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FINCA DE AYER: "NADA TENGO"..., FINCA DE HOY: "TODO LO TENGO”
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Que pereza, esta
tierra no da ni
papas
y a mi no me dan
ganas de frabajar
después de las
pérdidas del afio
pasado.

Ni siquiera pude
cumplir con el
crédito del Banco.
Que bueno seria
tener bastante
dinero...
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C—Iola Florentino. Aqui llegé la solucion a tus problemas para que

Esos pesos son para que fe diviertas, para que dejes esta finca
y te vayas a la ciudad a gozar de la vida con Flor y Betico

no tengas que volver a trabajar. Te compro tus piernas por cien
millones de pesos, asi estén un poco flacuchentas.
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Sin piernas no puedo ir a visitar mis vaquitas ni
puedo corretear a las muchachas. ¢De qué me sirve
ese dinero si no puedo ir donde yo quiera?

Sefiorita diabla, cien millones de pesos es mucho
dinero, pero mis pobrecitas piernas las necesito.}
"{; s Lt )~ e & 1 p -

Florentino, eres
de lo mds
aburrido... pero
como te quiero

| Esosiesun
- | negociazo!. (Pero
sin brazos qué

Tﬂ puedo hacer?

‘ tanto, te
propongo que me Mis bracitos no.

! vendas tus 7 Como que esta
brazos por diabla es mds
doscientos bonita que buena. |
millones de iQué tentacidnl

pesos, el doble
de lo anterior.
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Mi (ltima oferta es por tus ojos. Te doy
quinientos millones de pesos para que veas
que quiero tu bien. Si no aceptas, fdcil me

busco alguien mds que si necesite esos pesitos
y disfrute de la vida sin tener que doblarse el
lomo al rayo del sol.

¢ Carros, casas, lujos... pero sin poderlos ver.
No voy a escuchar a esta diabla mafiosa,
__| vdyase de aqui a buscar un tonto mds tonto.
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/Yo tengo mi salud, mis brazos para trabajar, mis piernas para
buscar trabajo y mis ojos para ver que lo tengo todo: Mi familia,
mi trabajo, mi finca. De aqui en adelante voy a trabajar muy
fuerte para que mi terrufio sea el mds productivo de la regidn y
para que mi familia se sienta orgullosa de vivir en el campo.

Mi finca ahora se llama “Todo lo tengo”. El programa ReSA
nos ensefié a sacarle provecho a la tierra: cosechamos
hortalizas, papa, aromdticas y frutales, mientras que Flor |
y Beto cuidan las gallinas; hacemos compostajes y f
=== tenemos hasta ensilajes para el ganado. Aprendimos a

7 ,"ll’ diversificar la dieta con una alimentacién balanceada con Los invitamos a conocer el programa ReSA, de
‘A F ' ’ los alimentos producides con nuestras propias manos y [} Seguridad Alimentaria que tiene el apoyo de

)
*hl hasta Flor, ahora si cocina como los dngeles. Aceidn Social. I Kiesldhe e nuestro

O S & W > municipio y de Fedepapa.
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TIENDA DE LA CHATA BARATA

KN S

Buenos dias Don Florentino, siga que si hay i "
mercado fresco, papa, verduras, frutas y L
hortalizas de todo tipo. Pero, donde dejé a [

dofia Flor que no la veo?

Buenos dias Chatica. Hoy me tocé
hacer el mercado solito porque la Flor
estaba como enferma. Algo que comié
parece que le hizo dafio y yo también

estoy como medio malo.

Qué llevo para el almuerzo? Pues lo
mismo: serd papas, arroz y pasta. Aqui
ya llevo el hueso poroso para la sopita.

Buenos dias por la mafiana. Vengo de la finca de don
Prdspero y les cuento que esa huerta es todo un éxito,

asi como esas gallinas ponedoras tan buenas que el
Veterinario Jaime Vaca estaba vacunando.
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No lo piense tanto don Florentino, ayer me

dijo Flor que hacia rato no preparaba un guiso
Vea, lleve las arvejas y la zanahoria que estdn
baratas; con un poquito de cebolla cabezona y
un fomate tiene. Nada mejor para acompafiar
el almuerzo que una buena papita.

Para nada Chatica. Mi compadre Préspero fue
beneficiado por el programa ReSA de FEDEPAPA, pero
yo no quise entrar por falta de interés y ahora veo que
esas capacitaciones si sirvieron.

Pero nunca es tarde para aprender. Como veo que estd
llevando mercado, voy a decirle como se multiplican esas
plantas y la importancia de esos alimentos y, de paso, la

Chata nos ensefia una buena receta. \.

(Aqui estd la papa Pastusa Suprema que puede preparar
muy fdcil: salada con un buen gajo de cebolla larga,
acompafiada de aji.

La papa es un alimento que
aporta gran cantidad de energia,
) tal como lo hace el maiz, el trigo,
Bueno, y cémo se la cebada, la arracacha y el
siembra la papa? Yo PR arroz. Es decir, pertenece a los
sigo utilizando la ; L alimentos del grupo de

De acuerdo sefiores y antes aprendo férmula que mi viejo me [ | tubérculos, ceredles, raices y

algo, por si me da por sembrar.

ensefid... Venga le pldtanos.

cuento.
o




Yo dejo tallar los riches, asi estén picados, en un cuarto oscuro en

bultos arrumados, hasta que los brotes estén bien largos y siembro

después de unos cuatro meses. La cosecha siempre es muy mala asi
aplique bastante abono y plaguicidas.

La semilla debe estar sana antes de almacenar y ojala no sea muy pequefia,
para que el cultivo sea mds vigoroso. Una excelente brotacién y verdeamiento
se consigue almacenando en un sitio ventilado, seco y a media luz: la semilla de
esta variedad puede estar lista para sembrar en unos 45 dias.
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Eso pasa frecuentemente con el maiz, algunas hortalizas y
frutales que crecen bien pero no producen porque no estdn
L adaptados a la zona donde se siembra.

Claro.... yo traje un frijol calentano que mi hermano
cultiva intercalade con maiz blanco y en ésta zona
tan fria nunca ha dado, asi le aplique bastante
abono. Ingeniero, entonces como sacar una buena
semilla de frijol o de arveja?

Si, la vez pasada la Chata me vendid grano de arveja ho para
comer sino para sembrar, con una cosecha muy mala, pero como
era poquito, no le hice reclamo pensando que no habia cuajado por
el verano de comienzo de afio.

g ¥

Lo mejor es adquirir las semillas en almacenes agropecuarios que
estdn autorizadas por el ICA: Algunas semillas como las de maiz,
arveja y trigo son "seleccionadas”, otras como las de hortalizas y
zanahoria son “mejoradas”. Para el caso de papa, FEDEPAPA
recomienda que sea semilla "certificada”

3 T s = =T SO R e e
(Por eso el Ingeniero Chucho es tan acertado en sus consejos.
Vea don Florentino, ya empaqué las verduras para el guisado o |
la ensalada; ahi va la arve ja que me encargd dofia Flor.
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La arveja, al igual que el frijol, el haba,
la habichuela y ofras plantas que dan
fruto en formade vaina, pertenecenala
familia de las leguminosas, principal
Pl fuente de proteina vegetal y que puede
o llegar a remplazar la carne en la dieta.

Yo siembro frijol de cualquier grano que consiga, pero casi
nunca me da buena cosecha. ¢Qué serd lo que le falta? |

Toda semilla debe venir de cultivos sanos, de alto rendimiento y
buena calidad. El grano se deja secar completamente en la planta
asi como se hace con el maiz; esto permite que madure y esté lista
para ser sembrada o se pueda almacenar por alglin fiempo, sin
\ riesgos de dafio por pudriciones.

A veces me encargan semilla def
frijol y arveja que me fraen para
vender. Yo no sé si lo que dice el
Ingeniero se cumple, pero lo ciertof,
es que ya poco vienen a preguntar
por el grano para sembrar.

Y a propésito de hortalizas, esas si que son buenas para las ensaladas,
en cremas y sopas, cocinadas en guiso y en acompafiamientos.

T
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Las hortalizas son alimentos
que junto a las frutas,
aportan vitaminas y minerales.
Se consideran alimentos que
ayudan a regular las funciones
del cuerpo y se deben incluir
siempre en la dieta diaria.

A mi que me den ﬁoquito de hortalizas como
o,

lechuga, repo brécoli, espinaca,
remolacha y coles. El Beto tampoco se las
come ni con ayuda divina. De pronto es
porque la Flor sabe poco de cocinar.




Flerentino, las verduras son deliciosas r muy nutritivas, lo que se
necesita es incluirlas en dietas de fdcil preparacién como las del

recetario saludable del programa ReSA. A los nifios se les puede dar [

algunas de ellas, mezcladas en jugo, en compotas o en cremas.

/" A mi me gustan las verduras tanto en el plato como en la tierra, Las
semillas son bien pequefias y, generalmente, son materiales
producidos en otros paises. Estas se siembran en semillero y luego se
trasplantan en el lote; de las pocas que se siembra en el sitio

I\ definitivo, son la zanahoria, la remolachay el rabano.

Don Préspero siembra todo tipo de plantas y en todo tiempo para
tener comida permanentemente. Le aplica abono que producen las
lombrices aprovechando los residuos orgdnicos de la finca y ya estad
cambiando plaguicidas quimicos por hidrolatos y bioplaguicidas:
también tiene cultives intercaladoes y trampas.

.;'

(Lo dicho, asi con todas esas ensefianzas me van quebrar el negacito. Si)

| Florentino se pone juicioso, en pocos meses ya no lo voy a volver a
| | verlos ni por las curvas. Ahora dird que va a "mercar en la finca".

Las semillas de frutas también se deben seleccionar de plantas sanas

frutos maduros. Se pueden extraer semillas como las de tomate de

arbol, curuba, granadilla, manzana, ciruela y lulo, dejdndolas secar a la

sombra sobre una hoja de papel y sembrdndolas después de un tiempo
en semillero, para luego trasplantarlas.

Mi compa Préspero ya empezd a cosechar uchuva y curuba del ReSA. Esas
frutas si que son dulces K grandes porque dizque la semilla la sacé como estd
diciendo el Ingeniero Chucho. Ademds, la comadre Victoria hace dulces vy,
postres,y hasta conserva brécoli, pimentdn, cebolla y zanahoria en frascos
de vidrio para aprovecharlos cuando no hay cosecha.

Qué buena explicacion. Ahora si puedo irme para la casa a llevar este
mercadito y empezar a planear mi huerta casera para que sea como la
de mi compadre Préspero. Hasta luego y por alld lo espere Ingeniero
Chucho para que me aconseje.

No olvide don Florentine, las semillas se deben seleccionar muy bien
para obtener excelentes cosechas. Como dltimo, es bueno mencionar
que existen dos tipos de semilla: las semillas verdaderas o sexuales que|
estdn contenidas en los frutos come curuba, tomate, uchuva, naranja,
durazno, aguacate y, otras estructuras que se pueden sembrar como

tubérculos, estolones, estacas, rizomas o bulbos,

SEMILLAS VEGETATIVAS




Mijo, deme dinero para ir al pueblo )

donde la Chata para comprar lo del

mercado de hoy, ya que aqui en esta
la finca no se dan ni lagartos.

Digale al Betico que le
ida prestado a
Victoria algo de su
huerta. Veo que ya
empezaron a sacar una
d cosecha muy bonita de
criolla y arveja del lote
junto a la casa, Vaya
mijo aproveche...

Mi papd si es bien perezoso. Como a él no le
toca ir a pedir lo del almuerzo... Pero si estd
don Préspero o dofia Victoria, les pregunto
come es que se hace una huerta casera.

Si sefior, en la finca no tenemos qué '}
comer, pero a mi si me gustaria
ayudar a cuidar una huerta como
| esta o unas gallinas que nos den los
huevos para la casa y, de pronto,
vender para otros vecines. ¢Usted
me podria ensefiar don Préspero?

{ Pero claro Betico, ya que tu familia no quiso participar en
el programa ReSA, ¥o te puedo contar todo lo que

aprendimos con los pro
1d lo puedas aplicar. Mira, aqui puedes ver los frutos de
nuestro trabajo.

LA HUERTA DE DON PROSPERO

VDobdh L

Pues no tengo ni cinco. |

Buenos dias don Préspero. Me
mandaron a ver si nos pueden
prestar una cebolla larga, unas
papas criollas, un pucho de arvejas
y unos tres huevos para el almuerzo.

Hola Beto. ¢Cémo es que en la finca de mi

compadre Florentine no tienen algo para su

propia alimentacién? Yo siempre vee a dofia
Flor bajando al pueblo a comprar lo del
diario, pero de siembras o animalitos, nada...
— - - -

esionales de FEDEPAPA para que

Aqui tenemos zanchoria, remolacha, brécoli,
espinaca, calabacin, ajo, cebolla y
cabezona roja, frijol, papa Punto Azul, ICA
Unica y Pastusa Suprema, algunas
aromdticas intercaladas como yerbabuena
y manzanilla y también frutales como fresa,
mora, lulo, feijoa 'y uchuva.

Uyyyy. Don Prospe...
Qué cosechas tan

buenas! Y que son
todas esas maticas
que estdn a este lado?




Yo no habia visto tantos cultivos
juntos en un solo sitio. ¥ eso no es
mas dificil de atender?

Al contrario Betico, asi aprovechamos al médximo el espacio que
’renemosr creamos un ambiente diverso de plantas que no compiten
entre ellas sino que, entre ellas mismas se benefician y podemos
comer durante todo el afio diferentes alimentos conf%r‘me van
saliendo las cosechas. Ademds, el trabajo rinde porque vamos
trabajande cuando cada cultivo lo necesite.

Hola Betico, hola mijo. Les traje un delicioso

Jjugo de tomate de drbol con el foque secreto

de ReSA. La frutica estd recién cosechada y
ahi tengo unas para que lleves a tu casa,

Al fin voy a ver al Beto
tomando juguito con ahuyama....

Gracias dofia Victoria. En la casa no vemos
Jugo sino los domingos cuando vamos donde los
abuelos. Este jugo estd delicioso y espesito,
apenas para la media mafiana.

Claro Préspero, este
programa nos ayudéd no salo
con la huerta sino con una
mejor alimentacidn.... Bueno,
ya me tengo que ir con estas
verduritas a preparar el
almuerzo y de paso, llevo el
tamo de la arveja para el

compostaje.

( Gracias mija, qué bueno que sequimos
el consejo de la Doctora Sandra;
desde que comemos mas frutas y

verduras me siento mejor de salud y
con mds vigor para trabajar...
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Gracias dofia Victoria)
El compos que, don
Préspero?

El compostaje. Es este abono que ves acd, que hacemos
en la finca y que le aplice a todos los cultives: asi me
ahorro unes pesitos porque los fertilizantes quimicos

cada dia estdn mds caros.

Y... ¢por qué dofia Victoria
llevaba esos sobrantes de la
cosecha? ¢eso no es basura?

Eso mismo pensdbamos nosotros. Hoy recogemos los residuos orgdnicos
sobrantes de las cosechas que picamos bieny los juntamos con desechos
de cocina, le agregamos excrementos de las vacas y gallinas para
colocarlos luego en capas, voltearlos y dejarlos descomponer un tiempo
hasta que se forme un abone muy buenc llamado compost.

[ Pues mi papa lo que si le revuelve al abono
quimico, es gallinasa que le traen, pero que
cuando llega huele a diablos, Ese abono
también sirve écierto?

Esas gallinasas que aln tienen olor fuerte y se calientan no estdn
descompuestas y al aplicarse a los cultivos, pueden llegar a quemar
algunas semillas y generar problemas de plagas como chisas o
enfermedades como pudriciones en semilleros de frutales y
marchitamiento de algunas otras plantas. La gallinasa buena es la
procesada que ya viene secay tratada.

-

<Y enfonces qué debemos hacer
con la gallinasa fresca? Esa ya no
tiene remedio?




El mismo principio del compostaje lo aplicamos a la gallinasa, es decir, la .Y mira los resultados: Papas grandes, arveja bien granada, hortalizasy
debemos dejar en descomposicién por unos meses para que se vaya verduras bien pesaditas, frutos de excelente calidad y muy dulces;
secando, pierda olor y elimine algunos organismes malos, mientras que ademds, con el compest se mantiene mayor humedad en el suelo y como
otros organismos buenos o benéficos, nos ayuden a convertirla en un estamos disminuyendo la aplicacién de agroquimicos, tenemos la
abono (til para los cultivos. confianza que estos si son alimentos saludables.

Pero mi papd dice que sin veneno, los
cultivos no producen, centonces qué les
estd echando para controlar las plagas?

Todos dicen que entre mds huela, mejor
es la gallinasal. Ahora que Usted me
explica, esa idea que le metieron en la
cabeza a mi papd, ya no me convence.

{ El Ingeniero Chucho nos demostré que | Es aplicar una serie de medidas de control de plagas y
podemos convivir con algunas plagas y || enfermedades para evitar dafios en los cultivos, incluyendo frampas,
enfermedades en los cultivos porque, | cebos, cultivos asociados, repelentes, uso de semilla certificada,
aunque haya dafio, es mds barato dejar a | recolectar los residuos de cosechas, hacer las labores a tiempo
los bichos que coman un poquito, que | como podar, aparcar, desyerbar o regar. En dado caso, en el MIP se
gastarse el dinero controlando todos los || puede aplicar algn tipo de plaguicida si es necesario, como medida
dias. El control con quimicos no es la dnica || complementaria.
ﬂosfbilidcd ue tenemos, sino que podemos ||

acer MANEJO INTEGRADO DE LOS |
CULTIVOS o MIP.
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Manejo Integrado, MIP? Eso nunca lo
habia escuchade

r.JI\imZI EEﬁ?' fPOI: ejemplo: dcng estas pllaré?c%s intercaladas o}y
alrededor de la huerta, puedo disminuir el dafio porque muchas [ ¥ esos pldsticos de ¢ T

plagas son repelidas; el rabano repele las chisas y el cubio no deja sir'veno grusufiien:n gi!ur:';sscb%tﬁ:c;%pa; aa(él;es'-,
entrar al Gusano Blanco de la Papa. Después cosechamos rdbano " porq peg ’
pﬁm la ensalada, cubio para el cocido y lo demds de la huerta.... a la
olla.

Son un tipo de trampas para atraer la Mosca Blanca que dafia muchos
cultivos. Tenemos varias plaquetas de color amarillo que se cubren

(En la olla es que estamos en la casa, porque esto de la huerta es con aceite y alld cae Ia[rlaga; asi evito la aplicacién innecesaria de

| muy fécil de hacer. Claro estd que ni el cubio, ni el rdbano son de | |
mi gusto. Yo jamds comeria de eso.... ni siquiera ahuyama. !

plaguicidas asi podemos consumir con toda confianza los

alimentos deYc'x finca.




Mi papd no cree en eso de las trampas porque cuando frajeren las de
la “ferozmona” para la Polilla de la papa, eso se picé todita la papa y
después le tocé aplicar muchos venenos, pero al final la plaga no nos
dejé nada.

Pues parece que mi papd hace todo al revés... Yo sélo conocia los Yy
insecticidas quimicos y los abonos que compra y que deja en la casa,
Jjunto ami cuarto.

Betico..son trampas de FEROMONA, A través de este otro tipo de
trampas alrededor del cultivo de papa, se atrae solamente al adulto
macho de la plaga y se va viendo la necesidad de hacer manejo
integrado: Si caen muchas polillas y no he atierrado, debo hacer
aporque alto, si el suelo estd seco, debo regar y si es cuando esté
amarillando la planta, debo adelantar la cosecha.

Debes pedirle a Florentino que destine una
bodega especial para almacenar y manipular los
agroquimicos y demds insumos, para evitar el
riesgo de alguna intoxicacidn por plaguicidas y
mantener enorden la finca.

(Yo tengo separado todo en la bodega del otro lado de la casa, bajo llave; 1
alld guardo semillas, fertilizantes, insecticidas, fungicidas, herbicidas,
'\ coadyuvantesy en ese sitio, preparo los hidrolatos y purines.

\|

Los hidrolates y purines son preparaciones caseras en que aprovechamos
los principios de algunas plantas para el control de plagas y enfermedades.
j Para los hidrolatos, recolectamos plantas aromdticas que lavamos y
= hervimes en agua; colamos ese liquido cuande haya soltade
completamente y dejamos enfriar para aplicarlo con bemba de espalda
diluida en mds agua. Para los purines, dejamos fermentar el extracto de
las plantas por unes 5 dias con la ayuda de levadura y después, lo diluimos
enmas aguay lo aplicemos como se hace con el hidrolato

Los ¢hidro..qué?. ¢Los pudines no son
esos dulces de leche lo mas de ricos que
vende dofia Anita frente a la Iglesia del

; . i NE 5 blar de las semillas y de

blel. Todo estd a la Claro Betico, desde que Bueno don’Prosperp, nos falta ha : y

tInc;\zLo(; noosabemos aplicamos el MIP el dinero que | cémo se siembran. ¢Me puede explicar?
aprovecharlo. Mi papd se _ gastdbamos de mds, lo |

queja todos los dias porque invertimos en la casay en e

dice que se gasta mucho para futuro de Rosita que ya en

un cultivo, pero yo veo que dos afios debe ir a estudiar a

hay forma de ahorrar la Universidad.
haciendo lo que usted sabe, J

\
oy

Lo primero que se debe hacer es ver
dénde va a quedar la huerta, qué
espacio se necesita de acuerdo con
la cantidad de alimento que se vayaa
producir, la disponibilidad de agua,

\ | la calidad del terreno y la facilidad

\ | para atender los cultives. En
resumidas palabras... eso es la
planificacidn.




Mis profesores si me
han hablado de la
planificacién, por eso
soy hijo Unico.

La planificacién o
planeacidn nos ayuda a no desperdiciar y saber qué se quiere hacer.
En el caso de la huerta casera, todo comienza con una buena semilla
yasea que laobtenga uno mismo o la compre en sitios de confianza.

Hola papd, hola Beto. Ya acabé de desmalezar el lotecito que
trasplantamos hace quince dias. El riego siempre lo hoao temprano
o ya en la tarde, porque eso nos ayuda a conservar la humedad en
el suelo. Iqual pasa con el trasplante, no lo hacemos a medio dia
porque hace demasiado calor y las plantas no lo soportan.

Ahera si entiendo.... esas
planticas recién
trasplantadas son muy
delicadas y se debe tener
mucho cuidado cuando se
riega, en la desyerba y
cuando se hace control de
plagas y enfermedades.

Hasta luego don Préspero que ya se me hizo tarde, muchas gracias

por todo lo que me han ensefiado. Ahora si puedo empezar a hacer

una huerta casera y aprovechar lo que hay en la finca, para tener
nuestra propia comida.

Empieza mafiana mismo a hacer el
compostaje con los residuos orgdnicos
que ra te dije y ve preparando los
semilleros para las hortalizas y los
frutales.

Sembramos en almdcigo, vasos desechables o cubetas, las semillas
de hortalizas como acelga, brécoli, coliflor o frutales como curuba,
fei{ou, tomate de drbol y uchuva. Los primeros dias, cubro con una
polisombra para evitar que los pdjaros se coman las semillas y las
plantulas se deshidraten; después destapo y cuando estoy seguro
que las plantas tienen buena raiz y estdn sanas, las trasplanto en
las eras o sitios definitivos.

Ahi viene Rosita con
una regadera. Hola
Rosita...

Exacto Betico, has aprendido los principales cuidados de la huerta;
sélo queda que decidas que plantas quieren cultivar. Te recomiendo
empezar con maiz, arveja, frijol, haba y papa que se siembran
directamente en surcos y no requieren semillero. Pidele a tu papa el
lote de la entrada que es muy bueno y yo te regalo unas semillas que
tengo en la bodega.

Y yo le pido a mi papd que me ayude con
la preparacion de la tierra para la
siembra. Cuando vea que ya aprendi,
estoy seguro que se le quita lapereza.

Yo también les ayudo. Para
eso voy a dejar algo de
semilla de papa criolla y

saco la semilla del tomate

de drbol para el semillero.

(" Entonces, mafiana mismo

comenzamos a preparar lo que se
necesite para la huerta,

L aprovechando el buen clima.

Esta fincasivaa
cambiar en pocos dias,
gracias al trabajo de
toda la familia,




. Cereales,
raices,
tubércules

Hortalizas,
verduras y
leguminosas
verdes
=

CHUCHUCHUUU... CHUCHUCHUUU..... Hola
nifios. Mi nombre es Raimundo, el maquinista
del TREN DE LA ALIMENTACION. Estaré
viajando con alimentos saludables por los 5
municipios productores de papa de clima frio
del departamento de Cundinamarca en el
Programa ReSA 2010.

Y yo, Sandra, nutricionista del programa, con éste divertido tren les
ensefiaré la importancia de una buena nutricién y las principales
propiedades de cada %rupu de alimentos. Asi, todos llenaremos los
siete vagones con los alimentos que son como el combustible para que

el tren pueda andar adecuadamente .....

Antes de comenzar, tenemos que decir que los objetivos de iu\
alimentacidn son: 1. satisfacer nuestras necesidades energéticas, 2.
crecimiento y mantenimiento de nuestra estructura corporal y 3.
regular los procesos vitales para el correcto funcionamiento del
organismo. J

A ~

La alimentacién debe ser balanceada, completa,

variada y adecuada, es decir, que en la dieta diaria

se ingieran alimentos de los diferentes grupos
que vamos a mencionar y Ustedes vana conocer.

Entonces, vamos tedos a ayudar a cargar el TREN DE LA
ALIMENTACION.




1. cereales, raices, tubérculos y pldtanos, 2. hortalizas, verduras y leguminosas verdes
3. frutas, 4. Carnes, huevos, leguminosas secas y mezclas vegetales, 5. ldcteos, 6.
grasas y aceites y, 7. azicares y dulces.

Vamos a recordar cuales son los siete
vagones que van a contener una serie de
alimentos, que se diferencian por sus
propiedades y aportes nutricionales.

Muy bien nifios, el primer
vagon es el de los cereales,
las raices, los tubérculos y

los pldtanos.

Este grupo es muy importante pues aporta cerca de la mitad de la
energia diaria que requiere el cuerpo para realizar las actividades
como caminar, trabajar, jugar, bailar...Por ello hacen parte de los
alimentos ENERGETICOS que son como el combustible del organismo,
dan vigor y ayudan a mantener la temperatura corporal.

cebada.

: : : —
Perfectol. Estos alimentos y sus derivados como el pan, las arepas y las
pastas, son de éste grupo. En otros climas se encuentra la arracacha,
el pldtano, la yuca, el arroz y el fiame. Todos suministran energia a

nuestro cuerpo porque su principal componente es el almiddn. v

Cuando estos)
alimentos se
consumen en exceso
pueden afectar la
salud, porque
pueden llegar a

! @- rovocar sobrepeso.
i 2 \

Parece que eso le
pasé a Raimundo.....
porque esta como
gordito.

12

De acuerdo Raimundo, todo exceso es perjudicial, pero con algo de
ejercicio se puede volver a un peso normal. ¥ ahora, vamos a llenar el
segundo vagon del tren que esta conformado por hortalizas, verduras
y leguminosas verdes.

Esos alimentos son para los adultes. A
nosotros no nos gustan el repollo, la acelga,
el brécoli, las lechugas, las alcachofas, las
remolachas, los pepinos, la calabaza, el
calabacin, las coles, la ahuyama, las cebollas, |
el apio, la berenjena, ni mucho menos el

Nifios: mucha atencién. Este grupo de alimentos aporta vitamina A)
minerales como el Calcio, fibra y agua. Hacen parte de los alimentos
llamados REGULADORES. Si no los consumimos, podemos llegar a tener
problemas de salud y mal funcionamiento del organismo.




Las verduras y hortalizas las
podemos consumir sin importar
la edad: desde los mds nifios
hasta los abuelitos. Aportan
minerales como Hierro, Calcio,
Sodio y Potasio; vitaminas
necesarias para el normal
crecimiento y desarrollo del
organismo y son una fuente
importante de fibra que ayudan
a regular la digestidn.

Aqui falta hablar de las
leguminosas verdes,
tales como el haba, la
arveja, la habichuela, el
chachafrute o bald y el
frijol verde. Estas
plantas también
aportan gran cantidad
de nutrientes que
ayudan a regular los
procesos del organismo.

Estos alimentos se
deben incluir en ladieta
diaria porque son
fdciles de preparar en
sopas, cremas,
ensaladas o guisados.
Las leguminosas verdes
son deliciosas, muy
nutritivas y acompafian
bien a los demds
alimentos.

frutas frescas, al natural.

Por supuesto, las frutas apertan gran cantidad de fibra y vitaminas,
especialmente A y C. proporcionan antioxidantes que previenen
enfermedades y las podemos consumir también en postres, compotas,
Jjaleas, mermeladas, dulces o jugos. Les recomiendo consumir las

Qué delicia, las frutas son muy saludables y se pueden comer en todo
momento. Una fruta tiene mds beneficio que una gaseosa o un paquete de
fritos y son ideales para llevar en la lonchera. Bueno, ya que hemos
aprendido cuales son los alimentos REGULADORES, entonces pasemos a
otro grupo importante en laalimentacién.

Higo. Uhhh, no me sé mds...a
menos que me valga el “hanén”,

El programa ReSA de
FEDEPAPA va a permitir
conocer a las familias recetas
muy fdciles y deliciosas. Por
ejemplo,

Otro grupo de alimentos que a ustedes les gusta mucho es el de las
frutes. Ellas también pertenecen a los REGULADORES y a
diferencia de las hortalizas, verduras y leguminosas verdes, las
frutas son ricas en aztcares, por lo cual también aportan energia
al cuerpo. Cudles son las que mds les gusta? Juguemos con algunas
letras: T Miguelito con laP, Andreita con la M, Luisito conlaHy
td, ClaritaconlaC.

Papaya, pera,
pifia, patilla...
Ciruela,
cereza, curuba

Manzana, mandarina, mango!

. .
la *huva® o el “haguacate” melén, maracuyd, mora...

El cuarto vagén que cargaremos es el de carnes, huevos,
leguminosas secas y mezclas vegetales: estos alimentos
contienen proteinas que permiten la formacién de algunos tejidos
del cuerpo y por eso se conocen como alimentos FORMADORES o
CONSTRUCTORES.

Doctora, hablemos primero de
A '\ los alimentos de origen animal.




son fuente de proteina de origen animal fdcilmente digerible y pueden alimentarse de leguminosas secas como |8':I?8j0, .gur'ban.zo,
| asimilable. Podemos citar ademds, la leche y sus derivados, los cuales frijol y habas secas, arveja verde seca, soya y mani. La binestarina
colocaremos en otro vagén. La carne ademds, es rica en Hierro que suministrada por el gobierno nacional, también es una importante
\ previene laanemia. fuente de proteinas

('Y las personas que no comen i, Vsl e o e : V
carney requierenel consumo |y N\ ]} =1 Todos los alimentos que nos han

de proteina ¢Qué otros [} 5T S/ | —iel mostrado en éste vagdén son

alimentos alternativos '/ A ' - deliciosos.

pueden comer? E

(~ Alimentos como las carnes de res, cerdo, pollo, pescados y los huzvos] Muy buena pregunta Raimundo. Las personas que no consumen carnes,

_Ai'_mm b i el Ese grupo si es muy fdcil: Leche, A propésito, ahora viene Las grasas y aceifes son muy

siguiente vagén que es el yogurt, kumis, queso, cuajada, un grupo que me gusta importantes porque hacen parte del

los ldcteos, es decir, la crema de leche y mantequilla muchos, que es de las grupo de los alimentos ENERGETICOS,

leche y sus derivados. . grasas y aceites pero deben ser consumidos en pequefias

: Cud - cantidades para evitar posibles
¢Cudles son esos

d S problemas de sobrepeso y otras

productos; ' enfermedades relacionadas con la

5 circulacion de la sangre que afectan

principalmente el corazdn.

Claro Doctora Sandra..... se
nota que le fascinan.

Muy bien nifios, estos alimentos son de los FORMADORES ¢
CONSTRUCTORES y aportan adicionalmente Calcio, mineral que
fortalece los huesos, ufias y dientes, asi como también contribuyen a
la dieta con vitaminas A y D y del complejo B. Sin embargo, vamos a
dejar lamantequillay la crema de leche para el grupo de las grasas.

¢Existen diferentes grasas y
aceites, Doctora Sandra?

"Yo conozco las grasas de origen
animal como la que se saca del tocino
de cerdo, que es deliciosa para
todas las preparaciones, como el

Si,existenaceitesy grasas tanto de origen vegetal y animal que vamos '\ "Suchi”..... su chicharroncitol
a diferenciar: Aceites vegetales como de girasol, maiz, oliva, palma

africana, canola y maiz: los aceites de animales como el de higade de

bacalao que es muy saludable y sélo se usa con fines medicinales y no

para la preparacién de alimentos.



Sinifios, aunque el coco se puede considerar como fruta, el aporte mds
importante de nutrientes estd en un alto contenido de aceite que
favorece al organismo. El aguacate contiene aceites benéficos como el
Omega3,6y9.

Ja, ja, ja... Pero cuidado con estas grasas porque son muy peligrosas
para la salud si no se controla su consumo. Seria preferible
remplazarlas por aceites vegetales para las preparaciones o, incluir
otros tipo de grasas de origen vegetal en la dieta como las que
encontramos en el cocoy el mani.

Doctora.. el coco me
dd miedo... jajaja...

Doctora... ¢El coco
contiene grasa?

voy a dejar de consumir tanto suchi y me voy a
dedicar a comer aguacate en ensaladas, arroz con coco, coco rallado,
ensaladas de frutas con cocoy llevar mani para el vigje.

Bueno, nos falta el dltimo Ummm!... Qué ricos son los Los dulces y azlicares son fuente de energia de momento, por lo que
vagén que es que mds les dulces... melcochas, nos sentimos felices cuando los comemos, pero al poco tiempo esa
gusta a ustedes: Dulces y bombones, colombinas, miel, energia se acaba y nos hace falta de nuevo su consumo. Los excesos
az(cares, pero que deben azdcar, panela, mermelada, de dulces y azlicares pueden provocar obesidad y sobrepeso, caries y,
ser consumidos en becadillo.....pero ¢por qué no en algunos casos, diabetes que es una enfermedad muy dificil control.
pequefias cantidades. debemos comer tantos?

Los nifios tienen razdn = . 2
Doctora, por favor Les nifios que comen dulces y azicar en todo momento, deberian

expliquenos ¢por qué no? disminuir su consumo y llevar este mensaje a las familias: Que aumenten
el consumo de frutas que también aportan azicar y disminuyan el uso de
esos endulzantes para las preparaciones como jugos o postres.

De acuerdo, Doctora
Sandra, comencemos a

Hasta pronto Raimundo, aqui me
quedo con los nifios para que
revisemos los alimentes de cada
grupo y sus beneficios.

Doctora Sandra. Ya cargamos nuestro TREN DE LA ALIMENTACION
COMPLETA y en el orden correcto; ahora me preparo para un nueve
recorrido. Me falta llenar la locomotora con agua y una pizca de sal, para 5
una dieta perfectamente balanceada. Gracias a todos y hasta pronto..... )

CHUCHUCHUUU...CHUCHUCHUUU...




MANIPULACION APROPIADA DE ALIMENTOS

ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR ALIMENTOS

 Ahh.., ofra vez preparar almuerzo
como todos les dias, menos mal que
| dejé algo que me sobré de anoche
| paravolveracalentarylisto. Es que
A el calentado si que es bueno...

5 - ".'“"i‘ﬁ"' d
Nooo... mamd, otra vez a calentar
de lo mismo de ayer. Siempre dejas
destapadas las ollas toda la noc)]'ne,
por eso debe haber tanta mosca
revoloteando por la cocina. Yo no

quiero comer... no me gusta... ]

Hela Flor. Dame un poco de guarapo y antes aprovecho
para arreglar ésta mdquina sigue botando liquido.
¢Ddnde estd Beto para que me ayude?

El nifio salié diciendo que no quiere comer y se
fue conalgo que le di, mientras estd el almuerzo.
Ya casi acabo aqui en la cocina, sélo me falta
arreglar este arroz y ya te sirvo. Beto... Beto.....
Beto..venque tu papd te llama.

Pues aunque no te guste, tienes que comer lo que te
cocino porque no hay mas.... nosotros somes muy
pobres. Mas bien, antes que llegue tu papd de fumigar
alla donde don Ruperto, vé comiendo este banano
antes que se acabe de dafiar,

Prefiere un platanito aunque
esté medio malo, que esa
comida toda trasnochada.

( Coman mis amores, que les
cociné con mucho amor-...

|

[ ¢Cémo asi que no quieres comer? Si)
sigues asf de flaco te vas a desaparecer
| v las nifias ni te van a mirar.

Papd... esta comida no me gusta,)
sabe amargo. !

Ayayay.. ayayay.. mamd, tengo
retorcijones, me duele mucho la
barriga y la cabeza; tengo mareo,

ayayay...

pero no me hiciste caso.
Eso es por no comer.

Huy .. mija. El nifio tiene
razon.... esto huele como
maluce. ¢esta comida no
es de la misma de ayer?
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Qué vd! Eso es pura flojera de éste nifio, el calentadito nunca nos
ha hecho dafio. Si es por eso, te voy a hacer un agua de yerbas para
que te la tomes y después le ayudas a tu papa con la fumigadora.

Mejor me llevan al médico,
que estoy muy malo. Tengo §
ganas de ir al bafio...

Esta Flor es muy descuidada; mejor llevemos al nifio al Centro de
Salud porque lo veo muy pdlido y estd sudando frio..... Dame la
chaqueta y nos vamos ya para el pueblo.




5 oo T —
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QRLWH o y Si Doctor, por favor que
ALMNP - el nifio se nos vaamorir...
ACHIED

Doctor Bueno..... necesitamos que nos
revise al Beto que estd todo enfermo.

Sigan por éste lado y acomoden al nifie en esta camilla... Sélo me
acompafia la mamd y Usted se queda en la sala de espera, pero
por faver apaga el cigarrillo que tengo otros pacientes.

Parece que Beto tiene una ENFERMEDAD TRANSMITIDA POR
ALIMENTOS, mas conocida como "ETA" que se origina por
diferentes causas, entre ellas, el consumo de alimentos en

descomposicidn. Mientras les explico, voy a tratar a Beto para

que se mejore pronto.

Doctor, ese almuerzo sabia
amargo y olia como a guarapo...

3 l 41 1]

Doctor, la comida siempre estd en buen estado, lo que mds se
demora es tres dias... Cuando nos queda del dia anterior
ihacemos un calentado bien trancado!

La descomposicidn se reconoce por olores, sabores y colores
extrafios; presencia de moho o desintegracién del alimento que
produce humedad. También es frecuente encontrar insectos
cerca del alimento, que son atraides por las bacterias y demds
organismos que lo han dafiado.

Te lo dije mami.. Ayayayyy..
Por eso hay tantas moscas y
has en la cocina.

Y eso que yo hago el aseo
cada ocho dias...

Cuéntame Flor, lo que le
pasé al nifio.

gl b
@i &

o

Estdbamos almorzando cuando, de pronto,
Betico se quejé mucho del estémago y nos
vinimos para acd rapidito.

Ayayayay... Doctor, el almuerzo
tenia algo que me hizo dafio.

Por favor Flor... lo que Ustedes dicen, confirma que es una “ETA":
Cualquier alimento fresco o preparado que se esté descompuesto puede
transmitir infecciones gastrointestinales y, en otros casos afectar el
organismo, manifestdandose en dolor de cabeza, diarrea, nauseas, fiebre,
vomito y, en algunos cases como la intoxicacidn por algunos pescados y
pollo descompuestos, se presentan alergias en la piel.

Y {cémo se sabe si la comida
estd mala?

El aseo de la cocina debe ser permanente, no sélo de las superficies
de trabajo como pisos, mesones, paredes, mesas, parrillas y
lavaplatos, sino también de ollas, loza, cuchillos, tablas de corte,
molinillos, limpiones, licuadoras y demds utensilios de uso diario.
Ademds, los productos frescos como frutas y hortalizas deben ser

desinfectados antes de prepararlos.

Una juagada con agua tibia y
listo, ¢cierto Doctor?



Se debe mantener en un recipiente separado, agua hervida bien tapada
para beber directamente o para lavar y preparar los alimentos. De otra
parte, para desinfectar superficies, se pueden diluir cinco gotas de
clorax por litro de agua, mientras que para las frutas y horfalizas se
diluyen tres gotas de clorox por litro de agua, sumergirlas por un
par de minutos y después juagarias con abundantte agua limpia corriente.

El Doctor Bueno tiene razén
mamd, asi como hace dofia
Victoria: alld estd todo
limpio y bien ordenado: en
esa cocina no dejan entrar
ni las gallinas, ni el perro ..

No es para tanto, sélo consejos para evitar que vuelvan con Beto
enfermo. Dale “suero casero” para mantenerlo hidratado: agrega una
cucharada de azdcar y una cucharadita de sal a un litro de agua y le vas
dando conforme veas la mejoria; después le das comida muy suave y nada
de dulces o ldcteos.

Doctor... le falté decir: en un litro de
agua “hervida”. Muchas gracias por
todos los consejos: ya el nifio tomé
color en los cachetes, por eso Usted

es el Doctor "Buenc”.

No sélo limpieza frecuente en la cocina sino de toda la casay, sobre
todo aseo personal diario: bafio de entero, cabello recogido, ufias
cortasyiimpius,nococimrconanilla:msrw’:deirol bafio y antes de
empezar a cocinar, lavado de manos desde los codos con suficiente agua

y jabon y secado con una toalla limpia.

iSerd hacerles casol. Nos
tocd bafarnos todos los dias
y con esa agua tan fria.... A
ese nos vamos a
desteriir con tanto aseo.

Muy bien Flor, ya nos vamos entendiendo. Ademds, te recomiendo
mantener los animales domésticos como perras y gatos fuera de la casa,
gallinas y cerdos en sus corrales y los insumos de la finca separados y

(== Y
Pues los animalitos no tienen la culpa, pero lo que si es cierto, es que
muchos de remedios con los que fumiga Florentino, los deja en cualquier
puﬁeydeMomd’ndeiﬂosmsvmwsuerww.gsoboiorms
marea y nos hace doler la cabeza.
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Esto es peor de lo que pensaba A,morvealafincadel’réspempum
que veas lo bien que tienen la donde guardan aparte los
ploguicidas. Toma ejemplo de ellos y, de paso, hablas con Victoria para
que te cuente lo que aprendié en el ReSA de FEDEPAPA,
Accién Social y la Alcaldia

Claro que si, mafiana mismo
voy. Betico ya nos contd que
aprendié mucho de la huerta
casera y vamos a empezar a
sembrar. Gracias por aliviar a
mi hijo y hasta luego Doctor.

Muchas gracias D:Ic‘ror‘ Ya estaba
pensando ir donde el Compa Préspero
para que me diga como hacer algunas

cosas en mi finca.

Recuerden, las ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR
ALIMENTOS se pueden evitar si se siguen las recomendaciones

de aseo y de correcta manipulacion de los alimentos.




Si Doctor, por favor que
el nifio se nos vaamorir..

Doctor Bueno..... necesitamos que nos
revise al Beto que estd todo enfermo.

Sigan por éste lado y acomoden al nifio en esta camilla.. Sélo me)
acomparia la mamd y Usted se queda en la sala de espera, pero
por favor apaga el cigarrillo que tengo otros pacientes.

Parece que Beto tiene una ENFERMEDAD TRANSMITIDA POR
ALIMENTOS, mds conocida como "ETA" que se origina por
diferentes causas, entre ellas, el consume de alimentos en

descomposicién. Mientras les explico, voy a tratar a Beto para
que se mejore pronto.

Doctor, ese almuerzo sabia

amargo y olia como a guarapo...
AT D 90 Y guarap
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La descomposicidn se reconoce por olores, sabores y colores
extrafios: presencia de moho o desintegracidn del alimento que
produce humedad. También es frecuente encontrar insectos
cerca del alimento, que son atraidos por las bacterias y demds
organismos que lo han dafiado.

Te lo dije mami.. Ayayayyy..
Por eso hay tantas moscas y
cucarachas en la cocina,

Y eso que yo hago el aseo
cada ocho dias...

Cuéntame Flor, lo que le
pasé al nifio.

( Estdbamos almorzando cuando, de pronto,
Betico se quejd mucho del estémago y nos
vinimos para acd rapidito.

Ayayayay... Doctor, el almuerzo
tenia algo que me hizo dafio.

Por favor Flor... lo que Ustedes dicen, confirma que es una "ETA"
Cualquier alimento fresco o preparado que se esté descompuesto puede
transmitir infecciones gastrointestinales y, en otros casos afectar el
organismo, manifestdndose en dolor de cabeza, diarrea, nauseas, fiebre,
vomito y, en algunos casos como la intoxicacién por algunos pescados y
polle descompuestos, se presentan alergias en la piel.

Y ¢cémo se sabe si la comida
estd mala?

El aseo de la cocina debe ser permanente, no sélo de las superficies
de trabajo como pisos, mesones, paredes, mesas, parrillas y
lavaplatos, sino también de ollas, loza, cuchillos, tablas de corte,
molinillos, limpiones, licuadoras y demds utensilios de uso diario.
Ademds, los productos frescos como frutas y hortalizas deben ser
desinfectados antes de prepararlos.

Una juagada con agua tibiay
listo, ¢cierto Doctor?




Se debe mantener en un recipiente separado, hervida bien tapada
dewﬂmﬁeop&%ymﬁsdimﬂ% De ofra
parte, para desinfectar icies, se pueden diluir cinco gotas de
clorox por litro de agua, mientras para las frutas y hortalizas se
diluyen tres gotas de clorox por litro de agua, sumergirlas por un
par de minutos y después juagarlas con abundante agua limpia corriente.

El Doctor Bueno tiene razén
mamd, asi como hace dofia
Victoria: alld estd todo
limpio y bien ordenado; en
esa cocina no dejan entrar
ni las gallinas, ni el perro ...

No es para tanto, sélo consejos para evitar que vuelvan con Beto
enfermo. Dale "suero casero” para mantenerfo hidratado: agrega una
mcl-undndeuzﬁcm'zuncuchumdifudesdomlﬁmdeogmy le vas

dando conforme veas la mejoria; después le das comida muy suave y nada

de dulces o ldcteos.

Doctor... le falté decir: en un litro de
agua “hervida". Muchas gracias por
fodos los consejos; ya el nifio tomd

color en los cachetes, por eso Usted

es el Doctor “Bueno”.

No sdlo limpieza frecuente en la cocina sino de toda la y, sobre

todo aseo personal diario: bafio de entero, cabello recogido, urias

cortas y limpias, mcocinm‘cmmiﬁl:&rﬁsdeirdbaﬁoyamesde

empezar a cocinar, lavado de manos desde los codos con suficiente agua
y jabdn y secado con una toalla limpia.

tocé bafiarnos todos los dias

y con esa agua tan fria.... A
ese nos vamos a
desteriir con tanto aseo.

Muy bien Flor, ya nos vamos entendiendo. Ademds, te recomiendo
mantener los animales domésticos como perros y gatos fuera de la casa,
qallinas y cerdos en sus corrales y los insumos de la finca separados y

1} — :
Pues los animalitos no tienen la culpa, pero lo que si es cierto, es que
| muchos de remedios con los que fumiga Florentino, los deja en cualquier
parte y de pronto un dia de éstos nos vamas a envenenar. El solo olor nos
marea y nos hace doler la cabeza.

Esto es peor de lo que pensaba.... Mejor ve a la finca de Préspero para
que veas lo bien que tienen la donde guardan aparte los
plaguicidas. Toma ejemplo de ellos y, de paso, hablas con Victoria para
que te cuente lo que aprendié en el programa ReSA de FEDEPAPA,
Accion Social y la Alcaldia

Claro que si, mafiana mismo
voy. Betico ya nos contd que
aprendié mucho de la huerta

Muchas gracias Doctor. Ya estaba
pensando ir donde el Compa Préspero
para que me diga cémo hacer algunas

cosas en mi finca.

Recuerden, las ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR

ALIMENTOS se pueden evitar si se siguen las recomendaciones
de aseo y de correcta manipulacion de los alimentos.



LA BUENA COCINA ReSA

Comadre Flor, que
alegria verla. Sigay
me ayuda a preparar

Comadre, buenas | los bufiuelos de papa
tardes, no me aguanté 4 ) : | para las onces y un

las ganas de venir a , 4 | jugo de mora con
visitarla para que me | remolacha para
cuente lo que | cuando llegue Rosita

aprendié en el del Colegio.
programa ReSA ..

¢qué es eso tan rico
que estd haciendo?

. . N[ Con calma Flor.... Antes de empezur"\ 2 Yo solo tengo un limpién para el aseo
No lo pued? creerl. Jamds | cualquier preﬁurucion, lo primero | de todo y cuando estd sucio, lo que Esos son errores
se me habria ocurrido algo || ue se debe hacer es asear muy : hago es pringarlo con agua caliente y muy comunes que
| como eso.... diga rapidito bien el sitio de trabajo, diluyendo jabdn. Ese trapito me ayuda para favorecen la

contaminacion de
los alimentos y los
utensilios de la
cocina. Es mejor
tener un limpién
para secar loza y
cubiertos y otro
trapo diferente
para el aseo del
meson. Antes que
estén sucios, por
aparte, se debe
hacer la
desinfeccidn,
enjuagar con agua
limpia y dejarlos
secar antes de
volver a usarlos.

como son esas recefas. ggL?J“s r‘:‘:lg'ﬂﬁ’; i Ig;: 6‘# agarrar las ollas calientes, secar la
gHa g * loza, limpiar la mesa y hasta para

\ " : pasdndole un trapo himedo y f i
limpio; luego secar con una toalla i espantar las gallinas...
1 | de cocina para retirar los residuos

del desinfectante. Después nos
lavamos las manos...

Tanto limpién es muy

Ahora si esta lista mi comadre para ayudarme. Vea este recetario
costoso... pero bueno, si lo

que nos entregaron: tiene preparaciones deliciosas con cubio, arveja,

dice mi comadre, serd Claro que si zanaheria, papa, quinua, ahuyama, brécoli, maiz, remelacha...., de las|
hacerle caso...... iAhora si a comadre. Ahora que me acuerdc,yque ya he hecho Qqu[en la casa.
la recetal. No me diga que se debe recoger
hay mds consejos... el cabello,

quitarse los
anilles, lavarse
muy bien las
manos desde los
codos con
abundante agua y
jabdn y se seca
con ésta toalla
de cocina. Para
facilitar la
limpieza, es
bueno mantener
la ufias limpias y
cortas.

Mientras vemos las recetas, me
hace el favor de explicarme lo de
los bufiuelos y el jugo. A propésito,
el Betico me conto que tomd un jugo
que Usted le dio.... IA que lo preparé
como éste, con fruta y verdural
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Lo que se busca con la mezcla es aumentar el contenido nutricional del
Jugo sin cambiarle el sabor ni el color de la fruta. Es que hace unos meses
era una lucha que Rosita comiera las hortalizas y las verduras, pero ahara
no, porque hago todos los dias de estos jugos en agua o en leche y sigo las

otras recetas de cremas, ensaladas, arroces, guisos y tortas.

iEl nifio se tomd el jugo y ni se dio cuental. Aqui hay mds recetas, una
mezclando curuba con calabacin, feijoa con pepino cohombro y otra de
tomate de drbol con ahuyama. Se ve que son muy fdciles de hacer.

( Pues visto asi, tocard hacer la desinfeccion y después si pasar todas las frutas, Y
bien limpia. Es que ese dicho de ||
“mugre que no mata, engorda” ya no se cumple. El Doctor Bueno me explics lo |

verduras y hortalizas por un chorro de agua

\_mismo que Usted me estd diciendo, para evitar intoxicaciones en la casa.

Precisamente Flor, porque no sabemos qué residuos de tierra, agua
contaminada, plaguicidas o desechos hayan estado en contacto con esos
alimentos, por eso es importante no sélo lavarlos con agua sino hacer la

desinfeccion que nos ayuda a eliminar parte de esos residuos.

( Lamdmiéneshavirdogm,bqwoyudaadhﬁmmmm

las bacterias que pueden hacernos dafio. Claro, no basta con hervirla, pues
también se necesita guardaria en un recipiente limpio y bien tapado, para

De chora en adelante voy a mantener agua hervida para todos los usos de la \
cocina. Pero ahora si deme la receta de los bufiuelos que estdn deliciosas...

Si comadre, lo que hay que buscar es la economia pero alimentando muy
bien a la familia. Le sigo contando. . antes de empezar cualquier preparacién
con vegetales debemos tener cuidado en mirar que no tengan pudriciones o

rastro de deterioro. Tadas las frutas y hortalizas las desinfecto

sumergiéndolos por un minuto en una solucién de un litro de agua con 3
gotas de clorox para eliminarle impurezas, después las juago con abundante

agua para retirar el desinfectante.

Continuemos: la fruta fresca y la hortaliza en trozos se licuan en agua
hervida; la proporcién entre fruta y hortaliza se va buscando conforme a los
ingredientes. Cuando esté licuado, se cuel, se agrega el poquito de dulce y
listo. A disfrutar!

¢por qué con agua hervida?. Desde que el agua no se vea turbia, debe estar
limpia. Yo no le veo problema para usar el agua sin hervir.

Para diez a doce bufiuelos se necesitan: 2 libras de papa pelada, 2 tazas de
pan cortado en cubes, 2 cucharadas de mantequilla, 2 hueves, 1 taza de
harina de trigo, perejil y sal.
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Comadre Flor, que
alegria verla. Sigay
me ayuda a preparar

Comadre, buenas ’ | los bufiuelos de papa
tardes, no me aguanté 4 . | para las onces y un
las ganas de venir a : Jjugo de mora con

visitarla para que me remolacha para
cuente lo que cuando llegue Rosita

aprendid en el del Colegio.
programa ReSA ..

¢qué es eso tan rico
que estd haciendo?

| . Vi r&on calma Flor.... Antes de er_npeza:\ ! Yo solo tengo un limpién para el aseo ( E )
No lo iuebd? CPCEF.A‘jCImlCIS CUO'qUiecl]" ]ler‘e aracion, lo primero 17 & de todo y cuando estd sucio, lo que m'::rscs;::ui:so;iz
| se me habria ocurrido algo ue se debe hacer es asear muy | hago es pringarlo con agua caliente
| bien el sitio de trabajo, diluyendo o i E oy ¥ favorecen la

como eso.... diga rapidito
como son esas recetas.

jabdn, Ese trapito me ayuda para
B < llas calientes, secar la

aqua para la higiene del mesén, ogarrar: Ia§ o :

A gaqu:ldoie un ?mpo hdmedo y loza, limpiar la Ta" ﬁ.h‘m” para

V | limpio; luego secar con una tealla espantar las gallinas...

N | de cocina para retirar los residuos

del desinfectante. Después nos
lavamos las manos...

5 gotas de clorox en un litro de contaminacidn de
los alimentos y los
utensilios de la
cocina. Es mejor
tener un limpién
para secar loza y
cubiertos y otro
trapo diferente
para el aseo del
mesadn. Antes que
estén sucios, por
aparte, se debe
hacer la
desinfeccidn,
enjuagar con agua
limpia y dejarlos
secar antes de

volver a usarlos.

Tanto limpién es muy
costoso... pero bueno, si lo
dice mi comadre, serd Claro que si
hacerle caso...... IAhora si a comadre. Ahora
la recetal. No me diga que se debe recoger
hay mds consejos.. . el cabello,

: quitarse los
anillos, lavarse
muy bien las
manos desde los
codes con
abundante agua y
jabén y se seca
con ésta toalla
de cocina. Para
facilitar la
limpieza, es
bueno mantener
la ufias limpias y
cortas.

Ahora si esta lista mi comadre para ayudarme. Vea este recetario)
que nos entregaron: tiene preparaciones deliciosas con cubio, arveja,|
zanahoria, papa, quinua, ahuyama, brécoli, maiz, remolacha...., de |
que me acuerdo, y que ya he hecho aqui en la casa.

Mientras vemos las recetas, me
hace el favor de explicarme lo de
los bufiuelos y el jugo. A propésito,

el Betico me conto que tomé un jugo
que Usted le dio.... A que lo prepard
como éste, con fruta y verdural




Lo que se busca con la mezcla es aumentar el contenido nutricional del
Jjugo sin cambiarle el sabor ni el color de la fruta. Es que hace unos meses
era una lucha que Rosita comiera las hortalizas y las , pero ahora
no, porque hago todos los dias de estos jugos en agua o en leche y sigo las

otras recetas de cremas, ensaladas, arroces, guisos y tortas.

iEl nifio se tomd el jugo y ni se dio cuental. Aqui hay mds recetas, una
mezclando curuba con calabacin, feijoa con pepino cohombro y otra de
tomate de drbol con ahuyama. Se ve que son muy fdciles de hacer.

| Pues visto asi, tocard hacer la desinfeccidn y después si pasar todas las frutas,

verduras y hortalizas por un chorro de agua bien limpia. Es que ese dicho de 7
“mugre que no mata, engorda” ya no se cumple. El Doctor Bueno me explicé lo

\_mismo que Usted me estd diciendo, para evitar intoxicaciones en la casa,

Precisamente Flor, porque no sabemos qué residuos de tierra, agua
contaminada, plaguicidas o desechos hayan estado en contacto con esos
alimentos, por eso es importante no sélo lavarlos con agua sino hacer la

desinfeccidn que nos ayuda a eliminar parte de esos residuos.

La recomendacién es hervir el agua, lo que ayuda a eliminar organismos como
las bacterias que pueden hacernos dafio. Claro, no basta con hervirla, pues
también se necesita guardarla en un recipiente limpio y bien tapado, para

después beber o para las preparaciones.

De ahora en adelante voy a mantener agua hervida para todos los usos de la
cocina. Pero ahora si deme la receta de los bufiuelos que estdn deliciosos...

Si comadre, lo que hay que buscar es la economia pero alimentande muy
bien a la familia. Le sigo contando... antes de empezar cualquier preparacidn
con vegetales debemos tener cuidado en mirar que no tengan pudriciones o

rastro de deterioro. Todas las frutas y hortalizas las desinfecto

sumergiéndolos por un minute en una solucién de un litro de agua con 3
gotas de clorox para eliminarle impurezas, d&n?ﬂ las juago con abundante

ect

agua para refirar el desi antfe.

Continuemos: la fruta fresca y la hortaliza en trozos se licuan en agua
hervida; la proporcion entre fruta y hortaliza se va buscando conforme a los
ingredientes. Cuando esté licuado, se cuela, se agrega el poquito de dulce y
listo. iA disfrutar!

¢por qué con agua hervida?. Desde que el agua no se vea turbia, debe estar
limpia. Yo no le veo problema para usar el agua sin hervir.

Para diez a doce bufiuelos se necesitan: 2 libras de papa pelada, 2 tazas de
pan cortade en cubos, 2 cucharadas de mantequilla, 2 huevos, 1 taza de
harina de trigo, perejil y sal.




Se cocina la papa en
agua con sal; se
escurre y machaca

con tenedor. Se dora 2

el pan en mantequilla, f

se baten los huevos,
se incorporan todos
los ingredientes y se
mezclan bien hasta
tener una masa
homogénea. Se
forman las bolitas y
se cocina en agua
con sal por 10a 15
minutos en un
recipiente
destapado; por
tltimo, se dejan
escurrir y se sirven
calientes.

Es una receta muy
econdmica y estd
rapidisimo. Es que
todos los dias la
misma papa cocinada
o salada nos aburre.
Vea comadre... aqui
encontré otras
recetas muy fdciles
con papa, como la
mayonesa, la papa
rellena y la ensalada
rusa.

cmﬂchddenece‘msfmbmrm' sevenpromcu'rwasysemnhmdefodo
verdadsq.nepanlucoczmrsrswnegnda pemsazsusudefaculcomome
lodlce Psmy decididaa n\eprm'lmpmpamaor\esenlucum

iAsi se habla comadre!. Lo mejor es que Ustedes ya empezaron a sembrar |

su huerta casera y vi que tienen los materiales para hacer un corral para

| unas gallinas ponedoras. En poco tiempo, ya no tendrdn que ir a comprar al
puebfo y pedrdn MERCAR EN LA FINCA.

Todos los consejos estén muy buenos, pero {qué otras cosas debemos tener
en cuenta para evitar eso que el Doctor llama ETAs?

Ya hablamos de la limpieza en la cocina y del aseo personal. Ahora otros
detalles importantes: Se deben tener cuchillos que no se oxiden para
evitar contaminacion de los alimentos; tablas de corte preferiblemente en
pldstico, no en madera que impide que ese material poroso retenga
residuos y lavado adecuado de ollas, tapas, recipientes y demds
implementos de uso diario.

B

o,

Lnsfnrrns verdumsyhor'ruhzcs en general, sedaﬁnnrrqundo

contienen mucha ogua por eso deben ser utilizadas en el momento mds ||
adecuado, sobre todo para que las frutas no se sobremaduren o se pudran y
\_las hortalizas no pierdan su frescura natural, porque eso disminuye su calidad.

Eso si es cierto comadre. Por eso, ya estoy convencida que el mercado
fresco, lo puedo tener en la finca en una huerta como la que ustedes tienen,
Ya betico empez6 el trabajo y Florentino le va a ayudar. Ellos vienen
mafiana temprano a hablar con el compa para que le diga cémo sembrar.

(T

»

ponw?*

Aprovechen que mahana viene E| Paisa, que nos va a revisar lo de los extractos
de plantas para controlar plagas de la huerta. Tenemos plantas intercaladas en
la huerta que nos sirven como repelentes y preparamos los hidrolatos y los
purines que preparamos cada semana y nos ayudan a economizar dinero pues
ya no tenemos que comprar tanto plaguicida.

Pues mafiana el Florentino y
Betico estardan femprano
aprender mas de la huerta.




LA FINCA INTEGRAL

Buenos dias compadre y Betico,
3 . 5 sigan para mds adentro, sigan,
Buenos dias don Préspero.... Asi es sigan..... Mientras termino de
que yo quiero mi huerta, por eso atierrar las maticas de criolla,
vine con el Betico para que nos denfl ¢por qué no van donde El Paisa
algunes conse;jos. para que le pregunten sobre el
control de plagas?

[ Si Betico, aqui no hay adultos del Y " Yo si le aplico a todo el
Gusano debajo dg.l costal, loquenos || cultivo, haya o no haya
indica que todavia no hay riesgo de bicho. Es mejor prevenir
dafio y que no seria bueno aplicar que lamentarse después,
insecticida. Con esto estamos \ asi cueste mas.
| haciende monitoreo de la plagay - .
economizando muchisimo dinero.

Si se encuentra la larva del insecto ya haciendo el
dafio, es muy poco lo que se puede hacer. Se
| recomienda dejar de aplicar insecticida quimico por lo |
menos unos 45 dias antes de la cosecha, para evitar
que queden residucs del insecticida en la papa.

[ Si vé papd.... las recomendaciones del Ingeniero
de Fedepapa son muy efectivas porque aqui no hay
plaga. I:J;?) mismo ya nos lo habian contado los
técnicos de la Oficina de Desarrollo Agropecuario

\ del Municipio en la reunién del mes pasado.

ik #
El nifio tiene razdn, el dia de la charla no le pusimos mucho

cuidado pero si me acuerdo que el adulto del Gusano Blance es un
cucarroncito que come hoja de papa.

Eh.. avemaria, dichosos los
o0jos. Buenos dias vecinos,
vengan para que me ayuden a
revisar estas trampitas que
son para atrapar los
cucarrenes del Gusano Blanco

de la papa.

iCon que esas son las
famosas trampas para el
Gusano Blanco!

¢Eso es una trampa
don Paisa?

trampas ca
que se ha hecho control.

El Ingeniero Chucho nos ensefié que si cae
plaga, es mejor no utilizar el insecticida,
pero si encontramos algunos adultos
podemos evaluar la posibilidad de
recomendar una aplicacion por el borde del
cultive de podpa y seguir con la lectura de las

a semana hasta estar seguros

Yo solo reviso
cuando empieza a
madurar el cultivo y
si hay dafio, sigo
inyectando el
veneno en cualquier

momento.

iQué gastadera de platal.
Nosotros desperdiciamos
demasiados productos, sin
necesidad. Desde ahora voy a
poner las trampas en todas las
orillas de la papa y a revisarlas
con mucho cuidado.

Asi se habla don Florentino.
Dese cuenta que se puede
permitir un cierto nivel de
dafio, siempre y cuando no
comprometa la calidad y el
rendimiento. Asi tenemos

confianza que los alimentos no
llevan tanto quimico y
gastamos menos en la huerta.




Paisa..cY esas maticas
intercaladas en la
huerta para qué
sirven?

Algunas plantas no son
agradables para las
plagas. Por ejemplo, el
cubio es repelente del
Gusano Blanco de la
Papa, el rdbano de la
chisa, el repollo y la
lechuga de la Mosca
Blanca, el poleo de
hormigas y la albahaca
repele dfidos, Esa
propiedad se denomina
ALELOPATIA

Ademds, como en la )
huerta casera existen
diferentes plantas como
5 : hortalizas, cereales,
= tubéreulos, leguminosas
y demds, las plagas y
enfermedades hacen
menor dafio porque no se
concentran en solo
alimento como si lo
hacen en un monoculfivo.
Por eso es que aqui se
siembran intercaladas
arveja, frijol, habay
maiz entre la papa; asi
se cosecha de todo,
aprovecha el abono y se
; reducen los dafios de las

j l.\p!agaﬁ ¥ enferme,-dades.)

Asi mismito sembraba mi abuelo y mi papd, pero a nosotros nos
parece mds fdcil cuidar de un solo tipo de plantas. Es que los viejos si
sabian mds de la sementera.

Como ejemplo le puedo decir que sembrando leguminosas como arveja,
frijol y haba intercalada en la papa, se puede disminuir las
aplicaciones de nitrégeno porque estas plantas lo toman del ambiente
gracias a una bacteria benéfica llamada RIZOBIUM.

Vean, si la raiz de la leguminosa muestra estas bolitas rosadas
o0 nddulos, quiere decir que si estdn fijando nitrégeno.

iAsi fuera todo de sencillo!. Pero...con ese costo de los abonos,
¢qué podemos hacer para remplazarlo?

Aqui aplicamos el compostaje y el lombricompuesto o humus de
lombriz, dos alternativas muy buenas que aportan muchos
nutrientes, mantienen la humedad y ayudan a mejorar la fertilidad
del suelo.

En la casa ya estamos
haciendo el compostaje, pero
el humus no lo sabemos hacer.

Por favor paisa,
diganos écémo se hace
el abono de lombriz?




Yo si me le mido hacer el famoso
humus pues aqui estoy viendo los
resultados tan buenos.

Encdrgele rapidito a don Préspero la semilla
de la lombriz antes que dofia Victoria
empiece a hacer recetas. Las hamburguesas
hechas con esos animalitos son deliciosas.

(Yo ?qso. Claro que esa serd |
a primera carne que
\ veremos en mucho tiempo.

Ademds existen algunos preparades que actlan como biofertilizantes,

entre ellos los caldes microbianos y los abonos fermentados que
mejoran las propiedades del suelo. Entre los productos mds conocidos

se tienen los purines y los hidrolatos que se aplican al suelo donde

estimulan los organismos benéficos y le aportan materia orgdnica.

Don préspero me hablé de los hidrolatos y los purines para controlar
algunas plagas y enfermedades, pero no me conté que también se usan
también como abono.

En nuestro medio, se cria la lombriz roja
californiana que se adapta bien, pero las
camas del criadero deben estar
protegidas de la luz solar y la lluvia.
Inicialmente, las lombrices se deben

alimentar con un compostaje de desechos
orgdnicos vegetales o animales. Si las
lombrices se adaptan y multiplican se
siguen aplicando capas de alimento para
que lo conviertan en humus.

Vean, eso si es un negocio redondo: Hacen abono
orgdnico para la huerta, economizan sus buenos
pesos, pueden sacar semilla, las pueden dar a las
gallinas o las pueden consumir Ustedes mismos.,

Empecemos a
pensar en
construir el
criadero.

Es cierto Betico. Te cuento que existen diferentes
materiales y férmulas para preparar los caldes microbianos
que se usan dependiendo de sus propiedades: Se pueden
mezclar estiércoles, sulfatos, melaza, cal agricola o cal
dolomita, leche, levadura, cascarilla de arroz entera o
quemada, tierra, compost, residuos vegetales frescos y
ceniza que, al ser aplicados al suelo, lo mejoran muchisimo.




Compadre, ya ven que es
muy fdcil y econémico
tener una huerta; la
familia participay
tenemos alimento en
todo momento los dias
sin depender del
mercado que traen de
ofros sitios. Este
programa nos capacitd y
ahora yo le transmito
mis conocimientos,
porque si a ustedes les
va bien, a nosotros
también

Muy cierto compa. Yo
estaba pensando en
irme a la ciudad con mi
mujer y mi hijo a buscar
qué hacer. Ahora
entiendo que lo que
falta es capacitarnos y
hacer las cosas bien
porque en el campo
tenemos muchas
posibilidades de
progresar.

No basta con tener una buena huerta sino también saber manejar los
recursos naturales que nos rodean: Debemos cuidar el besque nativo,
respetar la ronda de los rios, quebradas y lagunas, no hacer quemas, no
sembrar a favor de la pendiente, ni dejar residuos de cosecha o lotes
abandonados. Si se usan plaguicidas quimicos, sequir las
recomendaciones de los técnicos y recolectar, previo el triple lavado,
los envases y empaques para su disposicion final.

poco tiempo nuestra finca ya no serd NADA TENGO sino TODO LO TENGO.

Ee acuerdo, muchas gracias por sus consejos y hasta pronto. Ya verdn que en
hasta luego vecinos. Pronto voy a
visitarlos para que veamos esa
nueva finca.

Hasta pronto amigos, no olviden cuidar el medic ambiente,
sembrar drboles nativos, cuidar las fuentes de aguay no

...al poco tiempo, en la
FINCA TODO LO TENGO...
: %, .

Ahora si tenemos una mejor fincay una familia mds
unida, con mds salud y alegria. Nuestra vereda ha
progresado gracias al apoyo de Accién Social,

- : nuestro alcalde y FEDEPAPA.

El programa ReSA y
nuestros vecinos nos
ayudaron a cambiar
nuestra forma de pensar y
vivir. El futuro de ésta
familia estd en nuestra
tierray en nuestro trabajo,
porque FAMILIA QUE
CON ReSA PRODUCE..
HAMBRE EN SU FINCA
NO SUFRE.

< W




USOS MEDICINALES DE ALGUNAS PLANTAS EN HUMANOS

La naturaleza nos ofrece la oportunidad de utilizar plantas benéficas para fdciles preparaciones que alivian
diferentes afecciones y enfermedades de nuestra familia. Por supuesto, es necesario que se haga uso del
servicio médico de forma periddica con el fin de mantener una buena salud. A continuacidn, se presentan
algunos ejemplos de remedios caseros muy Utiles:

f
NOMBRE COMUN

ACCION

™~
PREPARACION RECOMENDADA

Ajenjo
(Artemisia absinthium)

Es un medicamento muy energético: Despierta el apetito, promueve la
digestion, expulsa lombrices, elimina los gases y es tonificante.
Combate enfermedades de rifiones, vejiga e higado.

Hervir 10 a 15 gramos de hojas en un litro de
agua. Temar un pocillo pequefio en ayunas.

Albahaca
(Ocymum basilicum)

Alivia dolores de cabeza, aumenta secrecién de orina, combate
afecciones de rifiones y vejiga. Alivia la fiebre al provocar sudor, es
desinfectante y expectorante, calma los nerviosy estimula el apetito.
Zumo fresco alivia inflamaciones del oido.

En infusidn 75 gramos de hojas en medio litro
de agua. Tomar cuatro pocillos pequefios
durante el dia.

(Matricaria chamomilla)

expulsagases intestinales, es sedante

Apio Purifica la sangre, disminuye la fiebre, se usa contra el reumatismo, el | Mezclar el jugo de 3 limones con el macerado de
. asma, la afonia, colitis y la gota, desinflamante de rifiones. Seusacomo | 1 a 2 libras de apio cocinadas en poco agua
(Apium graveolens) antidcido. Tomar 3 veces al dia.
Gl Digestivo estomacal, estimula el sist ioso, anti ico, ; o ; ; :
Cidrén 9 B Ly ne,r‘vu.)so antiasmdticn Eninfusidn hervir 10 grames de hojas enun litro
MW B Mezclado con torenjil se usa para ataques cardiacos, desmayos y 3 ¢
(Lippia citriodora) g de agua. Tomar cuatro pocillos pequefios al dia.
Cilantro Combate afecciones gastrointestinales. Los frutos se usan para | En infusion hervir 20 gramos de frutos en un
(Coriandrum sativum) | expulsar gases intestinalesy aumentan la secrecién de sudor. litro de agua. Tomar cuadro pocillos al dia.
Llantén Alivia las flemas del pecho, es antidiarréico y limpia el higado. El zumo | En infusién 60 gramos de hojas en un litro de
(P/anfaga major;) purifica la sangre, disuelve mucosidades y cura llceras del estémago. agua. Tomar tres copas al dia.
Malva Cura los resfriados, tos, catarro pulmonar, enfermedades | Eninfusién 20 a 30 gramos de raiz o ramas en un
(Malva silvestris) inflamatorias agudas, calmante y antidiarreico. litro de agua. Tomar un pocillo cada dos horas.
Manzanilla Alivia enfermedades nerviosas, espasmos, desarreglos gdstricos, | Eninfusién 5 gramos de flores en medio litro de

agua. Tomar varias pocillos al dia

Mejorana Blanca
(Origanum mejorana)

Tonico del aparato digestivo, los nervies y circulacidn, alivia
digestiones lentas y asthma bronquial.

En infusion 20 gramos de hojas en un litro de
agua. Tomar varias veces al dia.

Poleo
(Satureia browner)

Expulsa los gases intestinales y evita que los nifios se orinen en la cama.

En infusién 20 gramos de hojas en medio de litro
de agua. Tomar en el dia.

Romero
(Rosmarinus officinalis)

Estimula apetito, excita circulacion de la sangre, alivia reumatismo,
fiebres continuas, asma, catarro, dolores de cabeza.

En infusién 10 gramos de hojas o cogollos en
medio litro de agua. Tomar 4 a 5 pocillos al dia.

Ruda de castilla

Alivia enfermedades nerviosas, vértigos, congestion estomacal,
reumatismo, gota, es vermifugo y evita que les nifios se orinen en la

En infusion 3 gramos de hojas o cogollos por litro
de agua. No sobrepasar consumo por ser una

(Ruta graveolens) cama. planta téxica.
Toronjil Combate hipocondria, desfallecimientos, vértigos, calambres, | Eninfusién 10 gramos de planta desmenuzada en
(Meli Ficinali palpitaciones y dolores de cabeza. Es estimulante de todo el cuerpo, | medio litro de agua. Tomar una tacita cada dos
elissa officinalis) especialmente del sistema digestivo y circulatorio horas.

Yerbabuena Alivia catarros de mucosas, es expectorante, calma nervios, alivia | En infusién 20 gramos de hojas o cogollos en un

(Mentha officinalis) vémitos, expulsa lombrices intestinales y es anti-irritante. litro de agua. Tomar por varias veces al dia.
Sdbila Es purgante, alivia gripa, neumonia, catarro, tos, asma y afecciones | Extraer el cristal de una hoja o penca de la

(Aloe spp. ) hepdticas por acumulacién de bilis. planta, macerar hasta obtener gel.
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CONTROL DE PLAGAS Y ENFERMEDADES EN LA HUERTA
MEDIANTE EL USO DE EXTRACTOS VEGETALES

Algunas plantas o parte de ellas, presentan principios activos que pueden ayudar en mane jo de algunas plagas 'y
enfermedades en la huerta casera. En aquellos casos que se requiera una recomendacién formal, es necesario
recurrir a la Asistencia Técnica suministrada por un Ingeniero Agrénomo. A continuacién, algunos ejemplos de

plantas benéficas:

- ”
NOMBRE COMUN/
NOMBRE CIENTIFICO

ACCION

PREPARACION RECOMENDADA

Ajenjo
(Artemisia absinthium)

Repelente de moscos, pulgones, babosas, cochinillas.

Hervir una libra de hojas frescas en 10 litros de agua, dejar
reposar por 10 minutos, colar y agregar 35 litros de agua, una
cucharada de jabdn no detergente y una cucharada de sal. Se
aplica por aspersidn en los cultivos.

Aji
(Capsicum frutencens)

La capsaina es repelente y disminuye el apetito de
dfidos, pulgones, hormigas, gorgojos del maiz y
polillas de la col cuando la consumen.

Macerar 100 gramos de aji seco y diluir en 12 litros de agua. Se
deja reposar por un dia. Colar y llevar hasta 20 litros de agua,
agregar una cucharadita de jabén no detergente. Se aplica por
aspersion.

Ajo
(Allium sativum)

Repelente de pulgones, dfidos, chinches, insectos
minadores y zancudos; es nematicida. Tiene
principios fungicidas contra la Gota de laPapa.

Macerar 100 gramos de ajo en medio litro de agua, agregar 10
gramos de jabén no detergente y dos cucharaditas de aceite
mineral. Colary llevar hasta 20 litros de agua. Aplicar en aspersion.

Ahuyama o zapallo

Insecticida contra cucarachas.

Macerar las semillas en alcohol. Administrar como cebo.

(Calendula of ficinalis)

bactericidas y nematicidas en cultives como tomate,
banano, citricesy flores

(Cucurbita mdxima)
i i kil [ 8 litros d . Dej H
Arrf.emlsa Control de tierreros por efecto del cineol que es su Cosinar e dehojas secosend | ‘ms P‘Fgu,a Bejoren repose
(Artemisia vulgare) S hasta enfriar, agregar una cucharadita de jabon no detergente y
(ambrosia cumanensis) PEIEPIACHND. aplicar por aspersién.
Macerar tallos y hojas hasta obtener entre 20 y 30 mililitros de
Barbasco o ¢ R 7 A i
Insecticida que controla amplia gama de plagas y | extracto; adicionar 4 dientes de ajo macerados en medio litro de
; (Phy”a”m:; tiene baja toxicidad atnamiferos agua. Diluir la mezcla en 10 litros de agua, adicionar una
ichthyomethius) cucharadita de jabén no detergente y aplicar inmediatamente
i 5 ] . i hoi i .
Caléndula La calendulina y la calendina actdan como | Macerar una libra de hojas frescas en un litro de agua, dejar

reposar 5 horas y colar, se adiciona jabdn no detergente y diluir
hasta 20 litros de agua, para aplicar en aspersion.

Cebolla cabezona
(Allium cepa)

Controla dfidos, pulgones, dcaros y algunas
enfermedades causadas por bacteriasy hongos.

Macerar una libra de bulbos de cebolla hasta obtener extracto,
diluir en 30 litros de agua y adicionar 50 gramos de jabén no
detergente. Aplicar enaspersion en los cultivos.

Guandbana
(Annona muricata)

Insecticida larvicida que inhibe la alimentacién en
varias plagas como dfidos, pulgén verde de la papa
y palomillas.

Se maceran semillas de frutos y se mezclan con azicar a manera
de cebo téxico para el control de cucarachas. El efecto demora
entre 2 a 3 dias en la plaga.

Helecho

(Polypodium vulgare)
(Dypteris filix)

Controla dcaros, pulgones y cochinillas, por el efecto
de la ecdisona que inhibe la sintesis de quitina de los
insectos.

Colocar unalibra de ho jas secas en 10 litros de agua, dejar reposar
por un dia, luego hervir por 10 minutos. Diluir hasta completar 50
litros de aguay adicionar una cucharadita de jabdn no detergente.
Aplicar en aspersion.

Manzanilla
(Anthemis novilis)

Controla enfermedades como la pudricién del cuello
de plantulas, mildeos y antracnosis.

Dejar por un dia en remojo una libra de plantas con flor en 5 litros
de agua. Luego colar y adicionar una cucharada de jabén no
detergente. Aplicar en aspersién.

Ortiga
(Urtica urens)

Repelencia de varios insectos, especialmente dfidos.

Macerar una libra de hojas y tallos frescos en 5 litros de agua,
colar y agregar 50 litros de agua y una cucharada de jabén no
detergente. Aplicar enaspersién.

Tabaco
(Nicotiana tabacum)

Afecta la respiracion de los insectos; accidn
repelente contra barrenadores, minadores de hoja,
moscablancay trips, entre otras plagas.

Eninfusidn, una libra de tallos y hojas frescas de tabaco en7 litros
de agua caliente, adicionar 50 gramos de jabdn no detergente.
Dejar reposar por un dia. Aplicar por aspersidn.

Yerbabuena
(Mentha piperita)

Controla dcaros, pulgones, palomilla y piojos.

Pulverizar una libra de hojas y hacer infusién en 10 litros de agua,
dejar en reposo por un dia. Colar y agregar 40 litros de agua y una
cucharada de jabén no detergente. Aplicar enaspersién.
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CONTROL DE PLAGAS, ENFERMEDADES Y AFECCIONES EN ANIMALES
DOMESTICOS, MEDIANTE EL USO DE EXTRACTOS DE PLANTAS

El uso de plantas o parte de ellas, para el cuidado de animales domésticos es una forma de aprovechar algunos
recursos disponibles en la finca. Se debe tener el debido cuidado, especialmente en plantas que presentan
principios activos tdxicos, para que la dosis, preparacion caseray frecuencia o tipo de administracion, no haga
dafio al animal. De ser necesario, se debe recurrir al concepto técnico de un Médico Veterinario. A continuacidn,
algunos ejemplos de tratamientos caseros:

NOMBRE COMUN/
NOMBRE CIENTIFICO

ACCION

PREPARACION RECOMENDADA

Acedera

(Oxalis corniculata)

Controla fiebre y diarrea en animales domésticos,

Agregar 2 manojos de la planta completa a medio litro de agua
hirviendo, tapar y dejar reposar. Administrar como bebida en
dosis entre i hasta 2 botellas por 2 veces al dia, segin tamafio del
animal.

Ajo
(Allium sativum)

Controla infecciones y pardsitos en aves recién
nacidasy jovenes.

Pelar y macerar los dientes de ajo y administrar como alimento
diario, en dosis de 1 diente por 4 pollitos durante 5 dias.

Barbasco
(Poligonum punctatum)

Controla pardsitos externos como pulgas en caninos.

Agregar 2 a 3 manojos de la planta a 1 o 2 litros de agua, hacer
infusién por 5 minutos, tapar y dejar reposar para administrar
como bafio externo en animal y sucama. Repetir bafios alos 15 dias.

Cabuya, fique o maguey

Controla pardsitos externos: Acaros o sarna.

Cortar la hoja o penca, macerar para extraer el jugo o zumo.

(Matricaria chamomilla)

(Fourcrea ssp.) Aplicar diariamente en bafios sobre el drea afectada del animal.
Café
; Controla cdlicos en equinos y bovinos. Moler las semillas y administrar a los animales.
(Coffea arabiga)
Malva Agregar 2 manojos de la planta a un litro de agua hirviendo, tapar y
] . Controla fiebre en animales domésticos. dejar reposar. Administrar tibio en dosis de # a 1 litro al animal,
(Malva silvestris) dos veces al dia durante 3 a 5 dias.
’ Agregar 1 manojo de flores y hojas de la planta a un litro de agua
Manzanilla hirviendo, tapar y dejar reposar hasta que esté tibia. Administrar

Controla diarrea en bovines y cerdos.

como bebida en dosis de § a 1 litro por animal, una vez al dia por 3
dias.

Paico
(Chenopodium
ambrosioides)

Controla pardsitos internos de cualquier animal
doméstico.

Macerar una planta completa hasta obtener entre § y # litro de
zumo. Administrar como bebida. En perros, 2 cucharadas soperas
y repetir tratamiento a los 20 dias. La dosis depende del tamafio
del animal.

Sabila
(Aloe vera)

Cicatrizante de heridas y ampollas en ubres de vacas.

Extraer el cristal de una hoja de la planta, macerar hasta obtener
gel y administrar en cataplasma en la herida después del ordefio
por 5 dias.

(Nicotiana tabacum)

Sauco Controla fiebre y problemas de las vias respiratorios Agregar 2 manojos de flores y hojas de la planta a un litro de
(Samb . & animalesdoindaticas agua hirviendo, tapar y dejar reposar hasta que esté tibia.
mbucus nigra) ’ Administrar en bafio externo, una o dos veces al dia.
Tabaco Macerar hojas y exprimir en un lienzo hasta obtener + de litro de

Controla el nuche (Dermatobia hominis) en bovinos.

Jugo o zumo, mezclar con un litro de aceite quemado. Administrar
sobre el nuche con una brocha.

Yerbamora

(Solanum nigrus)
-

Controla inflamaciones y heridas infectadas.

Agregar un manojo de la planta a un litro de agua, dejar hervir y
reposar tapado. Aplicar en bafios externos sobre la afeccidn.
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RECOMENDACIONES PARA LA SIEMBRA
DE HORTALIZAS, VERDURAS Y LEGUMINOSAS

PLANTAS DE TRASPLANTE

DISTANCIAS TIEMPO EN TIEMPO DESDE
VEGETAL PLANTAS SEMILLERO | TRASPLANTE A BECOMENDACSONES
(en la era) (dias) COSECHA (dias) GENERALES
Acelga 30 x 45 30 70-100 La semilla se siembra en semillero. Durante
; este tiempo, debe mantenerse con
Apio 30 x 40 15-25 120-140 suficiente humedad y, en los primeros dias,
Coliflor 50 x 50 25-30 150-180 protegido del la luz directa del sol. Una vez
la plantula presenta primeras hojas y
Espinaca 15 x 40 25 70-80 suficiente raiz, se procede a trasplantar en
el sitio definitivo. Para el frasplante de
Lechuga 30x35 15-20 90-100 estas hortalizas se acostumbra hacer eras
Repollo 50 x 60 25-30 160-180 0 camas.
PLANTAS DE SIEMBRA DIRECTA POR SEMILLA (GRANOS)
DISTANCIAS DISTANCIA TIEMPO A
VEGETAL | ENTRE PLANTAS | ENTRE SURCOS | COSECHA DESDE REC%"QE’;g:EEONES
(centimetros) (centimetros) LA SIEMBRA S
Arveja 25-30 90-100 140-150 Las semillas deben estar sanas y secas. Se
, recomienda que se tenga en cuenta la
Maiz 45-50 90-100 180 adaptacion de las plantas a las condiciones
Haba 40-45 90 120-140 ambientales de la zona, para obtener
cosechas abundantes y de excelente
Frijol 40-45 90 150-180 calidad.
PLANTAS DE SIEMBRA DIRECTA POR PROPAGACION VEGETATIVA
DISTANCIAS DISTANCIA TIEMPO A
VEGETAL | ENTRE PLANTAS | ENTRE SURCOS | COSECHA DESDE RECOMEMDALIONES
(centimetros) (centimetros) LA SIEMBRA GENERALES
Cebolla larga 45-50 90 150
Papa de Clﬁo 35_45 90_100 160'180 Las estructuras de Propﬂgﬂciﬂ‘ﬂ como
tubérculos, bulbos, rizomas, estacas y
Papa criolla 20-30 90 120 cormos, se deben seleccionar
adecuadamente para evitar la propagacién
Arracacha 40-50 100 300-330 de plagas y enfermedades.
Cubio 40-50 90-100 120-130
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CREMA DE CUBIOS O NABOS

(Para cuatro personas)

Ingredientes

- Y2taza de cubios cortados en rodajas

-2tazasdeleche

-1 tazade caldo de gallina o agua

- ¥ libra de cebolla cabezona

- 1 cucharada de mantequilla o aceite

- 1 taza de papa variedad Pastusa Suprema, peladay picada en
Cubos

- Sal y perejil al gusto

Preparacion

1. Derrita la mantequilla y sofria la cebolla cabezona, cuando este
transparente agregue poco a poco laleche y el caldo o el agua.

2. Cocine en fuego alto hasta hervir, agregue los cubios y la papa
hasta que estén blandos.

3. Lictie la mezcla y cocine por 10 minutos mas a fuego lento,
adicione sal y sirva con perejil.

CUCHUCO DE MAIiz
CON ESPINAZO DE CERDO

(Para seis personas)

Ingredientes

- 1 libra de espinazo de cerdo

- ¥z libra de cuchuco de maiz

- Yalibra de haba desgranada

- 2 libra de frijol verde desgranado
- 2 zanahorias pequenas ralladas
-4 papas criollas grandes cortadas en cubos

- % libra de papa variedad Parda Pastusa, pelada y cortada en
cubos

- % libra de arveja desgranada

-1 gajode cebollalarga

- 2dientes de ajo

-1 ramade cilantro

- Salal gusto

Preparacion

1. Lave el espinazo de cerdo y cocinelo en 1% tazas de agua,
agregue el cuchuco de maiz, las cebollas picadas muy finas y los
ajos machacados. Cocine en fuego alto durante 45 minutos.

2. Retire el espinazo y adicione las papas peladas, el frijol, la
arveja y las habas y cocine por 15 minutos. Corte el espinazo en
porciones, ainada de nuevo a la olla, agregue zanahoria y sal.

3. Cocine por 20 minutos a fuego lento o hasta que todo esté
blando. Sirva muy caliente, acompanado de arepas y arroz blanco.

CREMA DE CEBOLLA

(Para cuatro personas)

Ingredientes

- 3tazas de cebolla cabezona

-1tazadeleche

- 1taza de caldo de verduras o caldo de gallina

-1 cucharada de mantequilia

-1 hojamediana de laurel

- 1libra de papa variedad Parda Pastusa pelada o zlibra de papa
criolla cortada en cubos

- Sal al gusto

Preparacion

1. Lave y desinfecte las hortalizas a utilizar. Derrita la mantequilla
y sofrfa la cebolla cabezona, cuando este transparente, afiada la
leche y el caldo.

2. Cuando hierva la mezcla, adicione el resto de ingredientes.
Reduzca el fuego, tape y deje cocinar por 20 minutos o cuando las
papas estén blandas.

3. Agregue sal, licie la mezcla, hierva por dos minutos méas y sirva
caliente, adornando con papa frita casera.

CREMA DE PAPA

(Para cuatro personas)

Ingredientes

- 350 gramos de papa variedad Pastusa Suprema o Parda
Pastusa

- 150 gramos de cebolla cabezona cortada en plumas

-1litro de leche

- 1litro caldo de verduras

- 1 diente de ajo machacado

- 100 gramos de crema de leche (opcional)

-Salalgusto

Preparacion

1. Derrita la mantequilla y sofria el ajo y la cebolla cabezona.
Cuando la cebolla este transparente, agregue poco a poco la
leche y el caldo de verdura.

2. Cocine a fuego alto hasta que hierva y luego agregue la papa
hasta que ablande.

3. Licte la mezcla con sal y cocine por 10 minutos mas a fuego
lento. Para servir agregue la crema de leche.




ENSALADA ROJA

(Para seis personas)

Ingredientes

-4 remolachas medianas

- 2 cebollas cabezonas

- 1taza de zanahoria picada
- 2tomates rojos

- Y. taza de calabacin

- 1hojade laurel

Paralavinagreta
-2 cucharadas de vinagre
-4 cucharadas de aceite vegetal
- Y. cucharada de aztcar o panelarallada
-4 cucharadas del agua de la coccion de las remolachas
- ramitas de hierbas aromaticas como albahaca, yerbabuena,
tomillo
(opcional)
-Salalgusto

Preparacion

1. Lave y desinfecte las hortalizas. Escalde los tomates, pélelos y
cortelos en cubos pequenos, cocine la remolacha y el laurel en
agua caliente hasta que la remolacha esté blanda, saque el laurel.

2. Corte en cubos pequenos la zanahoria, la remolacha y el
calabacin, pongalos a fuego en el agua de coccion de la
remolacha durante 15 minutos. Corte la cebolla y sofria en
mantequilla, luego mezcle con los demas ingredientes.

3. Para hacer la vinagreta, mezcle el vinagre, el aceite, el aztcar,
el agua, una pizca de sal y las hierbas, hasta que se integren
todos los ingredientes. Agregue la vinagreta a la ensalada y sirva.

ENSALADA VERDE

(Para seis personas)

Ingredientes

-4 hojas grandes de lechuga

-4 hojas de espinacas con tallo
-1rama de apio

-1 pepino cohombro

- 1flor o cabeza pequeria de brécoli
-1hojade acelga

Para el aderezo

- 3 cucharadas de vinagre
-1 cucharada de mostaza
- 1 cucharada de aceite

- Salal gusto

Preparacién

1. Lave y desinfecte las hortalizas, saque los arbolitos de brocoli,
corte el tallo del apio y del brécoli en cubos pequefios; las hojas
del apio, la lechuga y la espinaca en tiras, el pepino en rodajas.

2. Escalde las hortalizas. Primero las de textura dura como el apio
y el brécoli por 10 minutos, luego agregue las hojas de apio, la
espinacay lalechuga por 5 minutos.

3. Para el aderezo: Mezcle los ingredientes hasta disolver por
completo. Mezcle bien y agregue a la preparaciéon. Sirva la
ensalada fria.

ENSALADA DULCE

(Para seis a ocho personas)

Ingredientes

- Yarepollo blanco o morado
- 1lechuga pequena

-2 hojas de espinaca

- 1librade uchuvas

- 1libra de fresas
-1manzana

-1durazno

- 2 rodajas de pina (opcional)

Preparacion
1. Lave y desinfecte las frutas y las hortalizas, corte en cubos
pequefios la manzana, el durazno, las fresas y la pifa y, en

julianas, el repollo, la espinacay lalechuga.

2. Mezcle todos los ingredientes.

3. Adicione como aderezo miel de abejas o yogurt.

PASTEL DE VERDURAS

(Para seis personas)

Ingredientes

- 2 cebollas picadas

- 2dientes de ajo

- ¥2libra de hojas de espinacas sin tallos

- ¥2libra de carne magra

- 100 gramos de queso doble crema rallado
-2huevos

- Saly cilantro al gusto

Preparacion

1. Cologue a hervir las hojas de espinaca durante un minuto en
agua con sal. Luego paselas en agua helada por un minuto, escurra
bien y piquelas grueso.

2. Cocine las cebollas y los dientes de ajo a fuego lento durante 10
minutos en una cacerola tapada con 3 cucharadas de agua.
Agregue la carne picada y cocine hasta que ésta cambie de color,
luego quite del fuego e incorpore la espinaca, el queso rallado, los
huevos ligeramente batidos con las claras, la sal y el cilantro.

3. Cologue la mezcla en una olla a fuego lento por 1 hora y 15
minutos. Por dltimo, deje reposar por 10 minutos, desmolde y sirva.




( NABOS O CUBIOS RELLENOS

(Para ocho personas)

Ingredientes

-8 nabos o cubios medianos

- 1tazade quesorallado

- 14 tazas derelleno (carne, pollo, pimentén, mazorca, arvejas,
huevos)

- ¥2taza de guiso

-1 pocillo de leche

-4 cucharadas de mantequilla o margarina fundida

-sal algusto

Preparacion

1. Lave y desinfecte los cubios, cocinelos durante unos 15
minutos en agua con sal. Escurralos y déjelos enfriar. Saque el
centro de los cubios para proceder a rellenar.

2. Cocine completamente los ingredientes del relleno y guiselos
en cebolla, tomate y ajo.

3. Agregue el relleno en el centro de los cubios, acabe de cocinar
en leche por 5 minutos y sirvalos calientes adornados con queso.

HAMBURGUESAS DE LENTEJAS

(Para diez a doce personas)

Ingredientes

COCIDO CAMPESINO

(Para cinco personas)

Ingredientes

-1tazade chuguas o rubas

- 1tazade hibias

- Y2libra de arveja en cascara
-1 libra de papa variedad Tuquerrefia (sabanera)

-1 libra de papa criolla cortada en cubos

-1 libra de carne de cerdo picada en trozos pequefios
-1 taza de cubios o nabos

- ¥:2libra de haba desgranada

- Salal gusto

Salsa de chorriado

-1tazasdeleche

-1 cucharada de harina de maiz

-%libra de queso doble crema

-1 tallo de apio picado

-1 cebolla cabezona grande finamente picada
-1 tallo de cebolla larga picado

-2 cucharadas de mantequilla

-1 cucharadita de azafran

Preparacién

1. Lave y desinfecte los vegetales. Cocine, las chuguas, las
hibias, los cubios, las arvejas y las habas en 6 tazas de agua por
45 minutos. Adicione la papa sabanera, cocine por 20 minutos y
luego afiada las papas criollas que se cocinan por ofros 20
minutos. Deje el caldo aparte y vierta todo en una bandeja.

2, Sofria las cebollas en mantequilla por 5 minutos, agregue el
azafran, la sal y la harina, revuelva y afiada la leche y el queso.
Cocine a fuego lento por unos 15 minutos y agregue al cocido
para servir.

3. Bafie el cocido con el chorriado y sirva bien caliente.

- 1 remolacha mediana

-1 cebolla cabezona mediana

- ¥ libra de lenteja remojada la noche anterior

- 1 pimentén pequenio finamente cortado en cuadritos
- Vade libra de harina de trigo

- 1libra de miga de pan

- 3 cucharadas de aceite vegetal

- 1diente de ajo

-Salalgusto

Preparacion

1. Cocine la lenteja en agua limpia, con una cucharadita de sal, la
remolacha, el ajo y un casco de cebolla cabezona. Cuando la
remolacha y la lenteja estén blandas, haga un puré.

2. Sofria el resto de la cebolla cabezona, el pimentén y la sal y
adicione al puré. Agregue la harina y la miga de pan, mezcle hasta
que se incorporen completamente todos los ingredientes hasta
formar una masa consistente.

3. Haga cuadros o circulos de poco grosor y dorelos en aceite.
Arme la hamburguesa con pan o arepa de maiz blanco, Adicione
lechuga y cebolla cabezona con mayonesa de papa o pasta de
tomate al gusto.

COLIFLOR APANADO

(Para cinco personas)

Ingredientes

- %2 coliflor mediano
- 2 huevos batidos

- 1taza de harina de trigo o miga de pan
- Aceite vegetal para freir

Preparacion

1. Parta el coliflor en trozos, cocinelos con sal por unos 20 minutos
o hasta que estén blandos, pero no al punto de desarmarse.

2. Escurra el agua y déjelos enfriar. Bane los trozos de coliflor en
el huevoy luego cubralos con harina de trigo o miga de pan.

3. Dore los trozos de coliflor en aceite muy caliente y déles vuelta
constantemente hasta cuando estén dorados por todos los lados.
Sirvalos calientes.




TORTA DE ARRACACHA

(Para diez a doce personas)

Ingredientes

- 2libras de arracacha

- 1% libras de harina de trigo
- Y:libra de harina de haba

- Bhuevos

-1%de azlcar

- 1taza de mantequilla

- 1 cucharadita de esencia de vainilla
-1 pizcade sal

Preparacion

1. Amase la mantequilla a temperatura ambiente junto con el
azucar; hasta obtener una masa cremosa, agregue la harina, la
esencia de vainilla, la sal y los huevos uno por uno, sin dejar de
amasar.

2. Lave y desinfecte la arracacha, pélela y réllela finamente,
adicione ala masa e integre todos los ingredientes.

3. Engrase y enharine un molde, luego vierta la masa, hormnee a
180 °C por una hora o hasta que al introducir el cuchillo en el
centro de la torta, este salga limpio. Deje enfriar para desmoldary
por ultimo sirva.

FLAN DE CALABAZA

(Para cuatro a personas)

Ingredientes

-1tazade calabaza

-4 huevos ligeramente batidos
-1tazadeleche

- Y2 cucharadita de esencia de vainilla
-4 cucharadas mantequilla derretida
- ¥4 taza de harina de trigo o maizena
- Yacucharadita de sal

-1tazade azlcar

-Yztazade agua

Preparacion

1. Cologque el azlcar en agua en un recipiente a fuego medio,
revuelva constantemente, luego aumente el fuego y dejar que el
liquido hierva sin revolver hasta obtener un almibar de color
oscuro. Vierta una capa delgada de este caramelo en las paredes
internas de un molde mediano.

2. Cocine la calabaza en agua hasta que ablande, haga un puré
fino y luego incorpore el resto de los ingredientes con tenedor o
batidora, hasta que la mezcla no presente grumos.

3. Agregue la mezcla en un molde encaramelado y cocine a Bano
Maria por una hora. Deje enfriar y refrigere antes de servir. Al
desmoldarlo se puede adornar con crema de leche y espolvorear
canela.

ANTIPASTO

Ingredientes

-1 cebolla cabezona pequefa
-1 cabeza de coliflor
-1 cabeza de brocoli
- Y2 libra de habichuela
- 1libra de arveja verde desgranada
- 2 pimentones medianos
- ¥zlibrade zanahoria
-1 rabano mediano
- 3tazas de pasta de tomate
- 1 taza de carne cocinada de pollo, res o cerdo en trozos
pequenos
(opcional)

Preparacion

1. Lave y desinfecte las hortalizas, corte en julianas la zanahoria,
el rabano y el pimentén. Trocee el brocoli y el coliflor, escalde las
hortalizas por 10 minutos. Lleve inmediatamente a agua fria para
detener la coccioén.

2, Llene los frascos esterilizados con las hortalizas y la carne,
adicione la pasta de tomate caliente, lleve hasta un centimetro por
debajo de la boca del mismo, quite las burbujas visibles y coloque
la tapa sin ajustarla.

3. Para hacer vacio dentro del envase, cologue el frasco en una
olla con agua hirviendo por 20 minutos o hasta que hierva la pasta
de tomate (el agua debe llegar hasta la mitad del frasco). Tape
herméticamente el frasco sin retirarlo del agua caliente, saquelo y
llévelo inmediatamente a agua fria. Aimacene en un sitio fresco y
oscuro hasta por unasemana.

NATILLA DE CURUBA

(Para seis personas)

Ingredientes

-2libras de curuba
-1libra de maizena
- 1librade azucar
-1litrode leche

- 100 gramos de uvas pasas (opcional)
-canelay clavos

Preparacién
1. Licte la curuba en poca aguay cuele, agregue el azticar al jugo.

2. Mezcle lamaizena con la leche.

3. Cocine el jugo de curuba a fuego lento, cuando hierva agregue
lamezcla de leche y maizena. Revuelva constantemente, adicione
la canela, los clavos y las uvas pasas. Una vez esté bien espesa
sirva en moldes y deje enfriar hasta que tome consistencia.
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ESPONJADO DE TOMATE DE ARBOL

(Para seis personas)

Ingredientes

- %litrode leche
- Y:libra de tomate de arbol, maduro

- 6 cucharadas de azucar

- 3 claras de huevo batidas a punto de nieve
- 1tazade cremade leche

- 2cucharadas de gelatina sin sabor

- 3yemas de huevo batidas

Preparacion

1. Lave y desinfecte los tomates de arbol, pélelos y cortelos para
luego licuarlos con leche. Cuele el jugo y adicione el azucar.

2. Cocine en fuego alto, después de 10 minutos agregue la crema
de leche y las yemas, revuelva permanentemente hasta que
incorpore completamente a la mezcla. Luego agregue las claras y
la gelatina y siga revolviendo.

3. Vierta en un molde, deje enfriar por 10 minutos y lleve a la
nevera. Cuando empiece a cuajar, bata hasta que esté
espumosa, lleve de nuevo a la nevera hasta que cuaje por
completo. Para desmoldar, introduzca el molde en agua caliente
durante 15 segundos.

MAYONESA DE PAPA CON CILANTRO

(Para seis personas)

Ingredientes

- 5 cucharadas de aceite

- 2 cucharadas de vinagre blanco

- 2ramas de cilantro

- Media libra de papa variedad Diacol Capiro (R-12 Negra)
-5gotasde limon

- 1diente de ajo

-1 pizcade sal

- 1 huevo (opcional)

Preparacion

1. Lave las papas, pélelas y cocinelas en agua hasta que estén
blandas, haga un puré fino y licie con los demas ingredientes hasta
que tome una consistencia pastosa, igual a la mayonesa tradicional.
Siqueda muy compacta, agregue un poco mas de aceite.

2. Sirvala fria. Si desea almacenaria, guardela en un recipiente
plastico herméticamente cerrado (conservar en nevera maximo 8
dias).

3. Sino cuenta con cilantro, utilice remolacha, apio, ahuyama, perejil
o pimenton.

ENSALADA RUSA

(Para cuatro personas)

Ingredientes

-1 libra de papa variedad Pastusa Suprema o Ica Unica, pelada
- 1taza de zanahoria

- 1tazade arveja desgranada

- 1/4 libra de cebolla cabezona

- 1 pimentén rojo mediano

- 3 huevos cocinados y cortados en cubos

- 1 taza de mayonesa de papa-

- Media libra de pollo desmechado

- Sal algusto

-1 rama de perejil (opcional)

Preparacion

1. Lave y desinfecte las hortalizas, luego corte las papas, el
pimentén y la zanahoria en cubos pequefios. Cocine por 15
minutos la papa, la zanahoria y las arvejas en suficiente agua para
cubrirlas. Haga choque térmico (bafio en agua fria) para detener
la coccion.

2. Sofria la cebolla y los pimentones cortados en cubos, luego
mézclelos con los demas vegetales y agregue la mayonesa de
papa, la sal y el perejil picado.

3. Mezcle bien los ingredientes y sirvala fria.

TAMALITOS DE ACELGA

(Para cuatro a seis personas)

Ingredientes

- 1 cebolla cabezona grande

- Y. libra de mollejas o relleno

- 1 libra de acelga (opcional, espinaca)
- 1 pimentén mediano

- 1 diente de ajo

- 1 tomate mediano

- Saly mantequilla al gusto

Preparacion

1. Lave y limpie la grasa de las mollejas, cocinelas en la olla a
presion con sal. Cortelas en trozos pequefos y sofrialas en un
guiso de cebolla, tomate y ajo.

2. Estire las hojas de la acelga sobre una parrilla caliente para
sofreirlas hasta que estén blandas.

3. Coloque sobre ellas la mezcla de mollejas guisadas y envuelva
en |la hoja. Amarre y sirva los tamalitos calientes. El relleno puede
serqueso, atin, huevos, lentejas, carnes, arroz o frijoles verdes.
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ACROMATICA DE LULO Y MENTA

Ingredientes

-1 libra de lulo maduroy fresco
-1V tazas de azlcar
-5ramas de la planta aromatica (menta)

Preparacion

1. Lave y desinfecte la fruta, licie en poca agua. Cuele el jugo y
adicione azticar. Cologue a cocinar y cuando haya espesado,
adicione la planta aromatica por 5 minutos. Al alcanzar el "punto”,
retire del fuego y retire la aromatica.

2. Envase el producto en frascos esterilizados, llenando hasta un
centimetro por debajo de la boca del mismo, quite las burbujas
visibles y coloque la tapa sin ajustarla.

3. Para hacer vacio dentro del envase, cologue el frasco en un
recipiente con agua hirviendo hasta que llegue a la mitad de la
altura de los frascos por 20 minutos o hasta que hierva la
mermelada. Tape herméticamente el frasco, lleve inmediatamente
aagua friay almacene por maximo dos semanas.

COMPOTA DE FEIJOAY ZANAHORIA

Ingredientes

-4 libradefeijoa

- Y2 libra de zanahoria
-1tazadeazlcar

- 2 cucharaditas de jugo de limén
-Yalibra de papa o Y2 taza de maizena

Preparacién

1. Lave y desinfecte |a fruta, liciie en poco agua, cuele y adicione
azucar. Cocine el jugo con el limén y la maicena o la papa, Cuando
el producto haya espesado y alcance el "punto”, retire del fuego.

2. Envase el producto caliente en frascos esterilizados, luego
llenarlo hasta un centimetro por debajo de la boca del mismo,
quitar las burbujas visibles, colocar la tapa sin ajustarla.

3. Para hacer vacio dentro del envase, coloque el frasco en un
recipiente con agua hirviendo hasta que llegue a la mitad de la
altura de los frascos por 20 minutos o hasta que hierva la
mermelada. Tape herméticamente el frasco, lleve
inmediatamente a agua fria y almacene por maximo dos
semanas.

ENCURTIDO MIXTO

Ingredientes

-1 cebolla cabezona pequena

-1 cabeza de coliflor

-1 cabezade brocoli

-V libra de habichuela

- 1librade arveja verde desgranada
- 2 pimentones medianos

-Y2libra de zanahoria

-1 rabano

-5 cucharadas de sal

-1 pocillo tintero de vinagre

Preparacion

1. Lave y desinfecte las hortalizas, corte en julianas la zanahoria,
el rAbano y el pimentdn, trocee el brocoli y el coliflor. Escalde las
hortalizas por 10 minutos y haga choque térmico inmediatamente
para detener la coccion.

2. Envase el producto en frascos esterilizados. Coléquelos en
agua hirviendo hasta la mitad de la altura del frasco. Luego
llénelos hasta un centimetro por debajo de la boca del mismo con
las hortalizas, agregar agua caliente con sal, quitar las burbujas
visibles y colocar la tapa al frasco, sin ajustaria.

3. Para hacer vacio dentro del envase, deje el frasco en agua
hirviendo por 20 minutos o hasta que hierva la salmuera. Tapar
herméticamente el frasco con la tapa dentro del recipiente,
sacarlo a agua fria inmediatamente. Almacene en sitio fresco y
oscuro por dos maximo dos semanas.

AJIACO

(Para ocho personas)

Ingredientes

- 1libra de papa variedad Tuquerrefia (sabanera) cortada en rodajas
- 1/2libra de papa variedad Parda Pastusa cortada en rodajas

- 12 papas criollas medianas variedad Yema de Huevo

-2 libras de pollo cocinado y desmechado

- 2 cebollas cabezonas medianas

-3 mazorcas partidas en tres trozos cada una

- 1 taza de arveja desgranada

-5hojas de guasca

-1 ramade cilantro

- Salalgusto

Preparacion

1. Prepare un caldo con cebolla, cilantro y pollo entero en 8 tazas
de agua. Tape para cocinar a fuego lento hasta que el pollo este
completamente cocinado.

2. Cocine nuevamente el caldo para agregar las mazorcas, la
arveja, la papa Parda Pastusa y la mitad de la papa Criolla hasta
que las papas se desaten completamente porunos 15 minutos.

3. Agregue el pollo desmechado, la papa sabanera por 10
minutos y el resto de la papa criolla por 5 minutos mas o hasta que
este blanda, sin que se desate. Adicione las guascas, el cilantroy
sirva caliente.
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EMPANADAS CON PAPA CRIOLLA

(Para quince empanadas medianas)

Ingredientes

- Media libra de maiz blanco

- 200 gramos de papa criolla

- 200 gramos de carne molida

- 2 huevos cocinados partidos en cuadritos pequefios
-1 cebolla cabezona pequena

- 1 tomate pequeno

-1 pizcade azafran

- Aceite para freir

-Salalgusto

Preparacion

1. Deje el maiz en remojo la noche anterior. Al dia siguiente
cocinelo hasta que empiece a ablandar y muela cuando esté frio
con laayuda de un molino manual. Amase agregando azafran y sal.

2. Cocine la papa criolla y haga un puré fino. Cocine la came,
partala en cubos y muélala. Sofria la carne en un guiso, mézclela
con el puré de papa criolla y el huevo.

3. Corte circulos de masa delgada con el borde de un pocillo
chocolatero. En cada circulo, cologue un poco de relleno, luego
doble y apriete en el borde para evitar que la empanada se
desbarate. Dore las empanadas en aceite caliente y una vez listas,
saquelas sobre un papel absorbente para que escurra el aceite.
Acomparielas con aji casero.

MONDONGO

(Para ocho a diez personas)

Ingredientes

-2 libras de mondongo o callo
-1pataderes

-Ylibrade zanahoria picada

- Ylibra de frijol verde desgranado
-1 cubio pelado y picado

-14 tazas de caldo de gallina, de res o de verduras

- 2 libras de papa variedad Tuquerrefa, pelada y cortada en
rodajas

- 2 ramas de apio, picadas

-2 mazorcas de maiz tiemo, partidas

-1 libra de repollo picado

-8 cucharadas de jugo de limén

-2 cucharadas de sal

Preparacién

1. Lave bien el callo, cocinelo tres veces en agua con limén y sal
hasta que desaparezca su olor caracteristico, luego coloque el callo
y la pata a cocinar en la olla a presién con agua por 1% horas (si se
usa olla corriente, se cocinan por 3 horas hasta que ablande).

2. Luego corte en trocitos, cocine las carnes de nuevo en el caldo
con las papas, los frijoles, las zanahorias y el cubio por 30 minutos.
Agregue el apio y las mazorcas.

3. Deje cocinar por 15 minutos més o hasta que estén blandas, por
dltimo agregue el repollo, cocine por 5 minutos més y sirva caliente.

PURE ESPECIAL DE PAPA

(Para seis personas)

Ingredientes

- 8 papas grandes variedad Tuquerrena (sabanera) o lca Unica
- 1/3 de taza de leche o de crema de leche

- 3 cucharadas de mantequilla

- 2dientes de ajo pelados y partidos a la mitad

- 1tallo de apio

-2 hojas de laurel

- 1 cucharadita de sal

Preparacion
1. Lave, pele y cocine las papas en agua con sal, laurel, ajo y apio

2. Cuando las papas estén blandas, escurralas y déjelas enfriar,
luego se trituran para obtener un puré fino

3. Agregue sal, mantequilla, leche o crema de leche, después
mezcle hasta que el puré este completamente integrado. Puede
adornar con diferentes vegetales como pimentén en julianas o
rodajas de tomate rojo.

CROQUETAS DE PAPA CRIOLLA

(Para ocho croquetas)

Ingredientes

- Media libra de papa criolla variedad Yema de Huevo
- 1/2taza de queso crema rallado

- 2 cucharadas de harina de trigo

-1 huevo batido

-1 cucharada de azucar

- Aceite para freir

- 1 pizca de canela molida

- 2 cucharadas de miel de abejas (opcional)

-1 pizcade sal

Preparacion

1. Lave y pele las papas, cocinelas en agua con sal hasta que estén
blandas, luego escurralas y haga un puré fino.

2. Incorpore bien los demas ingredientes y arme las croquetas,
paselas por harina y sofrialas en aceite caliente.

3. Sirvalas calientes sobre papel absorbente y acomparielas con miel.
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