


La “olla común” tiene una importancia histórica y política. En diferentes 

momentos en el tiempo, las mujeres que vivían bajo regímenes autor-

itarios en Latinoamérica crearon espacios para debatir sobre política y 

articular acciones de resistencia. Esta estrategia también se utilizó para 

responder a graves crisis económicas y alimentarias. Si bien esta práctica 

no es común en todo el mundo, el significado político y el uso material 

de la “olla común” pueden traducirse más allá de las fronteras. Desde la 

selección de las mejores semillas durante la cosecha hasta dar el toque 

final a platos llenos de sabor, las mujeres han transmitido conocimiento 

sobre los alimentos de una generación a otra. Este intercambio interge-

neracional de conocimientos en torno a la alimentación engloba un rico 

conjunto de relaciones espirituales y materiales.

En lugar de reforzar los roles de género que confinan a las mujeres a re-

sponsabilidades de trabajo social y reproductivo (asumiendo la única 

responsabilidad de “cocinar”, “cuidar” y “alimentar”), esta Guía evoca 

el potencial emancipatorio de la organización colectiva y la generación 

de conocimientos entre mujeres. La “olla común” potencia la creación 

colectiva y la transmisión de distintas formas del saber entre mujeres. 

Recuerda las subjetividades políticas de las mujeres y sus luchas contra la 

opresión. A lo largo de la Guía, elegimos hablar de “cocineras” en lugar de 

“participantes” y de “recetas” en lugar de “experiencias”. De esta forma, 

la metáfora de la olla logra atravesar las fronteras ficticias que dividen los 

distintos aspectos de las vidas de las mujeres (a los que se hace referen-

cia como las esferas privada y pública). Esperamos que esta Guía propor-

cione un espacio fundamentado para que las mujeres en las zonas rurales 

“cocinen” agendas políticas transformadoras en materia del derecho a 

una alimentación y nutrición adecuadas.





OBJETIVO
Determinar 

los principales 

problemas a los 

que se enfrentan 

las mujeres en 

las zonas rurales 

en su lucha por 

el derecho a la 

alimentación  

y a la nutrición.

METODOLOGÍA:  CREAR UN MAPA CONCEPTUAL
Para lograr el objetivo mencionado anteriormente, el grupo elabora conjuntamente un mapa conceptual. Un mapa 

conceptual es una forma creativa de expresar y organizar ideas y reflexiones. El mapa conceptual se puede construir 

en una pared o un tablero. 

PASO 3: Una vez que se han fijado las tarjetas, el siguien-

te paso es agruparlas en la pared por temas. Los elemen-

tos relativos al derecho a la alimentación y a la nutrición 

pueden servir como orientación al grupo de facilitado-

ras sobre cómo clasificar las cuestiones y acciones por  

temas, por ejemplo: el acceso a la tierra, las semillas y los 

recursos naturales.

CONSEJO
A la hora de agrupar por temas, también podría resultar útil 

para el grupo pensar en los diferentes aspectos de la vida 

vinculados a su derecho a la alimentación y a la nutrición. 

Por ejemplo: tierra, agua, semillas, condiciones de trabajo, 

participación política, trabajo de cuidados y violencia.

PASO 0: Las cocineras se presentan, diciendo sus nom-

bres y añadiendo lo que deseen compartir sobre ellas. 

Para empezar, las cocineras también pueden contar cuá-

les de sus ingredientes o alimentos favoritos les gustaría 

añadir a la olla imaginaria.

PASO 1: Sobre la base de cada una de sus distintas expe-

riencias vividas y sus perspectivas, las cocineras anotan o 

dibujan todas sus inquietudes y las acciones que afectan 

a su derecho a la alimentación y a la nutrición, así como 

toda acción emprendida por sus movimientos, organiza-

ciones y comunidades para afrontar esas situaciones.

PASO  2: Las tarjetas se fijan en la pared sin seguir un  

orden específico.





OBJETIVO
Conectar  

las luchas de 

la comunidad 

definidas con 

las normas 

internacionales 

contenidas  

en la RG 34 del 

Comité CEDAW.

METODOLOGÍA:  ANALIZAR Y DISCUTIR LA RG 34 DEL COMITÉ CEDAW.
En primer lugar, las cocineras se dividen en grupos con arreglo a los temas definidos en RECOLECTAR LOS INGRE-

DIENTES. En segundo lugar, las cocineras reflexionan colectivamente sobre las formas en que la RG 34 del Comité  

CEDAW contribuye a sus luchas en curso en relación con el derecho a la alimentación y a la nutrición, y evalúan los 

vínculos que falten.

C. ¿De qué maneras es útil la RG 34 del Comité CEDAW 

en su contexto y cómo podemos lograr su apropiación en 

nuestros colectivos, organizaciones y comunidades? 

PASO 4: En cada grupo se anotan las respuestas a estas 

preguntas y otras reflexiones en torno a ellas. 

PASO  5: Todas las cocineras presentan los resul-

tados de sus discusiones durante una sesión ple-

naria utilizando el método de la pecera, el que 

puede conocer en la página 12 de “Cocinemos  

Agendas Políticas: Una guía feminista sobre el derecho 

a la alimentación y la nutrición para las mujeres en las 

zonas rurales”.

PASO 0: Las cocineras realizan un ejercicio revitalizante. 

Por ejemplo, las cocineras forman un círculo. Una empieza 

diciendo “me voy al campo a buscar especias”. La siguien-

te cocinera dice “me voy al campo a buscar especias y 

frutos salvajes”. Cada cocinera repite la lista y luego le 

añade un elemento. El objetivo es poder recordar todos 

los elementos que las otras personas añadieron a la lista 

antes que una.

PASO 1: Alguien del grupo hace un breve resumen de los 

resultados logrados en la sesión previa.

PASO 2: Las cocineras se dividen en grupos con arreglo a 

los temas definidos en RECOLECTAR LOS INGREDIENTES. 

PASO  3: Cada grupo debate sobre las siguientes 

preguntas: 

A. ¿Cuáles son los principales elementos de la RG 34 del  

Comité CEDAW vinculados con las realidades o proble-

mas diarios que se han definido en el mapa conceptual?

B. ¿Cuáles de los principales elementos de la RG 34 del  

Comité CEDAW son útiles, o no, en su trabajo y su lucha 

por el derecho a la alimentación y a la nutrición? 





OBJETIVO
Aprender de 

las distintas 

experiencias vividas 

por las mujeres 

en la lucha por 

su derecho a la 

alimentación  

y a la nutrición 

 en zonas rurales.

METODOLOGÍA:  COMPARTIR EXPERIENCIAS VIVIDAS
Antes de realizar los ejercicios de esta sección, y si es posible antes de la reunión, el grupo de facilitación pide a una o 

varias cocineras que se preparen para poner en común una experiencia vivida en la organización de una acción colectiva 

sobre el derecho a la alimentación y a la nutrición.

PASO 5: Las facilitadoras examinan con el grupo las expe-

riencias vividas que se han puesto en común. 

Las siguientes preguntas pueden ayudar a orientar el 

debate:

	» ¿Qué pudieron lograr las mujeres a través  

de las acciones empleadas?

	» ¿Qué estrategias utilizaron las mujeres 

para alcanzar los resultados deseados?

	» ¿Cuáles fueron las dificultades  

y las lecciones aprendidas?

CONSEJO
Una buena forma de estructurar las presentaciones es 

sugerir a las cocineras que preparen sus historias respon-

diendo a las siguientes preguntas: quién, qué, cuándo, 

dónde, por qué y cómo.

PASO 0: Las cocineras realizan un ejercicio revitalizante. 

Por ejemplo, forman un círculo de pie y se dan la mano. 

Agarradas de la mano, las cocineras se mueven como 

quieran, zigzagueando y girando hasta crear un nudo. El 

nudo debe deshacerse sin soltarse las manos. 

Compartir nuestras historias, un acto de resistencia: Se 

alienta al grupo de facilitación a empezar esta sección 

reflexionando sobre el poder de “compartir y aprender 

unas de otras, encontrar puntos comunes y crear redes 

de solidaridad”. Es importante que el intercambio de ex-

periencias se viva como una conversación, no como una 

clase magistral, y como parte de un proceso colaborativo 

de creación conjunta en el que “los sueños se sueñan y se 

conciben estrategias para el cambio” (Guía de realidades 

feministas-AWID).

PASO 1: Una cocinera hace un breve resumen de los resul-

tados logrados en ELEGIR NUESTROS UTENSILIOS.

PASO 2: Todas las cocineras se sientan juntas en un círcu-

lo alrededor de las oradoras. 

PASO 3: Cada cocinera comparte sus experiencias vividas. 

PASO 4: Se da la palabra a todas las cocineras para plan-

tear preguntas y observaciones. 





OBJETIVO
Definir 

“herramientas” 

y “acciones” 

que falten y 

complementarias 

para promover 

la lucha por el 

derecho a la 

alimentación  

y a la nutrición.

METODOLOGÍA:  DEBATIR SOBRE HERRAMIENTAS Y ACCIONES

Las cocineras acuerdan un conjunto de herramientas y acciones que pueden contribuir a su lucha por el derecho 

a la alimentación y a la nutrición.

Utilizando la metodología de World Café, todas las cocineras se dividen en un número acordado de grupos (llamados 

“mesas”) y anotan las herramientas y acciones que falten y que sean necesarias para avanzar en sus luchas. 

PASO 2: Las cocineras se dividen en los mismos grupos 

y temas que habían establecido en ELEGIR NUESTROS 

UTENSILIOS.

PASO 3: Cada grupo se reúne alrededor de una hoja de 

papel grande y escribe el tema del grupo arriba junto con 

la siguiente pregunta: “¿Qué elementos nos faltan para 

poder avanzar?” 

PASO 4: La persona que se ofreció como voluntaria para 

ser la anfitriona de la mesa se encarga de facilitar y tomar 

notas de las discusiones del grupo y las anota en la hoja de  

papel grande. 

PASO 5: Cuando se acaba el tiempo, las cocineras pasan a 

la siguiente mesa. La anfitriona se queda en su mesa para 

presentar la pregunta al nuevo grupo y resumir la discu-

sión precedente. Las nuevas cocineras en la mesa añaden 

entonces sus ideas a la pregunta, afinando o modificando 

las contribuciones del grupo previo. Cuando se acaba el 

tiempo, las cocineras pasan a la siguiente mesa. Este paso 

se repite hasta que todas las cocineras hayan estado en 

todas las mesas.

El objetivo de la metodología de World Café es permitir 

entablar “conversaciones significativas” en entornos de 

“grupos grandes”. Cada grupo tiene una anfitriona de 

mesa. Todas las mesas debaten durante un tiempo espe-

cífico. Cuando se acaba el tiempo, las cocineras pasan a 

la siguiente mesa. Pueden calcular el total de tiempo que 

necesitan dividiendo el tiempo que han asignado para 

esta sección entre el número de mesas. De esta forma se 

asegurarán de que todas las personas participen en cada 

mesa. Por ejemplo, si para esta sección tienen dos horas 

y cuatro mesas, cada mesa debatirá durante 30 minutos. 

PASO 0: Las cocineras realizan un ejercicio revitali-

zante. Por ejemplo, las cocineras forman un círculo y 

responden a la pregunta: Si las luchas tuvieran sabor, 

¿cuál creen que sería ese sabor?

PASO 1: Un miembro del grupo de facilitación hace 

un breve resumen de los resultados obtenidos en las  

tres primeras secciones, RECOLECTAR LOS INGREDIEN-

TES, ELEGIR NUESTROS UTENSILIOS y COMPARTIR  

NUESTRAS RECETAS.





OBJETIVO
Acordar actividades 

colectivas a corto 

y/o largo plazo 

sobre el derecho a 

la alimentación 

y a la nutrición.

METODOLOGÍA:  CONSTRUIR UN PLAN DE ACCIÓN
Después de que las cocineras hayan compartido sus experiencias vividas (COMPARTIR NUESTRAS RECETAS) y hayan 

debatido sobre las herramientas y las acciones que desean llevar a cabo (PROBAR LOS SABORES), las cocineras diseñan 

un plan de acción política eficaz en relación con el derecho a la alimentación y a la nutrición.  

PASO 5: Cuando el grupo llega a un acuerdo sobre una 

acción, se coloca una tarjeta en el calendario en la que se 

destaca lo siguiente: 

	» la fecha esperada para llevar a cabo la acción; 

	» la persona u organización principal responsable  

de coordinar la acción.

PASO 6: Una vez que se haya completado el calenda-

rio y todas las cocineras hayan ratificado el plan de  

acción, el grupo al completo evalúa los resultados logrados  

en la reunión.

PASO 7: No se olviden de concluir con una actividad  

de cierre. 

PASO 0: Las cocineras realizan un ejercicio revitalizan-

te. Por ejemplo, una cocinera empieza a hacer un ruido 

y movimientos mecánicos, que repite como si fuera una 

máquina. Las otras cocineras se conectan cuando ven un 

espacio en la máquina en el que les gustaría encajar.

PASO 1: Alguien del grupo hace un breve resumen de los 

resultados anteriores.

PASO 2: Se elabora un calendario delante de todas  

las cocineras.

PASO 3: El grupo de facilitación presenta las acciones y 

herramientas definidas por las cocineras en cada una de 

las mesas en PROBAR LOS SABORES.

PASO 4: Se abre un debate para que todas las cocineras 

decidan cuáles de esas acciones han de incluirse en el 

calendario. Las facilitadoras pueden orientar la discusión 

sobre cada acción y el plan de acción general planteando 

varias preguntas de orientación.  
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