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“La huerta Familiar”, es un Manual de auto
instruccion en produccion de hortalizas a
nivel familiar preparado originalmente por
la Oficina Regional de la FAO para América
Latina y el Caribe, en apoyo a la Red de
Cooperacion Técnica en Produccion de Cultivos
Alimenticios.

El objetivo de este trabajo ha sido difundir una
tecnologia apropiada para la produccion de
hortalizas de consumo familiar. Esta dirigido a
pequefios agricultores, maestros de escuelas
rurales, nifios y pobladores urbanos y sub-
urbanos que puedan acceder a pequefas
superficies de terreno.

Una mejor alimentacién y mejores ingresos
pueden ser alcanzados a través del trabajo
familiar en la produccién de hortalizas.

La primera edicion data de 1990 y ha servido
fructiferamente a programas, instituciones y a
grupos de pequerios agricultores.

La segunda edicion (2002) se enfoco a
las necesidades de aumentar la seguridad
alimentaria y balancear la nutricién de grupos
de agricultores y pobladores periurbanos en
condiciones desfavorables en los paises de

Presentacion

Centroamérica, y, en especial, dentro del
marco del Programa Especial para la Seguridad
Alimentaria (PESA).

La tercera ediciébn (2009) sirvi6 de guia
metodologica practica en el proceso de
montaje y puesta en marcha de las huertas
familiares centrada en la produccion de
alimentos nutritivos e inocuos como aporte
significativo en fibras minerales y vitaminas
para la alimentacion de la poblacion afectada
por la pobreza e inseguridad.

Esta Cuarta Edicion (2012) se realiza dentro
del ambito del Proyecto TCP/PAR/3303
“Fortalecimiento de las cadenas productivas de
la Agricultura Familiar para una insercion social
y econdmica sostenible en zonas periurbanas
de Departamento Central del Paraguay”. El
objetivo es contribuir a mejorar la seguridad
alimentaria y la generacion de ingresos de los
agricultores familiares ubicados en areas peri
urbanas del Departamento Central y sentar las
bases para la mejora y fortalecimiento de la
produccion de cultivos de la Agricultura Familiar
mediante: la capacitacion de personal técnico
de las instituciones nacionales, productores
y la implementacién de Practicas Agricolas
Sostenibles.
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Capitulo 1

¢Por qué hacer una huerta?
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Tener una huerta es tener:

1- Dieta saludable y al mejor precio.
2- Alimentos durante todo el afio.

3- Poder tener ingresos mayores.

——————
- =~

I,’ Con la huerta podemos "
producir, preparar y
\

. consumir frutas y
‘< verduras.

~
________
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La huerta le ayudara a tener una familia
mejor alimentada y mas sana.

El motor del camion necesita energia para funcionar.
Esa energia la proporciona el combustible.

Las nifias y los nifios necesitan energia para crecer
sanos y fuertes. Esa energia la proveen los alimentos.

“La familia entera necesita energia y nutrientes
de los alimentos para tener un buen estado
nutricional y de salud”.
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Las Guias Alimentarias utilizan mensajes educativos
practicos para mejorar los habitos alimentarios de la
poblacién sana, promover la salud y prevenir las en-
fermedades nutricionales a través de practicas ali-
mentarias y estilos de vida saludable. Para la elabo-
racion de las mismas, se ha considerado la clasifica-
cion de 7 grupos de alimentos, teniendo en cuenta el

AZUCARES O MIELES
en poca cantidad

valor nutritivo similar de los alimentos, lo que permi-
te hacer un intercambio entre ellos dentro de cada
grupo. Para representar visualmente esta clasifica-
cion, se elabord la grafica de las Guias Alimentarias,
que permite a la poblacion recordar facilmente las
recomendaciones y facilitar la seleccion de una ade-
cuada alimentacion.

ACEITES O GRASAS
en poca cantidad

CARNES

QUESO 4 a 5 veces a la semana.
O YOGUR LEGUMBRES SECAS
2 veces al dia. 2 a3 veces a la semana.
La olla de las
i i i FRUTAS
Guias Alimentarias i VERDURAS
menos 2 por lo menos 2
de l Pa I'agu ay todos todos los dias.

los dias.

CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS

todos los dias.



Esta grafica esta dividida en niveles de mayor o me-
nor tamano donde se ubican los grupos de alimentos
de similar contenido nutricional, teniendo en cuenta
los principios basicos de variedad, moderaciony pro-

porcionalidad.

AZUCARES O MIELES  ACEITES O GRASAS

LECHE, QUESO CARNES,LEGUMBRES
0 YOGUR SECAS Y HUEVOS

FRUTAS VERDURAS

& CEREALES,
TUBERCULOS

Y DERIVADOS
Consumo Consumo
todos los dias moderado

Poca
cantidad

PRINCIPIOS BASICOS
para una alimentacion sana

Se entiende por variedad que se debe
consumir diferentes tipos de alimentos de
cada uno de los 7 grupos en la alimenta-
cion diaria, para cubrir las necesidades
nutricionales del organismo.

Se entiende por moderacion que se debe
regular o disminuir el consumo de ciertos
alimentos como grasa y azlcares para
evitar riesgos de enfermedades
nutricionales.

Se entiende por proporcionalidad que se
deben consumir mas alimentos de los
grupos que se encuentran en la base de la
grafica y menos de los grupos que se
encuentran en el Gltimo nivel o en la
parte superior de la grafica.
Considerando que ninglin grupo es mas o
menos importante que el otro, pues los
mismos se complementan.

‘amilia,

a hue,
Vv %
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Propiciemos
como antes...
iComer sano

y en familia!

Comer constituye uno de los placeres de la vida y un
derecho basico de toda persona. Acceder a una varie-
dad de alimentos nutritivos e inocuos en forma opor-
tuna para la seleccion y el consumo en la cantidad a-
decuada, es imprescindible para satisfacer necesida-
des nutricionales y lograr una vida sanay activa.

Actualmente la necesidad de trabajar fuera de casa
hace que las familias tengan menos oportunidad de
reunirse para compartir durante las horas de las co-
midas, debilitando la unidad familiar, ademas de a-
doptar habitos alimentarios inadecuados por el au-
mento de la oferta y consumo de comidas rapidas,
con el consecuente riesgo en la inocuidad y el valor
nutricional de estos alimentos.

Por este motivo, se debe propiciar momentos ade-
cuados para comer en familia en un ambiente tran-
quilo y agradable, de ser posible los dias feriados,
fines de semanay durante las vacaciones.

Esta practica contribuye a formar los habitos alimen-
tarios, fortalecer la union entre los integrantes de las
familias y trasmitir los valores espirituales y morales.

Es importante recordar que en el momento de distri-
buir los alimentos se debe dar la porcion o cantidad
que necesita cada persona segun su edad, sexo y
estado fisiologico, respetando la equidad e igualdad
de cada uno de los miembros de la familia.
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Grupos de Para lograr una alimentacion saludable se debe
. consumir diariamente los alimentos de los 7 grupos de
Alimentos la olla. La combnacion y el intercambio de los

para las Guias diferentes grupos favorecen el consumo adecuado de O

Alimentarias nutrientes para cubrir las necesidades y evitar la
del Paraguay monotonia al preparar las comidas.
—

Cereales,
tuberculos y ' &
derivados

\a huer,
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Gran parte de la alimentacion se basa en este
grupo. Estos contienen hidratos de carbono
complejos, fibras, vitaminas del complejo B,
vitaminas Ay C, en pequenas cantidades,
minerales como hierro y fosforo, ademas de
proteinas de bajo valor biologico.

Consumiendo estos alimentos se consigue la
energia que ayuda a realizar las diversas
actividades de los integrantes de la familia.

=

Ubicacion del grupo (

de los cereales, tubérculos
y derivados en la Olla de

las Guias Alimentarias. \/\//\/
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En la alimentacion diaria no deben faltar las
frutas por su contenido de vitaminas, minera-
les, agua y fibras, que ayudan al organismo a
mantener la funcién intestinal normal, previ-
niendo el estrenimiento.

Las frutas amarillas como el mamoén, durazno,
caqui y nispero, proporcionan buena cantidad
de vitamina A. Las frutas citricas como la
naranja, limén, mandarina, pomelo, toronja,
apepU, naranja agria, aportan vitamina C, asi
también como la ciruela, frutilla y pifa.

de las frutas en la

Olla de las )
Guias Alimentarias. w

Ubicacion del grupo (




Verduras &

Las verduras al igual que las frutas son
importantes en la alimentacion porque
contienen vitaminas, minerales y fibras.

Las verduras verdes, rojas y amarillas
contienen vitaminas Ay C que ayudan a
mantener las defensas del organismo,
mantener saludables la vista, la piel y los
tejidos del cuerpo. Ademas las verduras
verdes oscuras contienen hierro que para ser
mejor aprovechadas hay que consumirlas junto
con alimentos ricos en vitamina C o proteinas
animales (carnes, higado).

i

Ubicacion del grupo
de las verduras en la ( )
Olla de las

Guias Alimentarias. \/\l-/\/




Leche y

derivados

La leche es el mejor alimento natural por la
cantidad de nutrientes que contiene, como calcio,
vitaminas A, B1, B2, B12 y D.

Ademas posee proteinas de alto valor biologico,
necesarias para el crecimiento y normal
funcionamiento del organismo.

R

Ubicacion del grupo ( )

leche y derivados,

en la Olla de las

Guias Alimentarias. w




Carnes,
legumbres

secas y huevo

Las carnes rojas y blancas son fuentes de proteinas
de alto valor bioldgico, hierro, zinc, vitaminas del
complejo B, que sirven para formar y reparar los
tejidos del cuerpo y para el crecimiento adecuado.

Las menudencias recomendadas, como el higado,
corazon y riion, ademas de ser econémicas, son
fuente de proteinas de alto valor biologico, hierro,
vitaminas Ay del complejo B.

Las legumbres secas aportan principalmente
hidratos de carbono complejo, fibras y proteinas
que se aprovechan mejor cuando se mezclan con
cereales. Ademas, aportan vitaminas del complejo
B y minerales como hierro, zinc y fosforo.

El huevo es un alimento muy nutritivo por las
proteinas de alto valor biologico y las vitaminas

que contiene.
i R

Ubicacién del grupo de las ( )

carnes, legumbres secas
y huevo, en la Olla de las

Guias Alimentarias. w




Azucares

o mieles

Los azlcares o mieles aportan energia que el
organismo utiliza rapidamente y muy poca
cantidad de otros nutrientes. Por ejemplo, la miel
de abeja tiene pequena cantidad de vitaminas y
minerales, y la miel de cana (miel negra), contiene
calcio, hierro y fosforo en muy pequenas
cantidades.

Su consumo excesivo puede ayudar a la aparicion
de ciertas enfermedades, como diabétes,
obesidad, problemas del corazon y caries dentales.

Ubicacion del grupo

de los azucares o mieles ( )
en la Olla de las

Guias Alimentarias. w
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Aceites
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o grasas

Las grasas aportan principalmente energia, ayudan
a absorber y utilizar mejor las vitaminas A, D, Ey K
y dan sabor a las comidas.

Las grasas de origen animal aportan colesterol, en
cambio los aceites de origen vegetal no aportan
colesterol.

Los aceites o grasas, aunque son necesarios para el
organismo, se deben consumir en pequenas
cantidades y son mejores los de origen vegetal.

=

Ubicacion del grupo
de los aceites o grasas

en la Olla de las

o w
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Las Guias Alimentarias del Paraguay, contienen 12 mensajes dirigidos a la poblacion sana, de los
cuales 9 hacen referencia al consumo variado de alimentos para lograr una alimentacion sana y
los otros 3 restantes, de la importancia de promover estilos de vida saludable.

Para una alimentacion

sana, todos los dias ? '(7{
consuma un poco de:

Cereales, tubérculos )
y derivados, Frutas,

Verduras, Leche y

derivados, Carnes,

legumbres secas y huevos,

Azlcares o mieles, Aceites o Grasas.

Coma todos los dias i é
al menos 2 frutas )

para mantenerse sano.

Coma todos los %

dias verduras de
color verde y amarillo
porque tienen vitaminas.

Es bueno consumir al dia dos
tazas de leche o yogur o 2

pedazos de queso para tener
huesos y dientes sanos. \gj

Es saludable comer <3

. B ) =]
diferentes tipos de @
carnes, sin grasa,

por lo menos 4 a 5
veces a la semana.

Es importante consumir legumbres 1 de
secas con cereales 2 a 3 veces a
la semana porque juntos alimentan mejor.

D = 12

3 de fideo 3 de locro

1 de Py ';:;
lenteja S <d=2~

1 de poroto _ -

soja’

3 de arroz

/*\/ @

Consuma menos

azUcares o e
mieles para A -

) , 2UCa,
cuidar sus dientes. L\J

Consuma aceite de origen
vegetal en vez de grasa

animal porque —~
es mas saludable. R
Prepare sus comidas con o

sal yodada pero en
pequena cantidad.

Lavese bien las manos =&, E=5)

y los alimentos para
evitar enfermedades.

El consumo de bebidas
alcohdlicas dana la salud.

Todos los dias camine
por lo menos 30 minutos
para mantenerte saludable.




Veamos si recuerdan lo anterior sin

mirar la pagina 4

Prueba 1

Qué tipos de alimentos son:

-----
- -
-

-

“i{Encontraran muchas -«
pruebas como éstal
Busquen la respuesta K

-~ -

correcta en las paginas ~ «

-
------

Pan, arroz, locro, chipa, mamodn, uva, pifia, nispero, lechuga, acelga,
tomate, perejil, leche, queso, yogur, poroto, higado, pescado, huevo, torta,
dulce de guayaba, helado, miel, aceite, mayonesa, manteca, margarina.

‘amilia,

a hue,
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Cereales,
Tubérculos y
derivados

Frutas

Verduras

Leche, Queso,
Yogur

Carnes,
Legumbres
secas

AzUcares
Mieles

Aceites Grasas
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Cereales, Tubérculos y derivados: aportan energia que ayuda
a realizar diversas actividades. Contienen hidratos de carbono
complejo, fibras, vitaminas del complejo B, vitaminas A y C,
minerales (Hierro y Fésforos). Consumir todos los dias.

Frutas: Ayudan a mantener la funcién intestinal normal, previene
el estrefiimiento, también aportan vitaminas A y C. Consumir dos
frutas por dia.

Verduras: Contienen vitaminas (A y C), minerales y fibras, ayudan
a mantener las defensas del organismo, mantienen saludable la
vista, piel y tejidos del cuerpo. Consumir dos veces al dia.

Leche, Queso, Yogur: La leche es el mejor alimento natural
contienen nutrientes como calcio, vitamina A, B1, B2, B12 y D.

Para una buena alimentacion se deben
consumir siempre dos o mas alimentos

de cada grupo:

Ayuda el crecimiento y normal funcionamiento del organismo.
Consumir dos veces al dia.

Carnes, Legumbres secas: Son fuente de proteinas, hierro,
zinc, vitaminas del complejo B. Consumir 4 a 5 veces al dia las
carnes y 2 a 3 veces por semana las legumbres secas.

Azlcares, Mieles: Aportan energia, su cOnNsumo excesivo
puede favorecer la aparicién de ciertas enfermedades diabéticas,
obesidad, problemas del corazon y caries dentales. Consumir en
cantidades moderadas.

Aceite, Grasas: aportan principalmente energia, ayudan a
absorber y utilizar las vitaminas A, D. E, K. Consumir en cantidades
moderadas.

Cereales, Frutas Verduras Leche, Carnes, Azlcares Aceites o7 RN
Tubérculos y Queso, Yogur | Legumbres Mieles Grasas / Las respuestas de
derivados e +_la Prueba 1 son: //
Pan Mamon Lechuga Leche Poroto Torta Aceite | T N \l
Arroz Uva Acelga Queso Higado Dulce de Mayonesa
Locro Pifia Tomate Yogur Pescado guayaba Manteca
Chipa Nispero Perejil Huevo Helado Margarina
Miel
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Como vemos, la huerta nos da °
principalmente alimentos que

contienen vitamina, minerales y fibras.

Las hortalizas de la
huerta son:

e Mas frescas

e Mas sanas

e Mas nutritivas
e Mas baratas

a hue,
A% [

Prueba 2

Escriba en la linea de puntos la palabra mas
adecuada. Elija una de las que estan entre
paréntesis ()

1- Una buena salud requiere una...................
alimentacion. (variada- abundante)

2- La huerta provee................. mas frescas.
(proteinas-hortalizas)
3-Las .............. . e, proveen

vitaminas, minerales y fibras.
(Carnes — Verduras)
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Carbohidratos Vitaminas y

. minerales
Ejemplo: papa, _
batata, mandioca, Hay muchas hortalizas
banana y maiz. muy ricas en vitaminas

- Ay C, acido fdlico y hierro.
hortalizas Ejemplo: moras, pepino,

Proteinas \ brécoli, porotos.

Ejemplo: /

Porotos, arvejas, Fibras

poroto manteca, _

mamaon. Mejoran el
funcionamiento
intestinal y
previenen el
cancer de colon.
Acelga, mburucuja,

mamon.

"ﬁ'!’!l‘uﬂ)

¢Que proporcionan las hortalizas?

Respuestas de la
prueba 2

1- variada
2- hortalizas
3- verduras



Las hortalizas ademas se agrupan por

colores:

‘a“\ilia,

\a huer,

COLOR CONTENIDO EFECTOS EN LA SALUD
P Retrasa el proceso de
MORADO A.\ntloxlldfantes Y envejecimiento
fitoquimicos . .

Evita la formacién de células
cancerigenas.
Ayuda a la memoria.
Ayudan a la memoria.

ROJO Licopenos, antocianinas | Evitan el cancer.

y fitoquimicos

Evitan infecciones en el sistema
urinario.
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NARANJA Y Beta carotenos o Mantener una buena vision.
AMARILLO pro vitamina A, vitamina | Mantener una piel sana.
C, potasio Fortalecen el sistema Inmune
Contribuyen en procesos de
cicatrizacion.
Acido Félico, Luteina, Ayudan a lo formacién adecuada
VERDE vitamina C, potasio. del feto.
Ayudan a la buena visién.
Contribuyen a los procesos de
cicatrizacion.
o _ Ayuda a prevenir los altos niveles
BLANCO Alicina,Potasio de colesterol.
Disminuye la presién arterial.

Siempre combine una o mas hortalizas de diferentes colores.
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\a huer,

Como hemos visto, plantar hortalizas es
comer mejor y ahorrar

Las hortalizas de la huerta
son:

® Mas frescas

® Mas sanas

® Mas nutritivas
e Mas baratas

Beneficios de la huerta:

a) Proporciona suficientes alimentos variados
para toda la familia durante todo el afo o
por varios meses.

b) Mejora los ingresos con la comercializacién
de productos del huerto a largo plazo.

c) Mejora o mantiene el estado nutricional
de toda la familia.

d) Fortalece la integracion familiar

e) Se realiza una produccion segura y sana
de alimentos.

f) Se fomenta la diversidad de cultivos de
hortalizas, arboles frutales, leguminosas y la
cria de aves
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Todos pueden hacer algo en Ia huerta

Nifias y nifos mas pequenos:
- Sacar piedras

- Eliminar malezas

- Atrapar gusanos y chinches

- Ayudar en la cosecha

Los mas grandes:

- Limpiar y remover el suelo
- Sembrar

- Regar

- Cosechar

El papa y la mama:

- Ensefar a las nifias y nifios a
hacer las labores y trabajar
juntos para lograr una
linda huerta

Aprovechar la huerta para la mejor economia del hogar:

- Darle prioridad a las necesidades béasicas alimento — casa — vestido

- Aprender a asignar las tareas entre los miembros de la familia

- Formar en valores como la disciplina, el uso del tiempo libre, la responsabilidad
y la paciencia

- Hacer un plan de los ingresos y gastos de la familia.



Ustedes ya saben muchas cosas sobre una e
huerta. Veamos cuanto han aprendido y si

recuerdan los conocimientos

Prueba 3

En el circulo frente a cada frase coloque una
"V" si lo que dice es verdadero y una "F" si lo
gue dice es falso, asi como lo indica el ejemplo:

Ejemplo:
El contenido nutricional que brindan los alimentos
nos permiten crecer sanos y fuertes.

a hue,
A% [

alimenticias de las

hortalizas. 6- Hacer Ema huerta,permlte ahor~rar dinero.
7- El papa y la mama deben ensefiar a la

3- Importancia de la familia las labores de la huerta.
huerta.

N Ejercicios:
\ S —— - . . -
AN RN 1- Para realizar cualquier actividad es O
’ N necesario tener energia.
I i - - -
( En este capitulo v 5 Ng es necesario consumir alimentos de todos O
\hemos visto: los grupos.
DR 3- En la huerta se pueden producir muchos O
» alimentos nutritivos.
1- Relacion entre 4- Los productos de la huerta no se pueden O
alimentacion y salud. conservar.
2-Caracteristicas 5- La papa y el pan contienen carbohidratos. O

8- Las nifias y nifios pequefios pueden participar
de laslabores de la huerta.
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Si las respuestas fueron todas correctas, ya

pueden subir el primer escalon. jFelicitaciones!

Respuestas de la
prueba 3

1-V

ERE L A
<<<<Tm<m

Si dos 0 mas respuestas
no fueron correctas, es
necesario repasar los
temas del Capitulo 1

Expertos

Capitulo 7

Capitulo 6

Capitulo 5

Capitulo 4

Capitulo 3

Capitulo 2

Capitulo 1



Capitulo 2

£Qué se necesita para hacer una huerta? )

et
. -
. = - -

//’ R \\ ,/ \\
/" ¢Quieren ustedes hacer "« . Si \
una huerta? } ! I i
A / \ ,I
> 7 Y _
~ . . i
- -7 1 PRk
e ~ \ 1- &
~ T\
~N
,/ ....entonces veamos
' como hacerlo. ;
N /,
~ - N . _



\a hye,

‘eppued

Mucho entusiasmo y ganas es lo mas
importante, y también necesitaran de otros

elementos.

Para hacer una _
huerta se necesita:

1- Un plan de cultivo.
2- Terreno disponible.
3- Algunas herramientas.

- - -

,%.. 'Y los conocimientos®
1 que estan en este .
\Manual!!!

______



Es importante saber que

consumimos y emplear la huerta_
para mejorar nuestra alimentacion.

Antes de hacer el plan de cultivo estudiemos la
demanda familiar.

Para saber cuanto se requiere al mes hago una
lista de compras:

Investiguemos en nuestra familia y comunidad
la demanda semanal en hortalizas (cuanto
consumen en forma aproximada)

Conociendo lo que
consumimos,
ahora podemos
mejorar e iniciar el
plan de cultivo
con las especies
que ya comemos y
con otras que
puedan mejorar
nuestra
alimentacion.

a“\ilia,.

£

a hue,
A% [

-
Especies

Zanahoria
Lechuga
Remolacha
Cebolla

Acelga

Coliflor

Cilantro o Kuratu
Perejil

Otras

o

Cantidad

v

Hecha la consulta en nuestra
familia y comunidad
comparémosla con la demanda
real. Para ello, podemos
consultar a un médico o
nutricionista en los centros

0 puestos de salud.
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1- ¢Qué es un plan de cultivo?

‘erpuey

Para hacer un plan de
cultlv_o, se debera contestar
las siguientes preguntas:

¢Cuéles son las hortalizas que crecen
mejor en la zona?

¢Cudl es la época de siembra y de
cosecha de cada una?

Si hay dudas, preguntar al técnico local.

¢Cudles son las hortalizas que les

Encontraran ayuda en este Manual.
gustaria cultivar?

Al final de este manual se explica cuanto
hortaliza? producen algunas hortalizas en un surco
¢S6lo para la familia? de 10 m., asi podran calcular cuanta
¢Para vender? tierra necesitan para cada hortaliza.

¢Cuanto se quiere producir de cada

R
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... Como ya saben, no todas las
hortalizas son de la misma época.

a hue,
Vv %

Es necesario conocer el clima de su
localidad. Conversen con SuS vecinos.

En los paises de clima templado y/o frio
anotar:

Primera helada de otofio

Ultima helada de primavera

En paises tropicales anotar:
Temporada de lluvias

Temporada seca

Algunas hortalizas deben ser cultivadas
fuera de la época de heladas, otras son
mas resistentes al frio. Para saber cuales
son, vea al final de este Manual el cuadro sobre

Ciclo de Cultivo y Calendario de Siembra.
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... Como ya saben, no todas Ias hortalizas
se pueden sembrar en todas las alturas.

Al momento de planificar, debemos fijarnos

en qué altura estamos ubicados para elegir
gué vamos a sembrar.

- 20booas.000mts
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Al principio es mejor elegir cultivos
que son conocidos.

\a huer,

Seguramente wustedes ya han
cultivado hortalizas y saben cuales
crecen mejor en la zona.

Hay hortalizas mas faciles que otras
y éstas son mas indicadas para
comenzar.

Cultivos faciles:
acelga

lechuga

zanahoria

zapallito

Los cultivos nuevos se deberan ir
probando poco a poco y en corto
tiempo llegaran a ser:

iExpertos horticultores!
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K
3
e 2 Hay cultivos que ocupan mas espacio
&
Si la superficie es escasa, es mejor ~ ™\
sembrar hortalizas que ocupan poco Mucho Poco
espacio. espacio espacio
zapallo hortalizas de
papa hoja
Poroto zanahoria
- j
Prueba 4
1- La papa y el poroto ocupan

................................ espacio.
(mucho- poco)

2- Si el terreno es chico, es preferible
cultivar......cooovvi e

(zanahoria-zapallo)

3- Es necesario conocer la.......ovvvvvveivniinnnn....

de la zona para saber cuando sembrar.
(altura-terreno)
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Seguimos con el plan de cultivo.
Los siguientes conocimientos son
utiles para hacer el plan de cultivo.

a hue,
A% [

Plan de cultivo:

1- Rotacién de cultivo
2- Siembra intercalada
3- Siembra escalonada
4- Cultivos asociados

Respuestas de
la prueba 4

1- mucho
2- zanahoria
3- altura
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No conviene cultivar las
mismas hortalizas siempre en
el mismo lugar de la huerta.

Se debe hacer rotacion de cultivos,
es decir, cambiar el tipo de

hortalizas cada temporada. \‘
~>
L

‘eppued

Con este procedimiento ustedes
evitan:

- Que se gasten siempre los mismos
nutrientes del suelo.

- Que aparezcan muchas malezas,
plagas y enfermedades.

0
7

Berenjena

‘Estas hortalizas -

son de la misma
«_familia.

¢Queé es una rotacion de cultivo?

Ve

“w

NS
Bl

Tomate

Recuerden que:

No convien_e rotar
por hortalizas de
la misma familia

Papa



Las hortalizas se agrupan en diferentes

familias
4 I
Familia de las -Brce);neantjeena
Solanaceas Locote
Papa

Familia de las | Arvejas
Leguminosas | Poroto manteca

o chaucha
Poroto
Familia de las | Zapallo
Cucurbitaceas | Melén Tomate
Sandia
\ _/

AN desean cultivar.

‘ principales hortalizas es muy .
1 conveniente. El cuadro al final de

' este Manual explica la familia de
. cada una de las hortalizas que

Poroto

Recuerden que:

Si conviene_ rotar
entre hortallzas _de
diferentes familias

~

A

1
4

4

Lechuga

‘a“\ilia,

a hue,
A% [

Cebolla
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¢Qué es una siembra Intercalada?

Se puede cultivar dos o mas
especies en hileras alternas.
Esto

es hacer siembra
Intercalada.

Por ejemplo se puede
intercalar hortalizas con

tutores y hortalizas de

Con este procedimiento se logra:
baja altura.

- Un mejor aprovechamiento de

la tierra y de los nutrientes
del suelo.

- Mejor control de malezas.



¢Como se realiza una siembra Escalonada?

Recuerden que hay hortalizas
que se pueden sembrar varias
veces al ano. Con éllas se puede
realizar siembras en distintas
fechas.

Esto es hacer siembra Escalonada.
Los cultivos escalonados les
permiten una produccidon continua
de hortalizas.

Por ejemplo pueden sembrar a
intervalos convenientes (30 dias)
las siguientes hortalizas:
lechuga, acelga, rabanito.
iAsi tendré& siempre verduras
frescas!

7 “ No es necesario realizar este

' procedimiento con especies que

\ se conservan bien por largo tiempo,

‘. como zapallo, cebolla, papay aJo,.,’
-

-
- -
N e, m —m-——-

~
N

1
1

a“\ilia,.

£

\a huer,

A_note las
S|embras_ en el
calendario.



\a hye,

‘eppued

Es importante planificar las siembras.

...Es necesario tener en cuenta
que para mantener la huerta
productiva hay que tener
semilleros todo el tiempo.

Llene la botella con un sustrato
compuesto por 1/2 de tierra, 1/4 de
cascarilla de arroz o viruta y

1/4 de compost.

Cubra las semillas y riegue cada 3
dias.



.Para mantener activo el semillero es

importante estar pendiente de los tiempos

de:

-
- -
~

‘—

,> Por eso en la casa *»

Siembra ,/ siempre mantengo
Trasplante | botellas de semillero
Cosecha « ipara que mi huerta
"~ dure! e
Especies | Diasde | Semillas | Frecuenciade | Dias a
semillero |por botella | siembrade |cosechar
semilleros

Lechuga 30-35 30 semanal 30

Espinaca 35 12 mensual 60

Tomate 45 9 mensual 100

Brocoli 30 30 quincenal 45

Coliflor 30 30 guincenal 45

Repollo 30 30 guincenal 45

Apio 45 30 mensual 60

\

1

a hue,
A% [

‘a“\ilia,
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¢Como se hace un cultivo asociado?

‘eppued

e ] ] ™~ Se puede sembrar semillas
Semllla_s de Semllla_s de mezcladas de especies
especies especies : .
. tempranas y especies tardias.
tempranas tardias _ ,
Rabanito Zanahoria Esto es hacer cultivos asociados.
Lechuga Cebolla Con este procedimiento se logra:
J - Aprovechar mejor el espacio.
- Dejar menos lugar a las malezas.
Prueba 5

Completar cada frase usando las siguientes
palabras: profunda-mismo-frescas

1-La misma hortaliza no debe sembrarse

siempreenel ..., lugar de la
huerta.

2-Conviene rotar una hortaliza de
=1 72 por otra de raiz
superficial.

3-La siembra escalonada permite tener
siempre hortalizas
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2- Terreno disponible

\a huer,

Tamano del terreno:

Tengan en cuenta que el tamaifo
ideal de la huerta es el tamafo del
terrreno que ustedes tienen.
Si el terreno es muy pequefio, no )
alcanzara para cultivar todas las Cajoneras
hortalizas que la familia necesita,
pero al menos permitira siempre
ahorrar dinero y disponer de
hortalizas frescas y nutritivas

Si usa bien el patio se puede
aumentar el espacio de la
huerta.

Respuestas

Prueba 5 Contenedor hidroponico
1- mismo

2- profunda Paredes vivas
3- frescas

Al final del Manual ustedes
encontraran mas informacién
de este sistema util para

gspacios muy pequefios
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_____
- - -
-

~ -

~

.” Se debe buscar la mejor "~
[ ubicacion de la huerta \
v teniendo en cuenta las !

* < siguientes indicaciones: _ .~

S~ \

-

-
------

La huerta debera estar bien
ubicada, esto es muy importante.

Lo mas cerca de la casa, para
evitar robos.

Cerca de una fuente de agua no
contaminada, para regar.
iMucho sol!

Con arboles intercalados a larga
distancia.

Drenaje o canal de salida para
gue el exceso de agua no
inunde la huerta o al vecino.
Camino para circular y no pisar
la siembra.



... hay que protegerse del viento,
exceso de sol y altas temperaturas.

En zonas de mucho viento, busque
un lugar protegido por una cortina
de éarboles o construya alguna
proteccion.

Se pueden construir resguardos
ramas para obtener una
semisombra.

‘amilia,
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con
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3- Algunas herramientas

Pala- plana, para puntear y
cortar el suelo cuando esta
blando.

Pala - de punta, cuando el
suelo es duro.

Pala - ancha, para carga y
descarga de tierra, estiércol,

-------
-
~

.*Mantenga todas las s,
.. herramientas limpias y bien Y

' afiladas. Cada vez que las use
+_lavelas y frotelas con un trapo ,‘
*+ aceitado. g

~ -=



Pala- de dientes, para dar vuelta a
la tierra y sacar piedras.

Azada - para carpir, romper la
costra, sacar malezas y trazar
surcos. Mientras mas angosta la hoja,
mejor se adapta al terreno duro.

Rastrillo - para romper la costra,
sacar terrones, preparar la cama de
siembra y cubrir las semillas.

Escardillo - se usa para romper la
costra del suelo y desmalezar cerca
de la planta.

Machete - se usa para deshierbar.

a hue,
Vv %

™

i"ar
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X4

’

Trasplantadores -, hechos con
ramas. Sirven para abrir hoyos
donde iran las plantitas y para
afirmar la tierra.

Cuchara o palita -, para sacar
las plantitas del alméacigo y
[levarlas al lugar definitivo.

Regadera -, para el riego por
aspersién de los almacigos y
cultivos recién sembrados
(también se puede usar un tarro
perforado o una manguera con
flor).

~

L 4 ~
No todas las herrramientas .«
son indispensables, pero por *,
lo menos hay que tener una

pala, un rastrillo y una azada _ »

-
~

X4



~
~
! N - -
) =~
~

/En este capitulo ",

‘hemos visto: .,

Cuales son los
elementos para
hacer una huerta.
Qué es el plan de
Cultivo.

Las caracteristicas y
la ubicacion del
terreno.

Qué herramientas
son necesarias.

/

a hue,
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Prueba 6

Coloque una "V" si lo que dice es verdadero
y una "F" si es falso.

1-

2-

Es importante hacer un buen plan de
cultivo antes de iniciar una huerta.

Es necesario averiguar con el técnico
local cuales son las hortalizas que mejor
crecen en la zona.

Todas las hortalizas deben ser cultivadas
cuando no hay peligro de heladas.

Rotar los cultivos significa cultivarlos
siempre en el mismo lugar de la huerta.

Si se rotan los cultivos se evita que se
gasten siempre los mismos nutrientes
del suelo.

C(_)nviene rotar entre hortalizas de la
misma familia.

El tomate, la papa, el aji y la berenjena
son de la familia de las solanaceas.

No se puede sembrar juntas hortalizas
de diferentes especies.

™

OO0 OO0 OO

ilia,
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Si las respuestas fueron todas correctas,
ya pueden subir otro escalon.
IFelicitaciones!

Respuestas de la

rueba 6
P Expertos
1-V
2-V Capitulo 7
3-F
4- F Capitulo 6
5-V
6- F Capitulo 5
7-V
8- F Capitulo 4
Si dos 0 mas respuestas no Capitulo 3

fueron correctas, es
necesario repasar los temas

del Capitulo 2 Capitulo 2

Capitulo 1



Capitulo 3

¢ Por qué es importante cuidar el suelo 0
de la huerta ?

Si el carpintero no cuida
su serrucho,.... cuando éste
se rompe... el carpintero
gueda sin trabajo.

Si el productor de leche no
cuida sus vacas,.... Si éstas
se mueren... se queda sin
lecheria.

Si el horticultor no cuida
su suelo,.... cuando el suelo
se muere.... se queda sin
huerta.

-

=

P e
~

Iz’ El suelo es un ser vivdx\
. que tambien se muere
» _ Si no lo cuidamos!! 4

e

-
-

-— - -
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El suelo es algo vivo

Aunque no los veamos porque son muy
pequefios, el suelo esta habitado por
millones de animales y vegetales Utiles a
las plantas. Estos son microorganismos.
Si los microorganismos se mueren, el suelo
también se "muere"” pues no sirve para
mantener el crecimiento de las plantas.

No debemos destruir en poco tiempo lo
que a la naturaleza le llevé millones de
afnos construir.

Es importante aprender a cuidar el suelo
y devolverle los nutrientes que le sacamos
con la cosecha.

P - -

N
/" Pero antes veamos |
\ Qué cosas pasanen
v _ €l suelo 4



Los microorganismos del suelo
estan casi siempre muy
atareados descomponiendo
restos vegetales y minerales.

Ellos preparan los nutrientes
del suelo como alimento de
las plantas

Nutrientes

T 4_ Agua

Rocas y minerales

‘amilia,

a hue,
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Restos veg_etales
y animales

Materia organica

<]
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El humus es la materia organica en su ultimo
estado de descomposicion por accion de los
microorganismos del suelo.

‘eppued

¢Que es el humus?

Los suelos ricos en humus tienen muchos
nutrientes y son mas porosos.

e — -
- - o

,- Los suelos porosos "~

' retienen mas aguay )

N ~ 7t 4
~.Son mas fértiles ‘

-
-

~
-~ -
_____



IImportante! Uno de los trabajos mas

a“\ilia,.
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necesarios de la huerta es agregar materia

organica al suelo

¢Por qué?
La materia organica:

- Aumenta la capacidad de los suelos
arenosos de retener agua.

- Ablanda los suelos pesados (arcillosos)
aumentando su aireacion y mejorando
el crecimiento de las raices.

- Sirve de alimento a los organismos
del suelo.

________
- =~

,* :Donde se puede .
' conseguir la materia '
« organica para la huerta?’

1

-~
= e

- -

-~o \

RS}

Suelo arenoso _
El agua escurre muy rapido y
se seca facilmente

Suelo arcilloso

Suelo con materia organica
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1- Abono orgénico o "compost".
2- Humus de lombriz.
3- Estiércol de animales de corral.

‘eppued

Prueba 7
Completa las siguientes frases:

1- Los organismos del suelo estan.....................
(vivos-muertos)

2- Las plantas absorben .............. ...
utiles del suelo.
(alimentos-nutrientes)

3- Los suelos ricos en humus son

(pobres-productivos)

4- Si a un suelo arcilloso se le agrega
materia organica, éste se

(endurece-ablanda)

Hay muchas formas de materia organica

I Todos éllos mejoran
el suelo pero algunos
tienen mas ventajas
que otros!

veremos solamente
los mas utiles.
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1- Abono organico o compost

El abono organico se puede
preparar en la huerta.

Lo que se necesita es facil de

consegquir: residuos de cocina,

restos vegetales y estiércol de Estiércol de animal
animales.

IVeamos como prepararlo!

Restos vegetales Restos de cocina

- .
- ~

+“Respuestas de
v la prueba7 .

-
1 -~
-

1- vivos

2- nutrientes

3- productivos

4- ablanda Abono organico
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ilmportante! Para preparar el abono
organico No se debe usar:

- Excremento de gatos o perros,
pueden contener enfermedades que
afectan a las personas.

- Malezas con semillas, contaminan
el suelo.

- Plantas téxicas (como hojas de
eucaliptus, nogal, nuez y pino).
gue impiden el crecimiento de otras
plantas.

- Plantas tratadas con herbicidas.
- Restos de plantas enfermas.
- Plantas venenosas.

- Vidrios, metales y plasticos no se
descomponen.

- Restos de grasas y carnes. Se
descomponen muy lentamente y
producen mucho olor.
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Una forma es hacer una pila...

Con una buena cantidad de estiércol, restos de (_:ocina y restos
vegetales, ya se puede preparar el abono organico

lZm

1.50-1.50 cm
5cm

10-15
cm 10-15

30-60 om
cm

Elija un lugar seco vy Enterrar en el centro un palo ) ) )
asoleado en invierno; se de 2m. de altura. Sobre el Sin apisonar la primera capa,
debe aflojar el suelo 30 a terreno suelto, colocar la agregar una cama con restos
60 cm. de profundidad, sin primera cama con paja o de cocina y plantas verdes.
darle vuelta. tallos secos.

5cm
5cm
10-15
cm
Espolvorear una pequefia
cantidad de cenizas o cal La siguiente cama se hace
ara evitar los olores =, i
guando empiece la con estiércol o guano de Luego otra con tierra.
p Se debe regar toda la pila.

descomposicion. animales.
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Colocando otras capas de la misma forma

Cuando la pila ya tenga
muchas capas y haya
alcanzado un metro vy
medio de altura
aproximadamante:

_____
__________
- ~

,»~ Recuerden, la altura de ~~ - Se debe cubrir toda la

' la pila no debe ser 1 pila con 3 cm. de tierra o

. mayor de 1,50 m. ni . arena y una capa de paja
“~.menosde75cm. .- recubriendo todo.

~

-
bl
______

e - Al final se deberéa regar
la pila y sacar el palo
dejando un hoyo en el
medio para aireacion. Si
tienen méas materiales, no
los sigan agregando.
Preparen otra pila.

150 m




‘amilia,

iEl abono hay que cuidario! Se debe
mantener la humedad y la aireacion.

a hue,
A% [

A los pocos dias, en la pila que se
preparé hay una gran actividad.
Los microorganismos estan
transformando los desechos en
Abono.

iPero recuerden!, para que los
microorganismos trabajen, ustedes
deben asegurarles humedad vy
aireacion adecuadas.



\a hye,

‘eppued

Algunas sugerencias para cuidar

el abono

1- Dos o tres dias después de haber

preparado la pila, se debe
introducir la mano para verificar
si esté caliente.

Si la mezcla esta apenas tibia,
hay que agregar humedad.

2- Si al apretar el abono con la

mano:

- Salen gotas, quiere decir que
la humedad es adecuada.

- Cae jugo, quiere decir que
hay mucha humedad.

- No sale nada, quiere decir que
falta humedad.

3- En verano es necesario regar

todos los dias para que no se
seque.



‘amilia,

El abono necesita cuidados

a hue,
Vv %

4- Si la pila esta a pleno sol, se
debe proteger con ramas.

5- En caso de mucha lluvia, tapar
la pila con un plastico o bolsas
viejas.

6- Después de tres semanas se
debe revolver la pila con rastrillo
o pala. Repetir esta operacion
cada 10 dias para airear mejor.



\a hye,
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Prueba 8

Unir con lineas la frase que
corresponde en cada caso.

Los excrementos de
gatos y perros ...

La pila de abono debe
regarse ...

El abono debe
mantenerse ...

i Después de tres meses el abono estara listo !

El abono terminado :

- Tiene un olor agradable a tierra de
hojas.

- Su color es bien oscuro.

- En él no se reconocen los materiales
gue se coloco en la pila.

Para mantener la
humedad adecuada.

preparar abono.

Con humedad y
aireaciéon adecuadas.

(No se deben usar par5




‘amilia,

a hue,
Vv %

¢ Como se usa ?

Se necesita unos 30 kg. de abono
organico por cada 10 m?2 de
terreno. Una pila de 1 m. de alto
proporciona aproximadamente 70
a 90 kg. de abono.

" Respuestas de "
\ /
«la prueba 8 .

1 —_———---
-

| -
-

Los excrementos de Para mantener la
gatos y perros ... humedad adecuada.

La pila de abono deb No se deben usar para
regarse ... preparar abono.

El abono debe Con humedad y
mantenerse ... aireacion adecuadas.




va hye
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...ademas de la pila puedo hacer una
cajonera y aprovechar el estiercol de las

gallinas

Lo primero que

hago es construir 4
cajones

Estiercol gallina,
paja, residuos de

cocina, pasto seco.
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...Y cada 30 dias despueés.

a hue,
Vv %

Mezclo y paso al 30 dias 30 dias 30 dias 30 dias

otro cajon.

Hasta que 120 dias después el compost esta listo.



\a hye,
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... Ootras maneras de obtener el compost
o abono organico.

La tapa debe
Con un tambor plastico o asegurarse.
metalico de 200 Its. yo
puedo hacer una
compostera familiar.

Preparando la compostera L o
,/ El tambor debe estar",
bisagras 1 acostado cuando X
/ \ ‘\empiece a llenarlo -

-~
———————

Tranca —_—

Abrir una tapa que quedara sujeta
con 2 bisagras y una tranca



Abrir 3 orificios de 6 cm de
diametro y colocar 3 tubos por
dentro de seccion cuadrada,
de 5cm de ancho con
pasadores para fijar los tubos.

Vista por dentro

Abrir numerosos orificios de

respiracién en ambas bases

!

N

a hue,
Vv %

‘amilia,
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<Y que hay dentro del tambor?

Pasto cortado
Hojas arboles
Cascara frutas
Paja seca

Estiercol seco al sol

Cascarilla de arroz

Agua =100 grs de Urea



...Cuando el tambor esta lleno...

A rodar!! todos los dias

Esto para que la
mezcla se empareje

a“\ilia,.

£

a hue,
A% [

5- 6 horas se pone al sol
y se pone a rodar todos
los dias.
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Con el tambor y luego de 30 dias...
Ya tenemos compost.

El abono o compost esta
listo para ser usado en la
huerta o para producir
humus de lombriz.

Mezcla fina con olor a
tierra, marrén oscura.
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El abono también puede ser liquido.

Con otro proceso puedo
obtener purines que son
biopreparados liquidos
para regar la huerta.

- -~ -

/ Pregunta al técnico
1 1
v que puedes usar.
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2- Humus de lombriz

Las lombrices conocidas como "

rojas de
California ™

, producen un excremento muy

util para el suelo de la huerta, que se llama
Humus de lombriz.

_————— = -
- -

Soy la lombriz " ro;a 5
~ de California " 2

-
-

- - o
- ~ ~

P R VIVO en grupos.
e . N

.~ Vivo en ambientes *,

\ humedosy nome
*.gusta la luz. .

~
_____

__—
-— = -

-

= == — -
- -
-

.~ Me alimento de restos *,
animales y vegetales en )
descomposmon .

-
-

I
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\

\

\

1

/
4
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+~ ¢ COmo se prepara el *,
' humus de lombriz? ¢

El suelo de la huerta puede ~ ~~~"°- ..
mejorarse mucho si se agrega
humus de lombriz al suelo.

¢ Por qué ?...

El humus de lombriz

- Hace que el suelo sea mas
poroso y por lo tanto mas
permeable al agua y al aire.

- Posee sustancias que ayudan al
crecimiento de las plantas.

- Tiene muchos microorganismos
gue hacen a los nutrientes del
suelo mas disponibles para las
plantas.



va hye
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Con el abono que prepararon
pueden alimentar a las
lombrices pero deben hacerlo
sO0lo después de 40 a 50 dias
de haber hecho la pila.

Colocar 25 a 30 cm de abono
no terminado (de 40 a 45 dias).

Humus de lombriz : Méetodo para prepararlo.

Primero se prepara un
"criadero". Con tablones de
madera construir una cama de
1m de ancho y 3m de largo con
30 cm. de altura.

Comprar o conseguir lombrices
rojas de California. Comprar
minimo 9.000 lombrices para
la cama de 3m?

Distribuir las lombrices en la
superficie del criadero, sobre
el abono.

Regar periédicamente para
mantener una humedad
adecuada, (en verano se debe
regar todos los dias)



a“\ilia,.

£
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Algunos cuidados para el humus de lombriz

1- Al mes, revolver bien con la pala
de dientes y agregar sobre la
cama un corddén de abono no
terminado. Esta operacion se
repite una vez al mes.

2- Mantener el criadero con buena
humedad, igual como se hizo con
la pila de abono organico.

Abono no

3- Después de 6 meses el humus terminado

de lombriz estara jTerminado!
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¢ Como se cosecha el humus de la cama?

Colocar un nuevo cordén de
é\llo regar, por tres a cuatro abono no terminado y regar
fas.

Las lombrices se mudaran
s6lo el cordén por 3 a 4 dias.

rapidamente al corddon donde
hay alimento y humedad.

Después de dos dias sacar sdlo
el cordéon (alli estan las

lombrices). En la cama queda
el humus terminado
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¢ Como debe quedar el humus de lombriz ?

\a huer,

De color oscuro uniforme.
Sin olor.

Muy suelto y esponjoso.
Con humedad adecuada.

———————
- =~

Si la cama es de 1m. de ancho ,° .

¢ | Cada tres meses la N
y 3m. de largo, cada 6 meses se '\ poblacien de lombrices
puede extraer 400 kg. de humus. « se duplica ! L
Con esta cantidad se puede :' PRy :
abonar 300 a 400 m?de la 1"

huerta.
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Si se coloco 3.000 lombrices, después
de 6 meses tendran 12.000.

Prueba 9

Elegir la palabra adecuada para
completar cada frase y escribirla

en los cuadros de "palabras Con las lombrices producidas se puede:
cruzadas" (cordén, humus, - Prepara mas humus.
duplica, permeable, tamiza, - Alimentar aves o peces.

atil, regar)
1- Cada tres meses la poblacion de
lombrices se ..........

2- El abono no terminado que se
va agregando al criadero de .
lombrices se coloca en un granja.
........... 1-

3- El excremento de la lombriz se 24C

Venderlas como carnadas o cebo
de pesca.

Hacer harina de lombriz para
alimentar los animales de la

4- El humus de lombriz hace al
suelo mas ............ 4 -

5- El criadero de lombrices se 5-

W
N|l=|O|m Z|O|rr




3- Estiéercol de animales de corral.

Si quieren comenzar la huerta lo
antes posible pero no tienen
abono organico o humus de
lombriz, no se preocupen. EI
estiércol de animal o guano es
una buena alternativa si se lo
prepara bien.

Mientras tanto se puede juntar
los materiales para hacer el abono
o el humus.

El estiércol suministra:
- Materia orgénica
- Nutrientes

Se puede usar estiércol de :
- Aves

Caballos

Vacunos

Cerdos

Cabras

Ovejas

Conejos

- - <

+“Respuestas de
«laprueba9 .’

‘a“\ilia,

\a huer,
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Es importante preparar el estiércol y para

ello hay que descomponerlo

Controlar la temperatura:
Si al introducir la mano en la pila
se siente demasiado caliente, hay
que regar para hacer méas lento el
proceso de descomposicion.

El estiércol fresco:

- Puede quemar las plantitas si se
coloca muy cerca de ellas.

- Puede contener muchas semillas
de malezas.

El estiércol descompuesto:

- Es mas seguro para las plantas.

- gran parte de las semillas de
malezas son destruidas durante
la descomposicidn.

Para descomponer el estiércol:
Se hace una pila y se deja que
los microorganismos actuen
durante 10 dias.



~
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/En este capitulo

*hemos visto:

-

La importancia del
suelo en la huerta.
Materia organica,
microorganismos del
suelo y nutrientes.
Preparacion de abono
orgéanico.
Preparacion del
humus de lombriz.

~

-

7

/

™
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Prueba 10

Coloque una "V" si lo que dice es
verdadero y una "F" si es falso.

1- Los suelos con poca materia organica O
son ricos en nutrientes.

2- Las plantas necesitan los nutrientes O
del suelo para crecer.

3- Los microorganismos mejoran el O
movimiento del aire en el suelo.

4- En suelos porosos se produce mucho O
escurrimiento de agua.

5- Cuando se prepara abono organico O
es importante mantener la aireacion.

6- En el abono terminado se reconocen
los materiales que se colocaron en
la pila.

7- El humus de lombriz tiene muchos O
microorganismos que mejoran el
suelo.

8-El estiércol de animales entrega O
materia organica y nutrientes al suelo.
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Si las respuestas fueron todas correctas,
ya pueden subir otro escalon.
IFelicitaciones!

Respuestas de |la
prueba 10 Expertos

1- F

-V Capitulo 7
3-V
A- F Capitulo 6
5-V i
6. F Capitulo 5
v Capitulo 4
8-V

, i Capitulo 3
Si dos 0 mas respuestas no

fueron correctas, es

necesario repasar los temas )
del Capitulo 3 Capitulo 2

Capitulo 1



¢ Como se prepara la huerta ?

Capitulo 4
P ©
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1-Cercado de la huerta.
2-Limpieza del terreno.
3-Nivelacion

4-Preparacion del suelo.

‘erpuey

Para comenzar se deben hacer las
siguientes tareas

ke
*’reparar

I - -

Nivela d

= - _
,” Es importante .

' empezar bien las ‘
+ _labores de la huerta., -
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1- Cercado de la huerta

a hue,
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Si ustedes ya eligieron el lugar
mas apropiado para hacer la
huerta, ahora deberan hacer una
cerca para protegerla de los
animales y también de los robos.

b



\a hye,

‘erpuey

Para hacer la cerca se pueden usar
diversos elementos.

Si la huerta se encuentra en un lugar
con mucho viento, la cerca debe ser
mas alta y mas compacta del lado del
viento.

No conviene hacer cercas con plantas
grandes que le quitan agua, sol y
nutrientes a la huerta.

Si conviene aprovechar las cercas para
colocar hortalizas (tomate, meldn,
pequefios frutales, frutilla, frambuesas,
uva y mburucuya).



‘amilia,

2- Limpieza del terrreno

a hue,
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i Hay que limpiar bien el terreno !
Se debe eliminar:

- Arboles y arbustos , estos pueden
servir de lefia.

- Ramitas finas, las hierbas y las hojas
pueden servir para preparar el abono
orgénico.

- Tarros, vidrios, huesos, botellas y
piedras grandes, deben ser colocados
en una parte separada de la huerta.



\a hye,
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3- Nivelacion

Es muy conveniente que el
terreno tenga una "ligera
inclinacion”, asi el agua de
riego o de lluvia que no es
aprovechada por la planta
puede escurrir facilmente.

Se debe construir una zanja
en la parte alta de la huerta
gue sirve para regar. También
una zanja en la parte baja que
sirve como desague o canal
de salida.

Ni la casa de ustedes ni la del
vecino estan en peligro de
inundacion.



Si la pendiente es muy grande pueden
hacer "Terrazas o escalones". De esta
forma , se impide que el agua de lluvia
destruya el suelo y los cultivos. También
se conserva el suelo y se mejora su
fertilidad.

‘amilia,

a hue,
Vv %

Prueba 11

Encierre en un circulo la
palabra correcta.

1- Las cercas de plantas
grandes - no - si-
convienen porque
guitan agua, sol y
nutrientes a la huerta.

2- La zanja para regar la
huerta se hace en la
parte - baja - alta -
del terreno.

3- los vidrios y huesos que
se recolectan en el
terreno sirven para - la
basura - el abono
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Suelo bien
preparado

Suelo mal
preparado

4- Preparacion del suelo.

iiBuen trabajo!!

El terreno de la huerta ya esta,
- Cercado
- Limpio
- Nivelado

Ahora deberan preparar el
suelo:

La preparacion del suelo consiste en
dar vuelta a la tierra y dejarla suelta
y mullida. Asi, las raices podran

desarrollarse mejor y la planta tendra
muchos beneficios.

~

. Respuestas de la "
'\ prueba 11 S
=

1- no
2- alta
3- basura
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¢ Cuando se prepara el suelo ?

Un mes antes de hacer la siembra se
debe preparar el suelo.

iAntes de empezar hay que ver si la
humedad es adecuada!

Si al apretar con la
mano un pufado de
tierra

Se forma una bola firme pero Si la bola estd muy humeda Si no se puede formar una bola
se deshace con facilidad, la y no se deshace, hay que y se desarma, se debe regar
humedad es adecuada. esperar que se seque un un poco el terreno.

poco.
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¢ Como se prepara el suelo ?

® ® ®

Desparramar una capa de 2 a 5 kg.

de abono orgéanico o estiércol por (:Cngln :2V%?1Ig;\rqe ggg(&:enrt?g%reﬁg Seguir dando vuelta a la tierra a lo
cada m2 de terreno. dandole vueltg ] largo del terreno y al final devolverse
Mezclar con los 10 primeros haciendo lo mismo en el sector del

centimetros del suelo lado.



S
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Si su regién es muy lluviosa o
Cuando se haya dado vuelta muy seca, se puede cubrir el
) todo el terreno, pasar el terreno con paja para que no
Ir sacando las piedras grandes  rastrillo para aplanar y se formen costras con la lluvia
y la basura romper los terrones. o se reseque con el sol.

Prueba 12

Completar cada frase usando las siguientes palabras:
grandes- protegerla- un mes- abono orgéanico.

1-Es importante cercar la huerta para ........................
de los animales.

2-No conviene hacer cercos con plantas .........................
gue le quitan agua, sol y nutrientes a la huerta.

3-Las ramitas finas, hierbas y hojas pueden usarse para
Preparar.....ccooeeeeeieeinanannnn.

4-La preparacion del suelo se debe hacer
.......................... antes de la siembra.
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iEn un suelo bién preparado!

‘erpuey

Hay buena aireacion.
Los microorganismos se desarrollan bien

La lluvia y el agua de riego entran
facilmente.

Las plantas aprovechan bien los
nutrientes .

Las raices crecen mejor.

+“Respuestas de la®,
« prueba 12 ’

7

~ - -

1- protegerla

2- grandes

3- abono organico
4- un mes



Y ahora, jA preparar los canteros o
camas altas!

Las camas altas son ideales cuando se
dispone de poco terreno, permiten
aprovechar bien el espacio.

¢, Como se hacen las camas altas ?

Para empezar, se marcan franjas de 1m.
de ancho y no mas de 15 m. de largo
dejando un pasillo de 1/2 m. entre ellos.

Si la pendiente lo permite, hay que hacer
las franjas de Norte a Sur.

i Atencion !

Si se tiene poca agua para regar, las
camas deben hacerse mas angostas.

1
\
\

.* Las franjas se pueden *.
marcar usando cordel
atado a estacas de

N o --—

\
1

a hue,
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™

i"ar
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Con la pala, hacer un surco de
15 cm. de profundidad entre
cada franja y la tierra que se
saca, ponerla sobre la franja.

® J

Con la parte de atras de la pala
apretar los bordes de la cama
y también la superficie para
gque no se desarme.

Hacer las camas es muy facil, solo hay que

sequir estos procedimientos.

®

Agregar nuevamente abono
organico o estiércol sobre la
franja y mezclar con los 10
primeros centimetros.

®

Con la azada, picar la tierra en
la superficie de la cama para
romper los terrones.

®

Profundizar los surcos otros
10 cm. y la tierra que se saca
ponerla sobre la franja.

®©

Alisar con el rastrillo. Al final
la cama tendra una altura de
50 cm. aproximadamente,
midiendo desde el fondo del
suelo.



Hacer el resto de las camas altas
usando el mismo procedimiento
anterior.

Si el terreno es pequefio, jNo
importa! 2 a 3 camas altas del
largo del patio son suficientes
para producir muchas hortalizas.

a hue,
Vv %

™

i"ar
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Recuerden :

‘erpuey

- Si se encuentran en una zona muy
lluviosa, hay que poner troncos o piedras
en los costados de la cama para que no
se desarme.

- En las camas altas se pueden combinar
plantas de diferentes tamafos.

- Las camas altas pueden durar muchos
afios, pero se debe agregar abono cada
temporada y cuidar que no se
endurezca.
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Prueba 13
Coloque una "V" si lo que dice es verdadero

y una "F" si es falso.

T 1-Para proteger la huerta del frio y del O

N o - -

L Tee viento se debe construir un cerco alto y
/En este capitulo®, ~ compacto.
‘hemos visto: .’ 2-Hay que hacer canal de drenaje o salida

-

----- - de agua para que no se inunde la huerta.

Preparacion de la 3- El suelo se debe trabajar bien para que
huerta: tenga buena aireacion.

1- Cercado 4-Las raices necesitan aire para respirar. O
2- Limpieza. 5-La humedad del suelo no es importante O

para trabajar el suelo.

6-No se puede hacer una huerta si el suelo O
es pobre en materia organica.

7-En zonas aridas es conveniente hacer O
camas altas mas angostas.

8-El suelo so6lo sirve a las plantas para O
sostenerlas.

3- Nivelacion.
4- Preparacion del
Suelo



vra hue"
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@ Si las respuestas fueron todas correctas, ya

pueden subir otro escalon. jFelicitaciones!

‘eppued

Respuestas de la prueba 13

1-V

2.V Expertos
3-V

4-\ Capitulo 7
5- F

6- E Capitulo 6
7-V i

8. F Capitulo 5

_ i Capitulo 4
Si dos 0 mas respuestas no

fueron correctas, es
necesario repasar los temas Capitulo 3
del Capitulo 4

Capitulo 2

Capitulo 1



Capitulo 5

Multiplicacién y siembra de las hortalizas. @
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Algunas hortalizas se multiplican por
semilla y otras a través de partes
vegetativas.

¢ Como se multiplican las hortalizas ?

‘eppued

A no_so_tros nos
multiplican por
semilla.

1- Semilla: La mayor parte de las
hortalizas se multiplican por semilla.
Por eso es muy importante aprender
a usar una buena semilla.

2- Propagacion vegetativa: Algunas
hortalizas aunque se pueden
multiplicar por semilla, se
reproducen mas facilmente a traves
de hijuelos, bulbos, tubérculos, tallos
u otras partes de la planta.

A nosotros nos
multiplican
vegetativamente.




1- Semilla

™
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Semilla: Una semilla es _»AI recibir las condiciones _»Germina produciendo

como una pequeia
planta que.....

adecuadas de humedad y
temperatura.

Si las semillas vienen de
plantas enfermas o
defectuosas.....

Si las semillas vienen de
plantas sanas vy
vigorosas....

\_

Producirdn plantas
enfermas o defectuosas,

==\ no se obtendra un
cultivo sano.

Produciran plantas sanas,
= vigorosas y productivas

J

una planta adulta igual
a la que le dio origen.

i"ar
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¢ Como son las semillas de buena calidad ?

‘erpuey

Todas las semillas deben =P Pureza varietal
ser de la misma varledad
0 de la misma semilla.

Deben estar limpias, sin ===y Pureza fisica
particulas extrafias,
basuras o malezas.

Libres 0 no contaminadas ===l Sanidad
con plagas y
enfermedades.

La mayorfa de las semillas === Poder germinativo
deben germinar cuando
tengan la temperatura y
humedad adecuadas.

Las semillas deben === \/igor
germinar rapidamente y

las plantitas deben ser
vigorosas.
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¢ Como obtener semillas para la huerta ?

a hue,
Vv %

Se puede consultar al técnico

de la zona, casi siempre puede
proporcionar pequefias cantidades de
semillas de hortalizas.

-—
- -
- -~
e ~

También, con los vecinos se puede .-t » ~..
intercambiar semillas. ,+ iUstedes tambien pueden "~

_ o : producir semillas pero hay
Si en la zona hay una Estacion " que tener algunos cuidados -
Experimental de cultivos , jvisitenla! <. especiales! e
Los que alli trabajan les ayudaran a R :

conseguir las semillas que necesitan. 1.7
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¢ Se pueden producir semillas en la huerta ?

"Qluwﬁ)

Si, pero hay que conocer muy
bien a las plantas. Saber
cuando florecen, como y cuando
se cosechan las semillas.

En algunas hortalizas es mas facil
obtener las semillas, como por
ejemplo en zapallo, zapallito o
calabacin italiano, sandia,

poroto, poroto manteca y chaucha.

iUstedes siempre deben
seleccionar las mejores plantas
para obtener semillas ! Estas
deben ser grandes y vigorosas y
no tener enfermedades.



Para producir semillas en la huerta es

necesario:

colocar tacuaras

a hue,
Vv %

Preparar y separar un area
especifica para la produccién
de semilla. Esto puede ser un
espacio al lado de la huerta,
pero NO en la misma huerta.

Las plantas deben estar
aisladas, y es necesario
sembrar como minimo 4
plantas por especie de tal
manera que el proceso de
floracién y reproduccion
funcione.

‘amilia,
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Para extraer las semillas de los frutos o de
Ias plantas

‘eppued

Se selecciona la mejor planta , la mejor
flor o el mejor fruto.

Se extraen las semillas del centro si es
un fruto.

Se sacan suavemente y se lavan con
agua limpia para eliminar los restos de
pulpa o de tierra.

Se ponen sobre papel periddico y se
dejan secar a la sombra por 2-3 dias.

Finalmente se llevan al semillero o se
almacenan en bolsas de papel si es por
corto tiempo, en frascos de vidrio por
periédos mas largos.



Si las semillas se van a comprar, hay
que elegir las que vienen en envases
cerrados y con etiqueta, casi siempre
son las de mejor calidad.

La etiqueta del envase debe indicar:
- La especie
- Variedad

- Ao de produccion: La semilla no
debe tener mas de un afo.

- Poder germinativo: % de
germinacion.

- Fecha del analisis de germinacion.
- Marca o empresa

i Atencion ! Si hay dudas sobre la calidad
de la semilla que sera utilizada se puede
hacer pruebas.

- T .
- -~
- -~
v~

.-~ A continuacién veremos -
! como se hacen las pruebas

' de germinacion.

~ -
- -
Il B

N

\
1
1

a hue,
Vv %

™
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S
3 . -
@ § Pruebas de germinacion
Materiales:
- 50 semillas
- Algododn

Procedimiento

En un plato colocar una
capa de algodon bién
apretado y sobre él un
papel higienico.

Humedecer y eliminar el
agua sobrante.

- Papel secante u hojas de periédico

Colocar_ordenad_amente
las semillas encima del
papel humedo.

Humedecer todos los dias.

Mantener el plato dentro
de la casa en un lugar
tibio.

Después de 6 o 7 dias.
Contar todas las semillas
que estén germinando.
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\a huer,

Resultados de la prueba de germinacion:

Si de las 50 semillas que se sembrd,
40 o mas estaban germinando, quiere
decir que tienen muy buen poder
germinativo (méas del 80 %).

Si han germinado menos de la mitad
y las plantitas son débiles y crecen
desiguales, las semillas estan malas
y no deben usarse.

Prueba 14

Unir con lineas segun corresponda:

Para germinar las semillas germina rapidamente.
necesitan....

Una semilla es...... humedad y temperatura
adecuada.

Una semilla de buena una pequefiisima planta.

calidad.....
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‘eppued

¢ Como se siembra ?

Hay dos formas de sembrar las hortalizas:

Siembra directa: Las semillas se colocan
directamente en el terreno definitivo donde
creceran. Este método se usa para hortalizas
con semillas grandes que sean resistentes
a las variaciones del clima. Ejemplo:
zanahoria, cilantro, rabano.

Almacigo y trasplante: Se usa este método
cuando la semilla es muy pequefia y necesita
cuidados especiales para germinar. Ejemplo:
lechuga, coliflor, tomate.

Respuestas de la
prueba 14

Para germinar las semillas germina rapidamente.
necesitan....

Una semilla es...... humedad y temperatura
adecuada.
(Una semilla de buena ) (

una pequefiisima planta.
calidad.....
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Siembra directa

a hue,
Vv %

La siembra directa puede ser:

- Al voleo: se distribuy_e_n las semillas
sobre toda la superficie de la cama.

- En linea: las semillas se coIo_can en
chorro continuo en hileras.

- A golpes: en pequefios huecos
dlst_anmados se colocan 2 a 3
semillas a la vez.
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Y ahora aprenderdn como se hace una
siembra directa en linea:

Materiales: Estacas
Hilo 6 cuerda
Escardillo
Etiqueta
Procedimiento:

1- Marcar las lineas de siembra con el
hilo, atar una estaca en cada punta
y extenderlo sobre la cama.

2- Trazar los surcos de siembra
guiandose por el hilo. La profundidad
del surco depende del tamafio de la
semilla (ver cuadro siguiente)

3- Consultar sobre la cantidad de semilla
necesaria para cada hortaliza.

4- Con la mano, distribuir las semillas
ordenadamente en el surco de siembra.

5- Colocar en cada surco una estaca con
el nombre de la hortaliza que se
sembro.
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a hue,
v [

¢ A qué profundidad sembrar ?

Las semillas mas grandes deben
quedar mas enterradas, las mas
pequefas deben estar mas cerca
de la superficie.

cm.
Apio
Tomate

Cebolla
Acelga

Zapallo

Poroto

Ajo
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La siembra directa en linea ya esta lista.

i Ahora hay que tapar las semillas
usando tierra negra rica en compost!

Esta tierra se hace con abono organico
o estiercol bien descompuesto y molido,
mas arena o tierra en partes iguales.

Una vez que el pequefio surco con la
semilla ha sido tapado con cobertura
vegetal hay que apisonarlo suavemente
con el reves de la azada.

i Por daltimo ! Hay que regar. EI
terreno debe tener siempre algo de
humedad y para eso hay que regar
seguido pero sin excederse.
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¢Como hacer el riego después de la siembra?

a hue,
Vv %

Al principio se puede regar con
regadera o manguera, para asegurarse
que el agua llegue bien a la semilla.
Cuando las plantitas comiencen a salir,
se puede regar por surco, por
aspersién o por goteo como se vera
en el Capitulo 6.
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A los 5 o 10 dias. Las plantitas ya
estan creciendo

i Qué bien ! Ya aparecieron las primeras
plantitas.

Hay que fijarse cuando las plantitas
tengan 3 o0 4 hojas, entonces se debe
" ralear ".

Ralear significa eliminar las plantas
gue estan demas hasta dejar la
distancia definitiva.

Para aprender a ralear
vean la pagina
siguiente.
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Raleo. @

a hue,
Vv %

1- Con la azada 6 azadon se afloja la
tierra entre las hileras.

2- Con el desmalezador o escardillo se
eliminan las plantas entre dos grupitos
dejando la distancia deseada.

3- Con la mano se deja una sola planta
eliminando las mas chicas y las
enfermas.

Prueba 15

Completar cada frase usando las siguientes palabras: profundidad,
mantillo, poroto.

1- El o es una hortaliza de siembra directa.
2-La oo de siembra depende del tamafno de la semilla.
3-El e se usa para tapar la semilla recién sembrada.



\a hye,

‘eppued

2- Almacigo y trasplante.

Si la semilla que se quiere sembrar
es muy pequeiia, o si demora mucho
en germinar y necesita cuidados
especiales, conviene sembrar en
almécigos o semilleros.

Respuestas de la
prueba 15

1- Poroto
2- Profundidad
3- Mantillo
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Sembrar en almacigo tiene muchas @
ventajas

\a huer,

Cuando se hace almacigo: se
aprovecha mejor el terreno, porque
las plantitas pasan parte de su vida en
un lugar pequefio. Es mas facil cuidar
las plantas pequeias. (desmalezar,
abonar, regar)

En alméacigo hay menos
pérdidas y se necesita menos
semillas que en la siembra
directa.
Las plantas se pueden proteger del frio,

del sol y de la lluvia.
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No todas las hortalizas se pueden
sembrar en almacigo

"Qlumﬂ)

Hay que consultar en el cuadro al final
de este Manual para saber si la hortaliza
que se va a sembrar es de siembra directa
o de almécigo.

Por ejemplo, éstas son de almacigo:
- Repollo

- Brocoli

- Coliflor

- Tomate

- Locote

- Cebolla

- Apio

- Lechuga



El alméacigo se puede hacer en cajones
de fruta, envases de plastico, latas
usadas, macetas, etc...

También se puede hacer el alméacigo
en el suelo cuando el terreno de la
huerta es grande y se necesita muchas
plantas.

i Pero es mas facil hacerlo en
recipientes!

Veamos cOmo se
hace!!

a hue,
Vv %

@™

i"ar
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%
@ i Preparacion del sustrato para
i semillero.
Los pasos a seguir son:

1- Colar o tamizar el sustrato

2- Triturar las particulas
grandes

3- Llenar el semillero con el

4- Sacar las particulas
sustrato

grandes que hayan quedado



5- Humedecer el
sustrato

8- Sembrar las
semillas en los surcos
a la distancia
recomendada. Soélo
poner una semilla por
sitio

6- Mezclar y nivelar

9- Tapar los surcos

‘amilia,

a hue,
Vv %

7- Trazar los surcos a
distancia y profundidad
recomendados

10- Colocar el papel de
diario, humedecer y tapar
con mas papel o cobertura
vegetal
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Después de preparado y sembrado el alméacigo es esencial:

1-Revisar el semillero sembrado, dos veces por dia.

2-Inmediatamente que se vea una planta emergida retirar el papel y el plastico.
3-Regar diariamente con agua y solucion nutritiva.

4-Escardar dos veces por semana para evitar la formacion de costras y desarrollo
de algas.

S-Aporcar o arrimar sustrato a la base de las plantas conforme crecen para favorecer
el crecimiento de sus raices.

‘eppued

Cuidados y manejo

Importante:

Debes hacer almacigos para cada
especie, es decir no mezclar
semillas de diferentes plantas.
Debes regar las plantitas con una
regadera de lluvia fina para no
danarlas o romperlas.

Recordar:

Haga sus alméacigos cada dos semanas,
asi siempre tendré plantitas nuevas
para transplantar.



Importante

Debes recordar:
¢ Se termino de sembrar?
Entonces hay que regar inmedidtamente.

Los riegos deben ser una lluvia muy fina
para no desenterrar las semillas ni las
plantitas que van naciendo.

La mezcla debe estar siempre hiumeda.
Hay que regar todos los dias.

Es mejor regar en la mafiana temprano
para que durante el dia se evapore el
exceso de humedad.

‘amilia,

No te olvides de destapar el semillero
inmediatamente después de emergidas
las plantas. Porque si tu te olvidas
ocurre que tendras plantas débiles,
largas blancas con hojas amarillas que
nunca seran vigorosas.

a hue,
Vv %

1- Antes de germinar las semillas,
debes tener cubierto el semillero.

2- Después de salir las plantitas
debes retirar la cubierta.

3- Debes regar las plantas todos
los dias con una regadera de
[luvia fina.
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Desmalezado.

‘eppued

Después de algunos dias, las semillas que
se sembraron comenzaran a germinar.

iPero cuidado! En el almacigo también
creceran malezas.

Las malezas hay que eliminarlas porque
les quitan agua y nutrientes a las plantitas

del almécigo.
Prueba 16
Complete cada frase con las siguientes palabras: etiqueta, sembrar, espacio,
agujeros.
1- Con el almacigo se aprovecha mejor el ...,
2- No todas las hortalizas se pueden ....................... en el almécigo.
3- Es importante marcar CoOn UNa ........coovvivevneennnnnn. la hortaliza que se sembrd.

4- El fondo de los recipientes del alméacigo debe tener



Pasar el desmalezador entre las lineas
enterrandolo unos dos centimetros.

La tierra se afloja y se arranca las
malezas que estan naciendo.

Es mejor desmalezar cuando la superficie
del almacigo esté seca, porque se rompe
mejor la costra.

Si las plantitas del almacigo estan muy
juntas se pueden entresacar.

Respuestas de la
prueba 16

1- Espacio
2- Sembrar
3- Etiqueta

4- Agujeros

a hue,
Vv %
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Proteccion de los semilleros.

"Qluwﬁ)

Los semilleros deben protegerse de :
- Las lluvias muy intensas

- Las heladas

- El sol muy fuerte

- El calor

Se puede proteger los semilleros colocando
ramas o un pedazo de plastico transparente
sobre el cajon, cuidando que no les llegue el
sol directo.

También se puede protegerlos colocando los
cajones y latas de semillero bajo techo.

.i Recuerden! .
. El semillero )
‘.necesita aire -’
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Trasplante

Si ya han pasado 30 a 40 dias desde la
siembra de los semilleros y las plantitas
tienen 4 a 5 hojas y estan firmes,
entonces se puede realizar el trasplante.

Trasplantar significa sacar las plantitas
del semillero y colocarlas en el lugar
definitivo de la huerta donde seguiran

creciendo hasta la cosecha. No regar 2 o 3 dias antes del trasplante

i Antes de trasplantar hay que
preparar los semilleros!

Regar el dia del trasplante

En el momento del
trasplante la tierra debe
estar hiumeda pero no
demasiado.
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¢ Como hacer el trasplante ?

1- Sacar las plantitas con una pala pequefia o
cuchara. Junto con las plantitas sacar la mayor
cantidad de tierra posible.

2- Con mucho cuidado, separarlas una a una y
colocarlas en un pafio o papel humedo.
En este momento se puede aprovechar para
eliminar las plantas pequefias y débiles.

3- No se debe sacar méas plantas de las que se
va a trasplantar ese mismo dia. Hay que
mantener humedo el pafio y dejar a la sombra
las plantitas mientras no se haga el trasplante.

El trasplante se debe
hacer temprano en la
mafana, en la tarde o
en dias nublados.




Si las plantitas del almacigo estan
muy juntas, se puede sacar muchas
a la vez.

Se sacuden suavemente y se elimina
la tierra de las raices. Las plantitas
guedan a raiz desnuda.

a hue,
Vv %
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i Recuerden !

Hay que preparar el suelo antes de trasplantar,
como se Vvio en el Capitulo 4.

i Y ahora a plantar !

Si las plantitas vienen con un pan o pilon de
tierra...

® ©, ®
15 CME

‘erpuey

L

15CM

Sobre las camas altas Las plantitas se colocan Afirmar el suelo con las
hacer agujeros en hileras. en el agujero con todo el manos para que las
La separacion que debe pan de tierra. raices tomen contacto
quedar entre los agujeros con la tierra.

depende de la hortaliza

que se va a plantar.

Consulte el Cuadro al

final de este Manual.
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Si las plantitas vienen a raiz
desnuda

a hue,
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® O,

Hacer agujeros al costado del surco Introducir la plantita tomandola de
usando el plantador. los extremos de las hojas. Las raices
deben qguedar bien extendidas.

® ®

La plantita debe quedar enterrada _ _
un poco por debajo de como Afirmar la tierra alrededor de la
estaba en el semillero. plantita pero sin dafar las raices.
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Se puede regar por surco.

El cultivo se debe regar inmediatamente

despues del trasplante

también se puede regar con

regadera pero sin mojar las hojas.

El tema del riego lo veremos en el
Capitulo 6




2- Propagacion vegetativa

Algunas hortalizas se pueden
multiplicar plantando partes vivas
de la misma planta:

Ajo, cebolla: se multiplica por
bulbos.

Papa: se multiplica por
tubérculos.

Cebollita de  se multiplica por
Verdeo, pifia: hijuelos.

Frutilla: se multiplica por
estolones.

Mandiocay  por ramas o
Cafa dulce: esquejes.

a hue,
Vv %
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Cuando se tenga los cultivos en la

huerta, hay que observar y elegir las
mejores plantas.

Las plantas mas grandes y fuertes seran las
plantas madres. De ellas ustedes

obtendran el material para multiplicar.

Si se observa que las plantas son débiles o
estan amarillas, conviene renovar el cultivo.
Consiga material de primera calidad.



En este Capitulo hemos visto:

Multiplicacién y siembra de las
hortalizas.

1- Semilla:
Calidad de la semilla
Siembra directa
Siembra en el semillero
Trasplante

2- Propagacion vegetativa

Prueba 17

Coloque una "V" si lo que dice es
verdadero y una "F" si es falso.

1-

2-

Para tener plantas sanas se debe
usar semillas de buena calidad.

La siembra directa se usa para las
hortalizas que no toleran el
trasplante.

La humedad del suelo no interesa
en el momento de sembrar.

Si la semilla es pequefia y lenta
para germinar, se debe sembrar en
el semillero.

Es importante airear los semilleros
para evitar las enfermedades.

Cuando se siembra en el semillero
se usa mas semilla que en siembra
directa.

Se debe regar el semillero dos dias
antes del trasplante.

Para hacer propagacion vegetativa
se elige plantas madres sanas y
firmes.

‘a“\ilia,
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Respuestas de la
prueba 17

~N o g b wnN R
nmTTmT<<T<Z

8-

Si dos o0 mas respuestas
no fueron correctas es
necesario repasar los
temas del Capitulo 5

<

Si las respuestas fueron todas correctas

ya pueden subir otro escalon
iFelicitaciones!

Expertos

Capitulo 7

Capitulo 6

Capitulo 5

Capitulo 4

Capitulo 3

Capitulo 2

Capitulo 1



Capitulo 6

¢ Como cuidar la huerta ? @

La huerta tiene
amigos y enemigos.
Un buen horticultor

debe saber

reconocerlos a
tiempo para cuidar

sus cultivos.
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Los cuidados de la huerta.

1- Riego.

2- Control de malezas.
3- Aporque.

4- Control de plagas.

5- Control de enfermedades.



1- Riego

Las semillas para
germinar....

Las plantas para crecer
y dar frutos........

En lugares lluviosos, se debe
regar la huerta so6lo cuando
el tiempo esta seco.

En regiones secas (aridas y
semi aridas) se riega durante
todo el afio.

Es importante agregar
solo el agua necesaria,
ni de mas, ni de menos.

‘a“\ilia,
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Necesitan

Un suelo con buen
contenido de humedad.
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i Cuidado !

Si se riega de mas:

Si se riega de menos:

El exceso de agua hace que
los nutrientes del suelo se
vayan al fondo y queden
fuera del alcance de las
raices. Ademas, mucha agua
hace mas facil el desarrollo
de enfermedades.

Las raices crecen solo en la
superficie y no pueden
aprovechar bien los nutrientes
del suelo. Las plantas
quedaran pequefias y daran
poco rendimiento.
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¢ Cuanta agua se debe usar y
cuando hay que regar ?

a hue,
Vv %

Cuando y cuanto regar depende de:

1- El clima: Si hace calor y esta seco
hay que regar mas seguido.

2- El tipo de suelo: Si el suelo es
arenoso y suelto hay que regar mas
seguido y con poca agua cada vez.

3- El cultivo que se va a regar: Hay
hortalizas con raices profundas y otras
con raices superficiales. Mientras mas
profundas sean las raices se necesita
riegos menos frecuentes y con mucha
agua cada vez.
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Prueba 18

Sin mirar la pagina anterior encierre

en un circulo la palabra que
corresponde.

1- Si esta caluroso y seco : hay que
regar - mas - menos - seguido.

2- Si el suelo es pesado (arcilloso)
hay que regar - mas - menos -y
con - poca - mucha - agua cada
vez.

3- Las hortalizas con raices profundas:
Necesitan - mas - menos - agua

en cada riego y deber& ser - mas
- menos - frecuentes.
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Hay que observar bien Ila huerta para saber
cuando regar y cuanto regar.

Se puede hacer la siguiente
prueba:

Dos dias después de que se rego,
hacer un agujero cerca de la planta.
La humedad tiene que estar por
debajo de las raices del cultivo.

No debe haber acumulacién de agua
a esa profundidad.

ilmportante!

Si las hojas de las hortalizas se ven
caidas y "Tristes" hay que regar
inmediatamente, pero es mejor que
eso no llegue a ocurrir. Las plantas
siempre deben verse firmes.

Respuestas de la
rueba 18

1- mas

2- mas - poca
3- mas - menos
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Riego por surcos

Regar por surcos es facil, pero
hay que tener las siguientes
precauciones:

- Los surcos deben tener poca
pendiente, para que el agua no se
lleve la tierra y las semillas.

- El agua debe correr "tranquila”,
sin estancarse ni romper el surco.

- El agua no debe tocar directamente
la planta.

- Es mejor regar en las mafianas.

- Durante el riego hay que cuidar el
paso del agua y con una pala ir
guiandola .
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Riego por aspersion.

Se puede usar riego por aspersion en
almacigos y en huertos pequefios. Este
sistema de riego conviene cuando el
terreno tiene mucha pendiente y cuando
el agua es poca.

¢, Con qué se riega ?
Se puede usar:

- Una regadera

- Una manguera

- Tarros perforados
¢ CoOmo se riega ?

Se riega haciendo una lluvia fina.
Cuando las semillas estan recién
sembradas se debe evitar los chorros
de gotas con mucha fuerza porque
pueden dafar el almacigo destapando
la semilla.
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Tanto para consumo como para riego es
necesario contar con agua segura.

Existen muchas formas de almacenar el agua y de desinfectarla.

El almacenamiento de agua en el hogar es una practica que muchos consideran esencial en

casos de emergencia, cuando las fuentes de suministro de agua podrian no estar disponibles o
estar impuras.

¢Por qué almacenar agua?

En varias partes del mundo, el almacenamiento de agua potable es una practica rutinaria,
especialmente en aquellos hogares que no estan conectados a una fuente de agua potable.

Hay varios factores que pueden contaminar el
agua almacenada:

- Contaminacion a traves de las manos al colectarla

- Recipientes de coleccion contaminados (recipientes
vueltos a usar)

- Crecimiento bacteriano (proliferacién patégena)

- Presencia potencial de organismos resistentes a los
desinfectantes



‘amilia,

Afortunadamente también hay formas
de mejorar la calidad del agua
almacenada:
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-Use recipientes de almacenamiento nuevos o
esterilizados hechos de plastico fabricados para
guardar alimentos.

-Lavese las manos antes de colectar el _
agua y evite tocar la boquilla o la parte interior
de la tapadera del recipiente de almacenamiento.

-Llene el recipiente cuidadosamente con agua
de la fuente de suministro de agua de mejor
calidad que esté disponible.

-Hierva o trate quimicamente el agua potable
que haya sido potencialmente contaminada.

-Almacene los recipientes en el lugar mas oscuro
y frio posible.

-Consuma o reemplace las provisiones
aproximadamente cada 6 meses, 0 menos.
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Existen ademas varios procesos para la

desinfeccion del agua en casos de

Existen ademas varios procesos para potabilizacion del agua
en caso de emergencia:

Ebulliciéon: hervir el agua vigorosamente por 5 minutos para
eliminar los microbios o bacterias del agua.

Uso de lavandina (hipoclorito de sodio al 4%), se deben
seguir los siguientes pasos:

Agua para tomar o preparar alimentos (agua tratada):
agregar 2 gotas de lavandina en 1 litro de agua, agitar y
dejar en reposo durante 20 a 30 minutos antes de beber.

Agua para lavar frutas y verduras: agregar 2 cucharitas
(10 ml) en 1 litro de agua, colocar las verduras y frutas
dentro de un recipiente que cubra totalmente y dejar por
20 a 30 minutos, luego retirar y enjuagar con agua potable
o tratada.

Encontrardn més informaciones sobre el tema en la pagina
215.

emergencia:
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Muchas veces es dificil acceder a agua
segura, sin embargo en nuestro hogar
podemos tener en cuenta varios métodos
para tener mas agua limpia:

Cosecha [¢ recoleccion de
agua lluvia:
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Desinfeccion solar

El calor combinado con la radiacién ultravioleta del sol sirve para inactivar los
patdgenos presentes en el agua.

Botellas de plastico transparente recicladas se llenan de agua sin tratar y no muy
turbia y se exponen a la luz solar durante 6 horas, por ejemplo, en el techo de
la casa. (o durante dos dias si hay nubes que oculten el sol).

<sngpas—

El agua debe consumirse directamente de la botella o transvasarse a un vaso limpio.
El agua puede usarse para beber directamente, hacer jugos, regar, cocinar alimentos, y otros

“La eficacia del método depende de la calidad inicial del agua y en agua turbias no es del
todo seguro”
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Con un tanque de 200 litros usado, una
llave y unas cafierias de plastico se

puede construir un miniriego por
goteo.

Riego por goteo
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Los goteros pueden ser tornillos de
madera.
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i Atencion !

Cuando se riega por

aspersion se moja todo el  Pruebal9
follaje. Cuando el follaje esta Unir con lineas.
humedo pueden aparecer

enfermedades.

Por esto es importante regar Si se riega de
en la mafana, asi, durante menos....

el dia, el sol y el aire
evaporan el agua que esta
de mas.

Hay que regar ma
seguido.

&
N

Conviene regar po

caidas y tristes... aspersion.

Si el tiempo esta
caluroso y seco..

Si el terreno tiene Hay que regar
mucha pendiente... inmediatamente.

20
2/

Las raices crecen
en la superficie.

Si las plantas estéﬁ

2
\——/

(5T
\—/




2- Control de malezas

Cuando en la huerta crecen
plantas que no se sembraron y
no se quiere tenerlas, estas son:
malezas.

Las malezas quitan luz,
nutrientes y agua a las plantas
de la huerta.

Aunque el suelo nunca puede estar
completamente desnudo, asi que
hay malezas beneficas para

protegerlo. Consultar con el técnico.

malezas

" Respuestas de la ,
\
* . Prueba 19 !

Vv

Si se riega de
menos....

Si las plantas estan
caidas y tristes....

Conviene regar por
aspersion.

Hay que regar mas
seguido.

caluroso y seco....

6 el tiempo esta

Las raices crecen
en la superficie.

mucha pendiente...

Ei el terreno tiene

Hay que regar
inmediatamente.

)
)
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Las malezas causan mas dafio cuando las
hortalizas son pequefas y todavia no
pueden competir por la luz y el agua.

Hay que controlar las malezas desde el
principio y se puede hacer :

- Con labranza del suelo.

- Cubriendo el suelo (mulching)

- Cuidando de no infectar la huerta
con semillas de malezas a través
del agua del riego o por otras
malezas cerca de la huerta.

- Control preventivo



Control de malezas con labranza del

suelo

‘amilia,
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La labranza del suelo para
eliminar las malezas consiste
en:

1- Remover eI_ suelo entre las hileras
de hortalizas con la azada 6
azadon.

2- Con un escardillo o desmalezador
limpiar cerca de las hortalizas.
Se debe hacer solo en la
superficie para no dafiar las
raices.

Esta labor se realiza cuando las
malezas estan aun pequefas.
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Control de malezas con

cobertura (mulching)

El suelo entre las hileras se puede cubrir
con cualquiera de estos materiales:
- Abono organico

Plastico negro

Pasto seco

Papel de periédico

Hojas secas

¢, Que ventajas se obtienen ?

- Las malezas no pueden crecer por falta
de luz.

- Se mantiene la humedad del suelo.

- El suelo no se calienta demasiado durante
el dia ni se enfria mucho durante la noche.

- Las hojas y los frutos de las hortalizas se
mantienen mas limpias porque no se
producen salpicaduras de barro.

- Evita la erosion.

La mejor cobertura es el abono

organico. Se aplica al suelo en una
capa de 5 a 10 cm. de espesor entre

las hileras y alrededor de las plantas.



Control preventivo de malezas.

El mulch es otro buen método
de controlar las malezas.

Una forma es utilizar platos desechables
reciclados y ponerlos alrededor de las plantas
como haciendo una corona, con el plato
boca abajo.

Esto impide que crezcan plantas indeseables
alrededor de las plantas. Mantener la
humedad y proteger al suelo de la erosion.

é
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Qué es el control preventivo ?

Son todos los cuidados que se deben hacer
para no aumentar demasiado la cantidad de
malezas que normalmente hay en el suelo.

¢

Cuales son ?

Usar semillas de buena calidad, que no
estén mezcladas con semillas de malezas.
Usar estiércol descompuesto.

Hacer rotacion de cultivo.

Si es necesario, filtrar el agua de riego,
con un filtro hecho de tela muy fina o pafio.
Mantener limpia de malezas la huerta.

No agregar malezas con semillas cuando
se hace el abono organico.
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¢ Qué es el aporque ?
Es arrimar tierra a la base de la planta.

"Ql,_nuﬁ)

3- Aporque

¢ Qué herramienta se usa ?
La azada 6 azadon.

¢, Cuando se hace ?

En la mayoria de las hortalizas se hace
una sola vez en la temporada, cuando

las plantas estan crecidas y bien
firmes.
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Ventajas del aporque:
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- Ayuda al control de malezas.
- Mejora la aireacién del suelo.
- Conserva la humedad.

- Ayuda a sostener las plantas y las
hace mas resistentes al viento y a
Su propio peso.

- Disminuye el ataque de las
enfermedades.
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Las plagas son pequeios insectos
gue se reproducen muy rapido y
causan graves dafos a los cultivos

porque se alimentan de las
plantas.

‘erpuey

4- Control de plagas

En muchos casos las plantas no
resisten los ataques y mueren.

¢ Valdria la pena cuidar tanto la
huerta si luego no se controla

también las plagas que pueden
destruirla ?



No es bueno eliminar totalmente
las plagas.

Se debe lograr un "Equilibrio”. La
cantidad de insectos que queden en
el cultivo después del control no debe
ser demasiado alta para que no
causen dafos a los cultivos.

Medidas preventivas:

Para controlar las plagas se pueden
hacer algunas labores antes que se
produzca el problema.

Hay que evitar o reducir el uso de
insecticidas quimicos que son muy
dafinos para la salud.

Se debe consultar al técnico de la
localidad si el uso de productos
guimicos es inevitable.

"No se guien solo por consejos de

amigos 0 vecinos.

Recuerden que los productos

quimicos son peligrosos".

a hue,
Vv %
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En la Huerta hay plagas que son
mas frecuentes

Gusanos 0 larvas.

Algunos gusanos son los hijos de
las mariposas y nacen 4 o 5 dias
después de que ellos han puesto
sus huevos por detras de las hojas.

Pulgones

Los Pulgones son insectos o
pequeifos mosquitos de diferentes
colores, generalmente son verdes
0 negros. Estos chupan la savia de
las plantas y con sus picaduras
hacen que las hojas y brotes tiernos
se amarillen, se enrosquen y se
sequen.

Babosas

Se presentan en abundancia en
épocas lluviosas. Cuando hay
humedad permanente. Son activas
durante la noche y se esconden al
amanecer en sitios oscuros. Las
babosas comen las hojas de la
mayoria de las hortalizas.



Insectos benéficos:
No todos los insectos se alimentan
de plantas, algunos se alimentan
de otros insectos y entonces ayudan
a controlar las plagas.

Chinitas o mariquitas:

Las chinitas se alimentan de los
pulgones, por lo tanto nos ayudan a
controlar una plaga en forma natural.
Las chinitas son insectos de vistosos
colores, hay rojas, verdes, amarillas
y anaranjadas y tienen puntitos
negros. Miden entre 8 y 10 mm.

Reconozca algunos
benéficos.

‘amilia,
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insectos
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Medidas preventivas para el manejo
de plagas

Se pueden hacer muchas cosas para
"Evitar o Prevenir" que los cultivos
sean destruidos por plagas:

- Hacer rotacién de cultivo:
recuerden que hay que cambiar
el tipo de hortalizas cada afio
como se vio en el Capitulo 2.

Ademas de rotar segln la
familia, la especie o la variedad.

- No dejar restos vegetales: en
ellos pueden quedar insectos y
seguir multiplicandose. Usar los
restos vegetales para hacer el
abono organico.
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- Hacer cultivos intercalados:
para los insectos sera mas dificil
distribuirse si las plantas quedan
separadas por otras hortalizas.

a hue,
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Hay plantas que aportan
beneficios entre si al estar
acompafiadas. (El cuadro de
informacion al final del manual
brinda detalles del uso de plantas

)

- Preferir hortalizas mas
resistentes: en algunas
hortalizas los insectos no causan
mucho dafio. Por ejemplo, acelga,
puerro, lechuga, cebolla, perejil,
arveja, espinaca y otras.

- Cuidar bien la huerta: si las
plantas de la huerta son grandes
y fuertes los insectos causaran
menos dafo.
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Métodos de control y prevencion
de las plagas.

Trampas: Para atrapar mejor algunas plagas
se pueden usar trampas.

- Para babosas: Colocar tablas en el suelo
entre medio de las plantas de la huerta.
durante el dia las babosas se esconderan
debajo y se pueden atrapar facilmente.

- Para moscas blancas, pulgones y trips:
Pintar por dentro una lata no muy profunda,
de color amarillo brillante. Colgar la lata de
una madera y agregarle agua hasta la mitad.
Los insectos seran atraidos por el color y
al caer al agua mueren.
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- Barreras: Contra los gusanos, se
puede impedir que hagan mucho
dafio en las plantitas pequefias
colocando un anillo de cartdn
alrededor de ellas. Cuando las
plantitas crecen y sobrepasan el
tamafio del anillo ya pueden
resistir el ataque de éste gusano.
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- Pulverizaciones: Hay sustancias
gue no hacen dafio a las plantas
ni a las personas y ayudaran a
controlar las plagas.Ejemplo:
Solucién jabonosa, para controlar
pulgones, arafitas y moscas blancas.
Mezclar 2 cucharadas de jabdén de
coco o jabén liquido neutro con 4
litros de agua. Con éste liquido, rociar
las plantas hasta dejarlas bien
mojadas.
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Prueba 20

Recoleccion: Toda la familia
puede atrapar insectos a mano.
Los gusanos cortadores, gorgojos,
chinches, escarabajos y otros son
faciles de atrapar porque son
grandes.

Trampas de colores: Se usan
banderitas de colores azul,
amarillo, blanco de plastico
bafnadas en aceites usado de
motores para capturar los insectos
en la huerta.

Encierre en un circulo la palabra correcta:

1- Es mejor usar hortalizas mas - resistentes

- comunes - a las plagas.

2- Si se usan productos quimicos para controlar
las plagas hay que - consultar - evitar -

el técnico local.

3- Existen insectos benéficos que ayudaran a

- aumentar - controlar - las plagas.
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5- Control de enfermedades.
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Hay muchas enfermedades
que afectan a las plantas
haciendo dafios en los cultivos
y en las hortalizas almacenadas.

¢ Cuando esta enferma una
planta ?

Las plantas enfermas se pueden
ver:

- Amarillas o con otros colores
que no son normales. Planta sana Planta enferma

- Marchitas o caidas.

- Deébiles.

- Con frutos podridos.

Respuestas de la
prueba 20

1-(resistentes)- comunes
2-(consultar)- evitar
3- aumentar -(controlar
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i Atencion !

Cuando una planta esta en un
estado avanzado de enfermedad,
ya no se puede sanar.

Hay que evitar que la enfermedad se
disperse y afecte a las otras plantas
de la huerta.

Son muy importantes las medidas
de prevencion.

Hay que tomar todos los cuidados
necesarios. En la huerta no deben
existir las condiciones favorables a
las enfermedades.
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Con el control preventivo las
enfermedades no seran un problema.

Algunas medidas son:

Rotacidén de cultivo : No hay que sembrar
hortalizas de la misma familia en el mismo
terreno. Las enfermedades pueden
permanecer en el suelo de un afio a otro
(Consultar Capitulo 2)

Variedades resistentes: En muchas
hortalizas hay variedades resistentes a una
o0 mas enfermedades. Si es necesario,
consultar al técnico local para saber si las
variedades de hortalizas que se quieren usar
son o0 no resistentes.
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No dejar restos vegetales: Use siempre
los restos vegetales para preparar el abono
organico. Si se dejan en el terreno pueden
contagiar con enfermedades las plantas de

la proxima temporada.

Controlar los insectos: Los insectos
también pueden transmitir enfermedades

como los virus.

Control de malezas: Las malezas ayudan a
crear un ambiente humedo que favorece el

desarrollo de las enfermedades.



Cuidar que el agua no se estanque:
El agua no debe quedar detenida en los
surcos. Si esto ocurre hay que hacer
canales de salida.

No plantar muy denso: Especialmente
en zonas humedas las plantas no deben
guedar muy cerca una de la otra (muy
denso). Eso favorece la humedad y el
desarrollo de enfermedades.

Proteger los frutos: Con tutores o
coberturas se pueden proteger los frutos
gue por su peso quedan cerca del suelo.
Por ejemplo, tomates, meldn, zapallo,
sandia.
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Usar semillas de buena calidad:
Las semillas también pueden traer
enfermedades que luego apareceran
en el cultivo.

‘erpuey

Sembrar en la época correcta: La
siembra o plantacion de cada hortaliza
se debe hacer en la época correcta.
Consultar el Cuadro al final de este
Manual.

i Atencion !

Para prevenir las enfermedades
también existen productos quimicos
pero es mejor no usarlos porque la
mayoria son dafinos a la salud.
Consultar al técnico local
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En este capitulo
hemos visto:

Prueba 21

Coloque una "V" si lo que dice es verdadero
y una "F" si es falso.

1- Es importante agregar el agua necesaria O

1- Riego. al suelo.

2- Control de malezas. )
2-Los suelos arenosos o0 sueltos se riegan

3- Aporque.

con menos frecuencia.
4- Control de plagas

5. Control de 3-Si las hortalizas tienen raices profundas O
necesitan mas agua en cada riego.

4-Si se riega por surcos, estos deben tenerO
poca pendiente.

5-El estiércol descompuesto tiene mas O
semillas de malezas.

6-Las malezas le quitan nutrientes, agua y
luz a los cultivos de la huerta.

7-Las plantas enfermas se pueden sanar. O

8- El amarillamiento y marchitéz de las O
plantas pueden ser sintomas de
enfermedades.

enfermedades
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Respuestas de la
prueba 21
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0 ~NOoO OB WD
< < <KT < <

Si dos 0 mas
respuestas no fueron
correctas, es

necesario repasar los
temas del Capitulo 7

Si las respuestas fueron todas correctas, ya
pueden subir otro escalon. jFelicitaciones!

Expertos

Capitulo 7

Capitulo 6

Capitulo 5

Capitulo 4

Capitulo 3

Capitulo 2

Capitulo 1



Capitulo 7

Cosecha, almacenamiento y
procesamiento de las hortalizas.

iEl esfuerzo de toda
la familia ya di6
frutos... !

Llego el momento
de cosechar
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Solo tres pasos mas y Ustedes
seran, jExpertos Horticultores!

Veamos ahora:
1- Cosecha.
2- Almacenamiento y

3- Procesamiento de las
hortalizas.
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1- Cosecha
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Las hortalizas deben ser
cosechadas en su punto Tienen el mejor contenido

justo de madurez.
/ de sustancias nutritivas
Las hortalizas maduras

Ejemplo: Tomate \
Son mas sabrosas

maduro con un cuarto
de color rosado
(pinton)

Tenga en cuenta...

P> La calidad nutricional de las hortalizas es
maxima cuando estd madura y lista para
ser cosechada.



\a hye,

P> Algunos frutos cuando se cosechan demasiado
pronto, nunca llegaran a tener el sabor ni el
valor nutritivo que tienen los frutos maduros,
y se deshidratan mas facilmente.

‘erpuey

P> Ustedes deberan ir conociendo cada hortaliza.
La practica les permitira elegir el momento
justo para la cosecha.

soy muy
pequeiio

P> Algunas hortalizas cuando se cortan demasiado
tarde (sobremaduras) pierden sus caracteristicas
de olor, sabor y color.

En el Cuadro al final de este
Manual también encontraran
informacion sobre la cosecha
de las hortalizas.
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Algunos consejos para cosechar
bien.

- Cosechar en las horas mas frescas del dia.
En la mafiana temprano o en las ultimas
horas de la tarde, cuando refresca.

- Todo lo que se va cosechando o recogiendo,
colocarlo a la sombra.

- Recolectar con cuidado los productos de la
cosecha. No se deben golpear, ni apretar ,
ni romper con las uias.

- Cosechar cuando las hojas esten secas. En
el caso de cebolla, ajo, zapallo y papa, se
debe cosechar cuando las hojas esten secas.
Quiere decir que esta lista.
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- Usar un cuchillo con buen filo, para cortar las
verduras de hoja y para separar los frutos de
las plantas.

- Cuando se cosechan hortalizas de raiz como
la remolacha y de bulbo como el rabano,
aflojar primero el suelo con la horquilla de
dientes duros. Asi se evita que se pueda
dafar el producto.

- Dejar un trozo de tallo adherido al fruto (el
pedunculo). En muchos frutos como el melén,
zapallo y pimiento se deja un trozo de
pedunculo pegado al fruto para que no entren

enfermedades por la herida que se produce



2- Almacenamiento

Para tener siempre hortalizas frescas
en la mesa se deben cosechar a
medida que se necesitan.

i La huerta es el mejor lugar para
que las hortalizas se mantengan
frescas !

Para tener siempre hortalizas a punto
de cosechar hay que hacer siembra
escalonada. (ver Capitulo 2)
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Hay hortalizas que se cosechan de

una sola vez, por lo tanto, se deben
almacenar.

Algunas de éstas hortalizas son:
cebollas, ajos y zapallo.

—-__------._--
-
-
-~

-~
~
'd

e ~“,

'," Sin embargo, la mayoria de las *
K hortalizas se dafian muy
' rapidamente. Hay que ponerlas en
" lugares frescos como recipientes
‘\ limpios y abiertos o cajones y por
\{:orto tiempo. .t

~, ,"
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¢ Como se almacenan las hortalizas ?

2
*
¢
3
<
<
bg

La mayoria de las hortalizas se
almacenan facilmente; algunos
cuidados son:

- Eliminar las hortalizas que estan
blandas, dafiadas, enfermas o
atacadas por insectos.

- A las hortalizas como zanahoria,
remolacha, rabanito, se le debe cortar
las hojas dejando solo 1 cm. de ellas.

Las hojas de la remolacha y rabano
pueden incluirse en las preparaciones.

Cada hortaliza es
almacenada en forma
diferente, segun sus
caracteristicas.
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En cualquier habitacion que no sea ni
muy fresca ni muy calurosa. Ademas

las hortalizas deben estar siempre a la
sombra.

Algunos frutos como los tomates y los
melones se pueden cosechar inmaduros
y se conservan hasta que maduren.

Otras, como cebollas de cabeza y ajo,
se deben cosechar bien secas y luego
se almacenan en bolsas, redes o trenzas
0 vistras.



La mayoria de las hortalizas se
deben almacenar en lugares muy
frescos (10-15°C) o temperatura
ambiente (20° C).

En la habitacion mas fresca de la casa
0 sitio cerrado.

Se debe dejar siempre espacio entre
ellas para que circule el aire.

Si tienen una heladera en buen estado
podran almacenar mejor y por mas
tiempo las hortalizas.

Para proteger las hortalizas
se pueden usar bolsas de
papel. Evite almacenar en
bolsas negras.

a hue,
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™

i"ar



\a hye,

3- Procesamiento de las hortalizas.

‘erpuey

Para aprovechar mejor los productos de la
huerta se pueden hacer "conservas'" como
mermeladas , encurtidos y dulces y asi
durante todo el afo podran consumir
hortalizas.

Si las conservas se preparan en forma
incorrecta, éstas se pueden contaminar
con organismos dafiinos para la salud. Es
recomendable consultar al técnico.

Cocinar los vegetales para su almacenamiento
0 consumo facilita la concervacion de sus
nutrientes.



Coccion de alimentos:

Una forma sencilla y econdmica de preparar los vegetales es la coccion, ya que
estas conservan integras todas sus propiedades nutritivas.:

Hay varias formas de hacerlo:

1. Hervidos: los vegetales se lavan, se cortan en trozos y se ponen en agua hirviendo
hasta que estén crujientes.

2. Escaldado al vapor: Evitando que el agua toque los vegetales para que conserven
sus nutrientes. Para esto los vegetales son lavados y cortados en trozos se ponen en una
olla pequefa, canastilla o colador de acero inoxidable. El colador se coloca encima de una
olla con agua hirviendo, ya que lo que necesitamos es el vapor.

Verdura Corte de verduras Tiempo de
escaldado
Arveja verde Se desgrana en caso 7 minutos
de estar en vaina
Col, espinaca, repollo | Se utilizan las hojas 1 - 2 minutos
Zanahoria Se corta en rodajas 1 minuto
delgadas o julianas
Poroto Peky o Se quitan las puntas 7 minutos
Chaucha y se corta en trozos
Locote Se corta en tiras 2 minutos
Cebolla de cabeza Se corta en rodajas 3 minutos
Coliflor o brocoli Se quitan las hojas y 3 minutos
se cortan los
ramilletes

Pepino Se corta en rodajas No se escalda.

‘amilia,

a hue,
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¢ Qué conservas se pueden preparar ?

Tomates al natural.

Salsa de tomates.

Mermeladas: frutillas
andai.

Hortalizas deshidratadas.

Se pueden secar al sol:
Pimentdn-aji.

Conservas en vinagre:
pepinos-ajies-coliflor-
berenjenas-zanahoria-repollo-
cebollitas.

Agridulces:pepino, zanahoria,
rabano, calabacin.

Dulce: carambola, mamodn,
frutilla.
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Para hacer las conservas hay que
conseguir las recetas caseras con el
técnico local o con los vecinos.

Hacer dulces y mermeladas es muy facil.
Prueben con ésta receta sencilla para
empezar a preparar conservas.

Al final del material hay més recetas.
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En este capitulo
hemos visto:

Cosecha y
almacenamiento de las
hortalizas.

1- Cosecha.
2- Almacenamiento.
3- Procesamiento.

Prueba 22

Coloque una "V" si lo que dice es verdadero
y una "F" si es falso.

1-

Las hortalizas maduras tienen el mejor
contenido de sustancias nutritivas.

La mayoria de las hortalizas cuando se
cosechan inmaduras se deshidratan mas
facilmente.

La ventilacion no es importante para el
almacenamiento de las hortalizas.

Hay que elegir las horas mas frescas
del dia para cosechar.

Los tomates y melones inmaduros se
almacenan a bajas temperaturas.

Con los productos que sobran se pueden
hacer "conservas" y guardarlas todo el
ano.

Es bueno asociarse con amigos y vecinos
para vender hortalizas.

Para hacer "conservas" hay que seguir
muy bien las recetas y cuidar que no
se contaminen.

O 0000 OO



Si las respuestas fueron todas correctas, ya
pueden subir otro escalon. jFelicitaciones!

Respuestas de la
prue prueba 22

1-V

0 ~N O g A wN
< <K<K T < T

Si dos 0 mas
respuestas no fueron
correctas, es

necesario repasar los
temas del Capitulo 8

Capitulo 1

Expertos

Capitulo 7
Capitulo 6
Capitulo 5

Capitulo 4

Capitulo 3

Capitulo 2

a hue,
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Ustedes pueden organizarse
de muchas formas para
aprovechar mejor los
productos de la huerta.

Por ejemplo:

- Se pueden intercambiar
productos con los vecinos.

- Se pueden asociar con amigos y
vecinos para vender las
hortalizas.



Nosotros los hemos acompafado a
lo largo de todo este Manual, ahora
ustedes ya saben como hacer una
huerta.

Con la experiencia de cada afo
ustedes aprenderan mas y sus
productos seran j de lo mejor !.

Al final de este Manual les
tenemos una sorpresa....

a hue,
Vv %
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Cuadro de Informacion
Control de plagas y enfermedades por medio de plantas acompafantes

Ajo Cebolla Contra comedor de hoja Repelente
Frutilla Contra escarabajo de ajo Repelente
Apio Nabo Contra roya del apio Repelente
Arveja Zanahoria Mejora la germinacion Bioestimulante
Brocoli Ajenjo Contra babosas Repelente
Cebolla Ajenjo Contra babosas Repelente
Ajo Contra comedores de hoja Repelente
Eneldo Contra Ybytaso Repelente
Hinojo Contra Ybytasé Repelente
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Repelente
Puerro Contra mosca de cebolla Repelente
Zanahoria Contra mosca de cebolla Repelente
Coliflor Ajenjo Contra babosas Repelente
Eneldo Contra Ybytasé Repelente
Hinojo Contra Ybytasé Repelente
Esparrago Ajo Contra barrenador Repelente
Cebolla Contra barrenador Repelente
Tomate Contra escarabajo del esparrago Repelente
Espinaca Ajenjo Contra babosas Repelente
Eneldo Contra Ybytasé Repelente
Hinojo Contra Ybytasé Repelente
Lechuga Contra comedores de hoja Repelente
Frutilla Ajenjo Contra babosas Repelente
Ajo Contra escarabajos y hongos Repelente y preventiva
Borraja Atrae abejas para polinizacion Atrayente
Caléndula Contra nematodos Repelente
Cebolla Contra insectos y hongos Repelente y preventiva
Frutilla Eneldo Contra Ybytasé Repelente
Hinojo Contra Ybytaso Repelente
Puerro Contra insectos y moho Repelente
Boton de oro Contra nematodos Repelente
Poroto Frutilla Mejora la produccion Bioestimulante
Contra afidios Repelente
Contra el escarabajo del suelo Repelente
Romero Contra el escarabajo del frijol Repelente
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Frutales Ajo Controla piojos y hormigas Repelente
Ré&bano Controla piojos y hormigas Repelente
Lechuga Ajenjo Contra babosas Repelente
Ajo Contra Ybytasé y hongo Repelente
Eneldo Contra Ybytaso Repelente y preventivo
Espinaca Mejora la produccion y el sabor Repelente
Hinojo Contra Ybytaso Repelente
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Repelente
Rabano Controla escarabajos Repelente
Maiz Mani Controla barrenador del maiz Repelente
Poroto Controla cogollero del maiz Repelente
Papa Ajenjo Contra babosas Repelente
Ajenjo de campo Controla pulguilla Repelente
Margarita Contra nematodos Repelente
Cebolla Contra gusano de papa y nematodos Repelente
Eneldo Contra Ybytaso Repelente
Poroto Contra gusano de papa Repelente
Hinojo Contra Ybytaso Repelente
Maiz Controla epitrix (pulguilla) Repelente
Réabano Controla escarabajos Repelente
Boton de oro Controla nematodos Repelente
Pepino Ajo Controla hongos Preventivo
Albahaca Contra mildew del pepino, mejora la germinacion  Preventivo y bioestimulante
Eneldo Repele insectos, mejora la germinacion Preventivo y bioestimulante
Rabano Controla trozadores Repelente
Ré&bano Espinaca Contra pulgon del rdbano Repelente
Lechuga Contra pulguilla del rdbano Repelente
Orégano Contra afidios Repelente
Remolacha  Ajenjo Contra babosa Repelente
Eneldo Contra Ybytas6, mejora la germinacion Repelente y bioestimulante
Hinojo Contra Ybytaso Repelente
Contra putrefaccion del tallo Preventivo
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= Control de plagas y enfermedades por medio de plantas acompafnantes
’ | cutvo  Acompamane  BenefiiodelaAsociacin  Formadeaccion |

Repollo Ajenjo ontra babosas Repelente
Apio Contra pulguilla del repollo Repelente
Eneldo Contra Ybytas6, mejora la germinacion Repelente y bioestimulante
Hinojo Contra Ybytaso Preventivo
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Repelente
Orégano Contra afidios Repelente
Menta Contra polilla del repollo Repelente
Perejil Contra pulgon verde Repelente
Puerro Controla afidios Repelente
Romero Contra polilla del repollo Repelente
Salvia Contra polilla del repollo Repelente
Tomillo Contra gusano del repollo Repelente

Tomate Ajo Contra insectos y hongos Repelente
Albahaca Contra moscas e insectos Repelente
Borraja Contra el gusano del tomate Repelente

Atrae abejas Atrayente
Mejora la fructificacion Bioestimulante

Menta Mejora la produccion Bioestimulante
Repollo Contra la polilla Repelente

Varios Albahaca Atrae abejas, mejora la fructificacion Atrayente y bioestimulante
Apio Controla insectos Repelente
Borraja Atrae abejas, mejora la fructificacion Atrayente y bioestimulante
Perejil Contra pulgon Repelente
Tomate Controla insectos Repelente

Zanahoria Ajenjo Contra babosas Repelente
Ajo Contra Ybytaso6 y hongos Repelente y preventivo
Cebolla Contra mosca de la zanahoria Repelente
Eneldo Contra Ybytas6, mejora la germinacion Repelente y bioestimulante
Hinojo Contra Ybytaso Repelente
Lechuga Contra Ybytas6 Repelente
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Preventivo
Perejil Contra mariposa de la zanahoria Repelente
Puerro Contra parasitos Repelente
Ré&bano Contra escarabajos Repelente
Romero Contra mosca de la zanahoria Repelente
Salvia Contra mosca de la zanahoria Repelente

Zapallo Borraja Contra gusano de zapallo Repelente
Orégano Contra afidios Repelente
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Ciclo de Cultivo y Calendario de Siembra
Clasificacion de las Hortalizas por parte comestible y color

Acelga 70 dias
Albahaca 100 dias
Apio 120 a 150 dias
Berro 60 dias
Brote de soja 20 dias
Cebolla de verdeo 60 dias
Espinaca 45 dias
Curatt 60 dias
Lechuga 75 dias
Perejil 65 dias
Puerro 90 dias
Repollo 90 dias

Ajo 150 a 170 dias

Batata 90 a 110 dias

Cebolla de cabeza | 150 a 170 dias

Mandioca 90 a 180 dias

Papa 90 a 110 dias

Rabanito 25 a 30 dias

Remolacha 70 dias

Zanahoria 90 dias

Color de Ia hortaliza Propiedades Efectos en la salud
Acido Folico, Luteina, Vitamina C y Potasio | Ayuda a la formacion del feto, buena vision y contribuye a los procesos de cicatrizacion
Antioxidantes y fitoquimicos Retrasa el proceso de envejecimiento, evita la formacion de células cancerigenas, ayuda a la memoria.

Licopenos, antocianinas y fitoquimicos Ayuda a la memoria, evitan el cancer e infecciones en el sistema urinario.
Beta carotenos, pro vitamina A, Cy K Ayuda a mantener una buena visién, piel sana, fortalece el sistema inmune y contribuye los procesos de cicatrizacion.
Alicina y Potasio Ayuda a prevenir los altos niveles de colesterol y disminuyen la presion arterial.
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§ Ciclo de Cultivo y Calendario de Siembra
Clasificacion de las Hortalizas por parte comestible y color
Arveja 90 a 120 dias
Berenjena 110 dias
Chacucha 70 dias
Frutilla 70 dias
Habilla 90 dias
Maiz choclo 90 dias
Locote 90 dias
Melon 90 dias
Pepino 60 dias
Poroto manteca 70 a 90 dias
Poroto 70 a 90 dias
Sandia 100 dias
Tomate 95 dias
Zapallo 100 dias
Zapallito de tronco 60 dias
Zukini 70 dias

Brocoli 90 dias
Coliflor 110 dias
Color de Ta hortaliza Propiedades Efectos en la salud
Acido Folico, Luteina, Vitamina C y Potasio | Ayuda a la formacion del feto, buena vision y contribuye a los procesos de cicatrizacion
Antioxidantes y fitoquimicos Retrasa el proceso de envejecimiento, evita la formacion de células cancerigenas, ayuda a la memoria.
Licopenos, antocianinas y fitoquimicos Ayuda a la memoria, evitan el cancer e infecciones en el sistema urinario.
Beta carotenos, pro vitamina A, Cy K Ayuda a mantener una buena vision, piel sana, fortalece el sistema inmune y contribuye los procesos de cicatrizacion.
Alicina y Potasio Ayuda a prevenir los altos niveles de colesterol y disminuyen la presion arterial.




Informacion Técnica de las Hortalizas
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Cultivo Sistema de Profundidad Distancia de siembra (cm) Plantas Dias después de la siembra  Dias Momento para agg;gmggtgn
Siembra = de Siembra Entre Entre en 10 m . . hasta la la cosecha 10
m de surco
(cm) Planta Surco 4o SUIEs) Germinacion Trasplante TERITE
Acelga Directa la2 30a35 45 a 50 28 a 33 6 35 50 a 65 |Hojas externas bien| 28 a 33 hojas
desarrolladas o enteras o plantas
planta entera
Ajo Directa 3a4 5a20 30 a40 50 a 200 3a4 - 120 a 150 Las hojas se 2a7Kg
amarrillean y
comienza a secarse
Apio Almacigo 05al 20a25 45 a 50 40 a 50 15 55 140 a 150, Hojas verdes o 40 a 50 hojas o
plantas enteras plantas enteras
Arveja Directa 2a3 20a25 100 a 120 | 40a50 6 - 100 a 120| Vaina verde con 85 a 120 Kg
granos
Batata Directa 7al10 20a25 80a100 | 40a50 30 - 150 a 180 Follaje color verde 16 a 32 Kg
palido amarrillento
Berenjena Almacigo 05al 75a80 100 a 120 | 12 a13 8 35 10a 95 Frutos antes de 48 a 52 Kg
perder el brillo
Berro Directa 05al 10a 20 20 a 40 50 a 100 7 30 50a 70 | Tallos de 8 cmde | 66 a 100 mazos
largo
Braécoli Almacigo 05al 30 a45 50 a 70 22 a 33 3 30 80 a 90 Cabeza terminal 7 a 10 Kg
verde y firme
Calabaza Directa 2a3 80 a 100 100 a 120 | 10a12 5a8 - 60 En la mitad del 30 a 36 Kg

desarrollo definitivo
del fruto
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h)
Cultivo ' Sistema de Profundidad Distancia de siembra (cm) Plantas Dias después de lasiembra Dias = Momento para ag%:(?mggtgn
Siembra de Siembra Entre Entre en10m ., hasta la la cosecha 10
m de surco
(cm) Planta surco 4E SUTEs Germinacion Trasplante madurez
Carambola Almécigo lalb 600 600 1 15 15 540 Fruto ligeramente 25 Kg
amarrillo
Cebolla de Almécigo lalb 30 a40 50 a 65 25a33 7 35 60 a 75 Hojas verdes 25 a 33 plantas
verdeo desarrolladas
Cebolla de Almaécigo 0,5al 10a 15 30a35 66 a 100 10 50 80 a 150 | Bulbo amarillento 10 a 12Kg
cabeza y seco
Chaucha Directa 5a6 50 a 60 90 a 100 16 a 20 7ald - 120 a 150 Cuando la vaina es 3a6Kg
verde y se notan los
granos
Coliflor Almécigo 05a1l 50 a 60 70 a 80 16 a 20 5a10 28 60 a 65 Flores firmes y 18 a 23 kg
duras
Curatu o Directa 05al 10a15 30 a40 66 a 100 5 - 50 a 60 66 a 100 mazos
Cilantro Planta entera
Espinaca Directa 15a2 25a30 25a30 33a40 8 - 120 a 130 Hojas bien 33 a 40 mazos
desarrolladas
Frutilla Almécigo 40 40 16 - 30 a40 60 Fruto 75% maduro 24 Kg
Lechuga Almécigo 0,5al 25a30 30 a 40 33a40 4 20 30 a40 Hojas bien 33 a 40 plantas
desarrolladas
Locote Almécigo 05a1l 35a45 80al120 | 22a?28 6 40 100 a 120, Fruto firme bien 66 a 84 kg
desarrollado
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Cultivo  Sistema de Profundidad Distancia de siembra (cm) Plantas Dias después de lasiembra. Dias = Momento para agreor;gmdegtgn
Siembra = de Siembra Entre Entre en 10 m ., hasta la la cosecha 10
m de surco
(cm) Planta surco <& SuEs Germinacion Trasplante madurez
Mamén Almacigo la2 280 a 300 150 a 180 3 10a15 30a45 210 a270| Aparecen rayas 20 kg
amarrillas en los
frutos
Melén Almacigo 2a4 50 a 80 160a200 | 12a20 4a6 - 70 a 90 Zarcillos secos 16 a 26 kg
cercanos al fruto.
Fruto firme y ruido
seco al golpear con
los dedos
Mburucuya | Almécigo 05al1l 300 300 3 30 30 a 60 420 Fruto amarrillo 45 kg
verdoso
Fruto maduro y 36 a 60 kg
Pepino Directa 2a3 50 a 80 2002220 | 12a20 5 - 100 firme con pocas
espinas
Perejil Directa la2 20a25 45 a 50 40 a 50 20 - 60 a 70 Hojas verdes 2adkg
desarrolladas
Vainas de la planta 4a7kg
Poroto Directa 2a4 100 a 120 140 a 150 8al0 6 - 210 a 360| estén secas en un
95%
Poroto Directa 25a3 20a25 100 a 120 | 40a50 5 - 60 a 70 | Vainas verdes con 15 a 20 kg
Verde granos
Rabanito Directa 1,0a1,5 15a20 30 a40 50 a 66 4 - 30 a40 | Raices de 2 cm de 5a8kg

diametro
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Cultivo Sistema de Profundidad Distancia de siembra (cm) Plantas Dias después de la siembra  Dias Momento para agr%?gmggtgn
Siembra = de Siembra Entre Entre en 10 m . . hasta la la cosecha 10
m de surco
(cm) Planta surco e SUITEs Germinacion Trasplante TR
Remolacha Directa laz2 10a15 20 a 30 66 a 100 6 - 100 a 120| Raices de 6 cm 13 a 40 kg
de diametro bien
coloreadas
Repollo Almécigo 0,5a1l 40 a 50 50 a 80 22a?25 5 25 100 a 120 Cabeza bien 22 a 25 cabezas
compacta
Sandia Directa 2a4 100 a 120 300 a 350 8al0 6al2 - 80 a 110 Zarcillos secos 15 a 25 kg
cercanos al fruto.
Fruto firme y ruido
seco al golpear con
los dedos
Tomate Almécigo 0,5a1l 40 a 60 100a 120 | 16a25 5 30a35 90 a 105 | Fruto firme bien 50 a 70 kg
coloreado
Zanahoria Directa 0,5a1l 5a10 20 a25 100 a 10 - 100 a 120| Raices formadas y 15 a 30 kg
200 coloreadas
Zapallo Directa 25a3 200 a 250 250 a 400 4ab 5 - 100 a 120/ Fruto duro y firme a 10 a 15kg
la uha




Cultivo

Acelga

Ajo
Apio

Arveja

Batata

Berenjena

Berro

Brocoli

Calabaza

Carambola

Cebola de verdeo

Cebolla de cabeza

Familia

Quenopodiaceae

Liliaceae
Umbilliferae

Leguminosae

Convulvaceae

Solanaceae

Brassicaceae

Cruciferae

Cucurbitaceae

Oxalidaceae

Liliaceae

Liliaceae

Parte

comestible

Hojas

Hojas y Raiz
Hojas

Fruto

Raiz

Fruto

Hojas

Flor

Fruto

Fruto

Hojas

Raiz

‘a‘“i"af
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Beneficios para la Salud

Favorece la buena formacion del feto, mejora la digestion, favorece
la formacion de hormonas sexuales y suprarenales

Expectorante,atiséptico y combate las enfermedades vasculares
Antioxidante y previene los problemas urinarios

Mejora la circulacion, favorece el transito intestinal, controla los
niveles de azlcar en la sangre.

Antioxidante, Previene enfermedades hepaticas y disminuye el
riego de cancer en el estbmago.

Favorece labuena circulacién, reduce el colesterol y es diurético.

Previene problemas urinarios, evita la anemia, reduce el colesterol
y mejora el sistema respiratorio.

Antioxidante, coagulante y mejora el Sistema Inmune.

Hidratante, protege al estdbmago, limpia los intestino y
es adelgazante.

Antidiarreico y cambate la fiebre.

Protege contra las infecciones,regula el funcionamiento del Sistema
Digestivo y regulala proliferacién de paaasitos intestinales.

Protege contra las infecciones,regula el funcionamiento del Sistema
Digestivo y regulala proliferacién de parasitos intestinales.
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Cultivo

Chaucha
Coliflor

Curatu - Cilantro

Espinaca

Frutilla

Lechuga

Locote

Mamoén

Melén

Mburucuya

Pepino

Perejil

Familia

Leguminosae

Cruciferae

Umbilliferae

Quenopodiaceae

Rosaceae

Compositae

Solanaceae

Caricaceae

Cucurbitaceae

Passifloraceae

Cucurbitaceae

Umbilliferae

Parte
comestible

Fruto

Flor

Hojas

Hojas

Fruto

Hojas

Fruto

Fruto

Fruto

Fruto

Fruto

Hojas

Beneficios para la Salud

Limpia los rifiones y previene enfermedades Cardiovasculares.

Antioxidante,disminuye el Acido Urico, favorece la digestion y es
anticancerigeno.

Estimula el apetito, disminuye los trastornos digestivos y tonifica
los nervios.

Previene y cura la anemia, disminuye problemas de estrefiimiento.

Previene la diabetes, disminuye la afecciones renales y circulatrias,
anticancerigenas.

Relajante, Anticancerigeno, Favorece al Sistema Inmune.

Antioxidante,protege al Sistema Respiratorio y Mejora el sistema
Inmune.

Mejora la digestion, alivia los problemas mestruales, acelerala cica
trizacion interna y externa.

Anticancerigeno y favorece el transito intestinal.

Combate el estrefiimiento, reduce el colesterol en la sangre y es
atioxidante.

Hidratante, protege al estdmago, limpia los intestino y es adelgazante.

Fortalece el Sitema Digestivo y Urinario, alivia los problemas del
estomago y del higado.



Caracteristicas de las Hortalizas
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Cultivo Familia Parte Beneficios para la Salud
comestible
Poroto Leguminosae Fruto Anticancerigeno y previene enfermedades Cardiovasculares.
Poroto Verde Leguminosae Fruto Previene problemas urinarios, limpia el intestino y combate al
estrefiimiento.
Rabanito Cruciferae Raiz Antioxidante, Anticancerigeno , Cicatrizante y favorece al Sistema
Inmune.
Remolacha Quenopodiaceae Raiz Favorece la digestion, elimina toxinas y mejora el sistema inmune.
Repollo Cruciferae Hojas Disminuye el Acido Urico y el Colesterol.
Sandia Cucurbitaceae Fruto Mineralizantes, Antioxidante y previene problemas uirnarios.
Tomate Solanaceae Fruto Antioxidante, Anticancerigeno y Cicatrizante.
Zanahoria Umbilliferae Raiz Protege la piel y ayuda al desarrollo y crecimiento éseo.
Zapallo Cucurbitaceae Fruto Antioxidante,protege al estomago y es adelgazante.
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Lavarse las manos correctamente antes de
preparar y servir los alimentos, especial-
mente después de usar el bano y de cambiar
panales, cuidando que las unas queden bien
limpias.

Limpiar el lugar y todas las superficies don-
de se preparan los alimentos, evitando el
contacto de los alimentos cocidos con las
superficies donde se manipulan alimentos
crudos. Los utensilios deben ser guardados
en lugares limpios y cerrados.

Higiene al preparar los alimentos

Reglas bdsicas a tener en cuenta

Lavar las verduras y frutas antes
de consumir o prepararlas.

Cuando son raices o tubérculos
como por ejemplo papa, man-
dioca o batata, utilizar cepillo
durante el lavado para eliminar

mejor la tierra que podrian con-

tener.

Utilizar agua potable para beber
asi como también para lavar y
preparar los alimentos, espe-

cialmente aquellos que seran
consumidos crudos como frutas
y verduras.




Potabilizacion
del agua

En comunidades que no cuentan con agua potable, es
importante conocer alternativas para potabilizarla:

1 Ebullicion

Hervir el agua por 5 minutos,
luego enfriary guardarla en un recipien- <
te tapado o cubierto con un pano o servilleta l1mp1a para
evitar que se contamine nuevamente.

Uso de lavandina
(hipoclorito de sodio al 4 %)

Para desinfectar o eliminar los microbios
que causan enfermedades, se deben seguir
los siguientes pasos:

® 2.a Aguaparatomar o preparar alimentos
(agua tratada): Agregar 2 gotas de lavandina (hipoclorito
de sodio al 4%) en 1 litro de agua, agitar y dejar en reposo
durante 20 a 30 minutos antes de beberla. Esta misma
agua debe ser utilizada para enjuagar los alimentos crudos
luego del lavado.

® 2.b Agua para lavar frutas y verduras: Para eliminar los
microbios o bacterias del agua que se va a utilizar para
lavar las frutas y las verduras se deben seguir los siguien-
tes pasos:

Debido a que la disponibilidad del hipoclorito de sodio al 8% es
muy escasa, se ve la necesidad de optar por otras
concentraciones que estan mas disponibles para la venta, como
el caso del hipoclorito de sodio al 4%. La forma de utilizar el
producto para potabilizar el agua se detalla a continuacion:

a- Agregar 2 (dos) cucharaditas (10 ml) de lavandina al 4%
enun litro de agua.

b- Colocar las frutas, verduras o remedios yuyos para el
tereré (poha ro’ysa) dentro de un recipiente con el agua
tratada por un tiempo de 20 a 30 minutos, cuidando que se
queden totalmente sumergidos para desinfectarlos correc-
tamente.

Recordar que los remedios yuyos no pueden ser lavados
junto con las verduras o frutas por los contaminantes que
pueden contener, ya que éstos son recogidos del campo o de
baldios.

c- Después de 20 o 30 minutos retirar las verduras, frutas o
remedios yuyos y eliminar el agua utilizada.

d- Luego enjuagar con agua potable o agua para tomar
como se explica en el punto “2a”. Asi las verduras, frutas o
los remedios yuyos estaran listos para ser consumidos o
usados directamente.

IMPORTANTE

Una forma practica de contar siempre con agua potable
o tratada en la casa si es que no posee agua de canilla,
es colocando en un balde limpio de plastico 20 litros de
agua con 40 gotas de lavandina al 4% y dejar reposar
por 15 minutos antes de utilizar.

Este balde debe tener una tapa y adaptarle una
canilla. Esta canilla es Gtil para prevenir la
contaminacion porque evita introducir
recipientes dentro del balde a la hora de

servir el agua.

a hue,
Vv %
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Conservacon de los alimentos

La conservacion adecuada de los alimentos permite
prolongar la vida Gtil de un producto alimenticio,
manteniendo sus propiedades nutritivas por cierto
tiempo. Hoy dia es una necesidad tanto para evitar
enfermedades, como para economizar, principal-
mente en épocas de escasez.

Los alimentos se pueden clasificar, segln el tiempo
de duraciénen:

( CORTA DURACION J

Carnes, pescados, leche, yogur, queso, mayonesas,
salsas, comidas preparadas. Deben ser guardadas ra-
pidamente en la heladera o de lo contrario comprar o
preparar solo la cantidad necesaria.

MEDIANA DURACION

Frutas, verduras y huevos. Se pueden mantener en
un lugar fresco, seco y limpio. Si se dispone de hela-
dera, las frutas y verduras se podrian refrigerar en la
parte mas baja, tapadas o envueltas, y los huevos en
un recipiente tapado para no contaminar el ambien-
te de la heladera.

Cereales, legumbres secas (crudas), harinas, az(car,
aceites, café, yerba, sal, etc. Se deben guardar en
frascos limpios y con tapa, en lugares frescos, lim-
pios, secosy libres de insectos.



Para la conservacion
hay que considerar
los siguientes puntos:

1. Cocinar adecuadamente los
alimentos para eliminar los micro-
organismos causantes de enferme-
dades.

5. Si se dispone de grandes
cantidades de alimentos,
subdividir en porciones
para el consumo diario.

2. Utilizar preferentemente ollas
de hierro o cacerolas de acero
inoxidable para cocinar los
alimentos.

6. Comprar los pescados frescos, que
tengan ojos brillantes y salientes, escamas
duras y agallas bien rojas. Si no se van a
consumir en el momento, se deben
congelar inmediatamente.

3. Consumir los alimentos inmedia-
tamente después de cocinarlos. No
dejar los alimentos cocidos a tempe-
ratura ambiente por mas de dos
horas.

4. Si no se consumen de inmediato
colocarlos en la heladera o congela-
dor en recipientes limpios y tapados.
Al momento de servir la comida, se
debe calentar bien, aproximadamen-
te a 70°c para eliminar los microbios
que pudieran haberse reproducido.

7. Mantener limpios y bien tapados todos
los alimentos ain dentro de la heladera
para evitar la contaminacion.

8. Lavar y secar bien las frutas y verduras
antes de guardarlas en la heladera 'y
utilizar recipientes cerrados o cubiertos
con bolsas de plasticos.

9. Antes de guardar los huevos en la
heladera o recipientes, se deben limpiar
con un pano limpio y seco.

10. Guardar los alimentos en recipientes
de vidrio o plastico con tapa, evitando los
de aluminio porque son perjudiciales para
la salud.
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>, De la persona 4. Utilizar delantal siempre limpio, preferen
® temente de color claro.
£ encargada de preparar
¥ los alimentos 5. :(c:)ct.:;;rr%l;lseras, relojes, anillos u otros

6. No toser ni estornudar sobre los alimentos.

La higiene de la persona que prepara las comi-
das constituye una prdctica importante de con-
trol y prevencion de las Enfermedades Transmi-
tidaspor los Alimentos (ETA).

Los pasos de higiene basicos a seguir son:

1. Ser aseado en todo momento. Tener siempre
el cuerpoy las manos limpias.

7. Cuando la persona responsable
2. Tener el cabello limpio y cubierto, corto o de la preparacion de las comidas
recogido. tiene alguna herida o infeccion no ~\Y
debe estar en contacto directo
3. Uias cortas, limpias y sin esmaltes. con los alimentos, especialmente

racion si la herida se produce

r\
durante la manipulacion del ‘J

cuando debe mezclar, amasar o
picar. E
En estos casos es necesario
‘ protegerse usando guantes y
ayudarse con utensilios de
— cocina, eliminando la prepa-
0% —



Cinco claves para la
inocuidad de los
alimentos

El INAN promueve el uso de las cinco claves
elaboradas por la OPS/OMS, de manera a
que los alimentos no se constituyan
riesgosos para la salud.

1 MANTENGA LA LIMPIEZA

Lavese las manos antes de preparar
alimentos y varias veces durante la preparacion.
Cuide su higiene personal.

Lavese las manos después de ir al bano.

Lave y desinfecte todas las superficies, utensilios y
equipos usados en la preparacion de alimentos.

Proteja los alimentosy las areas de la cocina de la en-

trada de insectos, mascotas y de otros animales.
Guarde los alimentos en recipientes cerrados.

Porque en la tierra, el agua, los animales y la gente se
encuentran microorganismos peligrosos que causan
enfermedades. Los microorganismos son llevados de
una parte a otra por las manos, los utensilios, ropas,
trapos de limpieza, esponjas. Todo elemento de coci-
na no lavado adecuadamente puede contaminar los
alimentos.

‘amilia,

SEPARE LOS ALIMENTOS
CRUDOS DE LOS COCINADOS @

Separe siempre los alimentos crudos
de los cocinados y de los listos para
comer.

Use equipos y utensilios como cuchillos o tablas de
cortar diferentes, para manipular carnes, pollos, pes-
cados y otros alimentos crudos, como verduras y fru-
tas.

Mantenga los alimentos en recipientes separados pa-
ra evitar el contacto entre crudos y cocinados.

= G} <=

Los microorganismos pueden contaminar otros ali-
mentos, comidas cocinadas o listas para comer du-
rante su preparacion o conservacion.

3 COCINE COMPLETAMENTE

Cocine completamente los alimentos,
especialmente carne, pollo, huevoy

pescados.
& CD

Hierva los alimentos como caldos y guisos para ase-
gurarse que alcancen 70° C. Para carnes rojas y pollos
cuide que no queden partes rojas en su interior.

a hue,
Vv %
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® _ Serecomienda el uso de termometros.

Recaliente completamente la comida
cocinada, hasta alcanzar 70° C.
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;PORQUE?

Porque la correcta coccion mata casi todos los micro-
organismos peligrosos.

Cocinar el alimento hasta que todas las partes alcan-
cen 70° C garantiza lainocuidad para el consumo.

Se requiere especial control de la coccion de trozos
grandes de carne, pollo enteroy carne molida.

La comida preparada, no consumida y guardada debe
ser recalentada completamente antes de su consumo
para matar los microorganismos.

MANTENGA LOS ALIMENTOS A
TEMPERATURAS SEGURAS 2 ‘an T

No deje alimentos cocinados a
temperatura ambiente por mas de -
2 hs.

Enfrie lo mas pronto posible los
alimentos cocinados y los preparados

y manténgalos por debajode 5°C.
Mantenga la comida caliente arriba

de 60°C.

No guarde las comidas preparadas por
mucho tiempo, ni siquiera en la heladera.
No descongele los alimentos a
temperatura ambiente.

USE AGUA'Y ALIMENTOS
SEGUROS

;PORQUE?

Si el alimento es conservado a temperatura ambien-
te, los microorganismos se multiplican mas rapida-
mente.

En cambio, por debajo de los 5°C o por encima de
60° C, la multiplicacion de microorganismos se hace
mas lenta o se detiene.

Use agua potable y asegurese de

potabilizarla para suconsumoy antes

de la preparacion de los alimentos.

Seleccione alimentos sanos y frescos.

Elija alimentos ya procesados, como leche pasteuri-
zada en lugar de leche cruda.

Lave correctamente las frutasy las /Ctj\p

verduras, especialmente si se comen
crudas.
No utilice ni consuma alimentos

después de su fecha de vencimiento. )
\_/
;PORQUE?

En los alimentos y el agua (incluyendo el hielo), se
pueden encontrar microorganismos y sustancias qui-
micas peligrosas, por este motivo debemos tener cui-
dado en la seleccion de los mismos.

El consumo y utilizacion del agua potable o tratada
ayuda a prevenir enfermedades.



Porciones de
Alimentos

Al hablar de “porcion de alimentos” se expresa la
cantidad de los mismos en medidas caseras que una
persona debe consumir de cada grupo de alimentos
para cubrir sus necesidades diarias de nutrientes (hi-
dratos de carbono, proteinas, lipidos, agua, vitami-
nas y minerales). Se entiende por medidas caseras la
cantidad en gramos (g), mililitros (ml) o centimetros
cubicos (cc), de cada grupo de alimentos, represen-
tadas por los utensilios mas utilizados en la casa:
taza, vaso, cuchara, cucharita, etc. Por ejemplo: 1
cucharada, 1 taza, etc.

Es importante cuidar que la cantidad de porciones de
alimentos sea adecuada para cada grupo: las nifas,
ninos y adolescentes porque estan en pleno desarro-
llo y crecimiento; adultos porque trabajan; mujeres
embarazadas, las que amamantan y los ancianos,
porque tienen necesidades especiales para mante-
ner un buen estado de salud.

Actualmente, en los hogares existe una gran varie-
dad de cucharas de diversas capacidades. En las pre-
paraciones del presente recetario, para medir el
aceite, se ha utilizado una cuchara para sopa cuya
capacidadesde5ml (5g).

Referencias de medidas
caseras mas utilizadas
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Importancia de planificar el menu familiar

En época de crisis, donde el nivel de ingreso y ca-
pacidad de compra de la poblacion desciende a li-
mites extremos, hace que las familias adquieran me-
nor cantidad de alimentos o dispongan de menos di-
nero para ser utilizado en la compra de los mismos.
Por ello se debe elegir lugares donde los precios de
los alimentos sean mas accesibles como los merca-
dos, las cooperativas o las ferias donde se ofrecen
alimentos frescos y a precios mas economicos.

De igual manera, se debe tratar de adquirir solamen-
te aquellos alimentos que se van a consumir, basados
en el menu a ser preparado. Se podria abaratar aln
mas los costos de las comidas, teniendo en la casa
una huerta familiar y criando animales domésticos.

Es importante tener en cuenta que el precio de los
alimentos no siempre tiene relaciéon con su valor
nutritivo; los procesos industriales, las marcas y los
envases lujosos hacen que los productos sean mas
caros, sin que necesariamente sean mas alimenti-
cios. Tal es el caso de las comidas listas para el con-
sumo o para calentar, que si bien ahorran tiempo en
su preparacion, casi siempre resultan mucho mas
costosas.

Es posible lograr un mend variado, balanceado y
equilibrado a un precio accesible, considerando las

porciones recomendadas por las Guias Alimentarias
en cada grupo de edad.

Pasos sugeridos para la

planificacién del menu familiar:

Determinar la cantidad de comida que se va a
preparar en funcion al grupo familiar y caracteristicas
del mismo (ninos, adultos, embarazadas, etc.)

En el momento de elaborar el mend tener en cuenta
las frutas y verduras de estacion, ya que estas se
encuentran disponibles en el mercado, a mejor
precio, calidad y sabor.

Verificar y anotar los alimentos disponibles en el
hogar y comparar con el menu que se va a elaborar
para realizar la lista de compras solo de los alimentos
que hicieran faltan.

Tener en cuenta la disponibilidad de dinero para la
compra de los alimentos.

Las ventajas de planificar sus compras

para elaborar el menu familiar son:

Compra de alimentos necesarios.
Ahorro de tiempo y dinero.

Variedad en las preparaciones, evitando
asi la monotonia.
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Distribucion de alimentos segun grupo de edad
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La Tabla indica ladistribucion de alimentos que
debe consumir cada persona segun su edad, sexo y
estado fisioldgico.

En la primera columna se observa los 7 grupos de
alimentos:

1- Leche y derivados
2- Carnes, legumbres secas y huevos
3- Verduras
4- Frutas

5- Cereales, tubérculos y derivados

En la segunda columna, se establece la porcion de
alimentos cocinados en medidas caseras (taza, cu-
charada, cucharadita, unidad) y equivalencias de ali-
mentos. En la tercera columna se encuentra el con-

tenido en gramos, mililitros o unidades de las medi-
das caseras.

En las siguientes columnas se presentan el nimero de
porciones de alimentos recomendados, para cada
edad o grupo vulnerable (pre-escolares, escolares,
adolescentes, adultos, ancianos, mujeres embaraza-
das, mujeres adultas y adolescentes que dan de ma-
mar), segun las necesidades de cada uno.

Por ejemplo: si una embarazada adolescente debe
consumir 4 porciones del grupo “leche y derivados”,
debera tomar 4 tazas de leche o reemplazar 1 0 mas
porciones por otro alimento del mismo grupo, sea 1
yogur o 30 g de queso. De esta forma se debe realizar
con los otros grupos de alimentos.

Con el uso de la tabla se logra un mend familiar, dis-
tribuyendo las porciones indicadas en las diferentes
comidas. Asi se podran variar los menus, utilizando o
reemplazando los alimentos del mismo grupo.

Para que el organismo se mantenga sano, es impor-
tante la combinacion de porciones de los diferentes
alimentos en forma adecuada, en las comidas del
dia.
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3 TABLA Distribucion de alimentos segun grupo edad.
-y .
N Grupo de Porciones iz ESCOLARES  ADOLESCENTES  ADULTOS ADULTOS Em’gaigg‘;f,as LR L
N i ¢ . ESCOLARES 210 af MAYORES Embarazadas que
alimentos cocinadas 3a5,9 afios 2108008 4013 afi0s 14-19afios  M* H* Adolesc. Adult.  dan de mamar

< 1 taza de leche

derivadys | 1y 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4%

© 1 pedazo de queso

]
e < 1 trozo pequefo de
’ carne (vacuno, ave,
ISBUMETSS  pescado) 3 2 2 2 34 3 5 4 4%
HEEE 1 huevo
huevo < 5 cdas. de legumbres

® 2 tazas de acelga

. B

@ 1 naranja

® 2 pomelo
0 1 mango chico

® ¥ plato de arroz o fideo
o1 bollo de pan

@ 1 cdita. de azicar

_“__-ﬁ-i_-i_

M* Mujer H* Hombre

ares



Menu Semanal

Con la elaboracion del menl semanal se logra una
variedad y distribucion de alimentos necesarios para
tener una alimentacion sana.

Através de este menl podemos ofrecer mayor varie-

dad de platos para evitar la monotonia.

K,‘,\“\ili:-"-

a hue,
Vv z

A continuacion se presenta un ejemplo de menu
semanal preparado para una familia de 5 miembros,
en el cual se utilizan platos tradicionales tratando de

revalorizarlos.

Dia de la Opciones de Opciones de Opciones de Opciones de
semana Desayuno Almuerzo Merienda Cena
» Café, té o cocido 1 yogur chico con Soyo de carne con e Candial o Tortillon de verduras con
Lunes con leche. cereales. ensalada de lechuga ensalada de berro y
® Pan o mbey(. y tomate. tomate.
o Café, té o cocido 1 fruta de estacion. Guiso de arroz con e Café, té o cocido e Picadito de higado con
Martes con leche. carne y ensalada. con leche. cebolla
* Pan o chipa. e Pan o chipa. Ensalada de repollo con
remolacha.
© Café, té o cocido con - 1 unidad de pan Felipe Locro con carne con e Arroz con leche.  ® Sopa de verduras con
Miércoles leche. con 1 feta de sandwich ensalada de lechuga una porcion de chipa
© Pan o mbeyu. de queso. y tomate. guasu.
» Café, té o cocido con - 1 fruta de estacion. Albondiga ensalsa e Café, té o cocido e Pastelén de papas relleno
Jueves leche. con arroz blanco. con leche. de pollo y verduras con
* Pan o chipa. e Pan o chipa. ensalada de lechuga y

tomate.

Café, té o cocido con

Ensalada de frutas.

Vori vori de gallina.

Café, té o cocido

Picadito de carne con

Viernes leche. con leche. puré y ensalada de
Pan o mbeyu Pan o mbeyu. berro y tomate.

© Café, té o cocido con - 1 yogur chico con 1 fruta Tallarin con salsa ® Mazamorra ® Hamburguesa mixta de
Sabado leche. de estacion (manzana o de carne o gallina. soja y carne con arroz

* Pan o chipa. pera). blanco y ensalada de

repollo con zanahoria.
X * Café, té o cocido con - 1 sandwich de verdura (1 Chupin de pescado e 1 yogur chico con e Picadito de pollo con fideo

Domingo leche. huevo duro, lechuga y tomate) o pollo con arroz 1 fruta de estacion  a la manteca y ensalada

Pan o mbeyu.

y jugo de fruta natural (un vaso).

blanco.

(manzana o pera).

de lechuga y tomate.
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SOUFFLE DE ARROZ (al horno)

A o 7 PPN 1 taza
Agua hirviendo ......ccooiiiiiiiiiiiiii 2 tazas
HUEVO €Ntero....ccuvvviiiiiiiiiiiiiiieiieieens 3 medianos
Queso Paraguay desmenuzado.................... 5 cucharadas
Sopa de verduras CoDOUA +rrevrrreeemseeemeeeesisisi 1 mediana
Z Galleta molida ....ovvvvviiiiiiiiiiiiiiieeineenns 2 cucharadas
con SOUffle de Perejil picado ......ocovvvniiiiiiiiiiiiiiiin, 2 cucharadas
AJO e e 1 diente
arroz ACEILE i 3 cucharadas
Salyodada ...coovvvviniiiiiiiiiiiiiiiiiii e 2 cucharaditas
Modo de preparacién: Hervido y al horno Preparacién de la sopa de Verduras
Rendimiento: 5 porciones
Calorias por plato: 300 Kcal
Costo aproximado del menu: Gs. 18.000.-
(Gs. 3.600.- cada porcion)
Ingredientes
SOPA DE VERDURAS (hervido) 1 2
Zapallito cortado en cubos .......cccvvvvnnernnnnn.. 1 taza 1. Lavar y cortar las verdu- 2. Hervir el agua y agregar
POI‘OtO MANTECA tiivviirieii it iieieeieenneannenn 1 taza ras en trozos pequeﬁos y el el Zapallito’ la Zanahoria’ el
Acelga cruda en julianas ...........c..oceeeveninnnns V2 taza repollo y la acelga cortados  poroto manteca y el choclo.
Cebolla uvvvriiiiiiiiii i 1 mediana en julianas. Cocinar con la olla tapada_
TOMAte .ovvviiiiiiiiiii 2 medianos
Repollo cortado en julianas ..........ceceveeennenn. 1 taza 3. Cuando las primeras
F £ 1 F=1 2T o - T N 1 chica verduras ya estan blandas
ChOCLO e 1 taza agregar la cebolla, el toma-
YL - B PN 5 tazas te y el repollo y por ultimo
Perejil picado ....ovvvviiiiiiiiiiiiiin 2 cucharadas la acelga, la cebollita de
Cebollita de hoja picada ................... 2 cucharadas hoja y el perejil picado.
Salyodada ....ocvvvvniininiiiiiiiiiniinnen. 2 cucharaditas
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4. Cuando las verduras
estén blandas agregar la sal
yodada con moderacion,
revolver y retirar del fuego.
Servir acompanado de una
porcion de soufflé de arroz.

Preparacion del soufflé de arroz

LS

1. En una olla precalentada saltear
la cebolla picada y el diente de ajo
con 1 cucharada de aceite, luego
agregar el arroz previamente lavado,
el agua hirviendo y cocinar hasta

que el arroz esté blando.

\ Recomendacién

La sopa es un alimento nutritivo que
aporta vitaminas, minerales y fibras.

El arroz es un cereal que se debe
incluir en la mesa familiar, por ser
buena fuente de energia. Cocinando
esta preparacion al horno o a la paila,
se obtiene una comida mas saludable.

2

3

4

2. Una vez cocinado el
arroz, dejar enfriar.

3. Una vez frio el arroz,
agregar los huevos previa-
mente batidos, el queso
desmenuzado, 1 cucharada
de aceite, galleta molida,
perejil picado y la sal yoda-
da. Mezclar bien.

4. En un recipiente para horno,
previamente aceitado con 1 cucha-
rada de aceite, agregar la prepara-
cion y llevar a coccion hasta que la
misma este lista (25 minutos aproxi-
madamente).
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TORTILLON DE PAPA (al horno)

(22 0 - PP 5 chicas

Cebolla....ovuiiiiiiiiiiiiiiiiiii 2 medianas

LEChE e ¥ taza

° 4 Queso Paraguay desmenuzado..........c...eeuen... 5 cucharadas

Soyo con tortillon HUBYO cevveeermremnnmeserseeemmemsresreesssemmmssssrosone 2 chicos
Orégan0o SECO «.ueuvineininteneeneeteneaennenaenanaans 1 cucharada

de papa Aceite...oiiiiii 2 cucharadas
Salyodada....covvveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinieeae 2 cucharaditas

Modo de preparacion: Hervido y al horno
Rendimiento: 5 porciones Preparac ion

Calorias por plato: 520 Kcal
Costo aproximado del menu: Gs. 22.000.-
(Gs. 4.400.- cada porcion)

Ingredientes 2

2. Cocinar en una olla el

SOYO (hervido) .
tomate con el aceite,

Carnemolida.....cvveeiiiiiiiiiiiiineeeannes 300 g .
Queso Paraguay desmenuzado............ 5 cucharadas 1 revolver hasta que se cocine
Fideo fino (Nido).......veveninininininiiiininnss 2 nidos bien, luego agregar la
TOMALE .. eeeeeee e 3 chicos 1. Lavar, pelar y cortar las cebolla, locote, zanahoria,
ZaNANOria «.vuveeeeeeeeeeeieeeieeeieenaanans 1 mediana verduras. ajo y el orégano seco;
Salyodada.....ccovvevviiiiniiinnnnnnnns 2 cucharaditas cocinar hasta que se forme
ACEItE i 3 cucharadas una salsa.
(00T oo L - 1 mediana 3. La carne molida disuelta junto
Cebollita de hoja.......cccoevuinininnin. 2 cucharadas con las 5 tazas de agua fria,
Orégano SECO ...vvveuenenenneneneennnnens 2 cucharaQas agregar a la olla, junto con las
chote .......................................... ¥ .ChICO verduras y la sal yodada y
AJO i e 2 dientes revolver continuamente hasta
AQUA et 5 tazas que hierva. Luego agregar los

fideos y seguir revolviendo hasta 3

que quede espeso y no se corte.
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4. Una vez blandos los
fideos retirar del fuego y
agregar el queso Para-
guay, el orégano y la
cebollita de hoja. Tapar
por 5 minutos para
concentrar el sabor;

servir caliente.

Preparacion del tortillon de papa

4

5

4. Aceitar con 1 cucharada
de aceite un recipiente para
horno y colocar en él las ro-

5. Batir los huevos y agregar
sal yodada, leche y el oré-
gano; colocar esta prepara-

dajas de papas, luego las
cebollas salteadas anterior-

cion sobre las papas y cebo-
lla y por ultimo el queso

1

2

mente. Paraguay desmenuzado.
6. Llevar al horno pre-
calentado por 20 minutos,
cortar en porciones y servir
6 con el soyo.

1. Lavar, pelar y cortar
en rodajas finas las
papas.

2. En una olla hervir en
agua las rodajas de
papas por 5 minutos.
Escurrir las papas y
reservarlas.

3. Pelar, lavar y cortar
la cebolla en rodajas
finas. Saltear las
cebollas en una paila
con 1 cucharada de
aceite hasta que estén
trasparentes.

T\

\ Recomendacion

El soyo es un plato nutritivo porque provee de proteinas
de alto valor biolégico, vitaminas y minerales como el
calcio, hierroy el zinc.

La papa es un alimento que provee la energia necesaria
para nuestras actividades diarias. La papa no contiene
colesterol, ni grasas saturadas y tiene bajo contenido de
sodio.

Si se desea acompaiiar este plato con mandioca o pan,
utilizar otras verduras en el tortillon, en lugar de las
papas.
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Puchero de carne

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 320 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 15.000.-
(Gs. 3.000.- cada porcion)

Ingredientes

PUCHERO

Paleta....coieiiiiii e 500 g
Fideo fino..coeveiii i 1 nido
[ o - P 2 medianas
Zanahoria .....oveeviiniiiiiiiiiiiiiiieeas 2 chicas
Repollo cortado en julianas .................. % mediano
Zapallo cortado en cubos ........ccevvviiiniinnn 2 tazas
Cebolla c.vvvniiiiiiiiiiiii 1 mediana
LOCOLE tuviniiiiiiiii i 1 chico
Cebollita de hoja picada.................... 2 cucharadas
ACEIE teviiiiiiiii i 1 cucharada
Agua caliente ......cevvvviiiiiiiiiiiiiiiiieaes 10 tazas

Salyodada ....ccoevviiiiiiiiiiineine. 2 cucharaditas

Preparacion

1. Lavar y cortar las
verduras.

2. Saltear la cebolla y el
locote en aceite hasta
que estén blandas.

3. Agregar agua caliente
y al hervir incorporar la
sal yodada y los trozos
medianos de carne
previamente cortados.
Cocinar hasta que la
carne se ablande.

a hue,
Vv %

‘amilia,
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4

4. Incorporar la papa, la zanahoria y 5
el zapallo cortados en cubos. Una
vez blandas las verduras agregar el
fideo.

5. Antes de retirar del fuego, agregar
el repollo cortado en julianas y la cebo-
llita de hoja picada. Dejar cocinar por
10 minutos mas.

N

\ Recomendacién

Se podria acompafar la preparacion con una porciéon de pan, mandioca o
batata y un plato de ensalada de verduras crudas.

Es importante mencionar que se llama puchero a la preparacion y no al
tipo de corte de carne que se utiliza comunmente para esta preparacion.

Un buen puchero se podria preparar utilizando cortes como carnaza,
paleta o rabadilla y agregando buena cantidad de verduras, arroz o fideo,
logrando asi una comida nutritiva, con buena cantidad de proteinas,
vitaminas y minerales.
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Locro

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 400 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 18.000.-
(Gs. 3.600.- cada porcion)

Ingredientes

Paleta...cceeeeiiiiiiii e 500 g
LOCIO winiiiiiiiii 1 taza
LOCOTE +ueniiiiei i 2 chicos
Cebolla «ovneeiiiiiiiei e 1 mediana
TOMALe ceueeiii e 3 medianos
Zapallo cortado en cubos ........ccovevineiinennne.. 1 taza
Zanahoria «..oeveeieineinieiinienienneenns 2 medianas
Cebollita de hoja picada ................... 2 cucharadas
Perejil picado ....covvvviiiiiiiiiiiiiiinn 2 cucharadas
Orégan0 SECO ..uveurenrenreeaeeneaneanannanns 1 cucharada
AJO e 3 dientes
Aceite. it 2 cucharadas
AQUA .ot 25 tazas
Sal yodada......ovveviienniiniiiiiinnennnenns 1 cucharadita

a“\ilia,-

0.z &
Preparacion 2
Q
: @
£
P
1 2. Lavar y cortar todas las
verduras en trozos
medianos.

1. Dejar en remojo el locro
en agua a temperatura
ambiente la noche anterior
o dejar reposarlo en agua
caliente una hora antes de
empezar la preparacion del
plato. Desechar el agua de
remojo.

4

4, Agregar el zapallo,
zanahoria y ajo cortados.
Una vez blandos, agregar el
tomate, locote, orégano

3 seco y la sal yodada. Por

Ultimo agregar el perejil y

3. Hervir el locro en una
olla con el agua hasta que
esté blando. Luego agregar
los trozos medianos de
carne, previamente cor-
tados y dejarlos cocinar. / (/7

la cebollita. Retirar del
fuego y servir caliente.

Recomendacion

El locro es un excelente sustituto del arroz o el fideo,
por ser un cereal que aporta energia para realizar las
actividades diarias.

Se deberia acompanar con un plato de ensaladas de
verduras crudas para un mejor aporte de vitaminas,
minerales y fibra.
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3. Lavar y picar todas las
1 verduras.

Jopara

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 200 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 6.000.-
(Gs. 1.200.- cada porcion)

Ingredientes

JOPARA

Poroto (negro, rojo u otro)................. 5 cucharadas
[ ool o T PP 3/4 taza
Queso Paraguay desmenuzado............. 5 cucharadas
Cebolla .vvunieeiiii e 2 chicas
Zapallo cortado en cubos ........ccceveveennenn... % taza
(o o) { 1 chico
Aceite...iviiiiiiiiiiiii 3 cucharadas
Salyodada .....cocevveviiniiniinininninnn.. 3 cucharaditas
o T PPt 2 dientes
Agua caliente ....ovvvvviiiiiiiiiiiiiiiiieeaes 15 tazas

2

4

1y 2. Dejar en remojo los
porotos Yy el locro la noche
anterior o dejar reposarlos
en agua caliente una hora
antes de empezar la prepa-
racion del plato. Eliminar el
agua de remojo.

4. En una olla saltear la ce-
bolla y el ajo en el aceite
hasta que estén blandos.
Agregar agua, sal yodada,
locro y los porotos y hervir
hasta que se ablanden.

5. Cuando estén blandos el
poroto y el locro, agregar el
zapallo y el locote cortados.
Cocinar hasta que estén
blandos, retirar del fuego y
agregar queso Paraguay
desmenuzado. Servir
caliente.

Recomendacion ,@

El Jopara es un plato que se prepara con legumbres secas y

cereales, y al ser combinado en una proporcion de 1 de legumbres

secas con 3 de cereales, se obtiene una proteina similar a la
carne. Esta preparacion, muy nutritiva y de bajo costo, puede
reemplazar a la carne, al consumirse 2 a 3 veces a la semana.
Para aprovechar mejor el hierro de las legumbres, se aconseja
acompanar con jugo de frutas, preferentemente citricas.
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3

3. En una olla con aceite,
sellar la carne con el ajo,

. una vez sellada agregar el
GU’SO de carne con 1 tomate, luego agregar las
demas verduras y el agua
caliente. Dejar que se
cocinen durante 20 minutos
aproximadamente, con la
Modo de preparacion: Salteado y hervido olla tapada.

Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 410 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 20.000.-
(Gs. 4.000.- cada porcion)

1. Cortar la carne en trozos
pequenos.

arroz y verduras

2

2, Lavar y cortar el toma- 4
te, locote, cebolla, zanaho-
ria, cebollita de hoja y ajo. 4. Por ultimo agregar el

Ingredientes

GUISO DE CARNE

Carne para gUISO....oeeuueeeeneerenneenennnerennns 500 g

ATOZ et 1% taza arroz, |a papa cortada en
Tomate 2 medianos cubos y cocinar hasta que
LOCOte wiviniiiiiiiiiii 1 chico g‘\ o esten listas.

CEDOUA ..o 1 grande \ Recomendacion
Zanahoria....ooveeeiiiniiiniiiieiiee e 3 chicas

Papa ..cooiiiiiii e 1 mediana . )

AJO e 2 dientes Esta preparacion aporta proteinas de buena
Cebollita de hoja picada................ 2 cucharadas calidad (la carne), vitaminas y minerales.

Laurel vueueeiieeieeir e 1 hoja Las verduras aportan fibras, vitaminas y minerales.
Aceite c.oieiiiiiii 3 cucharadas Para ser aprovechadas, deben hervirse por corto
Salyodada.........eeevneiineiinneinnnnn. 2 cucharaditas tiempo y con la olla tapada.

Agua caliente .....ovveveviiiiiiiiiniiiinienns 4 tazas Se pueden utilizar otras verduras en la preparacion

segun la disponibilidad.



Preparacion

Tallarin con 1

3

salsa de carne

1. Lavar y cortar las verduras.

Modo de preparacion: Salteado y hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 540 Kcal por porcion

Costo aproximado: Gs. 20.000. (Gs.4000.- p/porcion)

2

En la misma olla agregar las
verduras cortadas y dejar
cocinar hasta que estén
blandas. Luego adicionar la
carne sellada y cocinar por 30
minutos aproximadamente.
OBS: Agregar agua caliente
si es necesario.

Ingredientes -
2. En una olla con aceite,

sellar la carne con el ajo, una

SALSA DE CARNE (salteado) vez sellada, retirar la carne,

(614 1 1= .2 D PPN §OO g cortar en 5 porciones.
(=] o] |- T 3 medianas Reservar.

TOMALE voviiiii i e 4 medianos

| o Telo] < N 1 chico

P4 a1 3 To] o - N 2 chicas N
AJO e 3 dientes B R E
ACEItE wiiiiiiiii s 3 cucharadas ecomendacion

Salyodada ....cooevviiiiiiiiiiiiiiiiinnnenn, 1 cucharadita
Laurel coueereiiii e 2 hojas

4

4. En otra olla, cocinar el
fideo tallarin en dos litros de
agua con sal yodada, por 12 a
15 minutos. Escurrir el fideo
y servir con la salsa de carne.

Los productos preparados con harina de trigo

enriquecida aportan hierro, acido félico y

TALLARIN (hervido)

Fideo tallarin........cccveiiiiiiiiniiiiiannnn, 1 paquete
Agua caliente .......ceoviiiiiiiiiiiiiiiiiiea 10 tazas
Salyodada ....covvvvniiiiiiiiiiiiiiieiens 1 cucharadita

vitaminas del complejo B y previenen la anemia
y la malformacion del sistema nervioso central.
El tallarin, ademas aporta energia para realizar
las actividades diarias.
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Preparacion del caldo

Vori vori de pollo

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 360 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 22.000.-
(Gs. 4.400.- cada porcion)

Ingredientes

VORI VORI

1 pollo entero sin piel ....oocvvvvviiiniiinninnnnnn.. 1000 g
Harina de maiz cernida ...........ccoeveveinenenen.. 1 taza
Harina de trigo 000................ 1 cucharada colmada
Queso Paraguay desmenuzado............. 5 cucharadas
LOCOTE ettt 1 chico
TOMAte. .t 1 mediano
Cebolla cuvvnieiiiiie e 1 mediana
Cebollita de hoja picada .........ccceeennee 2 cucharadas
Agua hirviendo........ccoeiviiiiiiiiiiiiiiiiiann, 15 tazas
Salyodada .....ccoevevniiiiiiiniiiiinnen.n. 2 cucharaditas
Orégano SECO ...vuvenreneenereeenennennanans 2 cucharadas

1. Limpiar el pollo, dejarlo
libre de piel y cortar en
porciones.

2, Sellar las porciones en un
poquito de aceite dentro de
una olla sin dorarlas.

3. Lavar y cortar en trozos
las verduras. Agregar a la
preparacion anterior y dejar
cocinar a fuego moderado
con la olla tapada.
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Preparacion del vori vori

1. Poner la harina de maiz,
la harina 000 y el queso
Paraguay desmenuzado en
un recipiente.

S\

\ Recomendacion

El vori vori con pollo es un plato nutritivo
ya que aporta proteinas de buena calidad,
vitaminas, minerales y energia.

2. Humedecer con el caldo
bien caliente hasta lograr
una masa con la cual se
puedan formar las bolitas.

3. Colocar las bolitas en el

caldo hirviendo y dejar

cocinar a fuego lento por 5

minutos. Retirar del

fuego, agregar la cebollita
de hoja picada y el orégano

3 para servir.
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Guiso de Higado

con arroz
Ingredientes
GUISO
Y o A N 1% tazas
Higado VacunO ....ovivviiiiiiiiiiieeeeieeeeieeas 400 g
Cebolla cuueeneiiiiiiiii e 1 mediana
TOMALE .eeneiiiiiiii e 2 medianos
Locote entero ....vvveiniiiiiiiiiiiiiiiieieae, 1 chico
Cebollitade hoja ...coeevevieiiiiniiniennnnn 2 cucharadas
AJO e e 2 dientes
Agua caliente.....cooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiei e 3 tazas
ACeite ciiiiiiii 2 cucharadas
Salyodada .......ccovvvvniiniiiiiiiiiiine, 2 cucharaditas
AGUA DE MACERACION
VINAGI€. . et e e ¥ taza
Salyodada ......coovveiniiiiiiiiiiiniinene. 1 cucharadita
AJO it e 1 diente
Orégano SECO ...euvererenreneareeenennenaanans 1 cucharada

a hue,
Vv %

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 300 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 8.000.-
(Gs. 1.600.- cada porcion)

Preparacion del guiso

1. Pelar y desgrasar el
higado, colocar en un
recipiente con el agua de
maceracion por 5 a 10
minutos, luego desechar el
agua.

1 Agua de maceracion:

Mezclar agua, sal, vinagre,
orégano y diente de ajo.

2. Cortar el higado en
trozos pequenos.

‘amilia,
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3. Lavar y cortar las verduras
en trozos medianos.

3 4. En una olla con aceite, sellar el
higado con el ajo, agregar el tomate
y luego las demas verduras, junto
con el agua caliente.

4 Dejar hervir la preparacion.

5

5. Por Ultimo, agregar el
arroz y dejar cocinar hasta
que esté blando.

W\

\ Recomendacion

El higado, corazén y rifién, son las menudencias recomendadas
por las Guias Alimentarias del Paraguay, por su alto contenido

de hierro y bajo aporte de grasas, en comparacion a las demas
menudencias.

El consumo de menudencias se recomienda una vez por
semana, para evitar la anemia, al mismo tiempo que se
convierten en una alternativa de bajo costo.
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Estofado de rinon

Ingredientes

ESTOFADO (hervido)

RIAON VACUNO «..vvveiiieieeeeieeeceieeeceeeaees 500 g
LOCOtE wiuviiiiiiiiiiiiii e 1 chico
Cebolla....cooevniiiiiiniiiiiiiiiiiiis 2 medianas
ToMate e 2 medianos
Papa ..o 3 chicas
Cebollita de hoja picada ................... 2 cucharadas
Zanahoria .....coevvviiiiiiiiiiiiiiiiis 1 mediana
ArVEJa e 5 cucharadas
AJO i e 3 dientes
AQUA .ot 3 tazas
ACEIte i 3 cucharadas
Salyodada ....ooevvviiiiiiiiiiiiiiiiinn, 1 cucharadita
AGUA DE MACERACION

ViNAGIe .ovvviiiiiiiiiiiiiiii i Y2 taza
Salyodada ....cocovvviiiiiiiiiiiiiiiinnnn, 1 cucharadita
o TN 1 diente
Orégano SECO...oueuterenriiinenneneenennananns 1 cucharada

AQUA o 1 taza

‘amilia,

a hue,
Vv %

Modo de preparacion: Hervido

Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 290 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 10.000.- (Gs. 2.000.-
cada porcion)

Preparacion

1. Pelar, desgrasar y

lavar el rindn. Colocar en
un recipiente con el agua
de maceracion por 1 hora
y 30 minutos aproximada-
mente, luego desechar el

1 agua.

Agua de maceracion:
Mezclar agua, sal,
vinagre, orégano y diente
de ajo.

2. Cortar el rifdn en
trozos pequenos.




\a hye

"e_l,_l wey

L

\ Recomendacion

3. Lavar y cortar las

verduras. . .
El rindn aporta proteinas, hierro,

fésforo, vitamina A, vitaminas del

3 complejo B, también contiene acidos
grasos saturados y colesterol por lo cual
no se debe exagerar su consumo.

Las verduras nos aportan vitaminas y
4. En una olla con aceite, minerales, importantes para el
sellar el rifon, con el ajo, crecimiento y desarrollo.
agregar el tomate y luego las
demas verduras, junto con el
agua caliente.
4 Dejar hervir la preparacion.

5. Por Gltimo agregar la
papa y cocinar hasta que
estén blandas. Servir.
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Modo de preparacion: Salteado y hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 330 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 10.000.-
(Gs. 2.000.- cada porcion)

Guiso de poroto

O soja Preparacion
1. Colocar los porotos en un
recipiente con agua y dejar
. en remojo la noche anterior

Ingred'en tes o dejarlos reposar en agua
caliente una hora antes de

GUISO DE POROTO empezar la preparacion del

POroto (N€Gro 0 r0j0)......uueeevvvennnnnnn. 5 cucharadas 1 plato. Luego lavar los

ATTOZ et as 1 taza porotos y desechar el agua

Queso Paraguay desmenuzado............. 5 cucharadas de remojo.

TOMALE eeiniiiiiiiiiii i 2 medianos

Cebolla .vereiiiiii 1 grande

LOCOtE et 1 chico

Papa . it 1 mediana

Zapallo picado en cubos .............ceevveenn.. 2 % tazas 2. Lavary cortar las

ACEItE. it 2 cucharadas 2 verduras.

Salyodada ....covvvniiiiiiiiiiiiies 2 cucharaditas

[ TU = N 2 hojas

Orégano SECO .ovvuvinierenrieenenneieanenanns 1 cucharada

Agua caliente .....ocvvveiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 4 tazas

3. Saltear en una olla con el
aceite, las verduras y dejar
cocinar hasta obtener una
salsa espesa.
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4. Luego incorporar a la salsa los porotos
remojados, el agua caliente y la sal yodada
en pequena cantidad. Dejar cocinar hasta
que los porotos estén blandos.

L

\ Recomendacion

5. Luego agregar el arroz
previamente lavado,
revolver la preparacion y
dejar hervir por 15 minutos.

Este plato es un alimento de bajo costo y
muy nutritivo.

La combinacion de 1 parte de legumbre
seca como el poroto y 3 partes de cereal
como el arroz es perfecta para reemplazar
a la carne por el aporte de proteinas.

6. Por (ltimo, agregar el Se recomienda este plato para utilizar por
queso Paraguay lo menos 2 a 3 veces a la semana en
desmenuzado, revolver reemplazo de la carne.

bien y retirar del fuego.
Luego servir.
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Guiso de mandioca

con carne

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 300 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 16.000.-
(Gs. 3.200.- cada porcion)

Ingredientes

GUISO DE MANDIOCA CON CARNE
(Hervido y salteado)

(G- 14 3 - 2 DN 400 g
TOMALE .evviiiiiiiiiiii 2 medianos
Cebolla cuvvneeniiiieiei e 1 mediana
Cebollita de hoja picada ................... 2 cucharadas
ACEItE it 2 cucharadas
AJO e s 2 dientes
Salyodada .....ccceovvniiniiiiniinininnin.n. 2 cucharaditas
AGUA e e e 2 taza
Mandioca pelada .......eeeiiiiiiiiiiiiiiiiien ¥4 kilo

Agua en cantidad necesaria para hervir la mandioca

Preparacion

1. Pelar y lavar la
mandioca.

2. Cocinar la mandioca en
agua en cantidad necesaria,
hasta que esté blanda.
Retirar del fuego la olla,
escurrir el agua y reservar
las mandiocas.

3. Lavar y cortar la carne
en trozos pequefos.
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4. Lavar y cortar el
tomate, cebolla y la
cebollita de hoja.

T\

\ Recomendacion

La mandioca es un alimento base que
puede ser utilizado en vez de otros
cereales, ya que aporta la misma
cantidad de energia.

5. En una olla, sellar la
carne con el aceite y el ajo;
una vez sellada agregar el
agua y cocinar hasta que
esté semiblanda; luego
agregar las demas verduras
y dejar que la preparacion
se cocine en la olla tapada,
hasta que este lista.

Es un alimento tradicional,
ampliamente utilizado en
diferentes preparaciones.

6. Por Gltimo, agregar a la
preparacion la mandioca cortada
en cubitos y dejar cocinar por 5
minutos mas. Servir con ensalada.
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PURE DE PAPA

Papa. ... 10 chicas
(=T [ PN 1 taza
Manteca...o.evuiiiiiiiiii e 5 cucharadas
. o Salyodada ..ocevvvniiiiiiiniiiiiiiiiiieeieas 2 cucharaditas
Picadito de carne
con pure de papa Preparacion del picadito de carne

Modo de preparacion: Salteado y hervido 1. Lavar y cortar la carne en

Rendimiento: 5 porciones trozos pequenos.

Calorias por plato: 550 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 25.000.-

(Gs. 5.000.- cada porcion) 1

Ingredientes

PICADITO DE CARNE (salteado) 2. Lavary cortar las

CAMNAZA +eeeveee e 500 g verduras.

LOCOLE tvnirnirnireineieieiererereeernenaeanns 1 chico 2

TOMALE v 2 medianos

Cebolla...cvueieiiiiiiiiiiii 1 grande

ACEItE cviiiii i 3 cucharadas 3. En una olla saltear la carne

AJO. it 2 dientes en el aceite, luego agregar

Salyodada ....coevvvviniiiiiiiiiiinniennnn 2 cucharaditas cebolla, ajo, tomate, locote y

Agua caliente ......cceoeiiiiiiiiiiiiiiiiii 2 tazas cocinar hasta que estén

blandas, por ultimo agregar
agua caliente hasta cubrir los
3 ingredientes y cocinar con la
olla tapada.
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T\

Preparacion del puré

1. Lavar y pelar las
papas. Cortarlas en
trozos pequenos.

2

\ Recomendacién

2. Colocar las papas en una
olla y cubrirlas con agua en
cantidad suficiente y
agregar sal yodada. Luego
cocinarlas hasta que se
ablanden.

Este plato contiene carne, papas y verduras. La carne aporta
proteinas que ayuda a formar y reparar los tejidos del cuerpo,

ademas de hierro para evitar la anemia.

La papa nos provee energia para realizar las actividades diarias.

Las verduras nos dan vitaminas y minerales que sirven para regular
el correcto funcionamiento del organismo y para estimular el
desarrollo de las defensas. Para evitar la pérdida de sus vitaminas,
se deben cocinar en trozos medianos y en corto tiempo.

3

3. Retirar del fuego y
escurrir el agua. Hacer puré
de las papas aun calientes
y colocar en un recipiente.
Agregarle sal, manteca y
leche caliente. Mezclar bien
y servir caliente.
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Pastelon de papas
relleno con pollo

y verduras

Ingredientes

PASTELON DE PAPAS RELLENO

PaPa .t e 1 kg
Pechuga de pollo sin piel ......cccccevieiiieiinaen.. 400 g
Leche .o 5 taza
HUBVO o 2 chicos
Cebollita de hoja picada .........c.c.venene 2 cucharadas
Cebolla cuneeeeii e 1 chica
Zanahoria ...ooveeviiiiii e, 1 mediana
TOMALE «iveeieeeii e e e 2 medianos
AJO et e 3 dientes
LOCOLE vttt e 4 chico
Perejil picado ..ocvvvvviiiiiiiiiiiiinne, 2 cucharadas
Salyodada ....oovvviiiiiiiiiiiiiiniiinnns 2 cucharaditas
Manteca .....cvvevviiiiiiiiiiii 4 cucharaditas
ACEIte oo 1 cucharada
Orégano SECO .. euvenrerenrereneaneeanennnnnn 1 cucharada

Agua en cantidad necesaria

‘amilia,

a hue,
Vv %

Modo de preparacion: Al horno
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 310 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 15.000.-
(Gs. 3.000.- cada porcion)

Preparacion del pastelon de papas

1. Lavar, pelar y cortar las papas
en trozos pequenos.

Colocarlas en una olla y cubrirlas
con agua en cantidad suficiente;
agregar sal yodada. Cocinarlas

1 hasta que estén blandas.

2. Escurrir, hacer puré, agregar
sal yodada si fuera necesario,
leche en muy poca cantidad y
los huevos batidos con
movimientos envolventes.

2 Reservar.
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3. Cortar en trocitos el pollo sin piel, saltear
en la olla con el aceite y el ajo.Incorporar
luego las verduras, excepto las de hojas verdes,
dejar cocinar a fuego moderado con la olla tapada.
Una vez cocida totalmente agregar la
3 4 cebollita de hoja, el perejil picado y el

orégano seco. Retirar y reservar.

3. Lavar, pelary cortar
las verduras. 5. Aceitar una fuente para horno, colocar la mitad
del puré cubriendo por completo la fuente, sobre
éste el relleno frio y por ultimo la otra mitad

del puré cerrando asi la

fuente.

T\

\ Recomendacion

6

El pastelon de papa tiene la ventaja de ser de facil preparacion y

nos permite variar las comidas, utilizando los alimentos 6. Llevar a horno
disponibles en la casa. precalentado y cocinar por

30 minutos aproximadamente,
El pollo tiene menos cantidad de grasa que otro tipo de carnes, retirar y esperar un tiempo
concéntrandose la mayor cantidad de grasa en la piel, por lo que para no cortar estando muy
se recomienda sacar la piel antes de cocinar. caliente. Servir acompanado

de ensalada.



Receta

15

Noquis de papa

con salsa

Modo de preparacion: Hervido y salteado
Rendimiento: 5 porciones

Calorias por plato: 520 Kcal

Costo aproximado del menu: Gs. 11.000.-
(Gs. 2.200.- cada porcion)

Ingredientes

NOQUIS (hervido)

Papa...cooiiiii e 5 medianas
Harina de trigo 000 .......ccovviiiiiiiiiiiiiiinennnns 2 tazas
HUBVO oot 1 chico
Aceite. i 2 cucharadas
Salyodada ......covvvviiniiiiiiiniiniinnnen. 2 cucharaditas
SALSA (salteado)

TOMALE +eieeiiiiiiei e eeneeaaes 4 medianos
(0= oo |- 1 chica
ACEItE i 2 cucharadas
1 o T 2 dientes
Sal yodada......ooovvviiiiniiiiiiiinnnnennns 2 cucharaditas
Orégano SECO ..uveuriniereneineneeneaneanananns 1 cucharada

Agua en cantidad necesaria

Preparacion de los noquis

‘amilia,

a hue,
Vv %

1. Lavar las papas y pelar.
Cortarlas en trozos
medianos.

3. Hacer puré de las papas.

2. Colocarlas en una olla y
cubrirlas con agua en
cantidad suficiente; agregar
sal yodada. Cocinarlas hasta
que estén blandas. Retirar
del fuego y escurrir.

4, Colocar en forma de
corona el puré y agregar en
el centro el huevo, sal
yodada, 1 cucharada de
aceite y la harina
previamente cernida.
Mezclar todo, hasta obtener
una masa compacta.
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5

6

Preparacion de la salsa

5. Espolvorear la masa con
un poco de harina. Formar
tiras con la masa y armar los
noquis con la ayuda de un
tenedor.

\ Recomendacion

6. Colocar los noquis en
agua hirviendo con sal
yodada y 1 cucharada de
aceite. Una vez que suban a
la superficie, retirar del
agua con una espumadera y
servir junto con la salsa.

Los foquis de papa aporta la energia necesaria
para realizar las diversas actividades del dia.

Se pueden hacer también fioquis con batata,
harina, arroz o mandioca.

Para aumentar el valor nutricional de este
plato se debe agregar carne y verduras crudas
en forma de ensalada.

1. Lavar, pelary
cortar las verduras
en trozos
pequenos.

2. En una olla agre-
gar las verduras
cortadas y dejar
cocinar hasta que
estén blandas.
OBS: agregar agua
2 caliente si es

necesario.

3. Cuando la salsa
esté espesa, retirar
del fuego, agregar
el orégano seco y
dejar concentrar
unos minutos con la
3 olla tapada. Servir

con los hoquis.
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Albondiga en salsa

con arroz blanco

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 550 Kcal por porcion

Costo aproximado del menu: Gs. 20.000.-
(Gs. 4.000.- cada porcion)

Ingredientes

ALBONDIGAS

Carnemolida ..oovvviiiiiiiiiiiiiiiiiii e
Harinade maiz ......coovvvvviiniiinnninnnn.. 10 cucharadas
HUBVO .. eeeaas 2 chicos
Cebolla vvveiiiiii i e
Cebollita de hoja picada ................... 2 cucharadas
1o Tl ] 2 chico
Salyodada ...coevvvniiiiniiiiiiiiiiiieens 2 cucharaditas
AJO i e 2 dientes
SALSA

TOMALE viiiiii i e 3 medianos
(o Tolo] { - N 2 chico
Cebolla vvveiiiii i e

ACEILE i 2 cucharadas

Orégano SECO ...vvveerenreniereneeneaneeanann, 1 cucharada

o T 1 diente
Salyodada ...coovviviniiiiiiiiiiiiiiiii e 2 cucharaditas
Agua caliente en cantidad necesaria.

ARROZ BLANCO

Y o o 1Y taza
AQUA ..ottt 4 tazas
Cebolla. i e 1 grande
ACEITE. et 2 cucharadas
Salyodada ...ooovviviniiiiiiiiiiiiii e 3 cucharaditas

Preparacion de las albondigas

1 2

2. Mezclar en un bol la
carne molida con las
verduras cortadas, la harina
de maiz cernida y la sal
yodada.

1. Lavar y cortar las
verduras. Lavar el huevo y
hervir 3 a 5 minutos.

3. Luego hacer las
albéndigas y colocar en el
centro un poco de huevo
duro picado. Cocinar las
3 albondigas en salsa.

‘amilia,

a hue,
Vv %



\a hye,

"e_l,_l wey

Preparacion de la salsa

Preparacion del arroz

1

2

1. Pelar, lavar y cortar
la cebolla, luego
saltearla en el aceite.

1. Lavar, pelar y cortar las
verduras en trozos
pequenos.

W\

\ Recomendacién

2. En una olla agregar las
verduras cortadas, las
albondigas. Luego el agua
caliente hasta cubrir la
preparacion y cocinar en la
olla tapada.

3. Una vez lista, agregar el
orégano seco y retirar del
fuego.

Este plato, es un ejemplo para variar la forma de
preparacion de los alimentos, a fin de evitar la
monotonia y el aburrimiento de comer siempre

lo mismo.

Se puede variar los tipos de albéndigas,
utilizando soja, pollo o pescado.

2. Agregar el arroz
previamente lavado,
luego el agua caliente
y la sal yodada.

3. Dejar hervir hasta
que el arroz absorba
todo el liquido y
quede blando. Retirar
del fuego y servir.
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a hue,
Vv %

Modo de preparacion: Al horno y salteado
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 800 Kcal por porcion

Costo aproximado del menu: Gs. 20.000.-
(Gs. 4.000.- cada porcion)

Sopa so' o Preparacion de la masa

1. Lavar, pelar y cortar

Ingredientes la cebolla.

MASA 1

Harina de maiz cernida ...........cccevenenennn. 3 % tazas

Queso Paraguay desmenuzado ........... 10 cucharadas 2. Saltear la cebolla en

HUBVO i 3 chicos el aceite y cocinar hasta

LeChe ..o 2 taza que este transparente.

Cebolla voeeiieniiiieiiii e 1 mediana En un recipiente mezclar

ACEite oo e 4 taza la cebolla con las yemas

AGUA. . e 2 2 taza de huevo, aceite, leche,

Salyodada .....cocevvviiniiiiiiiiiiiiiine, 2 cucharaditas 2 sal yodada y la harina de
maiz cernida.

RELLENO )

Carne MOolida «....ueeveeneeeeeieeee e, 300 g 3. Por Ultimo agregar el

LOCOLE ivininiiniteieteeeteeeeee e ee e eeanans 1 chico queso Paraguay

CebOlla veveninineeiii i 1 mediana desmenuzado y las claras

Cebollita de hoja picada .............ucn.nt 2 cucharadas batidas. La preparacion

AJO it 2 dientes debe ser de consistencia

ACEILE. vt 2 cucharaditas espesa para que el

Salyodada ......oevvvviniiiiiiinieenenns 2 cucharaditas 3 relleno no se mezcle con

la masa. Agregar agua si
es necesario.
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Preparacion del relleno

3. Colocar la mitad de la
masa en un recipiente para
horno previamente
aceitado, luego el relleno y
por ultimo la otra mitad de
la masa y llevar al horno por
1 3 40 minutos.

1. Saltear en aceite la
cebolla, el locote y el ajo
previamente lavados y
cortados.

T\

\ Recomendacion

Este plato es un alimento completo, nos aporta
proteinas, hierro, vitaminas del complejo B a través de la
2 carne ademas de la energia a partir de los carbohidratos
de la harina de maiz.

2. Agregar sal yodada y la .
carne. Cocinar hasta que la Se recomienda complementar con ensaladas frescas para

carne este bien cocida asegurar el aporte adecuado de vitaminas, minerales y
fibra en el dia.
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Pizza de polenta

Modo de preparacion: Al horno
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 400 Kcal por porcion

Costo aproximado del menu: Gs. 12.000.-
(Gs. 2.400.- cada porcion)

Ingredientes

MASA

Harina de maiz cernida .........cccoevveniennnnn.. 1 % taza
=Tl L= 2 taza
CebOolla vvvriiiiiii i e 1 chica
ACEItE i 2 cucharadas
Salyodada......cooovvviiiiiiiiiiinnnnennnnn. 1 cucharadita
AQUA . ettt 2 5 taza
SALSA

TOMALE tiviiiiiiii i e, 3 medianos
Cebolla v e 1 chica
ACEItE i 2 cucharadas
Salyodada.....cooevvviniiniiiinniinninennnnn. 1 cucharadita
Queso Paraguay ........ceeeeeeiineeinnnnn. 12 cucharadas
ChoClo v 5 cucharadas

Orégano SECO v.uvuvenrinenrennenenneneanennnn 1 cucharadita

Preparacion de la base

1. Pelar, lavar y cortar la
cebolla. Saltearla con el
aceite.

2. En un recipiente
mezclar la harina de
maiz cernida con el agua
y la leche y agregar a la
cebolla salteada,
revolviendo

2 constantemente hasta

que la polenta quede

consistente.

3. Extender la polenta
sobre una bandeja
previamente aceitada y
dejar que se enfrie y

tome mayor consistencia.

a hue,
Vv %

‘amilia,
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Modo de preparacion: Al horno y hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 330 Kcal por porcion

Costo aproximado del menu: Gs. 12.000.-
Gs. 2.400 cada porcion)

a hue,
Vv %

Hamburguesa de

pollo con arroz Preparacién de la hamburguesa

blanco
1. Moler, picar en trocitos

g o pisar en un mortero la
Ingredlentes pechuga de pollo.
HAMBURGUESA (horno) 1
Pollo (sin hueso ni piel) ............... 1 pechuga grande
Huevo LT T L P TP R P PP PP PP PP LI PPPPPRP LI TRPS 1 chico 2. Pelar, lavar y cortar
Galletamolida ...ovvveiniviiiiiiiiiiiinnnnn 4 cucharadas las verduras. En un reci-
Cebo'l.la e 1 chica piente mezclar el pollo,
Perejil picado ....ooovvvviiiiiiiiiiiiinen, 2 cucharadas la cebolla. cebollita de
Cebollita de hoja ....cevvvueieineiiininann. 3 cucharadas hoja peréjil ajo, huevo
A]o. ................................................. 2 dientes 2 cucharadas de aceite,
ACEItE. .o 3 cucharadas 2 sal y galleta molida.
Salyodada ...ccevvviiiiiiiiiiiiiiinne, 2 cucharaditas
ARROZ BLANCO (hervido) 3. Formar las hambur-
ArI’OZ ....................................... 1 taza Colmada guesas y Colocarlas Sobre
Cebolla SRR LR R LR RLERLREERLREERLRE 1 med]ana una bandeja previamente
Agua Cal]ente ........................................ 2 tazas aceitada con una cucha_
ACE]te .......................................... 2 Cucharad'as rada de aceite. Llevar al
Sal yOdada .................................... 1 CuCharad]ta horno precalentado por

3 15 a 20 minutos.
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Picadito de pollo

con fideo a la

manteca
Ingredientes
PICADITO
Pollo (sin hueso ni piel) ............... 1 pechuga grande
[0 o) 1 chico
Cebolla...ueiniieiiiiiii 1 grande
Zanahoria ...o.eveeieiiiiiiiiiiiii e 2 chicas
TOMALE t.viiiiiiiiiiiii i 3 chicos
Arveja cocida ....eoeeiiiiiiiiiiiiiiiiens 5 cucharadas
AJO e e 3 dientes
Orégano SECO «.euvvreerenreneeneneeneanennanans 1 cucharada
Agua caliente ........cceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiea 1 taza
ACEItE et 3 cucharadas
Salyodada ....covvvviiiiiiiiiiiiiiiennnnn, 2 cucharaditas
FIDEO A LA MANTECA
FidEO tuveneeeiiii e 1 paquete
Manteca ...cevveeiniiiiiiiiiiee 6 cucharaditas
U N 7 Y, tazas
Salyodada.....cooovviiiiiiiiiiiiiiiiiennnen. 1 cucharadita

ACEItE. e s 1 cucharada

Modo de preparacion: Salteado y hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 550 Kcal por porcion

Costo aproximado: Gs. 19.000.- (Gs. 3.800.-
cada porcion)

Preparacion del picadito

amilia,

£

a hue,
Vv %

1 2

1. Cortar la carne en trocitos
bien pequenos libre de
grasa o fibra.

verduras a cuchillo.

con el aceite y el ajo.
Incorporar luego las

blandos. Cocinar a fuego
3 moderado con la olla

tapada. Una vez cocida,

retirar del fuego y agregar

el orégano seco.

verduras y el agua caliente
y cocinar hasta que estén

2. Lavar y picar finamente las

3. Saltear el pollo en la olla



va hy
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& Preparacion del fideo a la manteca

3. Escurrir el fideo con
ayuda de un colador.

1 2 3

1. Hervir en 1 litro y medio 2. Una vez hervida el agua,

de agua 1 cucharadita de sal colocar el fideo y cocinar

y 1 cucharada de aceite. por 12 a 15 minutos hasta
que el centro este cocido.

4, Luego colocar en
un recipiente el
fideo y agregar la
4 manteca. Servir con
el picadito de pollo.

T\

\ Recomendacion

El pollo es un tipo de carne que puede
alternarse con las carnes rojas o blancas,
una vez por semana, porque posee menor
cantidad de grasa y es de facil digestion.
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Chupin de pollo

o pescado

Ingredientes

Pollo (sin hueso ni piel)*............. 1 pechuga mediana
Leche ..o 1 taza
Queso Paraguay.......ceeeeeeeiieiennennnnnn. 12 cucharadas
PaPa. e e 5 medianas
Cebollita de hoja picada.................... 2 cucharadas
Cebolla .vvvviiiiiiiiiiii 3 chicas
TOMALE eeineiiie e 3 medianos
o oo] £ PP 1 chico
AJO et e 3 dientes
Perejil picado ....oovvvviiiiiiiiiiiiiiinann. 2 cucharadas
AQUA .. e 1 taza
ACEItE et 3 cucharadas
Salyodada ....oooevviiiiiiiiiininiinnnen. 2 cucharaditas
Orégano SECO ..uvvurinereineiniereneanennennns 3 cucharadas

*Obs: El pollo puede ser reemplazado por pescado de
preferencia surubi o similar.

‘amilia,

Modo de preparacion: Al horno
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 450 Kcal por porcion

Costo aproximado del menu: Gs. 25.000.-
(Gs. 5.000.- cada porcion)

a hue,
Vv %

Preparacion del chupin

1. Lavar, pelar y cortar
en trozos el pollo.

2. Lavar, pelar y cortar
en rodajas finas la papa,
cebolla y tomate.

3. Lavar y cortar los
locotes.
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4. En una bandeja, colocar ordenadamente
el pollo, sobre él la papa en rodajas, luego la
cebolla y el locote y por ultimo el tomate.

5. Sobre la preparacion verter la mezcla de
agua, aceite, perejil, cebollita picada, ajo,
orégano y llevar al horno aproximadamente 25 a
30 minutos. 5

6. Por Gltimo retirar del horno y agregar 1 taza de
leche caliente y el queso Paraguay en fetas finas.
Llevar nuevamente al horno por 10 minutos para
que el queso se derrita y luego servir.

N\ .
™\ Recomendacién

El chupin en esta presentacion se prepara con pollo, pero se
podria preparar con pescado, ya que es importante en la

alimentacion, y debe consumirse por lo menos una vez a la
semana.

Cuando la preparacion sera ofrecida a los nifios, hay que tener
cuidado de retirar bien las espinas



Recetario de ]
Comidas
Dulces
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1 Preparacion del candial
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1 2

Candlal 1. Disolver la féculaenuna 2. En una olla calentar a
taza con leche fria. fuego moderado el resto de
la leche con el azlcar y
luego agregar la preparacion
Modo de preparacion: Hervido anterior.

Rendimiento: 5 porciones de 120 gr cada una
Calorias: 110 Kcal por porcion

Costo aproximado: Gs. 2.500.- (500 Gs. cada porcion)

Ingredientes
3. Revolver constantemente

[Tl 1 500 ml hasta que la preparacion 4

Fécula de Maiz......ccevevivieinininininnnnns 2 cucharadas espese. Una vez que — -
AZUCAT w e 4 cucharadas empiece a hervir apagar 4. Por Ultimo agregar el anis
ANTS e 1 cucharada el fuego. estrujado si lo desea.

. Esta preparacion, ademas de otros
nutrientes, aporta calcio, que es fundamental
para la formacién de huesos y dientes.

Es una buena opcién para que las nifias y los nifios consuman
leche, en el desayuno o la merienda.
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Post io
Ere Preparacion del arroz con leche

1 2

1. En una cacerola poner 2. Llevar al fuego y revolver

la leche junto con el arroz, constantemente hasta que el

rama de canela y la arroz llegue al punto
Arroz con leChe ralladura de piel de limén. deseado.

Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 300 Kcal por porcion
Costo aproximado: Gs. 5.000.- (Gs. 1.000.- 3 4

cada porcion)

3. Cuando ya casi termina la 4. Dejar enfriar, espolvorear

Ingredientes coccion integrar el azGcar con canela y servir.
dejando unos minutos mas

en el fuego solo para derretir

kiﬁ:ir .................................................. 1/1 g;g el azlicar y endulzar la
................................................. 2 2
ATTOZ et eneeas 3/4 de taza preparacion.

7

Ralladura de piel de limén VL

Canela en polvo ¢/n Recomendacion

. El arroz con leche, ademas de ser una rica preparacion, sirve como
variante para incluir la leche como importante fuente de calcio.

. Se puede ofrecer en el desayuno y la merienda.




Postre Preparacion

1 2. Escaldar: Disolver el
bicarbonato de sodio en 2
litros de agua hirviendo.
Hervir por 5 minutos.

1. Pelar, cortar y retirar las
semillas del mamon. Luego
cortar en rodajas gruesas y

lavar.
Dulce de mamon
Modo de preparacion: Hervido
Rendimiento: 5 porciones
Calorias: 300 Kcal por porcion 4
Costo aproximado: Gs. 8.000.- (Gs. 1.600 . c/porcion) 3
4. Luego colocar en una olla

3. Retirar del fuego las por- el mamon con el azlcar, el

Ingr edientes ciones de mamén y sacarlas  clavo de olor y 1 taza de

DULCE DE MAMON del agua de coccion. agua.
I'Z\a,mon verde pelado.......ccccevviiiniinnnanne. 12n11/e<:1ano 5. Cocinar en olla tapada hasta
B;ucatn)r td ..... d .......................... 1 hz ZZ,:S que estén listos por aproxima-
A;,CL?; onato de sodio.........ccceuvuenenen.. cuc a1ratalzg damente 40 minutos. Una vez
Clavode olor.....eevviiiinin civviiininninnnnen. 5 unidades frio servir en compoteras.

Para el escaldado: 2 litros de agua.

. El mamén es una fruta tipica y presente 5
~ durante todo el afio, en nuestro pais, y de
‘ bajo costo. Contiene vitamina A, por lo que se

Recomendacion debe consumir en forma natural o cocida. Esta es

una forma de conservar las frutas cuando se
disponen en gran cantidad.
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Preparacion de la mazamorra

a hue,
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1 2

1. Lavar el locro y dejarlo 2. Hervir el locro en
Mazamorra reposar en agua caliente abundante agua hasta que
por una hora antes de se ablande.
cocinar.
Modo de preparacion: Hervido 3. Qna vez blando el locro
Rendimiento: 5 porciones retirar del fuego y colar:
Calorias: 160 Kcal por porcion Agfegar la'leche y el azucar,
Costo aproximado: Gs. 3.500.- (Gs. 700 cada porcién) dejar enfriar. Antes de servir
colocarle una pizca de
vainilla en polvo.
Ingredientes 3
Locro crudo ............... Y5 taza
Agua.....ceiiiiiinennen. 3 litros
Leche.....cooovvviiiniininns 250 ml &ﬁ oz
Azlcar.............. 3 cucharadas \ Recomendacion

Esta preparacion es otra forma de consumir cereales con leche,
durante el desayuno o la merienda.

. Se recomienda su consumo en el dia de su preparacion.




Ingredientes

Preparacion de la ensalada de frutas

1 2

1. Lavar las frutas (dejar 2. Cortar en trocitos una
Ensala da de fI'U taS una naranja para el jugo). naranja pelada, las bananas
peladas, la manzana y la
pera con su piel. Colocar los
trocitos de frutas en un
recipiente.

Modo de preparacion: Cortado

Rendimiento: 5 porciones

Calorias: 100 Kcal por porcion

Costo aproximado: Gs. 5.000.- (Gs. 1.000.- cada
porcion)

3. Preparar el jugo con la
naranja, agregar el az(icar y
3 verter en el recipiente con
las frutas y servir bien frio.

ENSALADA DE FRUTAS

Banana ......ooiiiiiiiiii e 2 medianas
Naranja....ooeeeieeiiieiiiiiiiiiieiieeaeens 2 pequehas &Q .
PEIA e, 1 pequefia \ Recomendacion
ManNZana......ccevvuiiiiiiiiiiiiiii e 1 pequena

AZUCAr v eeeeaas 5 cucharadas

. Esta preparacion es una opcion fresca en
donde se aprovechan todas las vitaminas,
minerales y fibras de las frutas.



Aceitar: rociar con aceite un recipiente.

Agregar: anadir algun otro alimento o liquido a una
preparacion previa.

Amasar: unir harina u otro ingrediente soélido con
agua u otro liquido formando un bollo de masa.
Aminoacidos: son los componentes mas pequenos que
forman las proteinas.

Batir: mezclar enérgicamente una preparacion a fin
de incorporarle aire.

Batir a punto de nieve: batir claras de huevo con
tenedor, batidor de alambre o electrénico hasta
obtener una espuma firme que forme picos. La
textura debe ser pareja, debe adherirse al bol pero
sin perder brillo.

Cernir: pasar harina o ingredientes secos o en polvo
por un cernidor o tamiz con el fin de hacer mas fina
su consistencia, eliminar posibles grumos e incorporar
aire.

Cortar en cubo: cortar un alimento en forma de
cuadrados.

Cortar en juliana: cortar verduras y hortalizas en
tiras largas y finas.

Desechar: eliminar la parte no comestible de un
alimento.

Desmenuzar: dividir en trozos pequenos un alimento.
Escaldar: pasar un alimento por agua hirviendo.
Escurrir: separacion del agua de coccion de pastas,
verduras o carnes.

Esparcir: distribuir parejo con las manos.
Espolvorear: distribuir sobre la superficie en forma
de lluvia.

Estrujar: triturar un alimento preferentemente
semillas con la palma de las manos.

Forma de corona: colocar la harina en circulo
dejando un hueco en el medio.

Hervir: Llevar un liquido a temperatura de ebullicién.
Macerar: dejar reposar un alimento en un liquido.
Mezclar: unir un alimento con otro, miscibles

entre si.

Moler: Pasar un alimento a través del molino.
Picar: cortar el alimento en trozos pequenos.
Proteina de alto valor biolégico: son las proteinas
que contienen todos los aminoacidos esenciales en
cantidad y calidad adecuadas, lo que hace que sean
mejor aprovechadas por el organismo.

Proteina de bajo valor biolégico: son las proteinas
que no contienen todos los aminoacidos esenciales,
en cantidad y calidad adecuadas, lo que hace que
necesiten ser complementadas para que puedan ser
mejor aprovechadas por el organismo.

Rehogar: freir ligeramente y a fuego lento un
alimento con un poco de aceite, manteca u otra
grasa; también se puede hacer con un poco de agua.
Saltear: cocinar a fuego fuerte en poca cantidad de
aceite u otra materia grasa.

Sellar: someter un alimento preferentemente carne a
altas temperaturas por toda la superficie a fin de
evitar la pérdida de liquidos.

Verter: echar un liquido o una materia sélida de un
recipiente a otro.
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Antioxidante: Es una molécula capaz de retardar o prevenir la oxidacion de otras moléculas.
Los antioxidantes se encuentran contenidos en ajo, arroz integral, café, coliflor, cebolla,
citricos, tomates, cebolla, entre otros muchas sustancias. También son parte importante
constituyente de la leche materna.

Fotoquimicos: Son sustancias que se encuentran en los alimentos de origen vegetal,
biolégicamente activas, que no son nutrientes esenciales para la vida ( por lo menos a corto
plazo), pero tiene efectos positivos en la salud. Se encuentran naturalmente en las plantas
(frutas, vegetales, legumbres, granos enteros, nueces semillas, hongos, hierbas y especias).

Licopeno: Es un pigmento vegetal, soluble en grasas, que aporta el color rojo caracteristico
a los tomates y en menor cantidad a otras frutas y verduras.

Antocianinas: Son pigmentos hidrosolubles que otorgan el color rojo, purpura o azul a
las flores y a los frutos como fresas y moras. Juegan un rol importante en la proteccion
de los capilares de la retina ayudando a preservar la salud de los ojos.

Betacarotenos: Este es el carotenoide mas abundante en la naturaleza y el mas importante
para la dieta humana, por lo que da su nombre a todo un grupo de compuestos bioquimicos.
Puede reducir las probabllldades de ataques cardiacos, y aumenta la eficiencia del sistema
inmunoldgico.

Acido Félico: Es una vitamina del complejo de vitaminas B que se encuentra en algunos
alimentos enriquecidos y en forma sintética (es decir, mas facil de asimilar). El acido folico
es efectivo en el tratamiento de ciertas anemias. Se encuentra en las visceras de animales,
verduras de hoja verde, legumbres, frutos secos y granos enteros como las almendras y
la levadura de cerveza.

Luteina: Es un compuesto quimico perteneciente al grupo de las xantdfilas. Es un pigmento
amarillo encontrado en plantas, algas y bacterias fotosintéticas. Se utiliza como aditivo en
el tratamiento comercial de los alimentos.
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Certifican que:

LA FaMIIIA oo
ha participado satisfactoriamente en el curso
de Auto-Instruccion “La Huerta Familiar”
Sr. Jorge Meza Sr. Enzo Cardozo Sr. Vicente Ramirez Santacruz
Representante de Ministro de Agricultura y Coordinador Nacional GDC
FAO en Paraguay Ganaderia










