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Noolvidesanotartunombre!. También puedes anotartodas
las observaciones y saberes compartidos durante el taller:)
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INTRQDU((I()N: REVALORANDC (OFCICS POPULARES

Los oficios han sido dejados a un lado debido a la gran importancia
que se le ha dado a los estudios superiores, ya sea en institutos o
universidades, dindole mayor relevancia a un titulo académico en vez
de la experiencia que requieren estos trabajos. Esto se ha debido, en
gran parte, a que los oficios suelen ser mal remunerados, a pesar de
la importancia que tienen, como la reparacién de objetos, recoleccién
de residuos como cartones y latas, artesanias con reutilizacién, entre
muchos otros que nos llevan a una vida mas armdnica con el medio
ambiente.

Por otro lado, los oficios representan valiosos saberes familiares que
con el tiempo se van perdiendo si no se transmiten de generacién en
generacion, reduciendo la diversidad cultural de un pueblo.

Ademas, favorecen la resiliencia en tiempos de crisis y desestabilizacién
econdémica donde los primeros afectados son los y las trabajadoras, a
lo que se suma que dan la oportunidad de favorecer la autonomia de
las trabajadoras y trabajadores, permitiendo que las personas puedan
decidir cdmo hacer sus vidas. Esta autonomia es un terreno fértil para la
asociatividad y la formacién de cooperativas, donde el trabajo propicia
instancias mas colaborativas y horizontales que integran distintos
ambitos de la vida (individual, comunitaria y medioambiental),
manteniendo como pilar fundamental el apoyo mutuo.



Este ecotaller nos permite acercarnos a la importancia de una cocina
saludable y consciente con la tierra, elaborando preparaciones faciles
y saludables y conociendo algunos tips de recuperacion y conservacion
de alimentos. También, da la oportunidad de conectarnos con algo tan
esencial para nuestra vida como la alimentacién.

“Que tu medicina sea tualimentoy el alimento tu
medicina” jsin desperdicios en la cocina!

El ritmo de vida que llevamos, ha hecho que nos desconectemos de
la cocina, porque no hay tiempo, suele ser una rica opcion la comida
ultraprocesada y muy rapido recurrir a la comida enlatada o en envases
llenos de preservantes quimicos, quitando toda prioridad a nuestra
alimentacion. Sia esto le sumamos que la cocina hasido un rol delegado
cultural e histéricamente a las mujeres, convirtiéndose muchas veces
en una carga, no obstante, el reconocimiento social recae sobre los
hombres, ya que son quienes tuvieron la oportunidad de estudiar
desde antes y gracias a esta sociedad patriarcal quienes han obtenido
el prestigio en este quehacer, teniendo como resultado un quiebre con
algo tan importante como lo que comemos.

iDe ahi la necesidad de re encantarnos con esta
actividad vital para nuestras vidas!



& Algunas de las problematicas sociambientales
asociadas a laindustria alimentariayala
carencia de una alimentacion saludabley
consciente:

&‘ O Desperdicio de alimentos
O Falta de ordenamiento territorial
o Falta de participacion social

s& ;Qué es una Problematica Socioambiental?

Una problematica socioambiental se puede definir como
un conjunto de problemas, provocados poraccién humana,
que afectan a la sociedad en su conjunto y a la naturaleza,
entendiendo que las y los seres humanos somos parte de

la naturaleza.

- —[ Espacio interactivo ] ———————

En este cuadernillo te encontraras con algunas
preguntas. Las realizamos para poderinteractuar
contigo, asi que te invitamos a enviarnos tus
respuestas al siguiente formulario™:

https://forms.gle/agMhFd1aBofRmqni8

*Puedes descargar una app para escanear el cédigo qren tu celular (desde la Play Store/
App Store) o puedes escribir el link en tu navegador (Google Chrome, Opera, Mozilla,
etc.). Puede parecer complicado, pero en realidad es bastante sencillo.



DESPERDICIC DE ALIMENTOS

%  ;Cuantasveces hemos tirado comida a la basura?

Lamentablemente, en muchos
hogares dejamos olvidados restos de
comida, frutas o verduras. En Chile, un
95% de los encuestados en un estudio
de la Universidad de Talca reconocié
botar comida del refrigerador de
manera habitual. De esta misma
manera, las industrias desperdician
toneladas y toneladas de comida,
se calcula que un tercio de todos los
alimentos que se producen a nivel
mundial se pierden o se desperdician,
esta cantidad de comida es tan grande
que serfan suficientes para alimentar
amasde3.000 millones de personas>.

Vemos que al 2020, se calculan aproximadamente que:

e]0]0]0]0]0]0]0

820 millones principalmente en paises del

de personas que pasan

hambre a nivel mundial hemiSferiO sur 3

C ¢Qué injusto no? D




Los estandares estéticos en la produccién y el consumo, hacen que se
pierdan muchos nutrientes que podriamos estar consumiendo. En
vez de ello, se estin desperdiciando alimentos por no considerarlos
“bonitos y/o grandes”, desperdiciando con ellos el agua, tierra, trabajo,
energia e insumos agricolas que fueron necesarios para producirlos,
ademas del transporte.

A Pesar de conocer esta situacién, la industria agroalimentaria
caracterizada por el uso de maquinaria y productos quimicos, requiere
para justificar sus costos ser realizada a gran escala, quitandole al
alimento su significado cultural de subsistencia, transformandolo en
un objeto de consumo mas del mercado. La Universidad de Santiago
de Chile (USACH), a partir de un trabajo exploratorio en terreno, lleg
a estimar las pérdidas para lechuga en 16.550 unidades por hectarea
plantada, y papa en1.080 kilos por hectarea durante la cosechay1.700
kilos por hectarea durante el almacenamiento®.

- { Espacio interactivo } ——————— -

¢Qué mas conoces y piensas sobre el desperdicio de alimentos?




FALTA DE PARTICIPACION SOCIAL

Las personas somos seres sociales, que requerimos relacionarnos con
otras para desarrollarnos, por ende, la participacion social es una
necesidad basica, la cual se ha visto afectada por los requerimientos
e intereses del sistema neoliberal, ya que para solventar la
sobreproduccién son necesarias jornadas de trabajo extensas en
ciudades no planificadas con distancias de transito muy largas, que en
muchos casos nos enajenany privan de esta necesidad. La participacion
social va mas alla de nuestro circulo social cercano, mas bien apunta a la
realizacion personal a través del trabajo comunitario.

La comida es un elemento
de reunién social, es una
de nuestras necesidades
fundamentales 'y  como
tal, el alimento que es
desperdiciado podria
estar siendo aprovechado
comunitariamente, esto se
ve dificultado por la falta de
participacion social en nuestro
pais. Es importante destacar
que las organizaciones
vecinalessufrieron una pérdida
de relevancia para los barrios
durante la dictadura, donde las
y los dirigentes vecinales eran
escogidos por las autoridades
.. Cartilla de difusion que explica a pobladores y
municipales. Desde aquella o v
X dirigentes el programa de Promocién Popular.
epoca no han recuperado el Impresos del gobierno durante la presidencia
rol y la influencia que ejercian de Eduardo Frei Montalva. Archivo Casa Museo
. ore Eduardo Frei Montalva
antes de la dictadura militar®.




Ademas, en la participacién social en Chile hay una amplia brecha
de género, ya que las mujeres son quienes mas se involucran en
organizaciones vecinales y sociales en general®. Mujeres, pueblos
indigenas, migrantes y comunidades marginalizadas tienen
conocimientos acumulados de los territorios, los cuales se pueden
compartir en torno a una comida, convirtiendo las ollas comunes en
verdaderas instancias pedagogicas interculturales. En ese sentido, la
mesa compartida tiene la potencialidad de ser fuente de intercambios
enriquecedoresy que pueden dar paso a otras formas de organizacién
comunitaria, como lo es, por ejemplo, tener voz e injerencia sobre
la planificaciéon urbana y todos los demas temas que requieren de la
participacion del pueblo para funcionar correctamente.

- { Espacio interactivo } ——————— -

;Qué mas conoces y piensas sobre la falta de participacion social?
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FALTA DE ORDENAMIENTO TERRITORIAL

El Ordenamiento Territorial, es la manera en la cual las sociedades
organizan la armonizacion de la subsistencia de su vida con el espacio
natural donde se localizan, lo cual deberia contribuir a mejorar las
condiciones de vida, adaptarse, proteger y conservar la naturaleza,
promover un modelo de desarrollo territorial equilibrado y sostenible,
asi como situar y reglamentar las actividades socioeconémicas que se
desarrollan en un determinado territorio.

La ineficaz planificacién territorial de las ciudades de Chile, lo que se
puede ver claramente en Santiago, afecta en nuestras vidas hasta en la
alimentacion, haciendo mas dificil para las personas de las periferias de
la ciudad acercarse a una cocina saludable y consciente.

f ﬁ %Y‘

‘\\\\\ v,

Esto se debe a que la falta de tiempo es una de las principales razones
que justifican malas practicas, que se vuelven cada vez mas habituales
como pedir comida lista, comer al paso o conseguir toda la comida en
un supermercado en vez de ir a la feria, producirla por nuestra cuenta o
coordinarnos para comprarle directamente a personas que practiquen
la agricultura familiar agroecolégica. Esto nos aleja de una conexién
real con los alimentos, invisibilizando todo el trabajo y los recursos que
se emplean para que llegue el plato a tu mesa.



Esto lo podemos ver graficado en que:

o Donde en Santiago, por ejemplo, el tiempo

87 /o E de viaje en transporte publico va desde los

de la poblacion chilena que
vive en areas urbanas’

40 miny

hasta 2hrs®

en comunas como San Bernardo, Lo
Espejo, Quilicuray La Pintana.

La falta de tiempo provocada por las grandes cantidades de horas, que
invertimos en movernos dia a dia al trabajo y/o lugar de estudio, es raiz
comun también de la poca participacién social.

- { Espacio interactivo } ——————— -

;Qué mas conoces y piensas sobre la falta de ordenamiento territorial?
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Asi, planteamos a continuacién cémo estas tres problematicas se
relacionan, donde podemos ver como su causa raiz el sistema de
dominacion miiltiple capitalista neoliberal, un modelo de opresién
que tiene implicancias en todos los ambitos de la vida; econdmicos,
sociales, culturalesy politicos, por esto es multiple.

En Chile, vivimos bajo este sistema de dominacién hace mas de 40
anos, el cual fue impuesto a través de una dictadura militar efectuada
por Agusto Pinochet en 1973°. Una de las caracteristicas de este sistema
es la importancia de las ganancias econdmicas por sobre el bienestar
de las personas y de la naturaleza, en este camino, la bisqueda por
aumentar la productividad y el consumo ha generado, por un lado,
grandes desperdicios de alimentos a manos de las industrias y por otra
parte, a una escala mas pequena, los alimentos que desperdiciamos en
nuestros hogares.

También es parte de este sistema la promocion de la individualidad,
donde se fomenta que estemos preocupadas/os de nuestro bienestar,
sin mirar hacia nuestro alrededor, sumado a la falta de tiempo que
ha generado el vivir en ciudades precariamente planificadas para
quienes vivimos en sus periferias. Estos factores han significado menos
tiempo para construir un tejido social en nuestros barrios, donde nos
conozcamos y podamos buscar soluciones conjuntas a los problemas
que nos aquejan dia a dia.



&  Asivemos nosotres que se relacionan las problematicas

E=le
=5
e

1
&

- = { Espacio interactivo J— _—— = - == -

;Qué otra relacion se te ocurre?




;QUE PODEMOS HACER FRENTE A LA NECESIDAD DE
ALIMENTARNOS SALUDABLE Y CONSCIENTEMENTE?

Como podemos ver en el esquema anterior, la falta de tiempo y la
prevalencia de laindividualidad nos ha llevado a desperdiciar alimento
y muchas veces a alejarnos de lo que es una alimentacion saludable
y consciente, la que creemos, es necesaria tanto para la salud de las

personas como del planeta.
Esnecesarioquereflexionemossobre

cdmo cada una de nuestras acciones
tiene repercusiones sobre las
éA qué nos referimos | personas, incluyéndonos, seres vivos

con comer consciente? | Y sobre lanaturaleza en su conjunto.
Tener presente este pensamiento a

la hora de alimentarnos y planificar
nuestra alimentacién, para que esas
repercusiones sean positivas es, a
nuestro parecer, comer consciente.

;Sabemos el origen de
nuestros alimentos?

;De donde vienen?

¢Cuales son los procesos
necesarios para necesarios para
que estén en nuestra mesa?

¢Se utilizaron agrotoxicos?

sSufrié algln ser para que lo
que tengo en mi plato esté aqui?

:Doénde fueron cultivadas las
frutas, verduras, legumbres
y cereales que comemos?

y una pregunta que tal vez
yase lesvino ala mente

¢Como saberlo?

;Cuantos kilometros viajé?

14



No

es facil conocer la historia de nuestros alimentos cuando estamos

en desconexién con sus origenes, lo que en parte se debe a que muchas
veces compramos en lugares intermediarios, como el supermercado que
no visibilizan esa informacién, como tampoco suele pasar en almacenes
o ferias. Sin embargo, la forma en la que se producen los alimentos es
una de las grandes causantes de las problematicas socioambientales que
vivimos como humanidad, la produccién mundial de alimentos amenaza
la estabilidad climatica y la resiliencia de los ecosistemas y constituye el
mayor impulsor de degradacién medioambiental y transgresion de los
limites planetarios™.

77%

Alrededorde un

de ello es dedicado a la industria

50% ganadera (incluye las tierras para

de la tierra habitable en el planeta  animalesy las tierras cultivadas

esta dedicada a la agricultura para sus alimentos)"

(

~

Resiliencia: Capacidad de adaptacion de un sistema frente a
perturbaciones, manteniendo su funcionalidad.

Limites planetarios: Nueve limites: contaminacién quimica,
acidificacion de los océanos, cambio climatico, agotamiento de

la capa de ozono, ciclo de nitrégeno y fosforo, uso global de agua
potable, cambio en el uso de suelo, pérdida de biodiversidad y
carga de aerosoles. Cada uno de ellos representa un sistema o
proceso que es importante para regulary mantener la estabilidad
del planeta. Definen los limites biofisicos globales en los que la
humanidad deberia operar para garantizar un sistema planetario
establey resistente, es decir, las condiciones necesarias para

favorecer la prosperidad de las futuras generaciones.

15



La industria ganadera, que incluye
a la produccién de carne y lacteos
es considerada una de las mas
contaminantes a nivel mundial
por que contribuyen en casi un
15% a las emisiones de gases de
efecto invernadero™.

Disminucién Aumento en Aumento de

de lluvias la frecuencia  olasde calor
de desastres

naturales

Aceleran el cambio climatico Generando cambios a niveles ecoldgicos
con todas las variaciones —> que nosesabe con certezalasconsecuencias
climaticas que conlleva. que puedan generar a nivel planetario.

Ademads de aquelloo no se
puede obviar el sufrimiento y
crueldad animal asociado a esta
industria, seres sintientes que son
considerados objetos para nuestro
consumo, de hecho en la constitucion
actual chilena se les considera como
“bienes muebles” o cosas, donde
hay una campafia que busca que
se les reconozca como “individuos
dotados de sensibilidad™ y asi tener
la consideracion moral y el respeto
que se merecen.

16



Por otro lado la industria agricola, la que en gran parte nos abastece de
frutas, verduras, legumbres y cereales, se caracteriza por desarrollarse
buscando la maxima produccién, sin tener mayores consideraciones
por la salud del suelo, ni de los ecosistemas, utilizando agrotdxicos
que contaminan la tierra, el agua y la salud de las personas, donde se
calcula que el medio ambiente es rociado cada ano a nivel global con:

4,6 millones

de toneladas

de plaguicidas
quimicos™

* APUNTES

el pesode
30.600 ballenas
azules

el animal mas grande
del mundo

Lo cual sobrepasa
la cantidad de
ballenas azules
que hay en la
naturaleza (se
estima que su
poblacion es
de alrededor
de 10.000 'y
25.000 en todo el
mundo)®.

N J

~
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Por dltimo la pesca
industrial, una actividad
productiva que ha
generado profundos
impactos en el océano y
que abastece, en parte,
a la comercializacion
mayorista de peces para
consumo humano. Una
de las técnicas utilizadas
en esta industria es la
pesca de arrastre, la que

Foto: Oceana.

consiste en lanzar una red de enormes dimensiones al mar y asi arrasar
con todo lo que esta a su paso, al estar en contacto directo con el fondo
marino, las redes lo remueven, aplastando y destruyendo habitats que
albergan a una gran cantidad de organismos, por lo que se anticipa con
certeza que una vez que han sufrido los impactos de las pesca de arrastre,
tardaran décadas, y a veces siglos, en recuperarse™.

Cada ano:

Chile tiene una

3.905 km longitud de
de superficie marina 4270 km

son impactados con
la pesca de arrastre™”

B

lo podemos dimensionar

pensando que

Los animales marinos que no son el objetivo de la pesca en su mayoria son

descartadasy arrojadas al mar, muertas o moribundas .

18
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Los péarrafos anteriores, buscan ser una pequefa
entrada a los grandes impactos que se generan
para la produccion de alimentos, ser conscientes
de lo que ha pasado para que la comida esté en
nuestro plato, es un puntapié inicial para poder
buscar alternativas que sean mas saludables con
los ecosistemas y por lo tanto con las personas.
Dentro de ello, se encuentra la produccion
local de alimentos agroecolégicos, donde se
puede comenzar a cultivar de a poco en nuestros
espacios alguno de nuestros alimentos, como
también comprar directamente a las productoras y
productores, donde si nos organizamos con nuestras
vecinas, vecinos, familiares y amistades podemos
optar mas facilmente a este tipo de opciones. A
su vez, es mas saludable y consciente disminuir
el consumo de animales y sus derivados (carne y
lacteos), privilegiando legumbres, cereales, frutas,
verduras y semillas.

Aqui podemos encontrar otro dato interesante:

Para producir
1kgde
legumbres

&2
\

Para producir
1kgde
carnedevaca™

se necesitan se necesitan
50ltsde 13.000-15.000
agua Its de agua

19
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RECUPERACION DE ALIMENTOS

Otra alternativa para acercarnos a una alimentacién consciente es la
recuperacion de alimentos. Como vimos anteriormente, un tercio de
los alimentos que se producen terminan en la basura, lo que podemos
combatir, por ejemplo, recuperando alimentos en ferias libres, esto
quiere decir recoger los alimentos que quedan cuando los y |as feriantes
se van. Aqui podremos encontrar algunas partes de los alimentos que
no son valoradas, como los tallos de acelga y los de brdcoli, los cuales
se pueden comer como ensalada por ejemplo, y no solo eso, podremos
encontrar algunas frutas y verduras descartadas por su tamafo,
sobremaduracion, pero que alin pueden ser consumidas de preferencia
cocinadas.

W) W)

La ‘supermercadizaciéon’ de la
economia chilena ha contribuido
a la degradacion de las dietas y a
un aumento muy significativo en
los niveles de endeudamiento de
los hogares™ La alimentacién en
América Latina estd cambiando. La
region que gracias a la agricultura
indigena dio al mundo el maiz,
cacao, aji, tomate, papasy frijoles,

¢A qué nos referimos
con comer saludable?

multiplica hoy en las esquinas de sus ciudades, en los hogares, en las
fiestas de cada pueblito, escenas de comensalidad industrial. Las
bebidas azucaradas se consumen desde el desayuno a la cenay también
en las escuelas en tamafno extragrande. Los productos instantaneos
estan reemplazando recetas que son patrimonio de la humanidad. El
resultado es devastador. En nuestro continente, para el 2030 se espera
que el 30% de la poblacion sea obesa y que las nuevas generaciones
tengan la esperanza de vida acortada entre cincoy diez afios *°.



s ;Han escuchado el dicho de que somos los que
comemos?

Este dicho no se aleja tanto de la realidad, puesto que alimentarnos
es esencial para nuestra subsistencia, es lo que le entrega energia a
nuestro cuerpo para vivir y mantenernos dia a dia, por esto la comida
puede ser nuestro remedio o nuestra enfermedad.

Una alimentacion saludable no se trata de bajar calorias, o muy por
el contrario comer excesivamente proteinas o algiin mineral, sino de
disminuir el consumo de alimentos ultraprocesados, aquellos que
al mirar los ingredientes vemos una lista muy grande, con nombres
extranos. Por otro lado, el comer saludable incluye tener una dieta
variada, pero por sobretodo con los requerimientos nutricionales que
cada una de nuestras cuerpas necesita, si, asi como todas las personas
somos distintas y (inicas, nuestras cuerpas también lo son.

Son los requerimientos basicos
) . de nutrientes esenciales para
éA qué nos referimos nuestra subsistencia, los que la
con requerimientos Organizacién Mundial de la Salud

nutricionales? (OMS) separa en micronutrientes
y macronutrientes, siendo los
primeros los que necesitamos
en pequenas dosis, tales como
vitaminas y minerales. Por el
contrario, los macronutrientes son
son los que como sunombre indica necesitamos en grandes cantidades,
lo son las proteinas, carbohidratos, grasas y agua. Todo lo anterior
pensado en una persona adulta con ningln requerimiento nutricional
especial.

21
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MICRONUTRIENTES ESENCIALES

Vitaminas:

Ingresan a nuestro organismo mayormente a través de los
alimentosy son una fuente necesaria para nuestro metabolismo,
existen de 2 tipos las solubles en agua (hidrosoluble) y las
solubles en grasa (liposoluble).

o . )
Vitamina Funcion
Fortalece la vision diurna y nocturna,
A nos ayuda a protegernos de infecciones,

fortaleceelsistemainmunitarioy promueve
un correcto desarrolloy crecimiento, es una
vitamina liposoluble.

“ FALTA

VITAMINA A

Ceguera i\ as y cabellos
nocturna  pjelseca quebradizos

Foto: @Botanical-online




( Vitamina

Funcién )

COMPLE]O B (TODAS HIDROSOLUBLES)

B1

Ayuda a producir energia en el cuerpo y
al correcto funcionamiento del sistema
nervioso.

B2

Contribuye  al  procesamiento de
aminoacidos y grasas, ademas, de activar
las vitaminas Bé y Bo (acido félico), ayuda a
la produccion de energia y la absorcion del
resto de vitaminas del complejo B.

B3

Colabora con nuestra cuerpa a usar los
carbohidratos, proteinas y grasas para
producir energia, a su vez también influye
en el correcto funcionamiento del sistema
nervioso, secrecion de la bilis y fluidos
estomacales.

Por otro lado contribuye a una buena
circulacién y estado de la piel, tienen un
rol fundamental en la sintesis de hormonas
sexualesy mejora la memoria.

Es usada en algunos tratamientos para la
esquizofreniay otros trastornos mentales.

Alguna de sus funciones es la produccion
de ciertos neurotransmisores, el transporte
de las grasas, la sintesis del colesterol, la
vitamina Dy algunas hormonas, a si mismo
reduce el nivel de colesterol y triglicéridos
en la sangre, tiene un rol importante en
la produccion de energia utilizando la
comida que ingerimos y en el correcto
funcionamiento de nuestro metabolismo.

J
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( Vitamina

Funcién )

B6

Ayuda al cuerpo a utilizar la proteina que
hemos consumido y el glucégeno (energia
almacenada en los musculos y el higado).
Ademas, contribuye a formarhemoglobina,
la que nos ayuda a transportar oxigeno
al torrente sanguineo. Es participe del
sistema inmune y nervioso, contribuye al
metabolismo de carbohidratos, grasas y
proteinas.

B7

B8 o
Biotina

Ayuda a mantener un buen estado de la
piel, los nervios, el aparato digestivo,
el metabolismo y las células. Cumple
un rol de coenzima, lo cual significa que
algunas enzimas (moléculas organicas
que provocan reacciones quimicas en el
organismo) no pueden funcionar sin la
presencia de estos minerales.

B9

(acido
félico)

Aporta a la produccién y mantencién de
ADN vy las células, contribuye a sintetizar
proteinas y prevenir la anemia. Tiene un
rol preponderante en el embarazo para la
produccién de nuevos tejidos en el feto.

B12

Colabora en conjunto con lavitamina Bg en
laproducciénde ADNy controlalos niveles
de homocisteina (aminoacido) el cual
puede producir enfermedades coronarias,
ictus, alzheimer, etc, es necesaria para
convertir los alimentos en energia, un buen
funcionamiento celulary los nervios.

J




Fatiga y
sensacion de
hormigueo

F\\Q
(r\

Deficiencia de

confusion mental
y problemas de
memoria

Vitamina B
o

Depresion, apatia y
falta de motivacion

@ §if

s

Problemas de
fertilidad y
anemia

Foto:Macronutrientes

( Vitamina

~

Funcién

C

Esunadelasvitaminas masimportantes, es
muy necesaria para la creacion, reparacion
y crecimiento de los tejidos, participa en
muchas funciones metabdlicas. También
produce hormonas anti estrés y contribuye
en la cura de heridas y quemaduras. Otra
de sus funciones es que nos protege contra
una mala coagulacién de la sangre y la
acumulacién de téxicos en el cuerpo.
También ayuda a fabricar colageno.
Ademads, previene el dano celular y
disminuye los riesgos de algunos tipos
de canceres y de enfermedades del
corazdn, ayuda a que nuestras encias
estén saludables y a la correcta absorcién
del hierro no hem (hierro que es origen
vegetal). Por otro lado, puede estimular
nuestro sistema inmunolégico cuando
estamos enfermas/os o comenzamos a
estarlo, es una vitamina hidrosoluble.

Esta vitamina es importante para regular

los latidos del corazén, asi como para el

y
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( Vitamina

Funcién )

desarrollo y regeneracién de los huesos,
puesto que potencia la concentracién de
calcio en el cuerpo. También colabora en
la regulacién de la presién sanguinea,
produccion de hormonas, correctos
niveles de insulina en la sangre y el
funcionamiento del sistema nervioso, su
mayor fuente es el sol, para la correcta
absorcién se recomienda exponerse al sol
directo 15 minutos por dia sin proteccion
solar, lo ideal es que los rayos penetren en
tus piernas o brazos, asi cuidas de manchas
tu cara. Es una vitamina liposoluble.

Esta vitamina es antioxidante, contribuye
a un sistema inmunolégico saludable y su
influencia para bajar la inflamacion es
directa, es una vitamina liposoluble.

N

K

Esta vitamina al igual que la anterior es
liposoluble, ayuda al cuerpo a transportar
el calcio, ademas de ser necesaria para el
correcto crecimiento de los huesos y una
buena coagulacién de la sangre. Y,

¢Donde encontrarles?




Minerales:

Estan presentes en los alimentos en forma de sales, realmente
necesarios para el funcionamiento y vida de nuestras células y
6rganos, en especial para nuestro cerebro.

( Mineral

Funcién

~

Calcio
(Ca)

Nuestra cuerpa lo requiere en cantidades
considerables, sus principales funciones
son mantener nuestros huesos y
desacelerar la pérdida de masa oésea
a medida que envejecemos, también
contribuye a un buen funcionamiento del
sistema nervioso, en donde su principal
funcién es la de ayudar a que los impulsos
nerviosos se transmitan correctamente.

Fosforo

(P)

Luego del calcio es uno de los minerales
que mas presente esta en nuestro cuerpo,
se encuentra en las membranas celulares,
los huesos y moléculas de energia,
complementa el mantenimiento de los
huesos y el correcto funcionamiento
de los nervios y misculos, contribuye
a la utilizaciéon de la reserva de energia
y activacién de ciertas hormonas. Es un
mineral que suele perderse en el sudory en
la orina, asi que debemos estar alerta a su
reposicion.

Potasio

(K)

Es un mineral con una gran funcion, ya
que ayuda a mantener un ritmo cardiaco
regular, controla la presién arterial,
participa en la sintesis de las proteinas y
carbohidratos en el cuerpo. También es
necesarioparalascontraccionesmusculares
y los impulsos nerviosos, ademas, permite
tener un equilibrio de fluidos en la sangre
y los tejidos y transporta los nutrientes a

través de las membranas celulares. Y,
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(" Mineral

~

Funcién

Sodio
(Na)

N\

Se suele acercar el sodio a la sal, y si,
precisamente el sodio mezclado con
cloruro es sal. Este mineral al igual que
otros tiene un rol importante en nuestras
sefales nerviosas y mantiene el equilibrio
de nuestros fluidos corporales.

También absorbemos los nutrientes
mediante las membranas celulares, como
lo hace el potasio. Los rinones se encargan
de controlar la cantidad de sodio presente
en el cuerpo. Cuando se consume en
exceso, nho pueden eliminarlo y termina
por acumularse, otro problema que puede
causar una concentracion elevada de
sodio es tener una alta presion sanguinea,
podemos evitar problemas consumiendo
bastante agua y evitando alimentos con
una alta concentracién de sal. )

Alimentos con bajo
contenido en sodio
(menos de 40 mg %o)

Alimentos con Alimentos con alto

moderado contenido en
sodio (40-150 mg %o)

contenido en sodio
(200- 1000 mg %o)

Cereales, harinas,
pastas, vegetales y
frutas frescas, acettes,
azicar, dulces,
infusiones naturales,
galletas sin sal, agua
potable no
mineralizada

Quesos sin sal agregada,
agua mineralizada, leche,
yogur, nata, carne,
pescados

Sal de mesa,
mariscos, pescados y
otros alimentos
enlatados, en
conserva, curados o
ahumados, fiambres,
embutidos,
encurtidos, salsas,
aderezos, caldos
comerciales, quesos
(sobre todo duros),
pan y galletas, snacks,
bebidas deportivas

Foto:Viténca




' Un gran consejo es reemplazar la sal por especias, ya que\
[ J

ademas de aportar aroma y sabor, nos aportan propiedades
beneficiosas para nuestra cuerpa.

*

4 Mineral Funcién

Magne_ Al igual que calcio, este. mineral se
encuentra en grandes cantidades en los

Sio (mg) huesos, por otro lado también contribuye
a regularizar la presion sanguinea y
los niveles de glucosa en sangre. Este
mineral estd presente en muchos procesos
biolégicos, dentro de los que destacan el
funcionamiento de los musculos y nervios
N y la sintesis de las proteinas.

¢Donde encontrarles?

29



3 Oligoelementos:

Estos elementos los encontramos en trazas en el organismo,
los necesitamos de forma esencial en nuestra alimentacién, ya
que la capacidad que tiene nuestro cuerpo de almacenarles es

limitada.

(o

ligoelementos

Funcién

~

Hierro
(Fe)

Este mineral estd presentes en varios
funciones de nuestro organismo, sin
embargo una de las principales funciones
es la de transportar oxigeno a toda la
cuerpa, actividad esencial para nutrirnosde
energiadiaadia, participaenla produccion
de elementos de la sangre, por ejemplo la
hemoglobina, posee un rol fundamental
en la sintesis del ADN y contribuye a la
formacién del colageno. Podemos perder
este mineral con la pérdida de sangre o
sudor, por esta razén las mujeres somos
mas propensas a desarrollar anemia,
debido a la menstruacién.

in- Cansancio NTOF Palpitaciones y
TI p taquicardias
Existen dos tipos de hierro e MM
elhemy el nohem, el hierro Palidez u
hem es de absorcidn directa Cefaleasy

vértigos
y por lo general es de origen Q
animal, mientras que el Anemia

hierro no hem necesita ser Fatiga

. muscular -
activado con alguna fuente P Insomnio
de vitamina C para su s Estrefiimiento = ¥
absorcion, este es de origen Eat |_]
vegetal, un ejemplo muy v
cercano son las legumbres. Foto: Webconsultas
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ligoelementos Funcion

YOC[O (I) Es un componente vital en la tan conocida

hormona de la tiroides, ademas de
facilitar el crecimiento y contribuir en la
reproduccién, mejora nuestra agilidad
mental e interviene en procesos

neuromusculares.
Cobre Este oligoelemento lo necesitamos en
cantidades bien infimas, pero no por
(CU,) eso menos importantes, tiene un rol

preponderante en la produccién y buen
funcionamiento de los glébulos rojos,
contribuye en el mantenimiento de los
vasos sanguineos, huesos, nervios y el
sistema inmunoldgico.

Otra de sus propiedades es que es
antioxidante, ayuda a la producciéon de
energia, colageno y tejidos conectivos.
Uno de los sintomas de déficit es la diarrea
y sensacion de debilidad, no suele haber
bajas de cobre cominmente, pero si las
hay puede producir osteoporosis. Por
otro lado, su alta concentracién puede ser
letal, ya que se puede alojar en los 6rganos
incluyendo el cerebro.

ZinC (Zn) Este micronutriente estd presente en
todas las células de nuestra cuerpa.
Tiene un papel muy importante en los
sentidos del gusto y el olfato, asi como
en el crecimiento, division de las células y
curacion de heridas, es un elemento muy
necesario para el correcto funcionamiento
del sistema nervioso e inmune.
Se necesitan mayores cantidades de zincen
la infancia y el embarazo, para un correcto

\ crecimiento. j
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o

ligoelementos

Funcién )

Flaor (F)

Ayuda a la fijacién de calcio en los huesos,
por eso tiene un rol importante en el buen
estado del esmalte de los dientes, también
puede retardar o prevenir |la osteoporosis.
Es indispensable para los periodos de
crecimiento y formacion de los huesos.

Selenio
(Se)

Ayuda a la fijacién de calcio en los huesos,
por eso tiene un rol importante en el buen
estado del esmalte de los dientes, también
puede retardar o prevenir la osteoporosis.
Es indispensable para los periodos de
crecimiento y formacion de los huesos.

Silicio

(Si)

Micronutriente esencial para la formacion
del esqueleto y el crecimiento, interviene
en los procesos de calcificacion vy
cicatrizacion. La falta de Silicio provoca
pérdidadeelasticidadenlapiely/oenotros
tejidos, asi también en ufias quebradizasy
pelosecoy de lento crecimiento.

Cromo
(Cr)

Interviene en el metabolismo de los
azlicares, asi como en el reforzamiento
de la accién de la insulina, favoreciendo
la entrada de glucosa en las células, con la
edad disminuye su contenido en la cuerpa.

Cobalto
(Co)

Regula el sistema neurovegetativo, la
presion arterial y la dilatacion de los
vasos sanguineos, favorece la fijacion de
la glucosa en los tejidos. Por otro lado es un
componente esencial de la vitamina Biz y
para el sistema circulatorio.

J




(o

ligoelementos

Funcién

~

Man-
ganeso
(Mn)

Es necesario para los huesos y funciones
reproductivas, ademas de contribuir en
la mejora de alergias.

Molib-
deno
(Mo)

Colabora en el metabolismo y absorcion
intestinal de Hierro, asi como en el
proceso de desintoxicacion de compuestos
nitrosados  (Conservas tales como
embutidos, pescados ahumados, etc).

Niquel
(Ni)

Aporta en los procesos de produccion de
colageno, elastina y neurotransmisores,
también en la formacion de melanina,
sintesis de hemoglobina y estimula el
sistema inmunitario.

Estano
(Sn)

Contribuye al crecimiento capilar vy
tiene una importancia grande en el
funcionamiento del sistema inmunolégico
y los reflejos. Un consumo excesivo puede
derivar en intoxicaciones.

Vanadio
(V):

Estd presente en cantidades mindsculas,
incrementa y mejora los mecanismos
controlados por la insulina, aumentando
el nivel de glucégeno muscular.
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MACRONUTRIENTES ESENCIALES

1 Proteinas:

Estas son un pilar
fundamental en los
tejidos de los mdsculos,
las proteinas nos aportan

aminoacidos esenciales
para conservar el
tejido  muscular  del

que ya disponemos vy
maximizarlo, asi también
son el macronutriente mas
esencial en la composicion
muscular, tienen  una
funciéon central en la
construccién y reparacion
de las fibras musculares.
A diferencia de los
carbohidratos y grasas no
se acumulan en el cuerpo

las proteinas proporcionan muchas
funciones esenciales en el cuerpo:

» | €ye

ayudan a facilitar
las reacciones quimicas

los anticuerpos
apoyan la funcién inmune

4

L

brindan apoyo
al cuerpo

apoyan la regulacién
y expresion de ADN y ARN

apoyan la contraccion
musculary
el movimiento

mueven moléculas
esenciales alrededor
del cuerpo

las hormonas ayudan
a coordinar
la funcién corporal

Imagen: Alimentacién aliada

para un uso posterior, sin embargo ayudan a compensar la pérdida de
musculo que se produce con el paso de los anos.

s& Las encontramos en grandes cantidades en los siguientes

alimentos:
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Grasas:

Tienen un rol importante en la produccién de hormonas,
funciones cerebrales y absorcion de las vitaminas, a su vez
ayudan a mantener en buen estado las ufas y el cabello y
“blindar” nuestra cuerpa para mantenerla caliente.

Se les han mal catalogado
como malas, sin embargo

Frutos Secos, pescados grasos, aceite de
liva, Soja o girasol, tofu, Semillas, aguacaf]

no podemos vivir sin ellas,

[““CRAsAS  |” GRASAS T\ GRASAS lo importante es saber

diferenciarlas, entre

k/ '&&g‘ 5 saturadas, insaturadas y

En exceso son Son saludables |Muy perjudicia trans.

perjudiciales, | para el corazén, | para el corazs Lasrelevantesde consumir
inflamatorias, colesterol, peores que

aumentanel | circulacion, anti- | cualquier otro son las saturadas e

colesterol, etc. |inflamatorias,etc.| tipo de grasa insaturadas, siendo las
| primeras una alteracién

mas o menos grande de
algtn alimento de origen
natural, por ejemplo la

GRASAS SALUDABLES &

mantequilla o quesos, si
bien si las consumimos a

36

diario son malas,
ocasionalmente nosontandafinas, comoantessecreia, estudios

en la actualidad lo acreditan. Las segundas, insaturadas son las
denominadas grasas buenas, también son obtenidas de alguna
alteracion a un alimento de origen natural, pero en menor grado
o0 sin ninguna alteracién, ademas estas grasas son las que nos
permiten reducir el colesterol LDL (también llamado colesterol
malo), se aconseja consumirlas habitualmente pero no exceso,
aqui podemos encontrar frutos secos, aguacate, palta, etc.
Grasastrans, Las grasas de este tipo son aquellas que han estado
sometidas a un mayor nmero de procesos quimicos, como la
hidrogenacién de aceites vegetales, hasta adquirir su forma
actual, han sido altamente modificadas y normalmente son
utilizadas para mantener productos por mas tiempo, estas si son
muy daninasy debemos evitarlas.



Carbohidratos:

Su funcién principal es actuar como reserva energética, aunque
pueden usarse de manera inmediata, depende mucho de nuestro
estilo de vida. Nos permiten resguardar las proteinas, ya que se
transforman en nuestra gasolinas, por otro lado son imprescindibles
para tejidos conectivos y nerviosos, ademas de prevenir cuerpos

cetdnicos.

—

SIMPLES

TIPOS DE CARBOHIDRATOS

ALIMENTOS NATURALES CON CARBOHIDRATOS:

COMPLEJOS

*Azucar natural de las
frutas y la leche

-D:gestldn rapida

*Son alimentos con valor | *Con valor nutricional
nutricional interesante. | =Digestion mds lenta

*Alimentos como semillas
y tubérculos, con almidén

*Energia duradera

CARBOHIDRATOS MUY REFINADO:

*Productos ultraprocesados, elaborados con
azicar, a veces con grasas malas y/o mucha sal.

*Rdpida absorcion

*Sin valor nutritivo interesante.

*No sacian

-No se aconseja su consumo

Imagenes: Botanical

Agua:

El componente principal de nuestro cuerpo, sin él no podemos
vivir, ya que nuestro cuerpo es un 75% agua, aunque en la edad
adulta disminuye a un 60%, sus funciones principales son las
de transportar nutrientes al interior de las células, participa
en la digestion, evita el roce de las articulaciones, mantiene la
temperatura corporal mediante el sudor. Es el medio liquido
donde todos los fluidos corporales estan disueltos (Sangre,

orina, heces, etc.)
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Lo recomendado es beber de 2 a 2,5 i ‘E\ ;.

Its por dia, y en nifios 1 a 1,5 It por dia, ﬁ,fﬂ—;—.;?
aunque recomiendan hacer el calculo
mas especifico con 35 ml por cada

kilogramo de peso, siempre pensando .<';"T;"
en un adulto sin ningdn requerimiento i#
especial. ‘ —

Considerando la informacién que hemos visto, un plato de salud
un humana y planetaria deberia consistir en un volumen de
aproximadamente la mitad del plato de verduras y frutas; la otra mitad,
aparece mostrada en base a su contribucién en calorias, y debe consistir
principalmente en granos enteros, fuentes de proteinas vegetales,
aceites vegetales insaturados, y (opcionalmente, ojald que no)
cantidades modestas de proteinas de origen animal®.

38

Fuente: Informe Resumido de la
Comision EAT-Lancet




A continuacién encontraras unos tips para poder aprovechar al maximo
los nutrientes que los alimentos contienen:

s& Las Legumbres debemos consumirlas con alguna fuente de

vitaminacparaactivarel hierro, fuentes buenasdevitamina
C son los citricos (limén, naranja, mandarina, las frutillas, el
brécoli, la coliflor, el perejil, el pimentdn rojo, etc.)

o Las Legumbres, ademas de aportarnos hierro, son una fuente

fundamental de proteinay vitaminab12, ademas de seruna
opcion fundamental para el reemplazo de la carne.

s& Nosolo recomendamos dejar la comida ultra procesada por nuestra

salud, sino también por la salud del planeta, debido a que esta
comidaesunadelas que masresiduos sélidos genera,por sus envases,
residuos que terminan contaminando el mar, bosques, entornos
naturales, etc.

- { Espacio interactivo ]— —__— e = = == -

Ahora que tienes esta informacion sasocias alguna dolencia a una
carencia de micro o macronutrientes?

Te sugerimos hacer el ejercicio de leer los ingredientes de la golosina
o alimento procesado que mas te guste ;Cuantos ingredientes tienes?
;Sabes qué son? ;Qué opinas?

w
0
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CONSERVACION DE ALIMENTOS

;Cuantas veces nos ha pasado que ha quedado
olvidada alguna fruta o verdura en nuestros
refrigeradores y se nos ha echado a perder?

Es necesario valorar todo lo que hay detras de nuestros alimentos, el
agua, latierra, laenergia, el trabajo, el transporte que fue necesario para
que llegara a nuestras manos. Para evitar el desperdicio de alimentos
una pieza clave es la conservacion de ellos, es por eso que queremos
compartir algunos tips:

Bolsas de aluminio (como las de
los envases de cereal)

Reutilizando estas  bolsas  podras
conservar por mas tiempo hojas verdes
como lechuga, cilantro, perejil, ricula,
espinaca, kale, acelga, entre otras.
Debes procurar que las hojas no estén
himedas al guardarlas dentro de este
envase y dejarlas dentro del refrigerador.
Te recomendamos etiquetar la bolsa
poniendo el nombre de lo que guardaste
y la fecha, con este dato podras ver cuanto
te duran intacta las hojitas. El tiempo es
variable, en nuestra propia experiencia
nos ha llegado a durar 2 semanas una
lechuga sin problemas.

Vinagre con agua

Para poder conservar por mayor tiempo
berries (2 a 3 semanas) poner un chorrito
de vinagre en agua, en esta mezcla lavar
berries (frutillas, frambuesas, arandanos),
escurrir, secar y guardar en un recipiente
dentro del refrigerador de manera que no
que queden aplastadas.




Pocillo con agua

Puedes reutilizar envases de casatas,
por ejemplo, para poder conservar
zanahorias, hojas de puerro/cebollin
y apio, solo debes llenar el envase con
agua y que tu verdura quede cubierta
completamente de agua. Se recomienda
cambiar el agua cada 3 dias. Te invitamos
a probar esta técnica con otras hortalizas
de raizcomo la betarragay los rabanos.

[*

Las zanahorias también se mantienen en perfecto estado dentro
de una bolsa plastica reutilizada cerrada.

Bolsas plasticas con papel absorbente

Esta técnica al igual que la anterior es
para la conservacion de hojas tales
como: lechugas, perejil, cilantro, etc
Primeramente debemos fijarnos que
no estén himedas las hojas verdes,
luego debemos envolverlas en papel
absorbente y guardarlas dentro de una

bolsa(bolsa que puede reutilizar porque
le dieron previamente en el almacén del
barrio), luego guardamos las hojas en el
refrigerador y permaneceran intactas
por una semana, al finalizar la semana
cambiamos el papel absorbente y damos
vuelta bolsa repitiendo el procedimiento.

Encurtidos:

Poner vinagre, agua,
especias a gusto, una
cucharadita de sal y una
pizca de azlcar en una
olla, poner eso a hervir.

Z)
Z
Z

Z
Z

\\
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Cuando hierva agregar la verdura a encurtir
(por ejemplo rabano, aji, cebolla, pepinillo,
zanahoria, etc) y dejar hirviendo por3as
minutos (o hasta lograr media coccién).

Ahora lo vertemos en un frasco de vidrio,
previamente esterilizado (lavado con cloro,
hervido, metido al horno por 10 minutos a
temperatura minima), fijindonos de que
el liquido cubra todas las verduras que
vamos a encurtir, antes de tapar, daremos
unos golpecitos para que salga el aire y
procedemos a tapar. Dura sin abrir entre 1
y 2 anos.

{ Espacio interactivo ]— _—— = = = = -

;Qué otra forma de conservar los alimentos utilizas o te gustaria

realizar?




APROVECHAMIENTO AL MAXIMO
DE 10§ ALIMENTOS

Esto significa valorar al maximo nuestros alimentos, donde podemos
partir procurando cocinar proporcionalmente acorde a la cantidad
de personas que comen y asi no botar comida a la basura. También al
momento de comprar nuestros alimentos, tenemos que fijarnos si la
vamos a utilizar o noy si no lo haremos de forma inmediata, sugerimos
utilizar los tips de conservacién sugeridos anteriormente. Otra cosa
fundamental es que los alimentos no tienen fecha de vencimiento,
sino de consumo preferente, aligual que las frutasy verduras, que no por
no estar o verse en condiciones estéticas perfectas (grandes, vigorosas,
lustrosas, pulcras) no pueden ser consumidas, todo lo contrario, hay
ciertas frutas y verduras que al estar mas maduras se potencian sus
propiedades, como el platanoy la manzana.

s& Tip: Considerar que los estofados y salsas son mejores de un dia
para otro porque al reposar se cuaja y los liquidos se concentran.

A continuacién, te queremos compartir algunas mini recetas que te
ayudaran a utilizar partes de las verduras que quizas considerabas
residuo:

Cascaras de papa

De preferencia pelada con cuchillo para que
tengaalgode papa. Primeroselavan lascascaras
y en un bowl se les pone aceite, lo suficiente
para que queden impregnadas, puedes sumar
los alifos que gustes y al horno por 10 minutos
(precalentado previamente por 10 minutos a
150°C) y obtendras un ricoy consciente picoteo.

Panko casero:

Puedes rallar el pan afiejo que ya esté duro para
poder tener un ingrediente que le entregue
crocancia a tus preparaciones fritas por ejemplo.
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Caldo de verduras casero

En una bolsa plastica reutilizada grande
o mediana guarda el tallo del brécoli, de
espinacas, acelgas, potos de zanahoria, cascara
de la cebolla, del ajo, lo que queda del apio,
restos de pimentdn, en resumen todos los
restos de una verdura que ocuparias en un
sofrito. Guarda esta bolsa en el congelador y
cuando esté llena estara lista para preparar el
caldo.

Para ello se ponen en una olla donde quepan
sin problema las verduras y puedan ser tapadas
por el agua, luego se llena con agua fria y se
le agregan hierbas aromaticas como: tomillo,
laurel, orégano, romero, semillas de cilantro,
pimienta enteray eso se deja reducir a la mitad
del liquido, para que se concentre, con tapa.

Una vez listo, se filtra y nos quedamos solo con
el liquido (opcionalmente podemos triturar
las cascaras y mezclarlas con el liquido) y se
porciona en cubeteras y a congelar. Sirve como
liquido base para sofritos, cazuela, carbonadas,
base para una sopa, estofado, sin necesidad de
agregar caldo maggi. NO SE LE AGREGA SAL
porque al reducirlo se puede poner muy salado.

- { Espacio interactivo ]— ——————— - |
;Qué otra forma de aprovechar al maximo los alimentos utilizas o te I
gustarfa hacer? I

I
I
I
]



RECETAS

En esta seccién, te compartimos un par de recetas sencillas que puedes
realizar con ingredientes faciles de encontrary a bajo costo.

° ' Es necesario tener todos los ingredientes e implementos listos
l ®  antesdecocinar

1 Pan de platano, zanahoriay nueces
D

Tiempo de preparacion: 15 min
Tiempo de coccidén: 40 min
8 porciones

& Ingredientes

7 Q

@ 4 unidades e1cucharada e1/2tazadeaceite e Vitazadepuré % cucharadita
de platanos soperade dezanahoria,  detédesal
maduros chicos esenciade peray/o
o3grandes vainilla manzana

“ /
= S &5
e 2tazasde ® 3/4tazade azlcar,® 1cucharadita e 1cucharadita e Opcional:
harina blanca blanca, rubia, miel de té de polvos detéde canelaen
(si utilizaras morena, (si gustas  de hornear bicarbonato polvo, frutos
de otro tipode otro método para secos picados
harina tienes endulzar busca la a gusto como
que calcular la equivalencia) nueces o
equivalencia) almendras
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s Implementos

e 1bowlde 2lts o1 molde de 2lts,

minimo ojala rectangular

!

o1 cernidor, tamiz e1espatulade
o colador silicona o madera
(sirve también

una cuchara)

e 1tenedor e 1cucharadeté e1rallador

s& Pasoapaso

46

Moler los platanos hasta
hacer un puré agregar el
azlcar, incorporar el puré
zanahoria, manzana y/o
pera, la sal y la esencia
de vainilla, el aceite y
opcionalmente la canela
y demases que desees
agregar.

~ O oo

N,

Teniendo esta mezcla toda unida
se le agrega la harina, los polvos de
hornear y el bicarbonato en dos
tandas cernidas, mezclar bien entre
tandaytanda.

s& Incorporar:acciénde conseguirque uningrediente penetre dentro

de otro mediante la mezcla.

s& Cernir: pasar algln ingrediente seco por un tamiz o colador




Poner a precalentar el horno a180°C

Ahora esparcimos en el molde aceite,
puedes utilizar una servilleta de
ayuda, luego vertemos la mezcla
en el molde y llevamos al horno
(precalentado por 10 minutos) y
lo dejamos por 40 min (no abrir la
puerta del horno antes). Luego revisar
con una brocheta que salga seco.

Dejar enfriar antes de servir.

# APUNTES

000000

),
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# APUNTES
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2 Pebre de cochayuyo

& Ingredientes

)

® 30grsde

cochayuyo sin
hidratar.

®3-4 tomates

e1-2cebolla

e 3 cucharadas
soperas de
Vinagre

e Sal (opcional,ya
que el cochayuyo
la contiene)

e Pimienta

e Merkén

e Alifiosa
gusto
s Implementos
e Unaolladonde e Colador @ Cuchillo
quepacel
cochayuyo

&

e 1Ajiverdeo
el que guste
(opcional)

e1pufiadode
cilantro

)

T

=
rannast

_

Q

e Jugode
Limén
(opcional).

e 2dientes de
Ajo

QL

—

e Tabla de picar
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s& Pasoapaso

Agregar en una olla el agua
y poner a hervir, cuando el
agua esté hirviendo agregar el
cochayuyo junto con el vinagre,
dejar hasta que éste ablande (15
a 20 minutos en olla a presién o
30 a 40 minutos en olla normal
aproximadamente).

Una vez que el
cochayuyo esté cocido
colar y enjuagar con
agua fria, cuandoyaesté
atemperatura ambiente
procedemos a cortar
el cochayuyo, cebolla,
tomates y ajies en
cuadritos, reservamos
esto en un bowl.
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Luego picamos los dientes de
Ajo, finalmente agregamos
todos los ingredientes restantes
y el ajo picado al bowl que
reservamos previamente,
jrevolvemosy a comer!.

N\

Podemos evitar cocer el
cochayuyo si lo remojamos en
agua con un chorrito de vinagre
al menos 24 horas (no olvides
ponerle peso al cochayuyo
para que quede totalmente
sumergido durante todas las
horas de remojo).

NS

- { Espacio interactivo } ——————— -

;Qué receta te gustaria compartir con mas personas?

;Qué impedimentos crees que podrias tener para llevar a cabo este eco

oficio?




# APUNTES
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REFLEXION FINAL

Acercarnos a una cocina mas saludable y consciente, es preocuparnos
por nosotres mismes, por nuestro entornoy la naturaleza. Es vital para
nuestra existencia la alimentacion, apliquemos estos pasos y mas para
generar con ella un impacto positivo en el mundo. La cocina es una
expresion de amor, tanto para si mismes como cuando lo hacemos para
compartir, podemos cocinar en equipo, mientras unas personas van a
comprar, otras preparan la cocina y luego otras lavan. Reencantarse
con la cocina nos traerd incontables beneficios, la comida es parte de
nuestro bienestar o nuestro malestar, comemos 4 veces al dia como
minimo ;Le dejaremos a otres esa tarea?

Esperamos que sea de ayuda esta informacion para ti, hay diversas
recetas que puedes encontrar en libros, internet, como puedes seguir
aprendiendo experimentando.

Te invitamos a ver la cocina con enfoque comunitarioy colectivo, donde
no solo se comparten ricos platos sino también saberes, experiencias
con la potencialidad de ser un espacio en el que sofiemos y pensemos
en conjunto un mejor lugar para vivir.
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jACCIONEMOS EN COMUNIDAD!

& Disminuye la generacién de residuos!
Organizate con tus vecines, familiares y
amigues para comprar colectivamente a
granel y asi evitar envases plasticos de un
solo uso.

s& Comparte alimentos cuando te sobran, o
turnarse con tu comunidad cercana para
reducir el tiempo dedicado a cocinar, es una
bella formade generarlazos de cooperacién
y participacion social y también reducir el
desperdicio alimentario.

& Comparte con mas personas el impacto
social y ambiental que tiene la industria
ganadera, agricolay la pesca industrial.

* Organizate contufamilia, vecinesyamigues
para armar una huerta comunitaria y asi
comenzar a cultivar sus propios alimentos
y/o para comprar directamemente a
personas que produzcan alimentos sanos
para las personasy la tierra.

s Ensefia estos tips y recetas a vecinas,
vecinos, amigas, amigos y familiares.




- { Espacio interactivo } ———————

¢Coémo podrias organizarte con tus vecines, amigues y familiares?

;Qué accién podrias realizar? ;Cuando? Anétalo

jAgente de cambio, gracias por
hacer la diferencia, ahora te
toca contagiar!
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