PRUMUS PERSICA)

El durazno es una variedad de fruta que crece en los valles cálidos. 
Se caracteriza por tener una cáscara y pulpa de color amarillo y se lo 
consume generalmente como fruta, en jugos y dulces. En Tiwanaku, 
los duraznos se consumen secos y se utilizan para refrescos.

LECHUGA (LACTUCA SATIVA)

La lechuga es una hierba con un tallo central rodeado de hojas que crecen 
en suelos templados y que requiere de permanente agua. En Tiwanaku 
se cultivan dos variedades: la lechuga de cogollos apretados y densos, y la 
francesa de cogollo un poco redondo, de hojas finas y de textura un poco 
mantecosa. Las cocineras de Tiwanaku la utilizan para preparar ensaladas.
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ZANAHORIA (DAUCUS CAROTA)

La zanahoria es una hortaliza que se cultiva en Tiwanaku y que 
crece sin mayores dificultades. Su fruto es de tamaño regular. Se la 
utiliza para preparar caldos, segundos y guisos. Los pobladores de 
Tiwanaku la comercializan en las ferias y los mercados de El Alto y 
La Paz. Es un alimento que provee carbohidratos, fibra, vitaminas y 
minerales a quien lo consume. 

RÁBANO (RAPHANUS SATIVUS)

El rábano es una hortaliza de raíz carnosa, de forma esférica y 
ovalada. En Tiwanaku se cultiva la variedad blanca con cáscara 
de color rojo. Tiene un sabor picante y sirve para la elaboración 
de ensaladas. 
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TOMATE (LYCOPERSICON ESCULENTUM)

El tomate es un fruto de color rojo, con una baya jugosa. En su 
interior tiene semillas. De aroma agradable, rico en vitaminas, 
minerales y fibras. Es la hortaliza preferida por las cocineras de 
Tiwanaku y la utilizan en guisos, sopas y ensaladas.

APIO (APIUM GRAVEOLENS)

El apio es una hortaliza de peciolos largos, carnosos y de 
sabor agradable y aromático. Las cocineras tiwanacotas la 
usan preferentemente en sopas y caldos.
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ACELGA (BETA VULGARIS)

La acelga es una hortaliza deliciosa y rica en vitaminas y minera-
les. Se caracteriza por sus hojas largas y de color verde intenso. 
Se la utiliza en sopas, guisos y tortillas.

NABO (BRASSICA NAPUS)

El nabo es una hortaliza que pertenece a la familia de las 
crucíferas. Fue traída a inicios de la conquista española y 
se ha adaptado muy bien a los fríos suelos del Altiplano. 
Las cocineras de Tiwanaku suelen prepararlo en sopas 
principalmente. 
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REPOLLO (BRASSICA OLERACEA)

El repollo es una verdura que se usa sobre todo en sopas y caldos. 
Su color y aroma son importantes para combinar y proporcionar 
color y sabor a las sopas. Las cocineras de Tiwanaku suelen utili-
zarla para preparar chairo, thimpu y sopa de quinua.

ESPINACA (SPINACIA OLERACEA)

La espinaca es una verdura que se utiliza preferentemente en 
sopas y ensaladas. Tiene un alto prestigio para revitalizar los teji-
dos, aporta calorías y no contiene grasas. En los invernaderos de 
Tiwanaku se siembra junto a las demás hortalizas.
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BRÓCOLI (BRASSICA OLERACEA)

El brócoli, de la misma especie que el repollo, pero de otra variedad, 
es una hortaliza versátil de alto valor nutritivo y vitaminas C y B1, 
minerales y antioxidantes. Las cocineras de Tiwanaku lo prefieren 
principalmente para preparar ensaladas.

PEPINO (CUCUMIS SATIVUS)

El pepino es una hortaliza de color verde y de forma alargada, ideal 
para ensaladas. Es una de las pocas hortalizas cuyo origen proviene 
de la India y que se ha adaptado a los suelos tiwanacotas.
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ROMERO (SALVIA ROSMARINUS)

El romero es una planta aromática y medicinal, posee múltiples usos 
terapéuticos. Los pobladores de Tiwanaku sienten que es una planta que da 
felicidad y alegra los estómagos. El romero sirve para sazonar y aromatizar 
las carnes del cordero, de la trucha y del carachi. Es una planta de buen 
agüero, cordialidad y sinceridad. Es ideal para el dolor de estómago, buena 
para el hígado. Además, es un potente fungicida que aleja las plagas. Algunas 
veces sirve para la aromaterapia: ayuda a superar depresiones y a recobrar 
los ánimos para volver a iniciar nuevamente una empresa. 

PEREJIL (PETROSELINUM CRISPUM)

El perejil es un condimento aromático que se utiliza en la cocina 
andina para dar sabor y color y para adornar los suculentos caldos, 
guisos y ensaladas que acompañan los platos de fiesta. También se lo 
utiliza como planta medicinal para aliviar los síntomas de enferme-
dades del riñón, sirve de diurético. Es un buen expectorante para los 
bronquios e ideal para para el sistema digestivo. En Tiwanaku se lo 
cosecha durante todo el año y crece de manera natural en huertas y 
jardines. 
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ORÉGANO (PLECTRANTHUS AMBOINICUS)

El orégano es un condimento aromático muy fuerte, tiene las hojas 
pequeñas y los tallos delgados de color verde amarillento. Se lo 
utiliza en la cocina andina como aromatizante de suculentos caldos, 
guisos, ensaladas y también en carnes y pescados. Asimismo, es una 
planta medicinal que ayuda a aliviar los dolores de cabeza y dolores 
menstruales. Es un buen antinflamatorio.

MENTA (MENTHA ARVENSIS)

La menta es una planta aromática y medicinal. Es originaria del 
Mediterráneo y llegó en los tiempos de la colonia. Se ha logrado adaptar 
a los suelos andinos y excepcionalmente a los difíciles suelos del Altiplano. 
Tiene una fragancia dulce y le da un toque particular a los alimentos. Es 
ideal para las ensaladas andinas acompañadas con cebollas, tomates y 
lechuga. También se la usa para aromatizar la leche fresca de vaca. Posee 
cualidades terapéuticas para el aparato digestivo, los bronquios y la piel. 
La menta ha sido industrializada y se puede adquirir, en las farmacias, las 
famosas pomadas de Mentholatum que alivia los males bronquiales. 
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TÉCNICAS DE LA COCINA DE TIWANAKU

Denominamos técnicas de cocina al proceso de transformación del alimento, que, mediante la utilización 
de fuentes de calor o procesos bioquímicos, logra modificar la textura, color, y sabor de un producto de 
consumo. Las técnicas se relacionan con la preservación de alimentos, almacenamiento y condimentación. 

En Tiwanaku se practican diez técnicas básicas para cocinar los alimentos: hervido, guisado, fritura, 
horneados, watia, mazamorras, salsas, bebidas y tostados. Son técnicas que tienen la finalidad de modi-
ficar e intensificar los sabores naturales de cada alimento mediante la utilización del fuego. En cada 
técnica es muy importante la manipulación del fuego y los efectos que causan los diferentes tipos de 
leñas como el eucalipto, yerbas y bosta de la vaca. También es determinante en el sabor el uso de las 
ollas de barro o de metal. Las cocineras de Tiwanaku manifiestan que “cada alimento tiene una técnica de 
preparación". Asimismo, sostienen que todos los miembros de la familia deben saber cocinar. Sobre todo, 
deben conocer el sabor de los alimentos y los tiempos de cocción de cada uno de ellos. Los conocimien-
tos de manipulación del fuego y condimentación son los primeros aprendizajes que se deben aprender. 
Las matronas ponen especial atención en los tiempos de cocción y subrayan que cada alimento tiene su 
respectivo tiempo, además de condimentos necesarios para caracterizar sus sabores. Las técnicas de 
cocina en Tiwanaku son las siguientes:



HERVIDO
El hervido es una técnica que consiste en cocinar alimentos 
en agua. Se caracteriza por tener largas cocciones. Tiene la 
finalidad de modificar las propiedades de alimentos como 
carnes, tubérculos y granos. Los hervidos en Tiwanaku son 
prolongados, pueden durar más de tres horas. Por ejemplo, 
el thimpu debe cocinarse por más de tres horas y, cuando 
se lo prepara, se debe cambiar el agua dos veces hasta que 
la carne adquiera el sabor ideal.

Las sopas en Tiwanaku son cocciones calientes que tienen 
la finalidad de reponer las fuerzas de quien las consume. 
Sirven también para mostrar cariño y generosidad. Son tan 
importantes que no pueden faltar en ninguna las mesas. 
Las sopas están recargadas de carnes, tubérculos, verduras 
y, por supuesto, condimentos con perejil, paico, hierbabue-
na, ají amarillo y comino que le dan aroma y sabor. 

GUISADO O REHOGADOS
El guisado, o los rehogados, es la técnica que consiste en 
calentar el aceite en una olla para luego dorar cebolla, ajos, 
tomate, condimentados de comino, perejil y sal. Se intro-
duce las carnes en este aceite hasta dorarlas a un punto 
crujiente. Después de ello, se agrega agua para iniciar la 
cocción de las carnes. Seguidamente, cuando las carnes 
están en su punto de cocción, se introducen papas y menes-
tras previamente hervidas. Los guisados en Tiwanaku son 
platos cotidianos que le dan alma y vida a su gastronomía. 
Pueden ser preparados cualquier día de la semana. 
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FRITURA
La fritura es la técnica que permite utilizar aceite o manteca en 
gran cantidad para la cocción de carnes de chancho, cuy, vaca, 
cordero y peces del lago. Para ello se utilizan grandes sartenes 
especialmente acondicionados para realizarla. Las frituras son 
los platos que gozan de mayor preferencia y jerarquía para 
los tiwanacotas. Destaca el chicharrón de chancho con papas, 
chuño y maiz, mote pelado o con cascara. Este plato preside la 
mayoría de fiestas patronales, matrimonios, bautizos y fiestas 
ceremoniales del pueblo. Igualmente, el legendario thimpu es 
también otro de los platos tótem que acompañan las reuniones 
familiares e institucionales. El chicharrón de chancho, el lechón 
frito y el asado de llama también son importantes y poseen 
igual jerarquía.

HORNEADOS
Los horneados son una técnica de alta complejidad, tanta, 
que muy pocas cocinas del mundo han logrado dominarla. 
La cocina de Tiwanaku ha conseguido, de manera magistral, 
dominar la técnica del horneado que consiste, inicialmente, 
en marinar las carnes con abundante ají amarillo y condi-
mentarlas con hierbas aromáticas y sal. Luego, son llevadas 
a los hornos de piedra y barro, y se someten al calor cuidan-
do una cocción delicada para cada plato. La precisión del 
tiempo de cocción, dominio de fuego y temperatura para 
hacer dorar cada parte de las carnes y tubérculos son haza-
ñas muy complicadas y requieren de mucha habilidad. Estas 
técnicas les han dado grandes satisfacciones y reconoci-
mientos a las cocineras tiwanacotas.
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HUATIA O WAJA
La huatia es un horno tradicional hecho con terrones de 
barro (kurpa, en lengua aymara) y calentado con leña. Se 
construye en un lugar seco. Se debe cavar un hoyo pequeño 
de unos 20 cm de profundidad. Luego, con pedazos de terro-
nes compactos se realiza una cúpula pequeña de 30 a 40 cm 
de altura, una profundidad de 50 cm y un ancho de 40 cm, 
con una pequeña “puerta” para introducir la leña. 

La huatia se calienta, primero, utilizando tallos de quinua, 
cañahua o tallos secos. Cuando los terrones adquieren el 
color rojo es señal de que están lo suficientemente calien-
tes para introducirse papas, ocas, habas, carnes o quesos 
envueltos en papel. Después, se derrumba el horno y se 
cubre con más tierra para evitar que se enfríe. Se debe 
esperar aproximadamente entre 35 a 40 minutos de cocción 
natural. Luego, se debe desenterrar el horno con mucho 
cuidado para extraer los alimentos.

MAZAMORRA
Según el diccionario aymara de Ludovico Bertonio (1612), 
la mazamorra era una preparación de harina de cañahua 
o maíz con agua. Mediante una cocción lenta, se obtenía 
un producto espeso o ligeramente espeso. En Tiwanaku, 
la legendaria mazamorra de quinua es el pesque. El api, 
o mazamorra de maíz, es también una de las mazamorras 
legendarias que subsisten en la actualidad.
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LLAJUA
Ludovico Bertonio (1612) escribió que la llajua, en aymara 
jallpa wayk´a, es una salsa que se prepara con locoto, tomate, 
quirquiña y sal. Esta salsa tiene la finalidad acompañar y exaltar 
los platos cotidianos y de fiesta, guisos y horneados. Se prepara 
una gran variedad de llajuas en Tiwanaku. Cada cocinera tiene 
su propia manera de preparar llajua. El color y la intensidad 
del picor distinguen y representan la personalidad de quien ha 
elaborado esta salsa. En Tiwanaku, las llajuas se distinguen por 
colores y sabores, entonces hay llajuas rojas donde el tomate y 
locotos rojos son lo que dan color, también hay llajuas blancas en 
las que prima la cebolla y hay llajuas verdes donde predominan 
las hierbas aromáticas. Es una preparación que se originó en los 
valles; en la parte occidental actualmente se sigue preparando 
una variación en base a aji amarillo k’asparado (requemado 
al fuego directo), molido en batán al cual se le agrega cebolla 
picada, cebollin o queso desmenuzado. Cuando las vacas paren 
(dan a luz), se obtiene calostro con el cual se hace una especie 
de requesón, con la cual también se mezcla este aji.

BEBIDAS HERVIDAS
Los refrescos, o frescos, son bebidas de diversas preparaciones 
que se obtienen de la cocción de cereales retostados como 
cebada, cañahua, trigo, maíz y quinua e incluso del tubérculo 
deshidratado de la oca, la caya. Los frescos son bebidas 
azucaradas que tienen la finalidad acompañar a la gran variedad 
de comidas y preparaciones de la cocina de Tiwanaku.
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TOSTADOS
Los tostados se realizan bajo una forma de cocción a fuego 
lento, sin usar aceite, mantequilla ni manteca. Es un método 
que consiste en modificar con la acción del calor del fuego 
hasta dorar el producto y conseguir una cocción crujiente y 
deliciosa. En Tiwanaku, el tostado del maíz, de quinua, de 
haba y de cebada son los más importantes.

El siguiente cuadro presenta las diferentes técnicas que utiliza la cocina de Tiwanaku.

Cuadro 4. Técnicas de la cocina de Tiwanaku.
HERVIDO GUISADO FRITURA HORNEADO

Thimpu de cordero

Chairo

Sopa de quinua

Wallaque de carachi

Sopa de patasca

Sopa de patasca

Sopa de chiwa

Sopa de chalona

Phiri

Sopa de cordero

Sopa de trigo/Sopa 
amarilla

Pesque waricha

Caldo de chochoca: 
Grano 

Machacado/

Sopa de papaliza

Sopa de sémola/
fideos/arroz

Ají de lengua

Ají de papaliza (Nov-Mz)

Ají de arveja (Nov-TS)

Ají de lentejas

Ají de achacana

Ají de papa

Queso Umacha

Guiso de cordero

Guiso de res

Fritanga de pollo/cordero

Fricasé de chancho/pollo

Falso conejo

Kanka (Carne deshidratada 
cocida en fogón)

Trucha con ají de papa

Asado de llama

Sajta de pollo

Asado de cordero

Trucha frita

Mauri

Asado con phiasara

Fritanga de 
chancho+tunta+papa

Picante mixto

Asado de cerdo/cordero/
conejo

Chicharrones de chancho

Conejo estirado

Lechón al horno

Pollo al horno

HUATIA

Huatia de papas

HERVIDO

Phasa qati

Jawas phuspu

Huatia de 
carnes y queso

P’isqui waricha

MAZAMORRA SALSA BEBIDA TOSTADO

Pesque
Allpi de cebada
Pitu de cebada

Llajua (Cebolla picada)
Llajua (Cebolla+to-
mate+ají molido)
Papa a la huancaina

Fresco de cañihua
Fresco de grana
Fresco de cebada

Tostado de maíz
Tostado de 
cebada

Elaboración: Consultoría Rutas Gastronómicas con Identidad: Tiwanaku.
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TÉCNICAS DE CONSERVACIÓN DE ALIMENTOS

La tecnología de conservación de alimentos forma parte de las múltiples estrategias de seguridad 
alimentaria que han ideado los antiguos tiwanacotas desde hace cientos de años y que en la actualidad 
se reproducen con vitalidad en Tiwanaku. Muchos de estos conocimientos son “préstamos culturales” 
o “adaptaciones” de la tecnología de culturas cercanas como fueron los pukinas, los collas y los incas 
y, asimismo, de la tecnología occidental. 

La tecnología de conservación de alimentos se relaciona con un conjunto de prácticas agrícolas y 
rituales que se ofrecen al inicio y al final de las cosechas. También como parte del cuidado del paisaje 
cultural y el sistema de andenes que permite crear microclimas. Es una tecnología que se comple-
menta con la construcción de muros de piedras y terrazas que permiten la retención de la humedad, 
el calor durante el día y hacen posible irradiarlo a lo largo de la noche. Asimismo, cabe destacar el 
sistema de descanso de tierras (aynocas), que consiste en hacer descansar la tierra durante cuatro o 
cinco años.

En Tiwanaku se practican cuatro técnicas de conservación de alimentos. Son tecnologías que causan 
asombro a la ingeniería genética y a la seguridad alimentaria. El siguiente cuadro las resume.

Cuadro 5. Técnicas de conservación de alimentos. 

TÉCNICAS
Deshidratación 

solar de productos 
frescos. 

Congelamiento-
Descongelamiento 

de tubérculos 
(Liofilización)

Congelado-Sumergido 
en agua-Congelado-

Descascarado-
Deshidratado-Secado al sol

Salado de carne o 
pescados

ALIMENTOS 
OBTENIDOS

Caya (Oca) Chuño Tunta

Charqui de llama

Charqui de alpaca

Ispi (pescado del lago)

Mauri (pescado del 
lago)

Elaboración: Consultoría Rutas Gastronómicas con Identidad: Tiwanaku.
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TÉCNICA 1. DESHIDRATACIÓN SOLAR DE PRODUCTOS FRESCOS
Con la técnica de deshidratación solar se pueden elaborar deliciosas cayas (ocas 
deshidratadas). Las ocas expuestas al sol durante 12 días desarrollan una gran canti-
dad de carbohidratos y se activan naturalmente los azúcares, proteínas y fibras para 
convertirlas en ocas dulces de aromas y texturas agradables. Con la caya se preparan 
sustanciosos caldos y fiambres. Este producto también forma parte de las legendarias 
huatias donde la papa y la caya tienen roles importantes. Pero quienes más los disfru-
tan son los niños por su sabor dulce y agradable. 

TÉCNICA 2. CONGELAMIENTO-DESCONGELAMIENTO DE TUBÉRCULOS
La técnica de congelamiento-descongelamiento de la papa (amarga o dulce) se utiliza para 
elaborar chuño. Dura 25 días aproximadamente. Consiste en congelar la papa, luego pisarla 
durante dos días para extraerle los líquidos, congelarla y finalmente exponerla al sol. La 
técnica de deshidratación del chuño se diferencia de la técnica de la tunta o muraya porque 
no utiliza el sumergido en el agua de río. En los 25 días de congelamiento y desconge-
lamiento de la papa son necesarios buenos conocimientos de las temperaturas y de la 
astronomía. La luminosidad de las estrellas en las noches de invierno también son determi-
nantes en la elaboración del chuño. Las cocineras de Tiwanaku lo utilizan en el chairo, como 
guarnición en guisos y en platos de fiesta. 
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TÉCNICA 3. CONGELADO-SUMERGIDO EN AGUA-CONGELADO-DESCASCARADO-
DESHIDRATADO-SECADO AL SOL 
Esta técnica se utiliza para elaborar la tunta. Tiene una duración aproximada de 48 a 50 días 
de proceso de elaboración. Es una técnica de liofilización que utiliza las heladas nocturnas y 
las insolaciones diurnas, que precisa de un dominio asombroso del agua del río. Se ejecuta 
el descascarado con los pies (pisando) y finalmente se deshidrata y se seca al sol. Es una 
técnica milenaria, de profundos conocimientos del clima, del manejo de temperaturas, de las 
corrientes de agua de río y de tiempos exactos de asoleamiento para lograr el deshidratado 
y secado al sol. Al final de los 48 o 50 días se obtiene un delicioso producto de alta calidad, 
nutritivo y de gran valor económico que va sustentar por largos periodos a toda una familia. 
La tunta se utiliza en caldos, segundos, platos de fiesta y también en los fiambres para 
grandes celebraciones comunales.

TÉCNICA 4. SALADO DE CARNE O PESCADOS 
La técnica del salado de carne o pescado, en lengua aymara se llama charqui. Es una 
técnica de conservación que consiste en cubrir con abundante sal (cloruro de sodio) las 
carnes de llama, alpaca o pescado, para luego exponerlas a una intensa insolación diurna 
y también a las fuertes heladas durante 5 a 6 días continuos. Los meses ideales son junio 
y julio. La técnica de deshidratación permite conservar las proteínas de la carne, la sal se 
encarga de prevenir la putrefacción y, con la acción solar y las fuertes heladas de junio 
y julio, la sal se convierte en un preservante natural de la carne o el pescado. El charqui 
se puede conservar como alimento de 2 a 5 años. Se utiliza en la mayoría de los platos y 
preparaciones del repertorio culinario en Tiwanaku.

Tiwanaku

71



Cuadro 6. Platos representativos
o emblemáticos de Tiwanaku.

LOS PLATOS EMBLEMÁTICOS DE TIWANAKU

1.	 Asado de llama

2.	 Lechón al horno

3.	 Sajta

4.	 Asado de cordero

5.	 Trucha frita

6.	 Mauri

7.	 Thimpu

8.	 Guiso de res

9.	 Chairo

10.	Pesque de quinua

Fuente: Taller Agenda Consensuada para Tiwanaku, 
25 de octubre de 2019.

Registro etnográfico PAR en Tiwanaku, desde el 15 
de octubre al 12 de noviembre de 2019.

PREPARACIONES EMBLEMÁTICAS DE LA COCINA DE TIWANAKU

Denominamos platos emblemáticos a las preparaciones que generan representatividad e identidad 
en la población, platos que son parte de la cultura local, que están en permanente disponibilidad y 
forman parte de las ofertas gastronómicas. Además, las cocineras y cocineros, y los portadores de la 
cultura gastronómica suelen mostrar un amplio interés por difundirlos, promocionarlos y ampliar su 
popularidad.

Los platos emblemáticos marcan “fronteras culturales”, generan reconocimientos externos de altas 
valoraciones y conforme proyectan su difusión se convierten en platos símbolos, platos ‘tótems’. 
Asimismo, los visitantes reconocen y aprecian la preparación, la intensidad de los sabores, la calidad 
de los insumos, la presentación estética y la historia y anécdotas en torno a ellos. Son platos que se 
caracterizan por generar sensaciones placenteras, experiencias hedónicas y placeres organolépticos. 
Además, aseguran que la experiencia gustativa se repita y pueda difundirse abiertamente. Entonces, 
los platos emblemáticos de Tiwanaku gozan del hecho de representar a los pobladores y, así, forman 
parte de la identidad cultural de la región. 

A continuación presentamos los 10 platos emblemáticos de la gastronomía de Tiwanaku. Estos platos 
han sido escogidos gracias a las opiniones de las cocineras, de los pobladores y de algunas autoridades. 
La selección también ha sido validada en el trabajo del grupo focal realizado en las instalaciones del 
Hotel Apakana.
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Es un plato ancestral. Posee un sabor intenso. Se sirve en 
ocasiones especiales (matrimonios, bautizos, fiestas y cambio de 
autoridades). Su preparación ha sido testimoniada por Ludovico 
Bertonio en 1612 como cangra qanqa. La preparación consiste 
en marinar carne de llama durante horas en una mezcla de aji, 
sal, ajo, comino, cebollas, sal y hierbas aromáticas, para luego 
ser llevada al horno. Se acompaña con chuño, papas hervidas 
y ensalada. 

Asado de llama
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Plato mestizo de herencia árabe que apasiona y gusta con especial interés a 
los tiwanacotas de la actualidad. Representa la opulencia y el buen status social 
de los oferentes o mayordomos de las fiestas patronales. En un gran banquete 
tiwanacota, el lechón al horno es un lujo, un plato soberbio que permite resaltar 
antiguos papeles sociales de jerarquías y también el ingreso para recibir y ser 
reconocido como buen oferente y generoso. En principio, para preparar el 
lechón, se unta con limón en la parte del cuero, luego se marina la carne con ají 
con condimentos, sal, ajo ,comino y limón y se  se hornea tambien platanos de 
freir, camotes, ocas, papas y se sirve ademas con ensalada de lechugas cebolla 
y tomate.

Lechón al horno
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Sajta
La sajta es un plato clásico del Altiplano. Fue desarrollado en 
la época de los inicios de la república. Se caracteriza por una 
cocción lenta en la que los jugos de la carne de pollo y el aderezo 
del ají amarillo con cebollas caramelizadas se amalgaman para 
crear un estofado delicioso. Se acompaña con papas peladas 
hervidas, tunta p’uthi y, al final, se agrega sarza, ensalada de 
cebolla en corte pluma, tomate y locoto verde picado y perejil 
repicado. Se suele preparar cualquier día de la semana, de 
preferencia los domingos, en la feria de Tiwanaku.
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El asado de cordero es un plato mestizo. La carne se 
marina con sal y agua. Luego de varias horas se la 
mezcla con el ají, ajo, pimienta, comino y sal, y se la lleva 
al horno. Después de 40 minutos se logra una cocción 
perfecta. Se acompaña con papas hervidas, chuño o 
tunta y ensalada.

Asado de cordero

76

Patrimonio Alimentario Regional



La trucha frita es un plato moderno que sirve para que la cocinera 
tiwanakota se luzca y muestre todas sus habilidades de sazón y 
presentación estética. Cabe recordar que este pez fue introducido a 
inicios del siglo XX en las aguas del Lago Titicaca.

Para preparar este plato, en principio, se debe eviscerar la trucha, 
sazonar la carne con ajo, pimienta, comino y sal, dejándola reposar 
durante una hora aproximadamente. Se debe calentar la sartén en 
abundante aceite y, en otro plato, untar el trozo de pescado a freír con 
harina preparada. Hay que freír esta carne con mucho cuidado. Luego, 
se sirve la trucha frita en un plato plano con dos papas, dos chuños 
negros y ensalada. 

Trucha frita
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El lago sagrado del Titicaca nos da uno de los peces más 
deliciosos: el mauri. Los tiwanacotas lo prefieren en fritura, 
en punto crujiente y acompañado de papas hervidas, 
chuño y ensalada de lechuga con tomate, y, por supuesto, 
de la legendaria llajua.

Mauri
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El thimpu es un plato mestizo que se consume en varias partes del 
altiplano boliviano. Bastante apetecido por la población, es un plato 
que debe servirse caliente. Posee un fuerte aroma, es de cocción 
lenta y la carne de cordero se caracteriza por su suavidad y sus 
sabores intensos. Se acompaña con papas hervidas, chuño y un 
rehogado de ají amarillo con cebollas. Tras su consumo, se sirve un 
sustancioso caldo. La combinación del thimpu con el caldo es una 
explosión de sabores y goce para los sentidos. 

Thimpu
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El guiso de res es un plato mestizo, una fusión de dos 
tradiciones: la ancestral y la mediterránea. Para preparar 
este plato, se prepara un ahogado de cebolla morada en 
juliana, con aji colorado y los condimentos ajo, comino, sal 
y oregano. Se añade la carne a media cocción, zanahoria 
y arvejas o habas. Es un plato de cocción lenta, ya que 
la carne debe quedar suave. En este guiso, las cocineras 
de Tiwanaku demuestran toda su habilidad en torno a la 
precisión de los tiempos y la variedad de sabores.

Guiso de res
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El chairo es una sopa de origen mestizo de sabores intensos. El chuño es el ingrediente 
principal, este evoca la sabiduría y el dominio de la naturaleza, las heladas y el intenso 
frío. Las cocineras de Tiwanaku muestran su sabiduría en la condimentación, en los 
tiempos de cocción y sobre todo la combinación de la papa y la chalona (costilla de 
cordero hecha charqui) para lograr sabores intensos. Se prepara cualquier día de la 
semana, también en las celebraciones de bautizos, matrimonios y fiestas patronales. 
Asimismo, se sirve para ofrecer demostraciones de cariño cuando llegan familiares 
tras una larga ausencia. 

Su preparación es simple y se lleva a cabo con mucho afecto. El chuño se debe 
remojar unos tres dias antes, cambiando el agua cada dia para quitar el amargo. En 
una olla de barro o aluminio se debe hacer hervir carne de cordero, res, alpaca o 
llama, junto con el trigo seco. A media cocción, se agregan las verduras: apio, nabo, 
cebolla, habas, arveja y zanahoria. Antes de terminar la cocción, se agrega el mote 
phataska, el chuño machucado molido y la papa Runa cortada en juliana y se corrige 
la sal. Se debe esperar hasta que la papa esté cocida. Al momento de servir, se debe 
espolvorear hierbabuena picada.

Chairo
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El pesque es un plato ceremonial de Semana Santa, en abril, y de la fiesta 
de Todos Santos, el 2 de noviembre. Es una mazamorra salada que suele 
prepararse en conmemoración de la partida de los seres queridos. La 
quinua, para los tiwanacotas, representa la vida, la felicidad y la fuerza. 
El pesque es un plato que escarba en los orígenes de los tiempos. Aún 
es un misterio cómo pudo fusionarse con las costumbres del santoral 
cristiano de Semana Santa. También resulta misteriosa la incorporación 
del ají amarillo, la leche de vaca y la sal. Es un plato simple, consumido 
sobre todo por la población adulta, ya que las generaciones jóvenes han 
venido generando otros hábitos alimenticios.

Para preparar el pesque es importante lavar la quinua previamente por 
cinco o seis veces en abundante agua, hasta quitarle el natural amargor 
provocado por la saponina que contiene. Luego de ello, se la debe secar 
durante un día.  

La quinua se debe hacer cocer sin sal, esta debe removerse para una 
cocción uniforme, una vez que el grano haya reventado, batirlo, agregar 
sal y esta listo para servir. Se sirve según se desee con un ahogado de ají 
amarillo y queso criollo raspado por encima o con leche y queso raspado. 
El pesque se debe servir en un plato plano acompañando, en medio, de 
una salsa o aderezo de ají amarillo y queso rallado espolvoreado.

Pesque
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PRODUCTOS 
EMBLEMÁTICOS 
DE TIWANAKU





Denominamos productos emblemáticos de Tiwanaku a los insumos elaborados o transformados en 
esa región. Se producen con técnicas locales. Sus particularidades hacen que se distingan y sean 
reconocidos por los mismos pobladores con orgullo y satisfacción. Tienen alto valor y demanda en los 
mercados de El Alto y La Paz, donde son ofertados como productos de calidad. La presente relación de 
estos productos tiwanacotas ha sido elaborada en base a la opinión de aproximadamente 50 poblado-
res y, además, ha sido validada en el Taller Agenda Consensuada el 25 de octubre de 2019. Todos los 
pobladores consultados coinciden en que estos productos son representativos para ellos. 

A continuación se describe cada producto resaltando sus cualidades particulares, los elementos de la 
biodiversidad, las técnicas utilizadas en ellos, la temporalidad climática y la sabiduría local. 

Cuadro 7. Los 5 productos 
emblemáticos de Tiwanaku. 

PRODUCTOS EMBLEMÁTICOS

Queso

Carne de res

Papa

Quinua

Cebolla

Fuente: Taller Agenda Consensuada para Tiwa-
naku, 25 de octubre de 2019.

Registro etnográfico PAR en Tiwanaku, desde 
el 15 de octubre al 12 de noviembre de 2019.
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Los quesos de Tiwanaku son artesanales, aromáticos, tienen poca 
sal y poseen una textura fina y agradable. Son ricos en proteínas, 
grasas, sales minerales y vitaminas. La intensidad del sabor se 
debe a la composición de la leche, que proviene de vacas y cordero 
alimentadas con pastos naturales, alimentos concentrados y que 
beben agua natural. Los buenos quesos de Pillapi y Huacullani son 
fundamentalmente del ganado criollo que se ha adaptado al lugar 
de manera óptima. Todas estas condiciones garantizan la calidad 
e inocuidad de los quesos en el momento del procesamiento. En 
Tiwanaku se elaboran dos variedades de queso: queso fresco y 
quesillo.

QUESO FRESCO
Es un queso artesanal con baja dosis de sal. Tiene una textura 
suave, pero firme y aromática. La leche de vaca le brinda una 
agradable fragancia. Es de color blanco y lleva un peso caracterís-
tico de 1 kilo generalmente. Se puede guardar en la refrigeradora 
hasta una semana conservando su textura y humedad. Es ideal 
para uso culinario, como ingrediente esencial en diferentes sopas, 
caldos, segundos y en una variedad de salsas. También es buen 
ingrediente para la industria de la panificación y bocaditos.

QUESILLO
Es un queso artesanal. Se obtiene de la leche de vaca mediante 
un proceso de coagulación, que se estruja, moldea y se embolsa 
luego de tres o cinco horas. Son quesos que no necesitan madu-
ración sino bastante limpieza y tiempos exactos de preparación. 
Se presentan en moldes redondos y también en bolas de 500 
gramos. Es ideal para comer con choclos, en empanadas y para la 
repostería.

Queso



Carne de res
En los últimos años, ha crecido exponencialmente la venta de carne 
de Tiwanaku en los mercados de El Alto y La Paz. Además, en el 
mismo poblado correspondiente al municipio se han abierto seis 
carnicerías. Estos establecimientos comercializan una variedad de 
carnes destinadas al consumo local, de res, cordero y chancho. Lo 
curioso es que Tiwanaku no tiene camal para esta creciente indus-
tria local. La calidad de las carnes se debe a la alimentación del 
ganado vacuno con pastos naturales, a la prevención permanente 
de enfermedades y a la asistencia técnica de engorde. La industria 
cárnica va en crecimiento, los tiwanacotas lo saben y se preparan 
para ampliar los campos de alfalfa y pastos naturales.



Papa
Los Mallkus y Mallku Taykas de Tiwanaku manifiestan que 
pueden reconocer una abundante variedad de papas nativas que 
se conservan y se intercambian entre las familias. Estas no se 
venden ni se regalan. El protocolo tiwanacota exige el intercam-
bio entre la familia ampliada del Chacha-Warmi (hombre-mujer). 
Los poblados de Pillapi, Corpa, Achca, Huancollo, Queruni, Suriri 
y Huacullani son los reservorios genéticos donde se conserva una 
gran variedad genética de papas dulces y amargas poseedoras de 
diferentes colores y texturas. 



La quinua es el grano andino originario del Altiplano. Los arqueó-
logos siguen encontrando evidencias en tumbas que datan de hace 
5.000 a. C. Es una planta que tiene un fuerte simbolismo ritual: se 
la relaciona con los orígenes de la vida y la muerte. Los antiguos 
tiwanacotas acostumbraban ofrecer la quinua al dios Inti (sol) para 
dar inicio a la siembra en ritos plenos de cantos y danzas. En 
Tiwanaku, en la actualidad, se cultiva una gran variedad de esta 
planta, de varios colores y tamaños. Los mismos pobladores aún 
no saben la cantidad aproximada de tipos de quinua. Según Miguel 
Choque, de la Asociación Nacional de Productores de Quinua, Boli-
via cultiva dos variedades de quinua: la real y la dulce. A partir 
de ellas, se subdividen más de 3.000 ecotipos de quinua. Entre 
los principales, que se pueden distinguir por el color o el tamaño, 
están la quinua negra, roja, blanca o amarilla. En Tiwanaku no 
se ha realizado todavía un inventario de las distintas variedades 
de quinua. Es urgente elaborar un catálogo. Un reto que se debe 
realizar en breve.

Quinua



La cebolla que se cultiva en Tiwanaku es deliciosa y aromática. 
En los últimos años ha ganado prestigio y, por tanto, se ha incre-
mentado su demanda en los mercados de El Alto y de La Paz. En 
poco tiempo se ha convertido en un capital cultural de orgullo. Se 
caracteriza por no utilizar agroquímicos, su producción es orgánica. 
Se riega con aguas naturales y con lluvias. Además, forma parte de 
la técnica de multicultivos producidos en pequeños invernaderos. 
Junto a la cebolla se cultiva zanahoria, perejil y otras hortalizas. En 
los campos de Huacullani, Achuta Grande, Rosa Pata y Huacullani 
se pueden ver pequeños invernaderos que generan una variedad 
de hortalizas de alta calidad.

Cebolla



RECETARIO DE 
TIWANAKU



No se ha encontrado documento alguno acerca de la cocina de Tiwanaku antes de la colonia. Las 
recetas o preparaciones de los platos se han transmitido de generación en generación, mediante la 
tradición oral, de madres a hijas. A lo largo de la historia de esta región esta ha sido la única manera de 
preservar las recetas de variadas preparaciones. Todo ha quedado registrado en la memoria familiar 
de las abuelas, madres y cocineras. 

Mediante el registro de PAR de Tiwanaku podemos, ahora, documentar y preservar este conocimiento 
para ponerlo en valor y, con ello, mejorar las condiciones de la población. Dividimos las preparaciones 
en diez grupos: fiambres, sopas, segundos, platos de fiesta, mazamorras, platos olvidados, bebidas, 
panes, salsas y frescos.
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Cuadro 8. Recetario de la cocina de Tiwanaku. 
FIAMBRES SOPAS SEGUNDOS PLATOS DE FIESTA

Aphtapi

Phasa qati

Jawas phuspu

Watia de carnes y 
queso

P’isqui Waricha

Thimpu de cordero

Chairo

Sopa de quinua

Wallaque de carachi

Sopa de patasca

Sopa de chiwa

Sopa de chalona

Phiri

Sopa de cordero

Sopa de trigo/Sopa 
amarilla

Pesque Waricha

Caldo de chochoca: Grano 

machacado/

Sopa de papaliza

Sopa de sémola/fideos/
arroz

Ají de lengua

Ají de papaliza (Nov-Mz)

Ají de arveja (Nov-TS)

Ají de lentejas

Ají de achacana/papa

Queso Umacha

Guiso de cordero

Kanka (Carne deshidrata 
cocida en fogón)

Fritanga pollo/cordero

Fricasé (mote+chuño)

Trucha con ají de papa

Pollo al horno

Asado de llamo

Lechón al horno

Sajta de pollo

Asado de cordero

Trucha frita

Mauri

Asado con phiasara

Fritanga de chancho+tunta+papa

Picante mixto

Asado de cerdo/cordero/conejo

Fricasé de chancho/pollo

Chicharrones de chancho

Sajta de pollo

Guiso de cordero/res

Falso conejo

Conejo estirado

Plato paceño

Pescado al horno

Pollo al horno

PLATOS OLVIDADOS MAZAMORRAS
PANES, DULCES, 

HELADOS
SALSAS, LLAJUAS

Wila parka

Picante de perdiz

Jolque

Ranqa

Phitu

Pesque

Pesque Huarachi (con 
leche+más aguado)

Allpi de cebada

Pan de Tiwanaku

Pan con helado

Llajua (Cebolla picada)

Llajua (Cebolla+tomate+ají 
molido)

Papa a la huancaina

FRESCOS

Fresco de cañahua

Fresco de grana (cebada)

Fresco de cebada

Fuente: Taller Agenda Consensuada para Tiwanaku, 25 de octubre de 2019.

Registro etnográfico PAR en Tiwanaku, desde el 15 de octubre al 12 de noviembre de 2019.
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Los fiambres se preparan en base a hervidos de papas, ocas, habas, chuño, tunta, izaños y queso. Se 
transportan con facilidad para ser compartidos. Los fiambres, en Tiwanaku, son generalmente comidas 
sociales que tienen la finalidad de integrar a los grupos sociales de manera fraternal. Además, tienen 
un mismo patrón de preparación. Las papas, habas, ocas, izaños, chuños y tuntas se sancochan por 
separado y luego se mezclan. Las papas deben ser primeramente peladas y remojadas en el agua 
unos diez minutos y recién se cocinan en una olla con sal y una cebolla partida por la mitad para 
darle sabor. Igualmente, las habas se remojan por diez minutos y después se las cocina con sal. Las 
ocas e izaños pueden cocinarse juntos en una olla con sal durante unos quince minutos. En cambio, 
los chuños y tuntas deben remojarse en agua desde el día anterior, agua que debe ser cambiada dos 
veces. Se sancochan por separado con sal y una cebolla partida por el medio. Las cocineras de Tiwa-
naku distinguen tres variedades de fiambres: aphtapi o fiambres ceremoniales o festivos; fiambres de 
viaje, y fiambres para trabajos de campo.

Fiambres
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Fiambre de Trabajo. Foto: Luisa Cortez Fiambre de aphtapi ceremonial.
Foto: Hernán Cornejo

Fiambre ceremonial
El aphtapi es el principal fiambre ceremo-
nial. Consiste en colocar, sobre varias llicllas 
(mantas), una gran variedad de papas, tuntas, 
chuños, ocas, izaños, carne de cordero y/o llama 
asada, pequeñas rodajas de queso y recipientes 
de llajua y jallpa wayk´a. Se acostumbra servir 
el aphtapi al final de las ceremonias protocola-
res de la comunidad, reuniones o actividades 
comunales, celebraciones rituales y aniversa-
rios

Fiambre para viajes
La gran mayoría de los tiwanacotas realiza 
viajes a diferentes lugares de Bolivia durante 
el año, generalmente para visitar a algún fami-
liar, o por negocios o a comprar semillas. En 
esos casos, la mujer prepara el fiambre para 
que el marido lleve la comida suficiente como 
para darse abasto e incluso compartir con 
otros compañeros de viaje. El fiambre de viaje 
suele componerse de papas hervidas, quispiña, 
tostados de cebada, maíz y habas tostadas.

Fiambre para trabajo de campo
Las labores agrícolas exigen un alto desgaste 
de energía. A través de los fiambres, los traba-
jadores pueden reponer el desgaste físico de la 
jornada agrícola. Las madres de familia y las 
cocineras locales son las encargadas de prepa-
rarlos.

Tiwanaku
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Las sopas son preparaciones calientes. Se caracterizan por tener cocciones prolongadas, distintos 
aderezos, una variedad de verduras, tubérculos, chuño y carne. Algunas sopas, en Tiwanaku, son 
oscuras, como el chairo, y otras son claras, como la sopa de quinua. 

La gran mayoría de las sopas siguen una misma técnica de preparación, solo suele cambiar el ingre-
diente principal que les proporciona el nombre. Por ejemplo, para la Sopa de papaliza, el ingrediente 
principal es la papaliza. Lo mismo sucede con la de quinua. La mayoría de estas sopas se preparan 
con sal, cebolla, verduras (apio, repollo, zanahoria, zapallo) y algunos fideos o harinas (cebada, sémola), 
arroz, y con carnes como la de cordero, pollo o res. En Tiwanaku hay diversos tipos de sopa. A conti-
nuación, describimos las más representativas.

Sopas y caldos

Chairo
Su preparación es simple y se lleva a cabo con mucho afecto. El chuño se 
debe remojar unos tres dias antes, cambiando el agua cada dia para quitar el 
amargo. En una olla de barro o aluminio se debe hacer hervir carne de cordero, 
res, alpaca o llama, junto con el trigo seco. A media cocción, se agregan las 
verduras: apio, nabo, cebolla, habas, arveja y zanahoria. Antes de terminar la 
cocción, se agrega el mote phataska, el chuño machucado molido y la papa 
Runa cortada en juliana y se corrige la sal. Se debe esperar hasta que la papa 
esté cocida. Al momento de servir, se debe espolvorear hierbabuena picada.
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Sopa de quinua
La sopa de quinua proviene de la tradición aymara. Se sirve caliente. Para 
prepararla, para prepararla: se soasa cebolla, ajo, apio, zanahoria, nabo, en olla 
con bastante agua se cuese esta preparacion junto con la carne y la quinua, sin 
agregar sal, a media coccion se agrega las habas y/o arvejas y papas peladas y 
cortadas en cuartos, al final se rectifica el sabor con sal a gusto, servir con perejil 
picado.

Wallaque
El wallaque es una sopa de pescado presente en la cocina tiwanacota. Para su preparación, 
en principio, las matronas cocineras se aseguran de sacar las vísceras del carachi de manera 
manual. Luego, lo lavan y lo reservan. En una olla, que de preferencia de barro, se pone a cocer 
cebollas picadas hasta la parte verde, aji amarillo molido con comino y ajo, sal y una rama de 
k’oa, agregar papas peladas y chuños, Cuando la cocción casi termina, se agregan los pescados 
carachis y deja cocer unos minutos más, servir en plato hondo de barro, bien caliente. se lo 
consume desde el desayuno o almuerzo o cuando hace mucho frio al caer la noche.
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Sopa de phatasca
Para preparar la sopa de phatasca, se debe remojar maíz un día antes. Cuando ya se 
la va a cocinar, se debe escurrir el agua y chancar (machacar) la cebada ligeramente 
en un batán. Luego, en una olla de barro, se debe hacer un rehogado con aceite o 
manteca, ají en pasta, cebolla y sal. Recién entonces se introduce la carne de llama o 
alpaca. Se debe cocinar hasta que la carne esté blanda. Después, se añade el maíz, 
las papas, hojas de quinua, zanahoria y una ramita de hierbabuena. El tiempo de 
cocción va de 15 a 20 minutos. Se debe corregir la sal. Se sirve caliente y en platos 
hondos. Para darle el toque final, espolvorear con perejil picado.

Sopa de chiwa
La sopa de chiwa tiene origen prehispánico. Sin embargo, se modificó con la intro-
ducción de insumos europeos, hecho que testifica la domesticación de la quinua. Para 
preparar la chiwa, en primer lugar, se deben lavar las hojas jóvenes de la quinua en 
abundante agua. En una olla de barro, se hace un soasado con cebolla, ajo, pimienta, 
comino, sal, aceite y agua, entonces, se agregan las hojas de la quinua. Esto debe 
cocer por diez minutos. Luego, se añaden las papas, se corrige la sal y se espera hasta 
que las papas estén hervidas. Se sirve en un plato hondo, espolvoreando con orégano 
seco. Es una sopa vegetariana aunque ahora se le agrega carne de res o cordero.
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Sopa de chalona
La sopa de chalona es un plato delicioso que se consume cotidianamente. La chalo-
na es carne (alpaca o cordero) deshidratada y salada al sol durante ocho o diez días. 
Se trata de una técnica que subsiste desde tiempos inmemoriales. Para preparar la 
sopa, la chalona debe remojarse una hora antes. En una olla de barro se hace hervir 
la chalona con agua y se reserva solo la carne. En otra olla se hace un rehogado con 
ají amarillo, cebolla, hierbabuena, ajo, aceite, sal y media una taza de agua. Luego, 
se agregan las papas y media taza de arroz. Cuando las papas están cocidas es la 
señal de que la sopa está lista. Se sirve en un plato hondo con orégano espolvorea-
do y el ahogado a parte o rociado en cada plato, es opcional.

Sopa de cordero
La sopa de cordero es una sopa mestiza. Se trata de una amalgama de sabores 
donde la carne del cordero, el chuño, las papas y el arroz se mezclan. Cada ingre-
diente aporta un sabor particular. Genera, en el comensal, un goce sibarítico. Las 
hábiles cocineras de Tiwanaku remojan el chuño desde el día anterior, le cambian el 
agua dos veces para extraerle el amargor. Al día siguiente, hacen hervir la carne de 
cordero con agua, ajo, apio y poro. Cuando inicia la ebullición retiran las verduras y 
lo reservan. Luego, agregan nuevamente más agua y arroz, papas, chuño, zanahoria, 
zapallo y sal. Después, reducen el fuego y dejan hervir hasta que las papas estén 
cocidas. Esta sopa se sirve en un plato hondo. Se debe espolvorear con perejil picado.
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Sopa de trigo
La sopa de trigo es un plato sencillo hecho con un insumo que fue introducido en 
la colonia. En una olla de barro se prepara un soasado con aceite, ají, ajos, cebolla, 
zanahoria, nabo, trozos de carne y un pedazo de chalona o charqui, además de agua 
y sal. En la primera ebullición se agrega el trigo seco y se deja hervir hasta que la 
carne y trigo esten casi a término y se agregan papas peladas y cortadas en cuartos 
y una rama de hierba buena. Una vez cocidas, servir en un plato hondo. Se debe 
espolvorear con perejil y rodajitas de cebolla verde.

Caldo de chochoca
La chochoca es la molienda (chaque) de un tipo de maíz amarillo que luego de 
cocido, es secado al sol y después es molido grueso y que se puede guardar por 
mucho tiempo. Para la preparación del caldo, en una olla se coloca cebolla picada 
fino, ajo y trozos de carne de res, cordero o chalona, oregano y un locoto verde y se 
deja cocer hasta que la carne suavice, se agregan papas peladas y cortadas, arveja 
y/o habas y la chochoca. es una sopa espesa. Se sirve con un chorro de ají colorado 
cocido en manteca.
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Sopa de papaliza
La sopa de papaliza es un plato de origen prehispánico. Es sencilla y exquisita. Se 
empieza preparando un soasado con aceite, cebolla, pimienta, comino y un trozo de 
chalona, res o cordero. Se hace sudar el aderezo con media taza de agua y se agre-
gan trozos de carne a medida que se va aumentando el agua. Se debe cocinar hasta 
que la carne esté blanda. Luego, se añade zanahoria, habas, papaliza y papas. La 
cocción debe realizarse a fuego lento. Solo cuando las papas están hervidas se sirve 
en un plato hondo. Se debe espolvorear con cilantro o perejil.

Sopa de arveja
La sopa de arveja es deliciosa. Para prepararla, se debe mezclar la arveja con un 
rehogado en base a cebolla, aceite, ají amarillo y sal. Bajo una cocción lenta, las 
arvejas se cocinan soltando sus jugos naturales y se amalgaman con el guiso de 
cebollas. Este es un deleite que se sirve en plato hondo.
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Segundos
Los segundos son preparaciones relativamente sólidas y suelen servirse luego de una sopa. Combinan 
un guiso con una guarnición de arroz graneado. Los guisos son rehogados de aceite con ají, cebolla, 
tomate, sal y ajos. A ello se le agrega alguna carne. Se utiliza una cocción lenta para prepararlos. Los 
segundos son muy deseados y se realizan de manera cotidiana. Se caracterizan por ser coloridos y por 
ser capaces de cubrir o esconder la carne. Son comidas familiares. Generalmente, están supeditados 
a la disponibilidad de los ingredientes y también al tiempo que disponga la cocinera. Los segundos 
también se caracterizan por su mayor dificultad en la preparación con respecto a las sopas, por 
ejemplo, sin embargo, algunos guisos son sencillos y otros bastante complejos. Las cocineras de Tiwa-
naku no evidencian gran preocupación por la complejidad o simplicidad de las preparaciones, siempre 
demuestran seguridad para afrontar cualquier receta y maestría en la elaboración de los platos que 
se denominan segundos.

Thimpu
El thimpu es un plato suculento que se combina con un sustancioso caldo de cordero 
o res, papas, chuños hervidos y arroz khaja (arroz blanco). Los ingredientes se cocinan 
por separado y luego se mezclan. En principio, se cocina la carne de cordero o de 
res en agua y vegetales hasta que esté blanda. Se la reserva en una olla aparte y 
se conserva el caldo. En otra olla se prepara un rehogado con ají amarillo, sal, ajo, 
comino y pimienta caramelizando a fuego lento por largo tiempo.

Se sirve la preparación en dos platos separados. En uno se debe poner una cama 
de arroz khaja, papas, chuños, la carne y el rehogado de cebolla y ají amarillo. En 
el otro se sirve el caldo. El protocolo tiwanakota de degustación consiste en comer 
combinando lo sólido con lo líquido; es decir, una cucharada de carne con arroz y las 
verduras y luego una cucharada de líquido. Al igual que todos los platos de la región, 
el thimpu debe estar acompañado de llajua.
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Ají de papaliza
El ají de papaliza es un plato en el que destaca el ingrediente principal con su pecu-
liar e intenso aroma y sabor. Se prepara la papaliza en una olla hirviendo a fuego 
lento. Luego, se debe hacer un rehogado con aceite bien caliente, cebollas picadas, 
ajo, comino, pimienta y sal. Cuando ya esté listo, se agregan los pequeños trozos 
de carne (cordero, alpaca o res), además de media taza de agua. Se debe hacer 
sudar esta preparación por unos 4 minutos. Después, se debe agregar agua. En el 
momento en el que la carne está completamente cocida, debe agregarse las papa-
lizas previamente peladas por frotación (ya que su cáscara es demasiado delgada) 
y apretadas con las manos para lograr trozos pequeños. ademas agregar papas 
en trozos y cocinar a fuego lento. Se acostumbra servir en un plato plano con una 
guarnición de arroz graneado.

Ají de arveja
El ají de arveja es un plato altamente sibarítico para los tiwanacotas. Este guiso 
exalta el sabor de la arveja. Día anterior, se remojan las arvejas tostadas. Se prepara 
un rehogado con aceite, ají, tomate, cebolla y sal. Luego, deben dorarse las carnes 
cortadas en pequeños cubitos y mezclarlas con el guiso. Una vez doradas, se le agre-
gan dos tazas de agua (hasta cubrir la parte sólida). Se cocina a fuego lento. Después 
de quince minutos, deben añadirse las papas peladas, cortadas en cuadraditos. Se 
cocina durante unos diez minutos. Se sirve el plato con una porción de guarnición de 
arroz y se espolvorea con perejil picado.
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Ají de lentejas
El ají de lentejas es otro plato abanderado de la culinaria tiwanacota. Para elaborar 
este plato, se deben remojar las lentejas una hora antes de la preparación. Debe 
hacerse un rehogado con aceite, ají rojo en pasta, ajos, cebolla, comino, media taza 
de agua. A ello se agrega carne picada y se cocina por unos minutos. Después, 
se añaden papas, arvejas y zanahorias cortadas en cuadraditos, se debe agregar 
las lentejas previamente cocidas y cocinarse a fuego lento. El punto final de la 
preparación consiste en que el guiso sea consistente y aromático. Se sirve con una 
porción de guarnición de arroz.

Guiso de cordero
El guiso de cordero es un plato mestizo, aromático, colorido y muy delicioso. En 
primer lugar, se prepara el guiso con un rehogado con aceite, ají, ajo, cebolla, 
comino y sal. Luego, se le agrega la carne de cordero en pequeños trozos. Debe 
hacerse sudar. Entonces, se le añade agua hasta cubrir la preparación. Se dejan 
cocer las carnes y a media cocción se agregan zanahorias en rodajas y arvejas. 
Luego, deben incluirse las papas cortadas en cuatro partes. Se cocina a fuego lento 
durante unos diez minutos y se sirve en un plato plano, con una guarnición de arroz. 
Se espolvorea con perejil picado.
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Kanka
Un plato que tradicionalmente se lo hacía para viaje o para las largas jornadas 
laborales lejos del hogar que se prepara asando la proteína animal, que puede ser 
de res o llama tanto fresca como charque, directamente en brasas y se acompaña 
con mote de maíz y/o de haba y chuño. Todos los elementos se colocan en un t’ari 
para su trasporte, facilitando el consumo en cualquier lugar y superficie. Actual-
mente también se le denomina kanka al asado en sartén de res o llama que se lo 
enharina previamente.

Queso Humacha
Preparar un ahogado con cebolla picada fina, ajo repicado, ají amarillo, comino 
y poca sal, agregar habas peladas y dejar cocer aumentando agua. Cocer papas 
k’ati con cáscara, pelarlas y reservar. Cocer choclos frescos en rodajas o enteros. 
Al ahogado de habas, agregar leche y queso criollo desmenuzado con las manos. 
Servir en un plato hondo una porción de papas, choclo y por encima el ahogado 
bastante caldoso y espolvoreado de huacataya picada.
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Fritanga
La fritanga es un plato en base a carne de cerdo. Primero, para prepararlo, se 
doran, en una sartén, los trozos de carne de cerdo. Hay que reservarlos. Luego, 
en una olla, se prepara una pasta de ají colorado molido con cebollas cortadas 
picadas, ajos molidos, comino, pimienta y orégano. Cuando la pasta del ají está 
cocida, deben agregarse las carnes doradas. Se debe cocinar a fuego lento hasta 
que las carnes esten blandas. Se sirve con mote pelado y chuños y por encima se 
rocía cola de cebolla picada y perejil

Fricasé
El fricasé es un plato caldoso de influencia francesa que llegó a Bolivia al inicio de la 
era republicana. En Tiwanaku se prepara de una manera particular y se diferencia 
del que se hace en La Paz por el color del caldo. El fricasé tiwanacota se prepara con 
un guiso de cebollas picadas, ajos, comino molido y una taza de ají amarillo. Se debe 
agregar la carne cortada en trozos y se cocina a fuego lento. Cuando la carne esté 
cocida y blanda y bastante caldosa. El plato ha terminado su elaboración y está listo 
para el consumo. Este potaje se sirve con mote (maíz blanco cocido) y chuño hervido.
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Trucha con ají de papas
La trucha con ají de papas es uno de los platos más solicitados por los visitantes. 
Para elaborarlo, en principio, en una olla, se hace un rehogado con ají amarillo, 
cebolla, manteca y condimentos. Se le agrega papas peladas y picadas en trozos. 
Debe cocinarse a fuego lento. Este pescado se fríe en una sartén con abundante 
aceite y se sirve sobre el ají de papas.
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Los platos de fiesta se caracterizan por ser abundantes. Llevan generosas presas de carne. Además, 
son platos con una importante carga simbólica, al ser diferenciadores sociales mediante los cuales se 
demuestra el estatus. Los platos de fiesta poseen ciertas complejidades en el momento de su preparación 
y con respecto a los tiempos de cocción; por ejemplo, el asado de cordero. Cada plato de fiesta expresa 
fraternidad y simbolismo en torno a la cocina.

Asado de Llama	

El asado de llama es un plato ancestral. Para prepararlo se debe marinar 
la carne en ají rojo en pasta, cebollas, sal, hierbabuena y chijchipa. En una 
asadera se colocan las carnes y se las lleva al horno. Los platos de asado 
de llama se sirven con chuño, papas hervidas y ensalada, es frecuente 
servir también con quinua graneada.

Platos de fiesta

Lechón al horno
Plato mestizo de herencia árabe que apasiona y gusta con especial interés 
a los tiwanacotas de la actualidad. Representa la opulencia y el buen status 
social de los oferentes o mayordomos de las fiestas patronales. En un gran 
banquete tiwanacota, el lechón al horno es un lujo, un plato soberbio que 
permite resaltar antiguos papeles sociales de jerarquías y también el ingreso 
para recibir y ser reconocido como buen oferente y generoso. En principio, 
para preparar el lechón, se unta con limón en la parte del cuero, luego se 
marina la carne con ají con condimentos, sal, ajo ,comino y limón y se  se 
hornea tambien platanos de freir, camotes, ocas, papas y se sirve ademas con 
ensalada de lechugas cebolla y tomate.
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Sajta de pollo
La sajta es un plato de fiesta. Se caracteriza por tener una cocción prolongada a baja 
temperatura. Para su elaboración, se realiza un rehogado con cebolla, ajo, pimienta 
y pasta de ají amarillo. Deben colocarse las presas se pollo y dejarse cocer agregan-
do agua caliente. Aparte, se hace hervir papas peladas y tunta, con esta se realiza el 
p´uthi: una mezcla con huevo y queso picado. Se decora con una zarza (ensalada de 
cebolla y tomate). También se puede acompañar con arroz graneado.

Asado de cordero
El asado de cordero es un plato mestizo. La carne se debe marinar con sal y 
agua, y, luego de varias horas, se la mezcla con ají rojo molido, ajo, pimienta, 
comino y sal. Después, se la lleva al horno. Después de 40 minutos de cocción, 
está lista.

Trucha frita
La trucha frita es un plato moderno. Primeramente, se debe eviscerar la 
trucha, sazonarla con ajo, pimienta, comino y sal. Luego, hay que dejar-
la a la intemperie durante una hora aproximadamente. Después, se la 
debe pasar por harina con sal y freír en abundante aceite. Se sirve en un 
plato plano acompañada de papas, chuños y ensalada, y siempre con jallpa 
wayk’a.
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Mauri
El mauri es uno de los platos más deliciosos de Tiwanaku. Es un pez 
bastante delicado y su cocción es muy rápida. Para prepararlo, en principio, 
se debe eviscerar y lavar el pescado cuidadosamente. Luego, se lo deja 
a la intemperie una hora. Después, se unta el mauri con harina con sal. 
Debe calentarse una sartén con abundante aceite y se fríe ligeramente 
hasta lograr un dorado crujiente. Se sirve con papas y chuño hervido.

Chicharrón de chancho
El chicharrón de chancho es uno de los platos más deliciosos y, por tanto, de los 
preferidos por los tiwanacotas. Se prepara en una olla grande de aluminio donde se 
debe cocinar trozos cuadrados de la carne de chancho con agua, sal, ajos y comino. 
Se cocina a leña y a fuego lento. Cuando el agua se evapora, la carne de chancho 
libera la manteca que servirá para freírse. Los cerdos de Tiwanaku son alimentados 
naturalmente con vegetales, granos y verduras. Todos estos alimentos le da un 
sabor agradable y de fina textura a su carne.

Pejerrey frito
El pejerrey frito es un manjar. Se debe freír el pescado, que suele ser 
pequeño, con harina mezclada con huevo y sal, en abundante aceite. Se 
acompaña con una generosa porción de mote, chuño, papa y rehogado 
de cebolla con ají amarillo.
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Tres clases de mazamorras se preparan en Tiwanaku: la salada, la dulce y la batida. 
Las mazamorras se preparan con harinas de cebada, trigo, cañahua, quinua, cal y 
maíz. Las formas de preparación tienen los mismos procedimientos y técnicas. Lo 
único que varía son los sabores de los ingredientes.

Mazamorra salada

Allpi de Cañahua
El allpi de cañahua es una deliciosa y aromática mazamorra. Es de preparación sencilla. En 
una olla de barro se debe disolver la cañahua en el agua. Se cocina a fuego lento. Con una 
cuchara de madera se va dando vueltas en círculo en una sola dirección hasta lograr una 
masa ligeramente espesa. Luego, se agrega sal al gusto y se continúa removiendo la masa 
por unos 5 minutos. Se sirve en un plato hondo. Se espolvorea con harina de cañahua tosta-
da (pito de cañahua).

Mazamorra dulce

Api
El api es una deliciosa mazamorra dulce que encanta a los tiwanacotas. Es una preparación 
muy popular en Bolivia que tiene sus orígenes en los valles altos. En Tiwanaku se prepara 
de harina de maíz morado molido. Para elaborar un delicioso api, se remoja primero la 
harina de maíz durante dos horas. Luego, en una olla, se hace hervir canela y clavo de 
olor. Cuando inicia la ebullición, se agrega la harina remojada de maíz morado. Con un 
cucharón de madera, se debe ir dando vueltas en círculos sin permitir que se formen 
grumos. Se añade azúcar al gusto y jugo de limón. El objetivo es lograr una masa espesa. 
Se sirve en un vaso grande acompañado de unas ricas empanadas de queso sean llauchas 
(horneadas) o pasteles (empanadas fritas de queso) o buñuelos.

Mazamorras
Tiwanaku
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Mazamorra batida

Pesque
Para preparar el pesque es importante lavar la quinua previamente por cinco o 
seis veces en abundante agua, hasta quitarle el natural amargor provocado por la 
saponina que contiene. Luego de ello, se la debe secar durante un día.  

La quinua se debe hacer cocer sin sal, esta debe removerse para una cocción 
uniforme, una vez que el grano haya reventado, batirlo, agregar sal y esta listo 
para servir. Se sirve según se desee con un ahogado de ají amarillo y queso criollo 
raspado por encima o con leche y queso raspado. El pesque se debe servir en un 
plato plano acompañando, en medio, de una salsa o aderezo de ají amarillo y queso 
rallado espolvoreado.

Phiri
El phiri es un plato que resalta la quinua. Para empezar, en una olla se tuesta la 
quinua con un poco de aceite. Una vez que adopte un color marrón suave, se la 
vacía a un recipiente con agua para remojar por diez minutos con el fin de poder 
extraer la saponina. En otra olla se hace hervir el agua con la quinua reservada y 
se le agrega sal hasta que se sancoche y se evapore el agua. Se sirven el phiri con 
un pedazo de queso o papas hervidas.
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En Tiwanaku no hay panaderías ni hornos públicos, pero cada familia tiene en su 
casa pequeños hornos familiares donde preparar panes artesanales. Sin embargo, 
debido a la fuerte y agitada dinámica laboral ya no se preparan los panes en el hogar. 
Por eso, los pobladores suelen comprar pan los domingos en las ferias dominicales 
o lo traen desde El Alto o La Paz. Es en noviembre cuando vuelven a encenderse 
los antiguos hornos familiares para preparar tantawawas de diversas formas y 
tamaños. Las tantawawas se preparan con ocasión de la fiesta de los muertos de 
Todos Santos y de Difuntos, donde cada familia instala en la sala de su casa, una 
mesa con diversos panes, alimentos, bebidas y frutas. Las tantawawas varían en 
tamaños y formas, pero no en el sabor, las masas de harina y los ingredientes son 
los mismos. Veamos las siguientes preparaciones de estos panes rituales.

Panes y dulces

Tantawawa tradicional
Para 10 kilos de harina se requiere diez huevos, una taza de azúcar, levadura, sal, una 
taza de aceite y agua fría. La harina se mezcla con la sal y a parte se diluye la levadura 
con el azúcar y agua tibia. Luego, se le agregan los huevos y el aceite. Esta masa se 
tapa con una tela y se deja reposar durante toda la noche. A la mañana siguiente 
se amasa la harina nuevamente. Algunas familias incluyen leche adicional. En esta 
parte de la preparación los miembros de la familia pueden intervenir y participar, 
dando forma a alguna figura preferida. Es el momento esperado por los niños, quienes 
juegan amasando la harina y moldeándola. Los hornos se calientan con leña a una 
intensidad de 200°C aproximadamente y se hornea durante unos 15 minutos.
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Pan casero
El pan casero es una variedad de pan que se prepara en el hogar y en hornos fami-
liares. Primero, se mezcla harina con levadura previamente disuelta con azúcar y 
agua tibia, despues se agrega la manteca. Se hace una masa compacta y se deja 
fermentar por aproximadamente una hora. Luego, se amasa nuevamente y se parte 
la masa en pequeñas porciones. De acuerdo a personalidad de quien hornea, se le 
va dando forma a cada uno de los panes. Generalmente se enciende el horno a una 
temperatura de 200° C.

Pan con helado
El pan con helado se puede saborear en las tardes, en una esquina de la plaza 14 de 
septiembre, en Tiwanaku. Es un pan artesanal elaborado por los esposos Rosa Lima-
chi y Blas Quispe. El pan se hace a partir de una masa de harina a la que le agregan 
levadura, azúcar, manteca y sal. Luego de amasar por media hora, reservan la masa 
en un recipiente aceitado previamente y la cubren con una tela delgada. Después 
de 1 hora vuelven a amasar y dividen la masa en pequeñas porciones redondas y la 
van depositando en un recipiente de lata (lámina delgada). Otra vez cubren la masa 
con una tela, mientras calienta el horno a 200°C y hornean durante unos 15 a 18 
minutos aproximadamente. Sale un pan caliente y de aroma agradable. La señora 
Rosa se encarga de almacenar todos los panes en una gran canasta, que cubre con 
una manta para trasladarla a la plaza. Los clientes esperan con muchas ansias el 
pan con helado. Cabe destacar que el helado es también un producto artesanal. La 
señora Rosa lo prepara en base a frutas, leche, azúcar y huevos. El pan con helado 
es una delicia, un antojito vespertino en Tiwanaku.
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La llajua es una salsa picante que se prepara con locoto, tomate, quirquiña y sal. Tiene la finalidad 
de aumentar el placer gustativo. Es un condimento picante que incentiva el gusto goloso de los 
tiwanacotas. En cada llajua se imprime la personalidad de la cocinera. A veces muy picante, otras 
veces no tanto. Suele decirse que el resultado va de acuerdo con el humor de las cocineras. Las 
llajuas pueden variar de acuerdo alas preferencias por las hierbas que se le adicionan, que pueden 
ser, huacataya, payco, ruda, chijchipa o cabeza de cebolla picada o cebolla de verdeo. Las cocineras de 
Tiwanaku recomiendan que siempre se debe utilizar el batán para preparar las tradicionales llajuas. 

Llajua 
Preparación 1:

En un recipiente se mezclan las pastas del locoto rojo y los tomates molidos. Poco a poco, se van 
agregando cebollas picadas y sal hasta encontrar el punto exacto del picor. Ese detalle solo lo sabe 
la experimentada cocinera.

Preparación 2:

A los locotos de color verde les sacan las pepas. En batán se los muele junto a los tomates con una 
ramita de huacataya. Se va agregando sal al gusto. Si está muy espesa se añade agua fría hasta 
lograr una pasta fina y picante.

Preparación 3:

A cuatro ajíes amarillos los parten muy cuidadosamente con un cuchillo por el medio y se les saca las 
pepas. Se retuesta a fuego directo. Luego, se lavan los ajíes tostados. Debe molérselos en un batán a 
medida que se va agregando la cola de cebolla cortada en cuadritos. También se le puede añadir una 
ramita de k’oa o huacataya. Conforme se muele, se forma una pasta de ají. Se debe reservarla en un 
tazón.

Preparación 4:

Para esta preparación se necesitan dos tomates, un locoto, una cebolla (la parte blanca y carnosa de 
la cebolla), una rama de huacataya, una rama de perejil y sal. Todos los ingredientes se van moliendo 
en un batán hasta lograr una pasta picante.

Llajua
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Refresco de cañahua
Para preparar este refresco, se debe 
mezclar, en un recipiente, la harina 
de cañahua con agua hasta lograr 
una masa suave y homogénea. 
Luego, se tuesta, en una olla, esta 
masa por unos minutos. Después, 
se agrega agua y se cocina a fuego 
lento. Al final, hay que colar la 
cocción de harina en una tela delga-
da en un cántaro grande. El líquido 
colado deberá tener una consistencia 
ligeramente espesa. Se recomien-
da añadir agua hervida y azúcar al 
gusto y esperar una hora hasta que 
enfríe el fresco de cañahua.

Refresco de quinua
El refresco de quinua es una bebida 
de agradable sabor y aroma, es 
fresca y energética. Se prepara con 
harina de quinua, clavo de olor, 
canela y azúcar al gusto.

Hervido de cebada
Para preparar este refresco, se 
debe hacer hervir un kilo de cebada 
previamente retostada con tres 
palitos de canela y clavo de olor. 
La cocción debe ser a fuego lento. 
Luego, se cuela con una tela delga-
da y se endulza con azúcar al gusto. 
También se le puede agregar zumo 
de limón. Suele servirse en un vaso 
mediano.

Hervido de mocochinchi
(durazno seco)
Para elaborar este refresco, prime-
ro, se remojan los duraznos secos 
en agua durante una hora. Luego, 
en una olla grande se cocinan los 
duraznos durante unos 20 minutos. 
Después, se agrega canela, clavo de 
olor y azúcar. Se debe hervir a fuego 
lento hasta que el durazno se haya 
cocinado totalmente, pero también 
se debe tener cuidado con que siga 
conservando su forma redonda. 
Corregir el azúcar antes de servir, 
también es muy usual agregar 
chancaca en vez de azúcar. Se sirve 
en un vaso grande acompañado de 
un mocochinchi.
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PARTE III

MAPA GASTRONÓMICO DE 
TIWANAKU
Inventario de restaurantes, cocina de vereda, 
hoteles con restaurantes turísticos y feria semanal
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REGISTRO ETNOGRÁFICO A LOS RESTAURANTES Y COMIDAS DE VEREDA

Mapa de ubicación de restaurantes, cocina de vereda, hoteles con restaurantes y feria semanal de Tiwanaku

Los emprendimientos gastronómicos se pueden ver en el siguiente Mapa Gastronómico. Comparten la caracte-
rística de que la mayoría de ellos se encuentran próximos a la plaza 14 de septiembre y también cerca del Centro 
Ceremonial de Tiwanaku. Otra particularidad de este mapa son los nombres en aymara con que se ha bautizado 
a cada emprendimiento. Un rasgo urbano muy importante es el de que las calles no tienen una numeración 
visible, esta falta de información lleva a confusiones, desorientación e incertidumbre a los visitantes. A pesar de 
estas dificultades nos permitimos presentar este mapa gastronómico que permite ubicar la oferta culinaria de 
Tiwanaku.
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Restaurantes y alojamientos en Tiwanaku

 
Elaboración: Hernán Cornejo Registro de restaurantes con identidad

1.	 Hotel y restaurante Akapana
2.	 El cóndor
3.	 Pacha mama
4.	 Arthuro
5.	 Inti kala
6.	 Puesto Kori Punku
7.	 Casa de huéspedes y desayunos UTA SAWA
8.	 Real
9.	 El mochilero
10.	 Restaurante Gutierrez
11.	 Almuerzo familiar
12.	Maya
13.	 Súper mini
14.	 Cruz del sur
15.	 Api
16.	 Pensión familiar
17.	 Caseta verde
18.	 Restaurante Sin nombre
19.	 Kala huahua
20.	 La cabaña del puma
21.	 Snack la florida
22.	 Inti Wara
23.	 Taypi Uta
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Los restaurantes tienen vital importancia tanto para sus dueñas como 
para los comensales. Las cocineras, en su mayoría, son dueñas de los 
emprendimientos gastronómicos en Tiwanaku, que se constituyen como 
sus fuentes de trabajo e ingresos económicos. El éxito del restaurante 
o puesto de venta y los ingresos económicos dependen del sabor de los 
platos. El sabor, la calidad de los insumos, la atención cordial, la limpieza 
del local, la higiene de los alimentos e incluso la decoración del ambiente 
son determinantes. También es importante el tiempo, la continuidad y la 
persistencia en el negocio. Asimismo, es vital la buena reputación o el pres-
tigio del restaurante entre los comensales y clientes. 

La opinión de los comensales es determinante para el éxito de los empren-
dimientos gastronómicos. Los comentarios acerca de la exquisitez de los 

platos, la calidad de los insumos, la preparación de los alimentos con proto-
colos de seguridad y limpieza son importantes. Además, está la cuestión de 
los precios, la atención y las porciones generosas, factores definitivos para 
el éxito de un restaurante. 

A continuación, presentamos una descripción etnográfica de la mayo-
ría de los establecimientos dedicados a la venta de comida. Se incluye, 
inicialmente, una descripción externa del establecimiento, luego, las cuali-
dades gastronómicas que se distinguen y también una opinión valorativa. 
Además, se acompaña con una foto externa y también la dirección o refe-
rencia geográfica del establecimiento.

HOTEL RESTAURANTE AKAPANA (Ubicación en mapa 1)

Es un hotel moderno y confortable con una admirable arquitectura de estilo 
Tiwanaku. Tiene el servicio de restaurante, una cocina de alto nivel y una carta 
con tradición y vanguardia. Cada día muestra platos que representan la cocina 
de Tiwanaku. 

Dirección: Zona Sur – Masaya. Av. Manco Cápac N° 20, Tiwanaku.

+591 73545206

www.hotelapakapana.com
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RESTAURANTE EL CÓNDOR (Ubicación en mapa 2)

En el restaurante El Cóndor, los platos tradicionales de la cocina de Tiwanaku son 
la especialidad. Se preparan los legendarios lechones al horno, asados de llama y 
sopas tradicionales con inusual estilo y agradable sabor.

Dirección: Zona Sur – Masaya. Av. Manco Capac s/n.

RESTAURANTE PACHAMAMA (Ubicación en mapa 3)

Es un restaurante con estilo y originalidad. En su carta rescata los 
platos tradicionales de la cocina de Tiwanaku y también hace una 
interesante propuesta gastronómica para los visitantes. Tiene una 
cocina creativa y buen servicio de atención.

Dirección: Zona Sur – Masaya. Av. Manco Capac s/n.
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RESTAURANTE ARTURO (Ubicación en mapa 4)

La buena sazón es la carta de presentación en el restaurante Arturo. 
Brinda servicio de almuerzo con una carta variada durante toda la semana 
y el domingo se luce con los platos tradicionales tiwancotas.

Dirección: Zona Sur – Masaya. Av. Manco Cápac s/n.

RESTAURANTE INTI KALA (Ubicación en mapa 5)

Doña Patricia Flores, desde hace 18 años, prepara lo mejor de la cocina 
de Tiwanaku. Su lechón al horno y trucha frita son memorables. Su 
carta evoca el pasado y conserva la tradición. Doña Patricia es una 
embajadora de la cocina tiwanacota y cada día se esmera por mejorar 
sus platos con los mejores ingredientes. Se esfuerza por atender a los 
clientes que llegan desde lejanas tierras.

Dirección: Zona Sur – Av. Manco Capac s/n (frente al paradero de 
microbuses)
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PUESTO DE COMIDAS KORI PUNKU (Ubicación en mapa 6)

El puesto de comida Kori Punku es el palacio del chairo, del thimpu, del ají de 
arveja y del mauri. Su propietaria es doña Simona Choque, la cocinera más anti-
gua de Tiwanaku y también presidenta de ASHOGATUR (Asociación de Hoteleros 
y Gastrónomos de Tiwanaku). Cocina desde hace más de 50 años y ha educado el 
sabor de 5 generaciones, en su memoria conserva toda la tradición de la cocina 
ancestral de Tiwanaku.

Dirección: Av. Manco Cápac S/N (frente al paradero de microbuses) 

CASA DE HUÉSPEDES UTA SAWA (Ubicación en mapa 7)

Uta Sawa, en lengua aymara, significa Nuestra Casa .Es de propiedad de 
María Olivera de Fernández, quien da servicio de hospedaje a visitantes de 
diferentes países y se caracteriza por una atención de calidad y hospitalidad. 
En las mañanas prepara una variedad de desayunos para sus huéspedes. 
Doña María Olivera tiene un pequeño horno donde prepara pasteles, dulces y 
panes muy deliciosos.

Dirección: Av. Simón Bolívar s/n (a espaldas de la Laguna Verde)
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RESTAURANTE REAL (Ubicación en mapa 8)

Con una decoración rústica y una carta que conserva los platos tradicionales de 
Tiwanaku, el restaurante Real está ubicado en la misma plaza 14 de septiembre. 
Es tal vez uno de los últimos restaurantes que respeta la tradición todos los días 
y persiste en una carta que sorprende a los visitantes con su sabor y en la deco-
ración de sus platos. 

Dirección: Esquina General Games/Plaza 14 de septiembre

RESTAURANTE EL MOCHILERO II (Ubicación en mapa 9)

El Mochilero II es un restaurante que rinde culto a la cocina tradicional de Tiwa-
naku, a la sazón casera, y lo hace con técnicas de vanguardia. Su propietaria es 
Mery Shirley Osco, ha estudiado cocina en las mejores escuelas de cocina de 
Bolivia. También es una hábil lideresa que impulsa la promoción y difusión de la 
cocina de Tiwanaku.

Dirección: Calle Héroes del Chaco s/n (a media cuadra de la plaza 14 de septiembre)
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RESTAURANTE MAYA (Ubicación en mapa 12)

El restaurante Maya es un restaurante tradicional que prepara almuerzos. 
Tiene una carta que conserva una antigua tradición de la cocina tiwanacota. Los 
almuerzos son variados y cada día sorprende con sus sopas de quinua y guisos de 
arveja. También ofrece una carta de asado de llama y lechón al horno. 

Dirección: Calle Murillo s/n (a una cuadra de la plaza 14 de septiembre)

RESTAURANTE S/N (VENTA DE API) (Ubicación en mapa 15)

No tiene nombre, pero prepara los mejores apis, los más deliciosos. Solo abren 
los domingos. Los legendarios apis con las tradicionales empanadas y llauchas 
son la especialidad de la casa. Un goce de los sentidos.

Dirección: Calle Gral. Games s/n (a media cuadra del arco de entrada a la plaza 
14 de septiembre).
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PENSIÓN FAMILIAR (Ubicación en mapa 16)

Es un lugar popular de buena cocina y variados platos a la carta. La especialidad 
de la casa son los almuerzos. También ofrece servicios de pensión para estudian-
tes y trabajadores de Tiwanaku. No hay que dejarse engañar por la sencillez del 
local, la sazón es su mejor presentación. Una cocina de familia.

Dirección: Calle Gral. Games s/n (a una cuadra del paradero de microbuses)

RESTAURANTE KALA HUAHUA (Ubicación en mapa 19)

En el restaurante Kala Huahua se puede hallar los platos más tradicionales 
de la cocina de Tiwanaku. Desde hace 30 años, doña Brígida Lipa prepara 
asados de llama, thimpu, lechón al horno, mauri y otras delicias de la cocina 
tiwanacota. Además, es un restaurante que tiene una decoración principal-
mente en piedra donde se une el pasado y el presente. Un lugar cálido y 
hospitalario para todos los visitantes.

Dirección: Av. Wiñay Marka s/n
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RESTAURANTE LA CABAÑA DEL PUMA (Ubicación en mapa 20)

La cabaña del puma es un inmenso y monumental restaurante, con decoración e 
iconografía de la gran cultura de Tiwanaku. Es un lugar icónico donde se prepa-
ran los platos tradicionales de la cocina tiwanacota. Es un referente de buena 
cocina y visita obligatoria para quien quiera comer bien.

Dirección: Av. Puma Punko s/n (a un costado del Museo Regional de Tiwanaku)

RESTAURANTE INTI WARA (Ubicación en mapa 22)

Inti Wara, en lengua aymara, significa "estrella que precede al amane-
cer”. El restaurante fue inaugurado en 1994. Está al frente del 
Templo Kalasasaya y la especialidad de la casa es preparar los platos 
más deliciosos de la cocina boliviana. Sus comensales son turistas de 
diversas las nacionalidades y con los paladares más exigentes. Don 
Teófilo Olivera se encarga de cuidar la sazón con ingredientes y sabo-
res ancestrales. Es un restaurante con tradición lleno de hospitalidad

Dirección: Av. Bolívar N° 100 (Antigua carretera / Espalda de Sitio 
arqueológico)
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RESTAURANTE TAYPI UTA (Ubicación en mapa 23)

El Taypi Uta es el restaurante más bonito y acogedor de Tiwanaku. 
Hospitalario como lo dice su nombre en aymara, “casa centro”. Posee 
una decoración de estilo Tiwanaku y una carta tradicional y moderna. 
Los sabores ancestrales y la decoración van de la mano. Tiene una 
gran variedad de platos a la carta. Apto para paladares exigentes.

Dirección: Carretera de ingreso a Tiwanaku s/n.

HELADOS DOÑA ROSITA (Ubicación en mapa 14)

El pan con helado de doña Rosita es un deleite para los sentidos. 
Todas las tardes, desde hace 20 años, en la plaza 14 de septiembre de 
Tiwanaku, los niños llegan muy apurados a comer pan con helado, los 
jóvenes enamorados también lo degustan. Más de dos generaciones 
han probado y disfrutado de los helados tradicionales hechos en casa 
de doña Rosita. Un lugar imperdible de Tiwanaku.

Dirección: Plaza 14 de septiembre.
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FERIA DOMINICAL DE TIWANAKU

Descripción de la feria semanal de Tiwanaku

La feria (q´atu, en aymara) de Tiwanaku 
se realiza todos los domingos del año. En 
ella se comercializa toda clase de productos 
agrícolas, semillas, verduras, carne, pesca-
do, artesanías, alimentos industrializados, 
animales menores como gallinas, artículos 
de librería, electrodomésticos, ropa y, por 
supuesto, una gran variedad de comidas y 
alimentos preparados. La feria de Tiwanaku, 
está a una distancia de 75 km de la ciudad 
de La Paz. Se llega a ella a través de una 
carretera asfaltada, vía la ciudad de El Alto; 
son aproximadamente dos horas de viaje 
en automóvil. El siguiente dibujo muestra la 
ruta de acceso desde La Paz a la feria de 
Tiwanaku. 

La feria dominical de Tiwanaku se inicia a eso 
de las 6 A.M. y concluye antes del mediodía. 
Se ubica en la plaza 14 de septiembre y en 
sus calles adyacentes. Es una antigua feria 
andina que subsiste desde tiempos prehis-
pánicos hasta nuestros días. Tiwanaku, como 
centro y eje del sur andino, era un paso obli-
gado para internarse a la sierra de Bolivia y 
para llegar a la Amazonía. Los caminos del 
Qhapaq Ñan conducían al centro Ceremonial 
de Tiwanaku y, luego de ello, a las islas del 
sol y la luna. Los principales feriantes son los 
pobladores de las 23 comunidades origina-
rias de Tiwanaku y de los 3 grandes centros 
poblados, principalmente de Pillapi (zona 
este) y Huacullani (zona norte). También se 
encuentra la presencia de pobladores de 
pueblos vecinos como Guaqui, Jawira Pampa, 
Lacaya, Chojjasivi y Taraco. 

Los pobladores o feriantes llegan a Tiwa-
naku los domingos para abastecerse de 
alimentos, intercambiar productos, reali-
zar trueques, comprar y vender productos 
y animales menores como gallinas, cuyes, 
pescados, semillas de papas, quinua y otros 
alimentos. 

En la feria de Tiwanaku los puestos de venta 
tienen cierto orden y están distribuidos por 
secciones o áreas especiales. Por ejemplo, 
los puestos de venta de alimentos como 
tubérculos, verduras y semillas están en la 
calle Livián. En cambio, la sección de frutas 
y alimentos frescos como queso, requesón y 
helados están frente de las oficinas princi-
pales del Gobierno Municipal de Tiwanaku. 
La sección de comidas, artículos de ferrete-
ría y de librería está en la misma plaza 14 
de septiembre, hacia el costado derecho. La 
venta de electrodomésticos, celulares y los 
reparadores de relojes y celulares se halla en 
dirección de la calle Livián de la plaza prin-
cipal. Los vendedores de panes, golosinas, 
abarrotes, ropa y artículos variados están en 
la plaza 14 de setiembre frente la Iglesia San 
Pedro y San Pablo. 

La venta de productos medicinales, coca 
y remedios caseros se realiza en la calle 
Ingavi, adyacente a la plaza principal. Muy 
cerca al parque se halla una señora que 
vende productos del lago, pescados como 
mauris, carachis, y truchas. El siguiente 
cuadro presenta el número de puestos y la 
procedencia de los vendedores en la feria de 
Tiwanaku.
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Cuadro 9. Características de los productos y procedencia 
de los vendedores de la feria dominical de Tiwanaku.

Artículos No de puestos Procedencia

Abarrotes 15 Desaguadero

Ropa 7 La Paz, El Alto

Artefactos eléctricos 3 La Paz

Cerámica 2 Tiwanaku

Vajilla industrial 2 La Paz

Frutas 3 Desaguadero

Verduras 5 Tiwanaku

Comida 8 Tiwanaku

Carne de res, llama 5 Tiwanaku

Venta de pescados 8 Taraco, Guaqui, Desaguadero

Comida rápida 3 La Paz, El Alto

Venta de lentes 1 La Paz

Reparación de relojes 1 La Paz

Reparación de celulares 3 La Paz, El Alto

Fuente: Registro etnográfico PAR en Tiwanaku, desde el 15 de octubre al 12 de noviembre 
de 2019.

La dinámica de la feria de Tiwanaku tiene características propias y se desa-
rrolla dentro los principios y valores de la cultura aymara. Es más común 
utilizar dinero como fuente de comercialización. Sin embargo, de acuer-
do al alto grado de parentesco y afinidad cultural muchas transacciones 
se realizan bajo el sistema del trueque aymara, que consiste en entregar 
porciones iguales y cantidades semejantes por los intercambios. La feria se 
desarrolla bajo los principios andinos de reciprocidad y las normas básicas 
de respeto a los visitantes. 

Los feriantes son pobladores de las 23 comunidades originarias. Ellos se 
abastecen con productos de primera necesidad y de utilidad familiar. De 
tal manera que las transacciones en su mayoría van a ser con dinero, pero 
queda un margen todavía amplio para el uso del sistema de intercambio o 
trueque. Los pobladores de las 23 comunidades originarias se caracterizan 
por ser solidarios y de antiguos parentescos y de familias ampliadas. En la 
feria de Tiwanaku también se concretan servicios de intercambio de mano 
de obra, ayuda en las labores agrícolas, construcción de casas, intercambio 
ceremonial, pago a los apus, ceremonias de bautizo o matrimonio. Así, la 
feria de Tiwanaku permite concertar diversas actividades de reciprocidad e 
intercambio de servicios. Una amplia red de ayudas colectivas entre familia-
res, compadres y parientes ceremoniales se concretan en la feria.

Otra de las características de la feria de Tiwanaku es la presencia de yatiris 
(sabios aymaras), curanderos y videntes que ofrecen sus cualidades de 
lectura de coca o para dar consejos familiares o para recetar remedios 
para dolencias y algunas enfermedades. La mayoría de los yatiris y viden-
tes se sientan en las veredas del frontis del Palacio Municipal y “atienden” 
a sus pacientes a cambio de la entrega de algunos productos agrícolas, 
pan, cebada, quinua, papas, oca, charqui o lana. Los yatiris y videntes son 
personajes reconocidos en la sociedad aymara por sus grandes conoci-
mientos y sabiduría acerca de los valores culturales, la astronomía, las 
funciones físico-biológicas del cuerpo, los saberes terapéuticos y de las 
propiedades de las plantas medicinales. Sus certeros consejos con respec-
to a problemas familiares, la predicción de eventos fortuitos o de sucesos 
durante los viajes y su conocimiento sobre la conducta de las personas son 
bastante apreciados. 

En Tiwanaku, las transacciones comerciales y el sistema de trueques lo 
realizan también las mujeres. Para ello, en principio, se reconocen e inter-
cambian saludos protocolares. Ambas dejan ver su interés en los productos 
que desean trocar o intercambiar. Con mucha tranquilidad, se sientan en 
el suelo y sacan sus productos de los bultos que cargan, luego, sin más 
palabras que las necesarias, casi en silencio, muestran la calidad de lo que 
llevan. Después de realizada esta “ceremonia” es cuando deciden negar o 
aceptar la transacción y ponerse de acuerdo en la cantidad. Generalmente, 
se utilizan las equivalencias de acuerdo a la cantidad que se desea y luego 
de ello se efectúa el intercambio.
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Foto: Calle Livián

Foto: Plaza 14 de septiembre

Foto: Plaza 14 de septiembre Foto: Plaza 14 de septiembre

Foto: Plaza 14 de septiembre Foto: Calle Ingavi

Registro fotográfico Feria Dominical de Tiwanaku
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PARTE IV

NUEVAS RUTAS TURÍSTICAS 
CON IDENTIDAD DE TIWANAKU
Los 13 lugares que todo visitante debe conocer



REGISTRO ETNOGRÁFICO DE NUEVAS 
RUTAS TURÍSTICAS DE TIWANAKU

En las nuevas rutas turísticas que presentamos en esta 
ocasión, se tiene la oportunidad de conocer y vivir aspec-
tos culturales, ecológicos, ceremoniales, deportivos, 
hacer turismo de salud e incluso visitar sitios enigmáti-
cos. Son trece lugares que todo visitante debe conocer. 
Para ello, se requiere una movilidad ideal para 8 perso-
nas. El recorrido tiene una duración de aproximadamente 
5 horas. Además, en esta primera propuesta se debe 
considerar algunas dificultades logísticas como el estado 
de la carretera, la señalización, la presencia o ausencia 
de servicios básicos, la concientización de los pobladores 
con respecto al turismo y el presupuesto para dotar de 
mayor infraestructura del trayecto. Tenemos la esperan-
za de que muy pronto veremos un amplio flujo turístico 
en este nuevo corredor. Veamos el siguiente mapa que 
muestra el corredor turístico de la Ruta Sur-Oeste.

Elaboración: Hernán Cornejo

Wuancollo

Quimsachata

Kenachata

Mirador Huancollo

Plaza 14 de septiembre

Iglesia San Pedro y San Pablo

Laguna verde

Sucka-Kollo

Kasa Achuta

Taller Artesanal 
Kasa Achuta

Cerro Pakollo

KausallaMirador Kausalla

Figura 3. Mapa del Corredor Ruta Sur-Oeste de Tiwanaku
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PLAZA 14 DE SEPTIEMBRE

La plaza 14 de septiembre es una inmensa construcción de piedra edificada en 
tiempos de la colonia. Cada uno de los cuatro ayllus de Tiwanaku tienen su propio 
espacio y ubicación. Durante cientos de años, ellos se han encargado de cuidar su 
ornato. Al interior de la plaza se encuentra un “kiosco” metálico que fue diseñado 
por el célebre arquitecto francés Gustave Eiffel. En esta legendario lugar, desde hace 
algunos años, se realizan exposiciones y bienales de escultura lítica, donde participan 
muchos artistas nacionales. Es una plaza donde se realizan celebraciones cívicas, 
fiestas patronales y se llevan a cabo danzas autóctonas con instrumentos musicales 
autóctonos.

IGLESIA DE SAN PEDRO Y SAN PABLO

Es un templo religioso de estilo renacentista, dedicado a San Pedro y a San Pablo. 
Fue construido entre 1585 y 1612. Refieren las crónicas coloniales que se utilizaron 
piedras y materiales del Centro Ceremonial de Tiwanaku para su construcción. En 
el interior de la iglesia destaca un hermoso retablo y los muros han sido decorados 
por obra de la Escuela Paceña del siglo XVII. En la parte externa se puede apreciar 
el arte barroco andino en el arco y en las columnas. También se halla presente la 
iconografía nativa tiwanacota, donde destacan la figura del Titi o puma andino y 
esculturas de gran formato con rostros de piedra.

Ubicación: Plaza 14 de septiembre. Atención solo los domingos durante todo el año.
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LAGUNA VERDE: AVISTAMIENTO DE AVES Y PATOS

La Laguna Verde es un oasis natural que está al interior del área urbana de Tiwa-
naku. Es una reserva natural paisajista donde anidan aves andinas como la gaviota, 
la choqa, el urcalle, la chuwaquira, la palometa y el legendario allqamari. Asimismo, 
decenas de aves migratorias llegan a esta laguna en determinadas temporadas 
desde lejanas las tierras de Centroamérica. También es un espacio para la fiesta y 
la confraternidad. El 14 de septiembre unas inmensas balsas de totora surcan la 
pequeña laguna regalando objetos, bebidas y comida a los asistentes. 

Ubicación: A tres cuadras de la Plaza 14 de septiembre de Tiwanaku.
Ingreso libre durante todo el año. 

SUCKA KOLLO: UNA MILENARIA TECNOLOGÍA DE 
PRODUCCIÓN DE PAPAS Y QUINUA 

Los sucka-kollos son una milenaria tecnología de cultivo que los ingenieros 
hidráulicos tiwanacotas descubrieron y lograron potenciar para la producción 
de papas y quinua. Los grandes señores de Tiwanaku ordenaron replicar 
esta tecnología en todos los enclaves andinos y, con ello, lograron asegu-
rar grandes excedentes para engrandecer su gran cultura. Son inmensas 
chacras hundidas donde sobresale una plataforma de tierra y a su costado 
una pequeña extensión de canal de aguas naturales que se depositan gracias 
a las lluvias y a la humedad de las madrugadas. La retención de estas aguas 
durante el día genera una alta concentración de calor en ellas, por tanto, 
durante la noche sirven de combustión y amortiguamiento para las fuertes 
heladas. Los campesinos de Tiwanaku aún utilizan esta antigua tecnología 
que evidencian el pasado de esplendor de un imperio.

Ubicación: Chacras de cultivos que están cerca al Centro Ceremonial de 
Tiwanaku y pueblos anexos.Eddy Morales - Medio Ambiente Bolivia
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KASA ACHUTA: ANTIGUA CASA COLONIAL RESTAURADA

Kasa Achuta es una vieja casa colonial, una residencia de hacendados, antiguos 
dueños de grandes tierras de Tiwanaku. En su interior se encuentra la iglesia 
Choqñamisa y cinco habitaciones, en cuyas paredes aún se puede ver la deco-
ración del estilo virreinal español. El esplendor de esta casa colonial terminó en 
1972, con la Reforma Agraria en Bolivia, y ella, así como todas las tierras que 
pertenecían a los hacendados, pasó a la administración de la comunidad. 

Ubicación: A 3 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. Se debe coordinar con las autoridades de la Comunidad.

TALLER ARTESANAL: KASA ACHUTA

El Taller Artesanal Kasa Achuta ha sido construido a un costado de 
la casa colonial. Dispone de seis habitaciones grandes destinadas 
a la producción artesanal de tejidos y artesanía en arcilla y piedra. 
Más de 60 artesanos trabajan arduamente para luego vender, frente 
del Centro Ceremonial, sus objetos a los turistas. Es una forma de 
emprendimiento que los pobladores han logrado y también una forma 
de atraer el turismo vivencial en la confección de tejidos con instru-
mentos artesanales.

Ubicación: A 3 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. Se debe coordinar con las autoridades de la Comunidad.
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CERRO PAKOLLO: APU SAGRADO

El cerro Pakollo es un centro ceremonial en donde todos los meses de agosto 
se realizan rituales de ofrendas para la Pachamama. También se llevan a cabo 
ceremonias de agradecimiento para el inicio de la siembra y la posterior cosecha. 
Es el lugar ideal para al recibimiento del invierno altiplánico y para la celebración 
del solsticio de invierno el 21 de junio de cada año. Al cerro Pakollo llegan los 
más grandes sabios aymaras y sacerdotes andinos con la finalidad de adivinar la 
fertilidad de la tierra, la prosperidad y la salud de los pobladores.

Ubicación: A 4 km de la plaza 14 de septiembre.
Ingreso libre. 

MIRADOR KAUSALLA: UN ESPACIO PARA LA 
FOTOGRAFÍA Y CICLISMO DE AVENTURA

El cerro Kausalla es un bello mirador. Desde este espectacular lugar 
se puede divisar el Lago Titicaca, todo el Centro Ceremonial de Tiwa-
naku, los pueblos de Huancollo, Korpa, Guaqui y Tiquina. Además, es 
un espacio ideal para hacer fotografía de paisaje en 360°. Asimismo, 
es un gran lugar para hacer ciclismo de aventura.

Ubicación: A 6 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. 
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KAUSALLA: UN PUEBLO LLENO DE COLORES

Kausalla es un pueblo mágico lleno de colores. Se encuentra a 7 km de Tiwanaku. 
Es un lugar perfecto para pasear por sus calles, apreciar las fachadas de sus 
casas, conversar con los pobladores, que son amables, y descansar mirando el 
panorama que rodea al pueblo. En este pintoresco lugar, se producen las papas 
nativas y la quinua de colores. Es un sitio sorprendente para hacer un full day.

Ubicación: A 6 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. 

WANCOLLO: PRIMER HOSPITAL DE MEDICINA 
TRADICIONAL Y RITOS DE FLORECIMIENTO

En el centro de medicina espiritual de Wankollo se puede hacer un 
baño de flores, descansar y disfrutar del silencio del Altiplano. También 
se puede solicitar una lectura en la hoja de coca para adivinar el estado 
de la salud de nuestros seres queridos, invocar a los apus y dioses 
andinos de la prosperidad económica. Es un lugar ideal para reafir-
mar la esperanza y la revitalización espiritual. El tiempo en Wankollo 
se detiene y todo se convierte en una pausa, es casi un pasaje a la 
eternidad de la mano de los misterios de la sabiduría ancestral de los 
grandes maestros y sabios aymaras. 

Ubicación: A 5 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. El servicio de un sabio andino se debe coordinar previa-
mente con el presidente de la Comunidad.
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CERRO SAGRADO QUIMSACHATA PARA CEREMONIAS Y 
LAGUNA PARA ENAMORADOS

Quimsachata, en lengua aymara, significa dividido a tres. Unos tres cerros juntos 
parecen ser un misterio y un capricho de la naturaleza. En la cima del cerro del 
medio se tiene una inmensa explanada donde todos los meses de agosto se reali-
zan concursos de danzas. Al costado se forma una pequeña laguna mágica donde 
los jóvenes enamorados hacen promesas y juramentos de amor eterno. El cerro 
Quimsachata es una atracción para el romance y una maravilla natural para la 
contemplación. La vista natural del paisaje andino aparece en todo su esplendor.

Ubicación: A 5 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. Para ascender al cerro se debe caminar unos 40 minutos.

CERRO PIRAMIDAL KENACHATA PARA CANALI-
ZAR LA ENERGÍA

En el cerro piramidal de Kenachata se siente la energía que revitali-
za el cuerpo. Los antiguos tiwanacotas sabían de este secreto de la 
naturaleza. Kenachata posee los puntos cardinales que se direccionan 
a la salida del sol. Es un lugar mágico donde los sacerdotes andinos 
aseguran que fluye y se canaliza la energía. Es un lugar terapéutico 
donde el cuerpo, la mente y el espíritu adquiere vitalidad.

Ubicación: A 4 km de la plaza 14 de septiembre. 
Ingreso libre. Para ascender al cerro Kenachata se debe caminar unos 
30 minutos.
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MIRADOR HUANCOLLO: LUGAR ENIGMÁTICO PARA 
AVISTAMIENTOS EXTRATERRESTRES

Huancollo es un mirador enigmático donde muchos campesinos de Tiwanaku 
afirman haber presenciado avistamientos de objetos voladores luminosos. Varias 
personas aseguran que se trata de visitantes alienígenas. Además, diversos 
ufólogos afirman que es una zona ideal para avistamientos, encuentros cercanos 
y experiencias de otro mundo. Además, es un lugar para la contemplación y la 
fotografía panorámica. 
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CONCLUSIONES

El Patrimonio Alimentario Regional de Tiwanaku es un patrimonio que cuenta con 
una cocina originaria de la antigua cultura Tiwanaku que ha resistido más de 800 
años de sequías, invasiones, migraciones forzadas e incluso la pérdida genética de 
cientos de insumos, pero que felizmente pudo retornar y reconstruir su cultura para 
guardar los sabores que hoy podemos reconocer. Una cocina fuerte e intensa en 
sus aromas y sabores. Combina cinco proteínas animales básicas: carne de llama, 
cerdo, vaca, cordero y peces del lago, con papas, quinua y chuño. La combinación 
de todos estos sabores e insumos se plasman en más de 71 preparaciones, 10 
técnicas de preparación de alimentos y 5 productos emblemáticos. Es una cocina 
pensada y organizada en sopas, platos cotidianos y platos de fiesta. Posee variadas 
y complicadas técnicas de cocción. Es una de las pocas cocinas con reglas sociales, 
significados visibles e invisibles, tremendamente cargados de simbolismos, significa-
dos, emociones e historia. Su amplio recetario le da identidad y reconocimiento en 
todo el territorio nacional.

Tiwanaku es un municipio que tiene un área urbana de apenas 32 calles. Posee 
una gran variedad de oferta gastronómica y clústers de restaurantes, hoteles con 
restaurantes y comida de vereda que superan los 23 lugares para disfrutar de la 
cocina de Tiwanaku. En cada restaurante se presenta una carta tradicional de la 
gastronomía originaria con mucho orgullo. Asimismo, son flexibles con los gustos 
exigentes de los turistas y visitantes. Nuestra etnografía ha registrado 23 restau-
rantes y puestos de comida de alta calidad y sabor. 

Tiwanaku posee, como patrimonio natural, más de 13 lugares que pueden ser 
implementados para desarrollar formas de turismo vivencial, turismo comunitario, 
deporte, turismo de aventura, descanso y turismo de salud. 
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