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n la costa del Caribe panameio radica una cultura ancestral, llena de tradiciones
y conferida de una gastronomia autéctona que expresa sabores y sensaciones in-
comparables: los Guna. Sus origenes se remontan a la época precolombina y des-
de entonces han tenido que librar muchas batallas y migrar a diversos territorios
para conservar sus tradiciones y su magnifica cultura. En 1938 se oficializa la creacion
de la Comarca Gunayala para proteger el santuario caribefio donde actualmente habitan.

La base de la gastronomia Guna se sustenta en los productos derivados de la pesca
y la caza. La pesca generalmente deriva frutos del mar como pescados y crustaceos,
por su parte, las carnes de caza de mayor consumo para el pueblo Guna son venado,
iguana, puerco y pavo de monte. En particular, la langosta se ha convertido en el platillo
mas codiciado por los turistas que visitan las costas de Gunayala, sin embargo, existen
muchas preparaciones por descubrir en este paradisiaco paraje, y es que la gastronomia
Guna cuenta con diversas preparaciones culinarias que pueden ofrecernos nuevas expe-
riencias al paladar.

Entre sus técnicas culinarias habituales se encuentra el ahumado del pescado, un
proceso que tiene como propésito la conservacion del mismo, pero que desarrolla en la
carne del pescado una explosividad de sabores prodigiosos, capaces de ofrecer experien-
cias muy agradables al paladar de cualquier consumidor foraneo. Los Gunas llaman “ga-
lis" a esta tradicion de salar y ahumar el pescado para almacenarlo en tinajas. La came
de caza también es ahumada para su conservacion y posterior consumo. El proceso se
desarrolla en una parrilla de madera (ila), debajo de la cual se colocan las brasas “sogun”
que estuvieron previamente encendidas en el fogdn.

Una cocina tradicional Guna dispone de un fogdn de cuatro piedras, provisto de lefia
y cortezas de coco “ogobugga”, asi también de una parrilla “aigla” para el ahumado de
los productos camnicos y el asado de diversos platillos tradicionales.

Marbelina Oller, destaca que ingredientes nativos y misticos como el arroz rojo y el
maiz rojo forman parte del consumo habitual del pueblo Guna. Estos ingredientes son
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autéctonos de esta region y no se encuentran en las bases
alimentarias de otras culturas gastronémicas de Panama, por
lo cual emprende labores de conservacion de estos cultivos, a
fin de mantener viva una tradicion alimentaria y culinaria.

El desayuno tradicional Guna consiste en pescado ahu-
mado y platano asado. Sus almuerzos y cenas generalmente
consisten en preparaciones hervidas como sopas, guisados,
atoles y bebidas, en las cuales emplean agua de coco para
aportar una infusion de aroma y sabor. La escases de coco en
las Comarcas de Madugandi y Wargandi los lleva a variar sus
recetas y emplear simplemente agua en sustitucion del agua
de coco. Los Gunas suelen acompaiar sus platillos con limén,
sal y aji picante.

§us preparaciones culinarias tradicionales son:

* Dule Masi: sopa de pescado, leche de coco y verduras
(guineo, yuca, name, otoe, fampi).
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San Masi: sopa de carne de caza, leche de coco y
verduras (guineo, yuca, fiame, otoe, iampi).

Ob Mas: sopa de maiz rojo pilado con leche de coco,
pescado ahumado o hervido desmenuzado.

Moe Masi: crema de zapallo majado con leche de
coco, pescado ahumado o hervido desmenuzado.
Oros Oligwa: preparacion a base de arroz rojo con
leche de coco y algin producto cdrnico como pollo o
pescado desmenuzado. Su textura es himeda como un
guacho y se acompana con platano asado.
Orosquinid: arroz rojo con leche de coco, se acompaiia
de pescado ahumado y tajadas de platano maduro.
Maduwala: dulce de guineo primitivo, maiz rojo seco
molido y leche de coco, que conforman una masa que es
envuelta en hojas de bijao y asada para su coccion.
Uadug: pan de coco y maiz nuevo envuelto en hojas de
bijao, es consumido generalmente en las ceremonias.




Gay Madu: postre de textura gelatinosa, elaborado a

base de maiz rojo seco en polvo, cocido en jugo de

cafia con azticar. Se elabora en un paila y se deja coci-
nar hasta que adquiera la textura.

* Dule Madu: conocido también como Pan Guna, es de
forma cilindrica y se elabora a base de harina, agua,
sal, azlicar y levadura.

» Odsi Oligwa: bebida de cacao tostado y maiz molido
$eco.

* Ensalada de Fruta de Pan: es una de las innovacio-
nes que se dieron en Gunayala con la llegada de los
educadores, ésta es semejante a una ensalada de papa
con huevo hervido, aderezada con mayonesa.

* Maso Oligwa: sopa de yuca, iame y guineo molido,

servida con pescado ahumado deshebrado.

El Maso Oligwa es un platillo tradicional de emblema co-
munitario, el mismo es empleado en diversas festividades y
ceremonias, ya que su objetivo es rendir para la comunidad.
Esta preparacion estd ligada a las mas importantes ceremo-
nias del pueblo Guna:

1. “lggo Inna” la fiesta de la Chicha de Aguja, donde se
perfora la nariz de la nifia recién nacida.

2. “Inna Suid” celebracion que se realiza cuando la nifia
presenta una edad de entre 5 y 6 afos, se festeja du-
rante 5 dias y se rapa a la nia.

3. “Ceremonia de la Pubertad”, realizada cuando la nifia
presenta 13 afios de edad, se festeja por 5 dias don-
de la nifia permanece encerrada en un recinto de lefia
y bijao. Las ancianas son las encargadas de preparar
las comidas de esta celebracion, ya que cuentan con la
experiencia. En el ltimo dia se ofrece el Maso Oligwa
pero sin coco, es cocido solo con agua, por lo que se
le denomina Dii Masi (Dii = agua, Masi = verduras). La
fruta de pan también forma parte de la Ceremonia de
la Pubertad, empleada para elaborar una sopa picante
llamada “Gaa Masi". Esta sopa se consume durante los
5 dias de la fiesta de la ceremonia, las mujeres inician
consumiéndola.

La gastronomia Guna a(n se conserva cComo una cocina de
subsistencia y destinada a la alimentacion de sus pobladores lo-
cales, sin embargo, es una gastronomia que despierta un amplio
potencial para convertirse en otro atractivo turistico de la Co-
marca Gunayala, famosa ya por sus molas y hermosas playas.
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