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LA HALLACA

Autores: Personal adjunto de la coordinacién de investigacion

Es un plato tradicional en Venezuela, tipico y propio de la temporada navidefia, sin
embargo, el venezolano las come en cualquier época del afio. Se confecciona a partir de
una masa de harina de maiz procesada industrialmente, coloreada con onoto y en
ocasiones sazonada con caldo de gallina o pollo. Estd rellena con un guiso de carne de res,
cerdo y gallina; la combinacién de las carnes varia de acuerdo al gusto del que las prepara.
El relleno incluye ademads, aceitunas, pasas, alcaparras, pimentdn, cebolla larga y cebolla
redonda. Luego del proceso del relleno, se envuelven en hojas de platano asadas
previamente, se atan con pabilo y se someten a un proceso de coccidén en agua hirviendo,
por un tiempo que de acuerdo al gusto y al tipo de carnes, varia entre 2 y 4 horas.

El origen de la hallaca es motivo de diversas teorias y leyendas, una de las mas
populares y aceptadas se remonta a los afios de la revolucién de independencia; se dice
que durante las festividades navidefas, las familias adineradas venezolanas solian
preparar esplendidos banquetes el 24 de diciembre, al dia siguiente, las sobras de estos
banquetes se las daban a los esclavos, quienes las mezclaban con masa de maiz
envolviendo porciones en hojas de platano y luego cocinandolas. De esta peculiar
costumbre habria surgido la receta tradicional de la hallaca.

Desde el punto de vista nutricional, la hallaca, con su delicioso sabor, es un buen
alimento, cada una puede proporcionar unas 700 calorias, es rica en proteinas de origen
animal, hierro y vitaminas.

En el pasado era comin emplear masa casera para la confeccién de las hallacas,
obtenida a partir del maiz pelado, o sea sin concha y molido. Aun en tiempos
contemporaneos, sobre todo en areas rurales, es muy comun el uso de maiz pelado y
molido. De la misma manera, los ingredientes especificos de la hallaca pueden variar
segun la regién de Venezuela:

e La Caraqueia: algunas lleva jamén, papeldn y encurtidos en vinagre.
¢ La Andina: garbanzos y guiso crudo.
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e La Llanera: un toque de picante, a veces platano maduro frito, mollejas de pollo y salsa
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inglesa.

¢ La Oriental: huevo sancochado y ruedas de papa. Algunas de mezcla de carnes, otras de
pescado y/o mariscos.

e La Zuliana: una variante es agregar platano verde a la masa de harina, incluso hacer la
masa solo de platano verde, lo que les da un color oscuro y un leve sabor amargo

Definitivamente, las hallacas, son el simbolo central de las fiestas decembrinas de los
venezolanos; su preparacion y degustacidon agrupa a las familias venezolanas en este
evento familiar. Las hallacas son practicamente un simbolo que los caracteriza e identifica
culturalmente. Todas las clases sociales las consumen en navidad.

“INDEPENDENCIA, PATRIA SOCIALISTA VIVIREMOS Y VENCEREMOS”.
INSTITUTO AUTONOMO DE ALIMENTACION Y NUTRICION DEL ESTADO MERIDA - IAANEM
Av. Andrés Bello, C.C. Alto Chama, Planta Baja, Local N2116 / telf.: (0274) 2714281 - 2668585 - 2668776
Twitter: @I AANEM_MERIDA




