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B o r g e s  J L  [ 1 ]
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lesly

M u j e r e s  t r a b a j a n d o  p o r  u n  f u t u r o

m e j o r
" S o m o s  u n  g r u p o  d e  m u j e r e s  t r a b a j a d o r a s  q u e  l u c h a  d í a  a
d í a  p a r a  q u e  l a s  f a m i l i a s  y  n u e s t r o s  n i ñ o s  t e n g a n  s i e m p r e

a l g o  q u e  l l e v a r  a  s u s  c a s a s .  
G r a c i a s  a  n u e s t r a  f u e r z a ,  u n i ó n ,  d e d i c a c i ó n  y  s o b r e  t o d o

c o m p a ñ e r i s m o "
T r a b a j a d o r a s  d e l  C o m e d o r  y  

H u e r t a  C o m u n i t a r i a  L u z  y  E s p e r a n z a

|  9



E n  u n  t i e m p o  e n  d o n d e  t o d o  n o s  d i j o  a d i ó s ,  u n  t e j i d o  q u e
y a  e x i s t í a  s e  f o r t a l e c i ó ,  s e  a d o l e c i ó ,  c u i d ó  c o m o  n a d i e
m á s …  

A r g e n t i n a  e s  u n  p a í s  c o n  i m p o r t a n t e s  r e c u r s o s  n a t u r a l e s .
S i n  e m b a r g o ,  e l  4 0 , 9  %  d e  l o s  a r g e n t i n o s  e s t á n
e m p o b r e c i d o s  y  u n  g r a n  n ú m e r o  e n f r e n t a  u n a  p r e o c u p a n t e
s i t u a c i ó n  d e  i n s e g u r i d a d  a l i m e n t a r i a .  E n  A r g e n t i n a  l a
i n s e g u r i d a d  a l i m e n t a r i a  e s t á  m a y o r m e n t e  a s o c i a d a  a
p r o b l e m a s  d e  s o b r e p e s o  y  o b e s i d a d .  H a y  u n  a u m e n t o  d e  l a
s u b a l i m e n t a c i ó n  y  u n  a c c e s o  d e f i c i e n t e  a  a l i m e n t o s  d e
b u e n a  c a l i d a d  n u t r i c i o n a l .  E l  c o n s u m o  d e  f r u t a s  y
v e r d u r a s  e n  l a  c o m p o s i c i ó n  c a l ó r i c a  d e  l a  d i e t a  r e p r e s e n t a
u n  p o r c e n t a j e  b a j o  ( 4  % )  [ 2 ] .  

L a  s i t u a c i ó n  d e v e n i d a  p o r  l a  p a n d e m i a  d e l  C O V I D - 1 9
a f e c t ó  d e  m a n e r a  m á s  c r í t i c a  a  l o s  b a r r i o s  p o p u l a r e s ,  e n
d o n d e  s e  r e g i s t r ó  u n  a u m e n t o  d e  l o s  h o g a r e s  q u e  t u v i e r o n
q u e  r e c u r r i r  a  p e d i r  u n  p r é s t a m o  o  f i a d o  d e  a l g ú n
c o m e r c i o  p a r a  c o m p r a r  a l i m e n t o s  [ 3 ] .  L a s  f o r m a s  d e
o r g a n i z a c i ó n  b a r r i a l  q u e  p r o c u r a n  e l  a c c e s o  a  l o s
a l i m e n t o s ,  c o m o  l a s  c o p a s  d e  l e c h e ,  c o m e d o r e s  y  h u e r t a s
c o m u n i t a r i a s ,  s e  e n c u e n t r a n  d e s d e  h a c e  u n  t i e m p o
c u m p l i e n d o  u n  r o l  i m p o r t a n t e  f r e n t e  a  l a  i n s e g u r i d a d
a l i m e n t a r i a .  L o s  c o m e d o r e s  y  m e r e n d e r o s  n o  s ó l o  s e
e n c u e n t r a n  a s i s t i e n d o  a  n i ñ o s ,  n i ñ a s  y  a d o l e s c e n t e s ,  s i n o
q u e  a c t u a l m e n t e  d e b i e r o n  a u m e n t a r  s u s  r a c i o n e s  p a r a
a y u d a r  a l  g r u p o  f a m i l i a r  c o m p l e t o .  D u r a n t e  l a  p a n d e m i a
f u e r o n  m u j e r e s ,  e n  s u  m a y o r í a ,  l a s  q u e  g e s t i o n a r o n  y
e j e r c i e r o n  l a s  t a r e a s  d e  c u i d a d o  e n  l o s  b a r r i o s  [ 4 ] .  

N i l z a ,  M a r í a ,  M ó n i c a ,  E s p e r a n z a ,  L e s l y ,  R o s s y ,  N o e ,
M a r i l y n ,  P a t i ,  J e s s i c a ,  K a r e n ,  S t e f a n y ,  V i c k y  y  Y a r a ,  s o n
l a s  m u j e r e s  q u e  g e s t i o n a n  y  h a c e n  p o s i b l e  e l  c o m e d o r  y
h u e r t a  c o m u n i t a r i o s  L u z  y  E s p e r a n z a ,  e n  b a r r i o
P u e y r r e d ó n  e n  C ó r d o b a  C a p i t a l .
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S o b r e  e l  p r o y e c t o

E l  p r o y e c t o  d e  e x t e n s i ó n  “ C o m p a r t i e n d o  s a b e r e s ,
c o n s t r u y e n d o  s a b o r e s ,  c o n o c i e n d o  s e n t i r e s ”  s e  c o n f i g u r a
c o m o  u n a  f o r m a  d e  e n c o n t r a r n o s  y  r e l a c i o n a r n o s  c o n  l a s
m u j e r e s  q u e  s o s t i e n e n  l a s  p r á c t i c a s  a l i m e n t a r i a s  e n  l o s
b a r r i o s ,  c o m o  c o p a s  d e  l e c h e ,  c o m e d o r e s  y  h u e r t a s .  E l
p r o y e c t o  s e  v i e n e  d e s a r r o l l a n d o  d e s d e  e l  2 0 2 0 ,  e n  b a r r i o
V i l l a  E l  L i b e r t a d o r ,  y  d u r a n t e  e l  2 0 2 1 ,  e n  b a r r i o
P u e y r r e d ó n ;  e n  l a  c i u d a d  d e  C ó r d o b a  C a p i t a l ,  A r g e n t i n a .
S e  f u n d a m e n t a  e n  d o s  t r a m a s  p r i n c i p a l e s  q u e  s e
e n t r e t e j e n .  U n a  d e  e l l a s ,  p o n e  l a  m i r a d a  e n  l a  s e g u r i d a d
a l i m e n t a r i a  c o m o  a q u e l l a  s i t u a c i ó n  e n  l a  q u e  t o d a s  l a s
p e r s o n a s  t i e n e n  e n  t o d o  m o m e n t o  a c c e s o  f í s i c o ,  s o c i a l  y
e c o n ó m i c o  a  a l i m e n t o s  s u f i c i e n t e s ,  i n o c u o s  y  n u t r i t i v o s
q u e  s a t i s f a c e n  s u s  n e c e s i d a d e s  e n e r g é t i c a s  d i a r i a s  y
p r e f e r e n c i a s  a l i m e n t a r i a s  p a r a  l l e v a r  u n a  v i d a  a c t i v a  y
s a n a .  S i n  d e j a r  d e  l a d o  l a  c o m p l e j i d a d  q u e  r e q u i e r e  e l
a b o r d a j e  d e  l a  s e g u r i d a d  a l i m e n t a r i a  d e s d e  c u a t r o
d i m e n s i o n e s  s i m u l t á n e a m e n t e ,  c o m o  l a  d i s p o n i b i l i d a d
f í s i c a  d e  l o s  a l i m e n t o s ,  e l  a c c e s o  e c o n ó m i c o  y  f í s i c o  d e
l o s  m i s m o s ,  s u  u t i l i z a c i ó n  y  e s t a b i l i d a d  e n  e l  t i e m p o  d e
l a s  t r e s  a n t e r i o r e s  [ 5 ] .  L a  o t r a  t r a m a  s e  c o n f i g u r a  d e s d e
e l  a r t e  p o p u l a r  y  p a r t i c i p a t i v o ,  c o m o  h e r r a m i e n t a  p a r a
r e p e n s a r  l a s  p r á c t i c a s  a l i m e n t a r i a s  y  c o m u n i c a r  s a b e r e s ,
e m o c i o n e s  y  t r a y e c t o r i a s .  E n t e n d i e n d o  a l  a r t e  c o m o
e s p a c i o  p r o m o t o r  d e l  d e s a r r o l l o  d e  p r o d u c c i o n e s
c r e a t i v a s ,  p o t e n c i a l  e  i m p o r t a n t e  e n  l a  c o n s t i t u c i ó n  d e  l a
p r o p i a  c o m u n i d a d  c o m o  s u j e t o  a c t i v o  d e  t r a n s f o r m a c i ó n
d e  s u  r e a l i d a d  [ 6 ] .  

E l  C O V I D - 1 9  p u s o  e n  e s t a d o  d e  c r i s i s  a g r a v a d a  a l  s i s t e m a
s o c i o e c o n ó m i c o  a r g e n t i n o ,  d e s i g u a l  y  e s t r u c t u r a l m e n t e
e m p o b r e c i d o  d e s d e  h a c e  d é c a d a s  [ 7 ] .  E l  p r o y e c t o  n o
p e r m a n e c i ó  a j e n o  a  e s t a  r e a l i d a d  y  s e  h i z o  a ú n  m á s  f u e r t e
l a  r e s o n a n c i a  d e  q u e  e l  f o r t a l e c i m i e n t o  d e  l a s  
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c a p a c i d a d e s  d e  l a s  c o c i n e r a s  y  h u e r t e r a s  c o m u n i t a r i a s ,  s e
c o n s t i t u í a  c o m o  u n a  f o r m a  d e  r e s i s t e n c i a  a n t e  l a  c r i s i s .

P o r  e s t o ,  l a s  c o o r d e n a d a s  q u e  s e  p l a n t e a r o n  p a r a  e l  a ñ o
2 0 2 1  s e  v i e r o n  f u e r t e m e n t e  i m p r e g n a d a s  d e  l a s
i n q u i e t u d e s ,  s a b e r e s  p r e v i o s ,  m i r a d a s ,  s e n t i r e s  y
n e c e s i d a d e s  d e  l a s  m u j e r e s  p a r t i c i p a n t e s .  

C o m p a r t i m o s  l a s  c o o r d e n a d a s  d e l  r e c o r r i d o  t r a n s i t a d o :  
I d e n t i f i c a r  l a s  p r o p i e d a d e s  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s  u t i l i z a d o s
y  c o n o c e r  n u e v o s ,  s u s  a s p e c t o s  t e c n o l ó g i c o s  y
n u t r i c i o n a l e s ,  y  c ó m o  i n c o r p o r a r l o s  a  l a s  p r e p a r a c i o n e s .

A d q u i r i r  h e r r a m i e n t a s  p a r a  u n  m e j o r  a p r o v e c h a m i e n t o  d e
l o s  a l i m e n t o s  d e  l a  h u e r t a  q u e  p e r m i t a  s u  p r o c e s a m i e n t o
y  c o n s e r v a c i ó n .  

R e f l e x i o n a r  y  r e c u p e r a r  s a b e r e s  y  n a r r a t i v a s  p o p u l a r e s
s o b r e  l a  p r e p a r a c i ó n  d e  a l i m e n t o s  y  l o s  a s p e c t o s
e m o t i v o / a f e c t i v o s  a l r e d e d o r  d e  l o s  m i s m o s  y  d e l  c o c i n a r  y
c o m e r  j u n t o s  ( t r a n s v e r s a l  a  t o d o  e l  p r o y e c t o )
 
D e s c u b r i r  a  l a s  a r t e s  v i s u a l e s  c o m o  u n a  h e r r a m i e n t a  p a r a
r e p e n s a r  l a s  p r á c t i c a s  y  c o m u n i c a r  s a b e r e s ,  e m o c i o n e s  y
t r a y e c t o r i a s .

C r e e m o s  q u e  e l  t r a n s i t a r  e l  c a m i n o  q u e  c a d a  u n a  d e  e s t a s
c o o r d e n a d a s  m a r c ó ,  i m p l i c ó  c i e r t a s  d e c i s i o n e s  y
p o s i c i o n e s  d e l  e q u i p o  d e  t r a b a j o  e n  r e l a c i ó n  a  l a
c o n f i g u r a c i ó n  d e  l a s  p r o p u e s t a s  p a r a  l o s  e n c u e n t r o s ,  d e
l a s  f o r m a s  d e  t r a b a j o  e n  e l  b a r r i o ,  d e  l a s  m a n e r a s  d e
u t i l i z a r  l o s  r e c u r s o s  y a  e x i s t e n t e s  e  i m p o r t a n t e s  p a r a  l a s
m u j e r e s  p a r t i c i p a n t e s ,  d e  c u i d a r  e l  t i e m p o  q u e  t o d a s
d e c i d i e r o n  i n v e r t i r  e n  c a d a  e n c u e n t r o  s e m a n a l ,  d e  l a s
m i r a d a s  d e t r á s  d e  l o s  b a r b i j o  q u e  p e r m a n e c i e r o n ,  q u e
f u e r o n  c o n s t a n t e s  d u r a n t e  t o d o  e l  a ñ o …
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S e  c o n s t i t u y e r o n  c o m o  c l a v e s  d e  l a  p r a x i s  r e a l i z a d a ,  “ L a
c o n s t r u c c i ó n  d e  p r e g u n t a s ,  e l  f l u i r  d e  u n  p e n s a m i e n t o
c o l e c t i v o  y  c o m p a r t i d o ,  l a  i n t e r r u p c i ó n  d e  l o  d a d o ,  e l
a l o j a r  l a  d u d a  y  l a  a p e r t u r a  a  o t r a s  v a r i a c i o n e s  d e  l o
p o s i b l e .  E l  “ n o  s a b e r ”  c o m o  l a  e x p r e s i ó n  c o t i d i a n a  d e  u n
s a b e r  i n s t i t u i d o  e  i n s t i t u y e n t e . . . ”  [ 8 ]
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E l  e q u i p o  e s t u v o  c o n f o r m a d o  p o r  J u d i t h  G r i l l  y  A n a  d e  l a
H o r r a  q u i e n e s ,  e n  e l  m a r c o  d e  l a  u n a  b e c a  d e  e x t e n s i ó n  d e
l a  S e c r e t a r í a  d e  E x t e n s i ó n  d e  l a  U n i v e r s i d a d  N a c i o n a l  d e
C ó r d o b a ,  l l e v a r o n  a d e l a n t e  e l  p r o y e c t o ,  d i s e ñ a r o n ,
d e s a r r o l l a r o n  y  f a c i l i t a r o n  l o s  e n c u e n t r o s  y  c o n f i g u r a r o n
l a  s i s t e m a t i z a c i ó n  d e l  r e c o r r i d o .  

L a s  d o c e n t e s  G a b r i e l a  B a r r e r a  y  S a r a  C a r p i o  a c o m p a ñ a r o n
e l  d e s a r r o l l o  d e  l a s  a c t i v i d a d e s  d e s d e  l a  d i r e c c i ó n  y  c o -
d i r e c c i ó n ;  r e s p e c t i v a m e n t e .  

L a s  l i c e n c i a d a s  S o f í a  C u g g i n o ,  S u s a n a  A r a n d a ,  M a r i b e l
D o m e n e c h ,  A l e j a n d r a  H e r n á n d e z  y  J u l i a  B a k e r  f u e r o n
p a r t e  d e l  p r o y e c t o  a p o r t a n d o  s u s  s a b e r e s ,  c o m p a r t i e n d o
t i e m p o  y  e x p e r i e n c i a s .

judi sofi

gabi

juli anita

sara

susi

e l  e q u i p o
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S o b r e  e s t e  c u a d e r n o

E s t e  m a t e r i a l  e s  r e s u l t a d o  d e l  p r o y e c t o  d e  e x t e n s i ó n
“ C o m p a r t i e n d o  s a b e r e s ,  c o n s t r u y e n d o  s a b o r e s ,
c o n o c i e n d o  s e n t i r e s  e n  t i e m p o s  d e  p a n d e m i a ”  r e a l i z a d o
d u r a n t e  e l  a ñ o  2 0 2 1  j u n t o  l a s  m u j e r e s  q u e  t r a b a j a n  e n  e l
c o m e d o r  y  h u e r t a  c o m u n i t a r i o s  L u z  y  E s p e r a n z a .  E s t e
c u a d e r n o  n o  e s  e l  p r i m e r o  y  e s p e r a m o s  q u e  n o  s e a  e l
ú l t i m o .  L o s  e n c u e n t r o s  r e a l i z a d o s  d u r a n t e  e l  a ñ o  2 0 2 0
d i e r o n  c o m o  f r u t o  e l  R e c e t a r i o  C o m u n i t a r i o  2 0 2 0 ,
p l a n t a n d o  c i e r t o s  s e n t i d o s ,  i n t e r r o g a n t e s  y  m i r a d a s  q u e
c o n t i n ú a n  c i r c u l a n d o .  E s t e  l i b r o  t a m p o c o  e s  ú n i c o  e n  s u
h a b e r ,  h a y  m u c h a s  o t r a s  p r o d u c c i o n e s  q u e  r e l a t a n  e l
t r a b a j o  d e  e n t r a m a d o  q u e  h a y  d e t r á s  d e  s o s t e n e r  l a s
p r á c t i c a s  a l i m e n t a r i a s  e n  l o s  b a r r i o s .  P e r o  s i ,
p r e t e n d e m o s  q u e  s e a  r e f l e j o  d e  u n  r e c o r r i d o  c o m p l e j o ,
t e j i d o  y  d e s t e j i d o ,  d e  s a b e r e s  s e n t i d o s ,  c o m p a r t i d o s  y
t r a n s f o r m a d o s ,  h a b i t a d o  p o r  q u i e n e s  d e c i d i m o s
e n c o n t r a r n o s .  



¿ P o r  q u é  n o  s o l o  v a s  a  e n c o n t r a r  r e c e t a s  e n

e s t e  c u a d e r n o ?

E s t e  c u a d e r n o  p a r t e  d e  u n a  o p c i ó n  t e ó r i c a - m e t o d o l ó g i c a
q u e  r e s p o n d e  a  p r á c t i c a s  a r t í s t i c a s  c o n t e m p o r á n e a s  y
e s t é t i c a s  d e  t i p o  r e l a c i o n a l ,  e n  d o n d e  e l  a r t e  m o d e l i z a
m á s  d e  l o  q u e  r e p r e s e n t a  y  e n  l u g a r  d e  i n s p i r a r s e  e n   l a  
 t r a m a   s o c i a l ;  s e   i n s e r t a   e n   e l l a  [ 9 ] .  E l  l i b r o  d e  a r t e  o
a r t i s t a  v i e n e  a  s e r  u n  o b j e t o  c u l t u r a l  q u e  f u n c i o n a  c o m o
p r o p i c i a t o r i o  d e  u n  l o c u s  e x p e r i m e n t a l ,  e n  d o n d e  e l
e n c u e n t r o  s e  p r e s e n t a  t a n t o  e n  l a s  p a l a b r a s  q u e  s e  d i c e n
y  e s c r i b e n ,  c o m o  e n  l a s  f o r m a s  q u e  s e  p r e s e n t a n ,  y  d a n
c u e n t a  d e  l a  p l u r a l i d a d  d e  v o c e s  y  m i r a d a s ,  s e n t i d o s ,
s a b e r e s  y  e x p e r i e n c i a s  q u e  f l u y e n  e n  e l  s e r  d e l  a r t i s t a .
P r i n c i p a l m e n t e ,   e s   u n   e s p a c i o   p a r a   p e n s a r ,   p a r a   q u e   

|  17



l a  f o r m a ,  l a  l í n e a ,  l a  i m a g e n ,  e l  c o l o r  y  l a  p a l a b r a
p r o c u r e n  d i s c u r s o s ,  v e r b a l e s  y  n o  v e r b a l e s ,  e  i n c i t e n  a l
p e n s a m i e n t o  y  l a  r e f l e x i ó n  [ 1 0 ] .

C r e e m o s  e n  l a  i m p o r t a n c i a  d e  m a t e r i a l i z a r  e x p e r i e n c i a s  e n
l a s  q u e  s e  a b o r d e  l a  s e g u r i d a d  a l i m e n t a r i a ,  l a  r e f l e x i ó n  e
i m p l i c a c i ó n  e m o c i o n a l  e n  t o r n o  a  l a  a l i m e n t a c i ó n  y  l a s
e s t r a t e g i a s  d e  o r g a n i z a c i ó n  c o m u n i t a r i a  a n t e  l a  a u s e n c i a
d e  l a s  n e c e s i d a d e s  b á s i c a s  c u b i e r t a s ,  c o m o  e s  e l  a l i m e n t o
s a n o  y  n u t r i t i v o .  E s  p o r  e s o  q u e ,  e s t e  c u a d e r n o  e s t á
c o n f o r m a d o  c o l a b o r a t i v a m e n t e  c o n  l a s  m u j e r e s  q u e
s o s t i e n e n  e l  c o m e d o r  y  l a  h u e r t a ,  c o n  s u  i m p r o n t a
p e r s o n a l ,  s u s  r e c e t a s ,  l a s  q u e  f u i m o s  r e a l i z a n d o  j u n t a s ,
l o s  s a b e r e s  r e c u p e r a d o s  y  a f i a n z a d o s  a  l o  l a r g o  d e l
p r o y e c t o ,  m i r a d a s  s o b r e  s u  t r a b a j o ,  h i s t o r i a  y  a n h e l o s
p a r a  e l  f u t u r o .  P o r  o t r o  l a d o ,  e s p e r a m o s  q u e  l a
m a t e r i a l i d a d  d e  e s t e  r e c e t a r i o  c o n t r i b u y a  a  a f i a n z a r  y
v a l o r a r  l o s  s a b e r e s ,  e x p e r i e n c i a s  y  r e c u r s o s  d e  a q u e l l o s
q u e  p a r t i c i p a n  y  s o s t i e n e n   p r á c t i c a s  c o m u n i t a r i a s  d e
t r a b a j o  s i m i l a r e s  e n  l o s  b a r r i o s .

“ E n  e s t e  r e c e t a r i o ,  f i n a l m e n t e ,  e s p e r a m o s  m o s t r a r  p o r
q u é  c o c i n a r  t i e n e  q u e  v e r  c o n  e l  c u i d a d o  c o m u n i t a r i o .  Y  e l
c u i d a d o  e s  p o l í t i c o ,  p o r q u e  n o s  p e r m i t e  p r o m o v e r  u n a
v i d a  d i g n a ,  c u e s t i o n a r  l a s  t r a m p a s  d e  l a  c u l t u r a  d e l
i n d i v i d u a l i s m o  c o t i d i a n o .  N o s  p e r m i t e  d i v i s a r  l a  p o t e n c i a
c r e a t i v a  y  t r a n s f o r m a d o r a ,  p o l i t i z a n d o  l o  c o t i d i a n o ,
b u s c a n d o  c o n s t r u i r  a l t e r n a t i v a s  q u e  n o s  p e r m i t a n
r e i v i n d i c a r  l a  c o m i d a  d e  v e r d a d ,  p a r a  t o d x s . "
R e c e t a r i o  p a r a  c o m e d o r e s  p o p u l a r e s  [ 1 1 ]
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¿ C ó m o  s e  c o n s t r u y ó  e s t e  r e c e t a r i o ?

E s t e  c u a d e r n o  s e  c o m e n z ó  a  c o n f i g u r a r  d e s d e  e l  p r i m e r
e n c u e n t r o  y  f u e  r e c o g i e n d o  s a b e r e s ,  e x p e r i e n c i a s ,
s e n t i r e s  y  m e m o r i a s  a  l o  l a r g o  d e  t o d o  e l  a ñ o .  A l g u n a s
p r e g u n t a s  f u e r o n  l o s  h i l o s  q u e  e n t r e t e j i e r o n  e l
c o n t e n i d o …  

¿ C u á l  e s  t u  r o l  e n  e l  e q u i p o  d e  t r a b a j o ?

¿ C ó m o  c o n s i g u e n  l o s  a l i m e n t o s ?

¿ P o r  q u é  c o c i n a n  l o  q u e  c o c i n a n ?

S e  b u s c ó  v i s i b l i z a r  y / o  d e s c u b r i r  e l  a s p e c t o  c u l t u r a l ,
f a m i l i a r  y  e m o t i v o  d e  c a d a  r e c e t a  q u e  r e a l i z a n  y  c ó m o
i m p a c t a  a  l a  h o r a  d e  c o c i n a r ,  d e l  m o d o  e n  q u e  l o  h a c e n ,
l o s  i n g r e d i e n t e s  q u e  e l i g e n .  E s t o s  a s p e c t o s  s e  t r a s l a d a n  
 e n  l a  o r g a n i z a c i ó n  d e l  t r a b a j o  e n  e l  m e r e n d e r o  y  e n  l a s
m o t i v a c i o n e s  q u e  l a s  a c e r c a n  a  e s t a  t a r e a .

L a  c o n f e c c i ó n  d e l  p r o t o t i p o  d e l  r e c e t a r i o ,  s e  r e a l i z ó  d e
m a n e r a  c o l e c t i v a ,  e n  v a r i a s  e t a p a s  y  u t i l i z a n d o  n u e s t r a s
m a n o s ,  c o n  u n a  t é c n i c a  a r t í s t i c a ,  x i l o g r a f í a ;  q u e  f u e  e l
m e d i o  p a r a  p l a s m a r  e n  i m á g e n e s  e l  r e c o r r i d o  t r a n s i t a d o .  
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O b s e r v a c i ó n  d e l  e s p a c i o  h a b i t a d o  y  r e a l i z a c i ó n  d e  u n
r e g i s t r o  f o t o g r á f i c o  d e l  e s p a c i o ,  a c c i o n e s ,  o b j e t o s  y
m a t e r i a l e s  s i g n i f i c a t i v o s

E t a p a  1 :  M i r a m o s  n u e s t r o  c o n t e x t o
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E t a p a  2 :  L a  x i l o g r a f í a  c o m o  p r á c t i c a  

c o l a b o r a t i v a
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B o c e t e a d o  a  p a r t i r  d e l  r e g i s t r o
T a l l a
I m p r e s i ó n
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E t a p a  3 :  h a c i a  e l  r e c e t a r i o

A r m a d o  d e l  p r o t o t i p o  f i n a l  e n  f o r m a t o  a c o r d e ó n  c o m o
l u g a r  p a r a  l a  m e m o r i a ,  e s p a c i o  d e  r e g i s t r o  y  m u e s t r a  d e
i d e n t i d a d  g r u p a l .  A c o r d e o n e s  f i n a l i z a d o s .
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E t a p a  4 :  R e p e n s a r n o s  e n  t o r n o  a l  t r a b a j o  

c o m u n i t a r i o ,  e l  a l i m e n t o  y  e l  a r t e

R e a l i z a c i ó n  d e  u n a  p r o d u c c i ó n  a u d i o v i s u a l  q u e  r e c u p e r a  e l
t r a b a j o  r e a l i z a d o  p o r  l a s  c o c i n e r a s  h u e r t e r a s
c o m u n i t a r i a s *

|  24

* P a r a  a c c e d e r  a l  v i d e o  y  a l  r e c e t a r i o  d i g i t a l  a b r i r  e l
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p r á c t i c a s  d e  m i r a r  y  r e p e n s a r

“ N a d i e  s a b e  m i r a r ,  n o  e s  a l g o  d a d o .  M i r a r  e s  u n  t r a b a j o ,
l a r g o  y  d u r o .  C a d a  i m a g e n  n u e v a  r e q u i e r e  u n  t r a b a j o

n u e v o ,  r e a p r e n d e r  a  v e r  y  a  h a b l a r ”  
H u b e r m a n  [ 1 2 ]



C o n  l a  i n t e n c i ó n  d e  r e c u p e r a r  y  m a t e r i a l i z a r  u n a  m i r a d a
p r o p i a  d e l  t r a b a j o  c o m u n i t a r i o  e n  t o r n o  a l  a l i m e n t o ,
t r a n s i t a m o s  u n  c a m i n o  d e  d e c o d i f i c a c i ó n  d e  l a  c u l t u r a
v i s u a l  c i r c u n d a n t e .  C u l t u r a  v i s u a l  q u e  s e  e x p r e s a  e n  l a s
p r á c t i c a s  s o c i a l e s  d e  c a d a  u n a  d e  l a s  m u j e r e s ,  c o m o  a s í
t a m b i é n ,  e n  l a s  d i s t i n t a s  p r o d u c c i o n e s  q u e  l o s  m e d i o s  d e
c o m u n i c a c i ó n  c i r c u l a n  y  q u e  g u a r d a n  r e l a c i ó n  c o n  l a
p r o d u c c i ó n ,  d i s t r i b u c i ó n  y  a c c e s o  d e l  a l i m e n t o .  

E s t e  p r i m e r  p a s o  d i ó  l u g a r  a  u n a  r e f l e x i ó n  c o n j u n t a  e n
t o r n o  a  q u é  i m a g e n  l e s  i n t e r e s a r í a  m o s t r a r  c o m o  e q u i p o
s o b r e  s u  t r a b a j o  e n  l a  h u e r t a  y  l a  c o c i n a  y  q u é  v a l o r e s  l a s
a t r a v i e s a n  d i a r i a m e n t e .  E s t o  s e  m a t e r i a l i z ó  e n  u n  c o l l a g e
c o l e c t i v o  “ A l i m e n t a c i ó n  S a l u d a b l e ”  d e r i v a d o  d e  u n a  s e r i e
d e  p a l a b r a s  s i g n i f i c a t i v a s  c o n  l a s  q u e  s e  s i e n t e n
i d e n t i f i c a d a s :

T r a b a j a n d o  t o d o s  j u n t o s  o r g a n i z a d o s
C o m p a r t i r
U n i ó n
F u e r z a
S o l i d a r i d a d
C o m p a ñ e r i s m o
C o m e r  s a n o
A l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e
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A l g u n o s  d e  l o s  e l e m e n t o s  q u e  a p a r e c e n  e n  e l  c o l l a g e :
F r u t a s ,  v e r d u r a s ,  f r u t o s  s e c o s ,  p e r s o n a s  h a c i e n d o
e j e r c i c i o ,  n i ñ x s  j u g a n d o ,  h u e r t a  f a m i l i a r ,  l a  f r a s e  " c o m o
m á s  t e  g u s t e "  y  " e s  m e j o r " .

E s t e  c o l l a g e  s e  r e a l i z ó  l u e g o  d e  a n a l i z a r  l o s  m e n s a j e s
p u b l i c i t a r i o s  d e  m a r c a s  r e c o n o c i d a s  d e  a l i m e n t o s
v e n d i d o s  c o m o  " s a l u d a b l e s "  y  d e  m a r c a r  d e  a l i m e n t o s  d e
l a  e c o n o m í a  p o p u l a r  y / o  a g r o e c o l ó g i c a .  N o s  p r e g u n t a m o s :
¿ q u é  s e  e n t i e n d e  p o r  a l i m e n t o  s a l u d a b l e ?  ¿ q u é  c u e r p o s  s e
m u e s t r a n  c o m o  s a n o s ?  ¿ q u é  m e n s a j e s  d a n  l o s  s l o g a n  d e
l a s  m a r c a s ?  T a m b i é n  a n a l i z a m o s  c o n  p e r s p e c t i v a  d e
g é n e r o ,  ¿ q u é  p e r s o n a s  a p a r e c e n  e n  l a s  p u b l i c i d a d e s  d e
a l i m e n t o s ,  d e  q u é  r a n g o  e t a r i o ?  ¿ a  q u i é n e s  v a  d i r i g i d a  l a
p u b l i c i d a d  s e g ú n  e l  t i p o  d e  a l i m e n t o ?  
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C o n s t r u c c i ó n  d e l  L o g o

R e c o n o c i e n d o  l a  i n t e n c i o n a l i d a d  d e  l a s  i m á g e n e s  y  s u
p o t e n c i a  p a r a  g e n e r a r  c o n t e n i d o s  y  t r a n s m i t i r  m e n s a j e s  y
v a l o r e s ,  s e  r e a l i z a r o n  d i b u j o s  y  x i l o g r a f í a s ,  a  m o d o  d e
p o s i b l e s  l o g o s  q u e  i d e n t i f i q u e n  a l  e q u i p o .  A  p a r t i r  d e  l a s
p r o d u c c i o n e s  e l a b o r a d a s  i n d i v i d u a l m e n t e  s e  e l i g i e r o n  l o s
e l e m e n t o s  m á s  c a r a c t e r í s t i c o s  y  s e  r e d i s e ñ ó  e l  l o g o
d e f i n i t i v o .
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“ M i e n t r a s  m á s  d i f í c i l  e s  e l  c o n t e x t o ,  m á s  n e c e s a r i o s  s o n
l o s  e s p a c i o s  p o é t i c o s :  e s p a c i o s  a b i e r t o s  h a c i a  o t r a  c o s a ,

e s p a c i o s  p a r a  s a l i r  d e  u n o  m i s m o  p o r  u n  m o m e n t o ,
e s p a c i o s  d o n d e  r e c o n o c e r s e  y  c o m p r e n d e r  l a  p r o p i a

h i s t o r i a ,  e s p a c i o s  p a r a  e l  p e n s a m i e n t o  y  l o s  s u e ñ o s . ”  
P e t i t  M  [ 1 3 ]
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¿ P o r  q u é  e s  i m p o r t a n t e  l o  q u e

c o m e m o s ?

C u a n d o  u n a  p e r s o n a  s e  a l i m e n t a ,  s e  p o n e n  e n  j u e g o  s u s
g u s t o s  y  p r e f e r e n c i a s  p a r a  e l e g i r  u n  a l i m e n t o ,  l a  f o r m a  e n
q u e  l o  p r e p a r a  y  c ó m o  l o  c o m e .  E l  h e c h o  d e  c o m e r  y  e l
m o d o  e n  q u e  l o  h a c e m o s  t i e n e n  u n a  g r a n  r e l a c i ó n  c o n  e l
a m b i e n t e  e n  e l  q u e  v i v i m o s  y  c o n  l o s  s a b e r e s  q u e
t e n e m o s .  T o d o s  h e m o s  a p r e n d i d o  e n  n u e s t r a  f a m i l i a ,  e n  l a
e s c u e l a ,  e n  l a  v i d a ,  a l g ú n  s a b e r  a c e r c a  d e  c ó m o  e s t á n
c o m p u e s t o s  l o s  a l i m e n t o s ,  c u á l  e s  l a  f o r m a  m á s  s a b r o s a
p a r a  p r e p a r a r l o s  o  q u e  l e  h a c e  m e j o r  a  n u e s t r o  c u e r p o .  

L o s  a l i m e n t o s  e s t á n  f o r m a d o s  p o r  n u t r i e n t e s ,  c o m o  l a s
v i t a m i n a s  o  l o s  c a r b o h i d r a t o s .  E s t a s  p a l a b r a s  s o n  l o s
n o m b r e s  d e  s u s t a n c i a s  q u e  e l  c u e r p o  n e c e s i t a  p a r a
f u n c i o n a r  b i e n .  L o s  n u t r i e n t e s  n o  e s t á n  c o n t e n i d o s  e n  l o s
a l i m e n t o s  a l  a z a r ,  s i n o  q u e  c u m p l e n  a l g u n a  d e  l a s
s i g u i e n t e s  f u n c i o n e s :

F u n c i ó n  e n e r g é t i c a :  b r i n d a n  e n e r g í a  p a r a  q u e  e l  c u e r p o
p u e d a  p o r  e j .  r e s p i r a r ,  c a m i n a r ,  d o r m i r ,  b a i l a r .  E s t a
f u n c i ó n  e s  l l e v a d a  a  c a b o  p o r  l o s  h i d r a t o s  d e  c a r b o n o ,  l a s
g r a s a s  y ,  e n  m e n o r  m e d i d a ,  p o r  l a s  p r o t e í n a s .

F u n c i ó n  e s t r u c t u r a l :  a s í  c o m o  u n a  c a s a  p a r a  m a n t e n e r s e
e n  p i e ,  n e c e s i t a  u n a  e s t r u c t u r a  h e c h a  d e  c o l u m n a s  y
v i g a s ;  e l  c u e r p o  r e q u i e r e  n u t r i e n t e s  q u e  f o r m a n  y  r e p a r a n
l o s  t e j i d o s .  L a s  p r o t e í n a s  s o n  l a s  e n c a r g a d a s  d e  l a  f u n c i ó n
e s t r u c t u r a l .

F u n c i ó n  r e g u l a d o r a :  a y u d a n  a  c o n v e r t i r  l o s  a l i m e n t o s  e n
e n e r g í a ,  r e p a r a n  y  c o n s t r u y e n  l o s  t e j i d o s  y  a c t ú a n  c o n t r a
l a s  e n f e r m e d a d e s .  E s t a  e s  l a  f u n c i ó n  d e  l a s  v i t a m i n a s  y
l o s  m i n e r a l e s .
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Y  ¿ e n  q u é  a l i m e n t o s  p o d e m o s  e n c o n t r a r  l o s

d i f e r e n t e s  n u t r i e n t e s ?

H i d r a t o s  d e  c a r b o n o :  e n  p a p a s ,  p a s t a s ,  c e r e a l e s  ( a v e n a ,
t r i g o ,  a r r o z ,  m a í z )
G r a s a s :  e n  f r u t o s  s e c o s  ( n u e z ,  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l ,  m a n í ) ,
a c e i t e
P r o t e í n a s :  e n  h u e v o ,  l e c h e ,  s o j a ,  c a r n e s
V i t a m i n a s :  e n  v e r d u r a s ,  f r u t a s
M i n e r a l e s :  e n  c a r n e s  r o j a s  c o m o  l a  d e  v a c a ,  s e m i l l a s  d e
c h í a ,  p e s c a d o ,  v e r d u r a s ,  f r u t a s
A g u a :  a g u a  l í q u i d a ,  j u g o s ,  f r u t a s ,  l e c h e ,  t é ,  m a t e

¡ C u a n t o s  m á s  c o l o r e s  h a y a  e n  l a  o l l a ,  m a y o r  c a n t i d a d  d e
n u t r i e n t e s  e s t a r á n  p r e s e n t e s  e n  e l  p l a t o !  
A l i m e n t a r s e  p a r e c e  s e r  u n  h e c h o  s e n c i l l o  y  r e p e t i t i v o .  S i n
e m b a r g o ,  e s  m á s  q u e  e l  a c t o  n a t u r a l  y  n e c e s a r i o  d e  i n g e r i r
n u t r i e n t e s .  C o c i n a r  y  c o m e r  t i e n e n  q u e  v e r  c o n  l o s  g u s t o s
d e  l o s  q u e  p a r t i c i p a n ,  l a  h i s t o r i a  d e  e s a s  p e r s o n a s ,  l a
m a n e r a  e n  q u e  s e  e x p r e s a n  c a r i ñ o  y  f e s t e j a n ,  l a  c a n t i d a d
d e  d i n e r o  c o n  l a  q u e  c u e n t a n ,  e l  t i e m p o  q u e  d i s p o n e n  y
m u c h o s  o t r o s  f a c t o r e s .  L o s  i n v i t a m o s  a  s e g u i r  r e c o r r i e n d o
e s t e  r e c e t a r i o  q u e  b u s c a  e x p r e s a r  l o  m a r a v i l l o s o  d e l
c o c i n a r  y  c o m e r  j u n t o s .
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U n  c ó d i g o  d e  c o l o r e s

L o s  n u t r i e n t e s  y  s u s  f u n c i o n e s  e n  e l  c u e r p o  f u e r o n  p a r t e
d e  l o s  s a b e r e s  q u e  r e c u p e r a m o s  e n  l o s  e n c u e n t r o s .
D e c i d i m o s  p r o f u n d i z a r l o s  y  a f i a n z a r l o s  c o n  c a d a  c o m i d a
q u e  c o c i n a m o s  j u n t a s .  P o r  e s o ,  a r m a m o s  p a r a  c a d a  r e c e t a
u n  c ó d i g o  d e  c o l o r e s ,  s e g ú n  e l  c u a l  p o d r á s  s a b e r  y
r e c o r d a r  c o n  m a y o r  f a c i l i d a d  q u é  n u t r i e n t e s  e s t á n
p r e s e n t e s  e n  l a  p r e p a r a c i ó n .

C a r b o h i d r a t o s

C a r b o h i d r a t o s / F i b r a  a l i m e n t a r i a

G r a s a s

P r o t e í n a s

V i t a m i n a s

M i n e r a l e s

P o d r á s  e n c o n t r a r  l a  c a n t i d a d  d e  p r o t e í n a s ,  g r a s a s  e
h i d r a t o s  d e  c a r b o n o  p r e s e n t e s  e n  c a d a  p o r c i ó n  d e
a l i m e n t o  y  e x p r e s a d a s  c o m o  p o r c e n t a j e  ( % ) .  T a m b i é n ,
f i g u r a  l a  c a n t i d a d  d e  e n e r g í a  q u e  a p o r t a  u n a  p o r c i ó n  d e l
a l i m e n t o ,  e x p r e s a d a  e n  k i l o  c a l o r í a s .
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C o s a s  i m p o r t a n t e s  p a s a n  p o r

n u e s t r a s  m a n o s .  
B u e n a s  p r á c t i c a s  e n  l a  c o c i n a  ( b p c )

E s t e  ú l t i m o  t i e m p o  n o s  d i m o s  c u e n t a  d e  q u e  e l  l a v a d o  d e
l a s  m a n o s  e s  l a  c l a v e  p a r a  e v i t a r  c o n t a g i a r n o s  d e  C O V I D -
1 9 .  E s  q u e  e n  n u e s t r a s  m a n o s  v i v e n  o r g a n i s m o s  q u e  a
s i m p l e  v i s t a  n o  s e  v e n .  Y  a l  u s a r  l a s  m a n o s  p a r a  c o c i n a r ,
p a r a  t r a b a j a r ,  p a r a  a c a r i c i a r ,  p a r a  l i m p i a r ,  p o d e m o s
e s p a r c i r  v i r u s  y  b a c t e r i a s .

A l g u n a s  c l a v e s  q u e  r e c u p e r a m o s  y  t r a b a j a m o s  p a r a  t e n e r
e n  c u e n t a  a  l a  h o r a  d e  c o c i n a r  d e  m a n e r a  s e g u r a :
 
- L a v a r s e  l a s  m a n o s  a n t e s  d e  p r e p a r a r  a l i m e n t o s  y  a
m e n u d o  d u r a n t e  l a  p r e p a r a c i ó n .  C o m o  a s í  t a m b i é n ,  l a v a r  y
d e s i n f e c t a r  t o d a s  l a s  s u p e r f i c i e s  y  e q u i p o s  u s a d o s  e n  l a
p r e p a r a c i ó n  d e  a l i m e n t o s

- U s a r  e q u i p o s  y  u t e n s i l i o s  d i f e r e n t e s ,  c o m o  c u c h i l l a s  o
t a b l a s  d e  c o r t a r ,  p a r a  m a n i p u l a r  c a r n e ,  p o l l o  y  p e s c a d o  y
o t r o s  a l i m e n t o s  c r u d o s

- L a v a r  l a s  f r u t a s  y  l a s  h o r t a l i z a s ,  e s p e c i a l m e n t e  s i  s e
c o m e n  c r u d a s

- R e f r i g e r a r  l o  m á s  p r o n t o  p o s i b l e  l o s  a l i m e n t o s  c o c i n a d o s
y  l o s  p e r e c i b l e s  ( p r e f e r i b l e m e n t e  b a j o  l o s  5 ° C )

A n t e s  d e  a r r a n c a r  a  c o c i n a r  l e s  p r o p o n e m o s  q u e  p u e d a n
r e c o r r e r  y  o b s e r v a r  e l  l u g a r  y  l a s  s u p e r f i c i e s  e n  d o n d e
p l a n e a n  c o c i n a r  y  u s a r  e s t a  l i s t a  p a r a  s a b e r  s i  d e b e n
m e j o r a r  a l g u n o s  a s p e c t o s  p a r a  e l a b o r a r  a l i m e n t o s  s e g u r o s
o  s i  y a  e s t á n  l i s t o s  p a r a  l a r g a r .
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S e p a r a c i ó n  d e  á r e a s :  l a v a d o ,  c o r t e ,  c o c c i ó n ,
e n v a s a d o

I N S T A L A C I O N E S  Y  U T E N S I L I O S C U M P L E A  M E J O R A R

1

S u p e r f i c i e s  d e  t r a b a j o  l i s a s  y  d e  f á c i l
l i m p i e z a

U t e n s i l i o s  d e  t r a b a j o ,  t r a p o s  y  s u p e r f i c i e s
e n  b u e n a s  c o n d i c i o n e s  y  l i m p i o s .  

E v i t a n d o  e l  r i e s g o  d e  c o n t a m i n a c i ó n  f í s i c a  o
m i c r o b i o l ó g i c a .  

S e p a r a c i ó n  d e  á r e a s :  l a v a d o ,  c o r t e ,  c o c c i ó n ,
e n v a s a d o .

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

L I S T A  D E  C H E Q U E O - B P C

C a b e l l o  a t a d o ,  e v i t a n d o  l a  c o n t a m i n a c i ó n
f í s i c a

U s o  c o r r e c t o  d e  t a p a b o c a s / b a r b i j o

U s o  d e  u t e n s i l i o s  d i f e r e n t e s ,  c o m o
c u c h i l l o s  y  t a b l a s  d e  c o r t a r ,  p a r a  m a n i p u l a r

a l i m e n t o s  c r u d o s  y  c o c i d o s .  
O  l a v a d o  e n t r e  c a d a  t i p o  d e  a l i m e n t o

T e m p e r a t u r a  d e  a l m a c e n a m i e n t o  d e  l a
m a t e r i a  p r i m a  c o r r e c t a  ( e n  h e l a d e r a ,  m e n o s

a  8 º C )

T e m p e r a t u r a  d e  c o c c i ó n  d e  l o s  a l i m e n t o s
a d e c u a d a  ( m a y o r  a  7 0 º C )

N o  s e  o b s e r v a  n i n g u n a  p l a g a  e n  l a s  á r e a s
d e  e l a b o r a c i ó n

E l e m e n t o s  d e  l i m p i e z a  c o r r e c t a m e n t e
r o t u l a d o s /  e t i q u e t a

C o n d i m e n t o s  n o  e n v a s a d o s  e n  s u
r e c i p i e n t e  o r i g i n a l  c o n  e l  c o r r e c t o

r o t u l a d o / e t i q u e t a
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¿ Q u é  e s  u n a  c o n s e r v a  c a s e r a ?

E s  u n  p r o c e d i m i e n t o  s e n c i l l o  q u e  p u e d e  r e a l i z a r s e  e n  e l
h o g a r ,  p a r a  q u e  u n  a l i m e n t o  s e  m a n t e n g a  e n  c o n d i c i o n e s
ó p t i m a s  d e  c o n s u m o  y  p o r  u n  l a r g o  t i e m p o .
L o s  a l i m e n t o s  q u e  s e  p u e d e n  a l m a c e n a r  c o m o  c o n s e r v a s
s o n  e s c a b e c h e s ,  m e r m e l a d a s ,  c o n f i t u r a s ,  d u l c e s  y  l i c o r e s .
P a r a  h a c e r  l a  c o n s e r v a  s e  d e b e  s e g u i r  d e  f o r m a  r i g u r o s a
u n a  t é c n i c a ,  p a r a  n o  e x p o n e r  l a  s a l u d  d e  q u i e n  l o
c o n s u m a  y  n o  d e s p e r d i c i a r  a l i m e n t o  y  t i e m p o .

L a  e l a b o r a c i ó n  d e  c o n s e r v a s  c a s e r a s  e s  u n a  f o r m a  d e
a p r o v e c h a r  l a  m a t e r i a  p r i m a  q u e  a b u n d a  e n  l a  é p o c a  d e
p r o d u c c i ó n  y  t a m b i é n  d e  c u b r i r  l a s  n e c e s i d a d e s  d e
a u t o c o n s u m o .  L o s  a l i m e n t o s  e n  c o n s e r v a  p u e d e n  s e r
a l m a c e n a d o s  p o r  u n  g r a n  p e r í o d o  d e  t i e m p o .
T a m b i é n  p u e d e  s e r  u s a d a  c o m o  u n a  f u e n t e  d e  i n g r e s o s
c u a n d o  e l  d e s t i n o  f i n a l  e s  l a  c o m e r c i a l i z a c i ó n .  E l
p r o c e s a m i e n t o  d e  u n  p r o d u c t o  p r i m a r i o  l e  a g r e g a  v a l o r .
P o r  e j e m p l o ,  s i  s e  c o m p a r a n  l o s  t o m a t e s  o b t e n i d o s  d e  l a
h u e r t a  y  u n a  s a l s a  d e  t o m a t e  q u e  s e  p r e p a r ó  a  p a r t i r  d e  l a
v e r d u r a  d e  l a  h u e r t a ;  l a  s a l s a  t i e n e  m a y o r  v a l o r  d e b i d o  a l
p r o c e s o  y  m a n o  d e  o b r a  i n v o l u c r a d o s  e n  s u  e l a b o r a c i ó n

¿ C u á l e s  s o n  l a s  v e n t a j a s  d e  h a c e r  c o n s e r v a s

d e  a l i m e n t o s ?

C o n s e r v a s  c a s e r a s
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U n  a l i m e n t o  s e  d e s c o m p o n e  c u a n d o  p i e r d e  s u s
c a r a c t e r í s t i c a s  n o r m a l e s .  H a y  c a m b i o s  e n  s u  o l o r ,  s a b o r ,
c o l o r  y  h a s t a  p u e d e  p e r d e r  s u  t e x t u r a  o  e n t r a r  e n  u n
p r o c e s o  d e  p u t r e f a c c i ó n .  T a m b i é n  p u e d e n  a p a r e c e r
h o n g o s  o  m o h o ,  c o m o  e n  l a s  f r u t a s ,  v e r d u r a s  y  p a n  o
v o l v e r s e  m u y  á c i d o  o  a g r i o ,  c o m o  p a s a  c o n  l a  l e c h e .

¿ D e  q u é  h a b l a m o s  c u a n d o  h a b l a m o s  d e

d e s c o m p o s i c i ó n  d e  u n  a l i m e n t o ?

T o d o s  e s t o s  c a m b i o s  s o n  p r o d u c i d o s  p o r  m i c r o o r g a n i s m o s
q u e ,  a u n q u e  n o  s e  v e n  a  s i m p l e  v i s t a  e s t á n  p r e s e n t e s  e n  e l
a i r e  y  e n  e l  a g u a  c o n t e n i d a  e n  l o s  a l i m e n t o s .  L o s
m i c r o o r g a n i s m o s  q u e  v i v e n  e n  l o s  a l i m e n t o s  s o n  l a s
b a c t e r i a s ,  h o n g o s  y  l e v a d u r a s .  

T a m b i é n  h a y  o t r o s  c a m b i o s  q u e  s e  p r o d u c e n  p o r  l a  a c c i ó n
d e l  o x í g e n o ,  l a  l u z ,  e l  c a l o r  y  l a s  e n z i m a s .  S i  s e  c o n t r o l a n
l a s  c o n d i c i o n e s  e n  l a s  q u e  v i v e n  l o s  m i c r o o r g a n i s m o s  s e
p u e d e  f r e n a r  o  d e t e n e r  s u  c r e c i m i e n t o .
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D e s h i d r a t a c i ó n  o  d i s e c a c i ó n :  s e  e l i m i n a  e l  a g u a
c o n t e n i d a  e n  e l  a l i m e n t o  c o l o c á n d o l o  a l  s o l  o  e n  u n a
e s t u f a  u  h o r n o  a  b a j a  t e m p e r a t u r a .  E j e m p l o :  t o m a t e s
d i s e c a d o s  a l  s o l  
S a l a z ó n :  s e  a g r e g a  a b u n d a n t e  s a l  a l  a l i m e n t o ,  p a r a  q u e
l a  s a l  c a p t e  e l  a g u a  c o n t e n i d a  e n  e l  a l i m e n t o  y  s e
d e s h i d r a t e .  T a m b i é n  a c t ú a  s o b r e  l a  m a y o r í a  d e  l a s
b a c t e r i a s  ( c u a n d o  s e  u s a  e n  c o n c e n t r a c i o n e s  s u p e r i o r e s
a l  1 5  % )  E j e m p l o :  c a r n e s  
A c i d i f i c a c i ó n :  s e  c o l o c a  a l g u n a  s u s t a n c i a  á c i d a ,  c o m o
v i n a g r e  o  j u g o  d e  l i m ó n ,  q u e  p r o v o c a n  q u e  e l  a l i m e n t o
s e  v u e l v a  m a s  á c i d o .  E j e m p l o :  p i c k e l e s
A d i c i ó n  d e  a z ú c a r :  s e  a g r e g a n  g r a n d e s  c a n t i d a d e s  d e
a z ú c a r  q u e  a c t ú a  c o m o  c o n s e r v a n t e  ( e n
c o n c e n t r a c i o n e s  m a y o r e s  a l  6 5  % ) .  E j e m p l o :  m e r m e l a d a
E s c a b e c h a d o :  s e  a g r e g a  a l  a l i m e n t o  u n a  m e z c l a  d e
v i n a g r e  c o n  o  s i n  s a l .  S i  a m b o s  e s t á n  p r e s e n t e s ,  o c u r r e
u n  d o b l e  e f e c t o ;  e l  v i n a g r e  a c i d i f i c a  y  l a  s a l
d e s h i d r a t a .  E j e m p l o :  e s c a b e c h e  d e  b e r e n j e n a
E s t e r i l i z a c i ó n :  s e  l l e v a  l a  t e m p e r a t u r a  d e  l a
p r e p a r a c i ó n  p o r  e n c i m a  d e  l o s  6 5  ° C  y  s e  m a n t i e n e  a
e s a  t e m p e r a t u r a  p o r  1 0  m i n u t o s  c o m o  m í n i m o ,  l u e g o  s e
b a j a  r á p i d a m e n t e  p o r  d e b a j o  d e  l o s  5  ° C

¿ C ó m o  d e t e n e r  a  l o s  m i c r o o r g a n i s m o s ?

Temperatura muy alta o extremadamente baja

Alta concentración de azúcar

Alta concentración de sal

Alta acidez

Falta de agua

¿ C u á l e s  s o n  l a s  f o r m a s  d e  h a c e r  c o n s e r v a s ?

P a s o s  p a r a  h a c e r  u n a  c o n s e r v a
 E s t e r i l i z a r  e l  e n v a s e  y  l a  t a p a  
 R e a l i z a r  l a  p r e p a r a c i ó n  d e l  a l i m e n t o  
 C e r r a r  a l  v a c í o

1 .
2 .
3 .
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E n v a s e  d e  v i d r i o  y  t a p a  ( c o n t r o l a r  q u e  l a  t a p a  n o  t e n g a
r e s t o s  d e  ó x i d o )
O l l a
A g u a  l i m p i a
D o s  r e p a s a d o r e s / t e l a  l i m p i o s
A g a r r a d e r a s

L a v a r  c o n  d e t e r g e n t e  l o s  e n v a s e s  d e  v i d r i o ,  n o  d e b e n
q u e d a r  r e s t o s  d e  a l i m e n t o s  n i  e t i q u e t a s
C o l o c a r  e n  e l  f o n d e o  d e  l a  o l l a  u n  t r a p o / r e j i l l a  l i m p i a
c o m o  s i  f u e s e  u n  “ f a l s o  p i s o ” ,  p a r a  e v i t a r  q u e  l o s
f r a s c o s  s e  g o l p e e n  e n t r e  s i
C o l o c a r  e n  l a  o l l a  l o s  f r a s c o s  b o c a  a r r i b a  y  l a s  t a p a s  a
l o s  c o s t a d o s .  L l e n a r  l a  o l l a  d e  a g u a  h a s t a  c u b r i r  l o s
f r a s c o s  p o r  l o  m e n o s  3  c m  p o r  e n c i m a  
P o n e r  l a  o l l a  a  c a l e n t a r  h a s t a  h e r v o r .  U n a  v e z  q u e  e l
a g u a  c o m e n z ó  a  h e r v i r  ( s e  v e n  b u r b u j a s  y  s a l e  v a p o r ) ,
d e j a r  h i r v i e n d o  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  c o m o  m í n i m o
R e t i r a r  c o n  c u i d a d o  l o s  f r a s c o s  y  t a p a s  ( ¡ e s t á n
c a l i e n t e s ! ) .  
S e c a r  l o s  f r a s c o s  y  l a s  t a p a s  e n  e l  h o r n o  b o c a  a b a j o  a
u n a  t e m p e r a t u r a  m í n i m a  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s

E s t e r i l i z a c i ó n  c a s e r a  

d e l  e n v a s e  y  l a  t a p a
L a  e s t e r i l i z a c i ó n  c a s e r a  e s  u n a  f o r m a  d e  d i s m i n u i r  e l

n ú m e r o  d e  m i c r o o r g a n i s m o s  q u e  p u e d e n  e s t a r  p r e s e n t e s
e n  e l  e n v a s e  y  a s í  n o  c o n t a m i n a r  e l  a l i m e n t o

m a t e r i a l e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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C e r r a d o  a l  v a c í o
E l  cer rado  a l  vac ío  es  una  fo rma  de  envasa r  l a

p reparac ión  en  l a  cua l  se  e l imina  e l  ox ígeno  presente

para  ev i ta r  que  crezcan  microorgan i smos  que

neces i tan  ox ígeno  para  v i v i r .  Hay  fo rmas  case ras  de

rea l i za r lo ,  cer rado  ráp ido  y  baño  mar ía

M A T E R I A L E s :

E n v a s e   d e  v i d r i o  q u e  c o n t i e n e  l a  p r e p a r a c i ó n  y  t a p a
R e p a s a d o r / t e l a  l i m p i o
A g a r r a d e r a s

1 . C a l e n t a r  e l  f r a s c o  ( s i  e l  f r a s c o  y  l a  p r e p a r a c i ó n  e s t á n  a
d i f e r e n t e s  t e m p e r a t u r a s ,  e l  f r a s c o  p o d r í a  r o m p e r s e )
2 . C o l o c a r  l a  p r e p a r a c i ó n  c a l i e n t e  e n  e l  f r a s c o .  N o  l l e n a r
h a s t a  a r r i b a ,  d e j a r  1  c m  l i b r e  p o r  d e b a j o  d e l  b o r d e  d e l
f r a s c o
3 . L i m p i a r  l o s  b o r d e s  d e l  f r a s c o  c o n  u n  r e p a s a d o r  l i m p i o  y
c o n t r o l a r  q u e  n o  q u e d e n  r e s t o s  d e  a l i m e n t o s
4 . V a p o r i z a r  l a  t a p a  c o n  a l c o h o l  e t í l i c o  a l  7 0  %  y  c e r r a r
p r e s i o n a n d o  f u e r t e m e n t e  l a  t a p a
5 . C o l o c a r  e l  f r a s c o  b o c a  a b a j o  y  d e j a r  e n  r e p o s o  d u r a n t e
5  m i n u t o s
6 . U n a  v e z  t r a n s c u r r i d o  e s e  t i e m p o  s e  p u e d e n  c o l o c a r  e n
p o s i c i ó n  n o r m a l
8 . R o t u l a r  l o s  f r a s c o s  i n d i c a n d o  n o m b r e  d e  l a
p r e p a r a c i ó n ,  f e c h a  d e  e l a b o r a c i ó n ,  e l a b o r a d o r  y
c u a l q u i e r  o t r a  i n f o r m a c i ó n  q u e  c o n s i d e r e n  i m p o r t a n t e
9 . G u a r d a r  l a  c o n s e r v a  e n  u n  l u g a r  f r e s c o ,  s e c o  y  o s c u r o ,
q u e  n o  r e c i b a  l a  l u z  d e l  s o l  d i r e c t a  p o r q u e  l o s  p r o d u c t o s
p i e r d e n  c o l o r .  L o s  f r a s c o s  d e b e n  q u e d a r  c o n  l a  t a p a
h a c i a  a r r i b a ,  d e  t a l  m a n e r a  q u e  e l  p r o d u c t o  n o  t o q u e  l a
t a p a  p a r a  e v i t a r  c o r r o s i ó n  d e  l a  t a p a

p r e p a r a c i ó n :

C e r r a d o  R Á P I D O
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El producto envasado en frascos de vidrio previo proceso de reducción bacteriana
tiene una vida útil de 12 meses a temperatura ambiente. Una vez abierto el frasco,
el producto debe consumirse dentro de los 15 días
Inmediatamente se llenan los frascos con la preparación caliente, se tapan y se
invierten. Esta práctica asegura que el aire del espacio libre, pase por la masa de
producto caliente, provocando la esterilización de ese aire. Además termina de
evaporar en el fondo del frasco y al volver a la posición normal esa pequeña
condensación queda en el fondo, sin oxígeno, por lo tanto las bacterias no se podrán
desarrollar.

¿ C u á n d o  u s a r  e l  c e r r a d o  r á p i d o  p a r a  c e r r a r

a l  v a c í o ?

C u a n d o  e s t a m o s  s e g u r o s  q u e  l a  p r e p a r a c i ó n  t i e n e  a l t a
a c i d e z  ( s i  n o  e s  s e g u r o  q u e  l a  p r e p a r a c i ó n  t e n g a  a l t a
a c i d e z ,  s e  p o d r í a n  d e s a r r o l l a r  m i c r o o r g a n i s m o s
p e r j u d i c i a l e s  p a r a  l a  s a l u d ,  c o m o  l a s  b a c t e r i a s  d e l
b o t u l i s m o )
C u a n d o  s e  l l e n a r á n  c o m o  m á x i m o  5  f r a s c o s ,  d e  m o d o
t a l  q u e  n o  h a y a  p o s i b i l i d a d  q u e  l a  p r e p a r a c i ó n  s e
e n f r í e  m i e n t r a s  s e  e n v a s a  
C u a n d o  s e  h a n  p o d i d o  e s t e r i l i z a r  p r e v i a m e n t e  e l  f r a s c o
y  s u  t a p a
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3  b e r e n j e n a s *
8  z a n a h o r i a s
C a b o s  d e  a c e l g a
4  c e b o l l a s
1 0  a j o s
1  b r ó c o l i  o  c o l i f l o r
S a l
E s p e c i a s :  o r é g a n o ,  l a u r e l ,  m e n t a
2  L  d e  a c e i t e
1 , 5  L  d e  v i n a g r e
1 , 5  L  d e  a g u a

L a v a r  l a s  v e r d u r a s ,  r e t i r a n d o  t i e r r a  y  p o s i b l e s  i n s e c t o s
A c o n d i c i o n a r  l a s  v e r d u r a s  q u e  n e c e s i t e n  u n
t r a t a m i e n t o  p r e v i o ,  c o m o  l a s  b e r e n j e n a s *
E s t e r i l i z a r  e l  f r a s c o  y  s u  t a p a
C o r t a r  l a s  v e r d u r a s  
C o l o c a r  e l  v i n a g r e  y  l a  m i s m a  c a n t i d a d  d e  a g u a  e n  l a
o l l a .  L l e v a r  e s t a  m e z c l a  a  e b u l l i c i ó n .  U n a  v e z  q u e
e n t r ó  e n  e b u l l i c i ó n  c o c e r  l a  v e r d u r a  p o r  3  m i n u t o s  ( e l
t i e m p o  p u e d e  v a r i a r )
C o l o c a r  l a  p r e p a r a c i ó n  e n  e l  f r a s c o  e s t e r i l i z a d o ,
i n c l u y e n d o  e l  l í q u i d o  d e  c o c c i ó n  y  c o m p l e t a r  e l  l l e n a d o
d e l  f r a s c o  c o n  a c e i t e .  N o  l l e n a r  h a s t a  a r r i b a ,  d e j a r  1
c m  l i b r e  p o r  d e b a j o  d e l  b o r d e  d e l  f r a s c o
R e a l i z a r  e l  c e r r a d o  r á p i d o  v a c í o  * *

e s c a b e c h e  d e  v e r d u r a s

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

3 .
4 .
5 .

6 .

7 .
*Las berenjenas deben ser previamente tratadas. Al cortar la berenjena y quedar
expuesta su pulpa al aire, esta entra en contacto con el oxígeno y se oxida, provocando
un sabor amargo y picante. Para evitar que esto suceda, un tiempo antes (al menos
media hora) de iniciar la cocción, se las debe cortar, salar con abundante sal y dejar
reposar (al menos media hora). De esta forma, la pulpa elimina el jugo amargo color
marrón claro. Luego de transcurrido el tiempo de reposo se lavan con agua fría para
retirar el jugo amargo y el exceso de sal.
**Ver la sección "Cerrado al Vacío"

1 0
P O R C I O N E S  

 4 0 0 g

1 0 2 7
K I L O  C A L O R Í A S

1 1 %

8 7 %

1 %
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( A r r a n c a m o s )  e l  1 7  d e  f e b r e r o  d e  2 0 1 8 .  V e í a m o s  q u e  h a b í a  m á s
c o m e d o r e s . . .  N o s o t r o s  é r a m o s  u n o s  s i m p l e s  v e c i n o s  q u e  í b a m o s  a

o t r o s  m e r e n d e r o s  y  p o r  a h í  l l e g á b a m o s  y  n o  h a b í a  p a r a  n u e s t r o s
c h i c o s  y  d e c i d i m o s  a b r i r  a c á  e n  e l  b a r r i o  y  n o  i r  a  o t r o s  l a d o s .

( M o n i )



7 0 0  g  d e  f r u t a
3 8 0  g  d e  a z ú c a r
2  c u c h a r a d i t a s  d e  j u g o  d e  l i m ó n
C o n d i m e n t o s :  c a n e l a ,  j e n g i b r e

L a v a r  l a s  f r u t a s
A c o n d i c i o n a r  l a  f r u t a .  L a  f o r m a  e n  q u e  s e
r e a l i c e  e s t e  p a s o  d e p e n d e r á  d e  q u é  f r u t a  s e
u t i l i c e  y  d e  l a  t e x t u r a  q u e  s e  d e s e a  e n  l a
m e r m e l a d a  t e r m i n a d a .  P a r a  d e c i d i r  e s t o  n o s
p r e g u n t e m o s :  ¿ C ó m o  e s  l a  t e x t u r a  d e  l a  p u l p a
d e  l a  f r u t a ?  

m e r m e l a d a

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

1
P O R C I Ó N

4 9 0 g

8 9 0
K I L O  C A L O R Í A S

9 9 %

0 %

1 %
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S i  l a  p u l p a  t i e n e  u n a  t e x t u r a  f i r m e :  e s  n e c e s a r i o
e s c a l d a r  c o m o  p r i m e r  p a s o  y  l u e g o  p r o c e s a r  e n
l i c u a d o r a  o  m i n i p i m e r .  E j e m p l o :  m a n z a n a ,  h i g o ,
a l g u n o s  t i p o s  d e  c i r u e l a .  
S i  l a  p u l p a  t i e n e  t e x t u r a  b l a n d a :  n o  r e q u i e r e n
e s c a l d a d o  p r e v i o  y  s o l o  e s  n e c e s a r i o  c o r t a r  e n  t r o z o s .
E j e m p l o :  d u r a z n o ,  d a m a s c o ,  p e r a ,  u v a ,  f r a m b u e s a .

P a r a  c a s i  t o d a s  l a s  p u l p a s  l o  r e c o m e n d a b l e  e s  u s a r  l a
m i s m a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  y  d e  p u l p a .  ( P o r  e j e m p l o ,  s i
p e s a m o s  y  h a y  1 k g  d e  p u l p a ,  s e  u s a  e n t o n c e s  1  k g  d e
a z ú c a r . )
P e r o  s i  s e  p r e f i e r e  u n a  m e r m e l a d a  m e n o s  d u l c e  s e
p u e d e  u s a r  m e n o s  a z ú c a r .  ( P o r  e j e m p l o ,  s i  p e s a m o s  y
h a y  1  k g  d e  f r u t a  s e  u s a  e n t r e  7 0 0  ( p a r a  f r u t a s  c o n
b u e n a  m a d u r e z )  y  9 0 0  g  ( p a r a  f r u t a s  c o n  m e n o s  a z ú c a r )
d e  a z ú c a r .  

 3 . C a l c u l a r  l a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  a  a g r e g a r :
L a  c a n t i d a d  d e  a z ú c a r  s e  c a l c u l a  a  p a r t i r  d e  l a  c a n t i d a d
d e  f r u t a  l i s t a  p a r a  u s a r  ( s i n  s e m i l l a s ,  c á s c a r a / p i e l ,  p a r t e s
e n  m a l  e s t a d o )



P r u e b a  d e  a g u a :  t o m a r  u n  v a s o  d e  v i d r i o ,  l l e n a r  d e
a g u a  h a s t a  l a  m i t a d  y  d e j a r  c a e r  u n a  g o t a :  s i  l a  g o t a
l l e g a  e n t e r a  h a s t a  e l  f o n d o  s i g n i f i c a  q u e  a l c a n z ó  e l
p u n t o ;  s i  l a  g o t a  a l  t o c a r  l a  s u p e r f i c i e  d e l  a g u a  s e
d e s a r m a  e n  e l  r e c o r r i d o  l e  f a l t a  p u n t o
P r u e b a  d e l  d e d o :  s a c a r  u n a  c u c h a r a d a ,  e s p e r a r  q u e
e n t i b i e  y  p a s a r l e  e l  d e d o  p o r  e l  m e d i o .  S i  n o  s e  v u e l v e n
a  u n i r ,  e s  i n d i c a t i v o  d e  q u e  a l c a n z ó  e l  p u n t o  
P r u e b a  d e  l a  t e m p e r a t u r a :  e l  p u n t o  f i n a l  s e  o b t i e n e
c u a n d o  l a  t e m p e r a t u r a  a l c a n z a  l o s  1 0 5  –  1 0 6 º C .  S e
m i d e  c o n  t e r m ó m e t r o  d e  a l t a  t e m p e r a t u r a .
P r u e b a  d e  l o s  s ó l i d o s  s o l u b l e s :  c u a n d o  a l c a n z a  l o s  6 5 º
b r i x .  S e  m i d e  c o n  r e f r a c t ó m e t r o

4 . M e z c l a r  l a  p u l p a  y  e l  a z ú c a r  y  d e j a r  r e p o s a r  3 0  m i n
5 . C o c i n a r  a  f u e g o  m u y  s u a v e  u n a  p a r t e  d e  l a  m e z c l a  d e
p u l p a  y  a z ú c a r .  U n a  v e z  q u e  l a  m e z c l a  e n t r e  e n  e b u l l i c i ó n ,
a g r e g a r  g r a d u a l m e n t e  p e q u e ñ a s  p o r c i o n e s  d e  l a  m e z c l a  d e
p u l p a  y  a z ú c a r  
M a n t e n e r  a g i t a c i ó n  c o n s t a n t e  p a r a  q u e  n o  s e  c a r a m e l i c e  y
l a  t e m p e r a t u r a  s e a  l a  m i s m a .
6 . C o c i n a r  h a s t a  e l  p u n t o  f i n a l ,  e n t r e  3 0  y  4 0  m i n u t o s .
D u r a n t e  l a  c o c c i ó n ,  s e  p r o d u c e n  c a m b i o s  q u e  i n d i c a n  q u e
l a  m e r m e l a d a  e s t á  a  p u n t o :  a l  e v a p o r a r  e l  a g u a  s e  e s p e s a
y  c u e s t a  m á s  r e v o l v e r ,  s e  d e s p e g a  d e  l a s  p a r e d e s  d e  l a
o l l a ,  a p a r e c e  u n a  f i n a  e s p u m a  e n  l a  s u p e r f i c i e ,  a p a r e c e  e l
b r i l l o  y  s i  h a y  t r o c i t o s  d e  f r u t a  e s t o s  s e  v u e l v e n
t r a n s l ú c i d o s
P e r o  c ó m o  s a b e r  ¿ C u á n d o  e s  e l  p u n t o  f i n a l ?
P a r a  c o n t r o l a r  e l  p u n t o  f i n a l  s e  p u e d e n  u s a r  v a r i a s
p r u e b a s  c a s e r a s  y  n o  t a n  c a s e r a s :  

6 . U n a  v e z  a l c a n z a d o  e l  p u n t o  f i n a l ,  s e  e n v a s a
i n m e d i a t a m e n t e  e n  c a l i e n t e  e n  u n  f r a s c o  e s t e r i l i z a d o .  N o
l l e n a r  h a s t a  a r r i b a ,  d e j a r  1  c m  l i b r e  p o r  d e b a j o  d e l  b o r d e
d e l  f r a s c o
7 . R e a l i z a r  e l  c e r r a d o  r á p i d o  a l  v a c í o  
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1  L  d e  l e c h e  e n t e r a  o  d e s c r e m a d a

1  p o t e  d e  y o g u r  f i r m e

C a l e n t a r  l a  l e c h e  h a s t a  a l c a n z a r  l o s  8 0 ° C  *
A g r e g a r  e l  y o g u r  a  l a  l e c h e  y  r e v o l v e r

y o g u r

I n g r e d i e n t e s :

  ( o  p a r a  p r e p a r a r  l e c h e :  1  L  d e  a g u a
  y  7  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  ( 1 2 5  g )  d e  l e c h e
  e n  p o l v o )

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

    h a s t a  q u e  s e  m e z c l e n  p o r  c o m p l e t o
 3 . C o l o c a r  l a  m e z c l a  e n  u n  t u p p e r  o  b o t e l l a
    y  c e r r a r
 4 . F E R M E N T A R :  e n v o l v e r  e l  t u p p e r  o  b o t e l l a
    e n  u n a  t e l a  y  m e t e r  e n  u n a  b o l s a .  D e j a r
    r e p o s a r  d e  4  a  1 2  h * *
 5 . U n a  v e z  q u e  e l  y o g u r  e s t é  l i s t o ,  l l e n a r  u n  f r a s q u i t o
    c o n  y o g u r  y  g u a r d a r l o  p a r a  u t i l i z a r l o  e n  l a  p r ó x i m a
    p r e p a r a c i ó n

*Introducí un dedo y contá 6-7 segundos. Si llegás a ese tiempo y te quemás, la leche
llegó a los 80 °C. Si a los 4-5 segundos te quema, es porque la leche esta a mas de 80 °C.
En ese caso, sacala del fuego, dejala enfriar un poco y seguí
**¿Cómo saber si el yogur está listo? La preparación tiene OLOR a yogur, un SABOR
levemente ácido y la TEXTURA es algo espesa
***Valores por porción (120 g)

****Se pueden agregar frutas cortadas en pedazos, coco, frutos secos (nuez, maní),
avena, copos de maíz sin azúcar, arroz inflado, quinoa pop

1 2 1
K I L O  C A L O R Í A S

3 6 %

4 6 %

1 8 %
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9
P O R C I O N E S  

1 4 0  g  



M e  g u s t a r í a  a g r a n d a r  l a  h u e r t a ,  t e n e r  u n  v i v e r o ,  m e  g u s t a r í a  h a c e r
p l a n t i n e s  f r u t a l e s . . .  C a d a  v e z  q u e  c o m o  u n a  n a r a n j a  v o y  m e t i e n d o ,

c a d a  v e z  q u e  c o m o  u n a  m a n z a n a  v o y  m e t i e n d o .
T o d o  l o  f r u t a l  m e  e n c a n t a ,

( m j e .  p a r a  o t r a s  m u j e r e s ) :  q u e  c u l t i v e n ,  p o r q u e  l o  s a n o  n o  t i e n e
c o m p a r a c i ó n .

( N i l z a )





1  t a z a  d e  a v e n a  ( 1 0 0  g )  
2  p u l p a s  d e  n a r a n j a
2  c d a s  d e  c h í a
2  c d a s  d e  m i e l
S e m i l l a s  d e  g i r a s o l  y  z a p a l l o

T r i t u r a r  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a

b a r r i t a s  d e  c e r e a l

c o n  h o r n o

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .

   ( c u b r i r  c o n  c u a t r o  c u c h a r a d a s  d e  a g u a
   t i b i a .  D e j a r  r e p o s a r  3 0  m i n )
 2 . T r i t u r a r  l a s  p u l p a s  d e  n a r a n j a
   ( P o d e s  c o r t a r l a s  c o n  c u c h i l l o  e n  t r o z o s
   p e q u e ñ o s  y  p i s a r l a s  c o n  t e n e d o r ,  o  u s a r  m i n i p i m e r
   o  l i c u a d o r a )
 3 . M e z c l a r  l a s  p u l p a s  c o n  l a  c h í a ,  l a  a v e n a  y  l a  m i e l .  
   D e j a r  r e p o s a r  3 0  m i n .
 4 . M e z c l a r  c o n  l a s  s e m i l l a s  d e  z a p a l l o  y  g i r a s o l
 5 . C o l o c a r  l a  m e z c l a  e n  u n a  f u e n t e  p a r a  h o r n o  ( A p l a s t á  
   l a  m e z c l a  c o n  l a s  m a n o s  y  f o r m á  u n a  c a p a  f i n a  ( 1  c m ) .  
   A s í  s e  c o c i n a  m a s  r á p i d o )
 6 . C o c i n a r  e n  h o r n o  m e d i o  p o r  1 5  m i n  ( C u a n d o  v e a s  q u e
   l a  m e z c l a  s e  d o r ó ,  ¡ e s  s e ñ a l  d e  q u e  e s t á  l i s t a ! )
 7 .  C o r t a r  d e  l a  f o r m a  q u e  m á s  t e  g u s t e

8 3
K I L O  C A L O R Í A S

5 2 %

3 5 %

1 3 %
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1 0
P O R C I O N E S  

2 5  g  



1  t a z a  d e  a v e n a  ( 1 0 0  g )  
1  b a n a n a
2  c d a s  d e  m i e l
S e m i l l a s  d e  g i r a s o l  y  z a p a l l o

s i n  h o r n o

i n g r e d i e n t e s :

p r e p a r a c i ó n :
1 . P i s a r  l a  b a n a n a
2 . M e z c l a r  l a  b a n a n a  c o n  l a  a v e n a  y  l a  m i e l
3 . M e z c l a r  c o n  l a s  s e m i l l a s  d e  z a p a l l o  y  g i r a s o l
4 . C u b r i r  u n a  f u e n t e  c o n  u n a  b o l s a ,  c o l o c a r
  l a  m e z c l a  y  f o r m a r  u n a  c a p a  f i n a  ( 1  c m ) .
  C u b r i r  l a  m e z c l a  c o n  u n a  b o l s a
5 . D e j a r  r e p o s a r  a l  m e n o s  2  h  e n  l a  h e l a d e r a
6 . C o r t a r  d e  l a  f o r m a  q u e  m á s  t e  g u s t e

*También podés agregar coco, nueces, cáscaras secas de naranja, canela, cacao, etc!
**Es importante que estén presentes los ingredientes que forman "el cuerpo" de la
barrita (avena) y los que unen (banana, pulpa de naranja, miel, gel de chía, puré cocido
de manzana)
***¿Cuánto sale hacer una barrita de cereal en casa? (Precios agosto 2020)
Hecho en casa: $10-12 por unidad
En un kiosko: $35-55 por unidad
****Valores por porción (50 g)

7 2
K I L O  C A L O R Í A S

6 0 %

2 9 %

1 2 %

1 0
P O R C I O N E S  

2 5  g  
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1  k g  d e  h a r i n a  c o m ú n
3 0 0  g  d e  a l g u n a  f u e n t e  d e  f i b r a *
5  t a z a s  d e  a l g u n a  v e r d u r a / f r u t a * *
5  c d a s  s o p e r a s  ( 3 0  g )  d e  p o l v o  d e  h o r n e a r  
1  k g  d e  a z ú c a r  
9  h u e v o s
2  1 / 2  t a z a s  ( 7 0 0  m l )  d e  a c e i t e  
2  1 / 2  t a z a s  ( 7 0 0  m l )  d e  l e c h e
I n g r e d i e n t e s  q u e  a p o r t e n  o l o r  y  s a b o r  e x t r a s * * *

A c e i t a r  y  e n h a r i n a r  e l  m o l d e
E n  u n a  f u e n t e  c o l o c a r  l a  h a r i n a  d e  c o m ú n  y  l a  f u e n t e
d e  f i b r a ,  r e v o l v e r  h a s t a  q u e  a m b a s  h a r i n a s  s e  m e z c l e n  
A g r e g a r  e l  p o l v o  d e  h o r n e a r  a  l a  p r e p a r a c i ó n  a n t e r i o r .
M e z c l a r
P r o c e s a r  l a s  f r u t a s  o  v e r d u r a s ,  s e  p u e d e n  r a l l a r  o  p i s a r
E n  o t r o  r e c i p i e n t e  b a t i r  l o s  h u e v o s ,  e l  a z ú c a r  y  e l
a c e i t e
A g r e g a r  l o s  i n g r e d i e n t e s  q u e  a p o r t e n  s a b o r  y  o l o r
e x t r a s  
P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  f u e g o  m e d i o
U n a  v e z  q u e  l a  m e z c l a  a n t e r i o r  s e  p a r e c e  a  u n a  c r e m a
a g r e g a r  l a  f r u t a  o  v e r d u r a .  M e z c l a r  h a s t a  i n t e g r a r  l o s
i n g r e d i e n t e s
J u n t a r  l a s  h a r i n a s  c o n  l a  p r e p a r a c i ó n  a n t e r i o r .  M e z c l a r
r e a l i z a n d o  m o v i m i e n t o s  e n v o l v e n t e s
A g r e g a r  l a  l e c h e  p a r a  t e r m i n a r  d e  h i d r a t a r  a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s .  M e z c l a r
C o l o c a r  l a  p r e p a r a c i ó n  e n  e l  m o l d e
 C o c i n a r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  3 0 - 4 0  m i n

b u d í n  c o n  f r u t a s  y  v e r d u r a s

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

3 .

4 .
5 .

6 .

7 .
8 .

9 .

1 0 .

1 1 .
1 2 .

1 7 0 2
K I L O  C A L O R Í A S

4 7 %

4 7 %

6 %

9
P O R C I O N E S  

5 0 0  g  
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*Opciones posibles de fuentes de fibra : harina integral, chía, salvado de trigo, avena
La chía, el salvado de trigo y la avena se deben activar antes de ser usados. Colocarlo en
un recipiente y cubrirlo con agua durante 30 min
**Opciones posibles de frutas y verduras: banana, manzana, naranja, pera, remolacha,
zanahoria, zapallo zapallito verde. Las frutas y verduras se deben lavar y luego pisar o
rallar 
***Opciones posibles de ingredientes con sabor y olor extra: canela, nuez moscada, jugo
y ralladura  de limón, naranja y jengibre
****Con esta cantidad de ingredientes se obtienen 8-9 budines medianos (250 g)
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( m j e .  p a r a  o t r a s  m u j e r e s )  a s í  c o m o  h a c e m o s  l a  m e r i e n d a ,  c h a r l a m o s
d e  n u e s t r a s  c o s a s  e n t r e  m u j e r e s ,  q u e  p o r  a h í  e s o  e n  e l  h o g a r  n o  l o

h a c e n ,  y a  q u e  n o  s o n  e s c u c h a d a s  e n  e l  h o g a r ,  n o s  e s c u c h a m o s  e n t r e
n o s o t r a s  y  n o s  a p o y a m o s .

( M o n i )





1  t a z a  p o l e n t a
2 0 0 g  m a n t e c a
1 5 0 g  a z ú c a r
2  y e m a s
1  p i z c a  d e  s a l
1  t a z a  h a r i n a
U n  p o c o  d e  a g u a

5  m a n z a n a s  p e l a d a s  y  c o r t a d a s  e n  t a j a d i t a s
2  c d a s .  a z ú c a r
1  c d a .  h a r i n a
3  c d a s .  p o l e n t a
J u g o  d e  1  l i m ó n
1  h u e v o  b a t i d o  ( p a r a  p i n t a r )

M e z c l a r  l a  p o l e n t a ,  c o n  l a  h a r i n a ,  e l  a z ú c a r  y  l a  s a l
I n c o r p o r a r  l a  m a n t e c a .  F o r m a r  l a  m a s a  c o n  l a s  y e m a s  y
a g u a
D i v i d i r  l a  m a s a  e n  d o s  p a r t e s ,  u n a  m á s  g r a n d e  p a r a  l a
b a s e .
E s t i r a r  l a  m a s a  m á s  g r a n d e  y  f o r r a r  l a  t a r t e r a
M e z c l a r  l a s  m a n z a n a s ,  c o n  e l  a z ú c a r ,  j u g o  d e  l i m ó n  y  l a
c d a .  d e  h a r i n a
E s p o l v o r e a r  l a  b a s e  c o n  l a s  c d a s .  d e  p o l e n t a .  R e l l e n a r
c o n  l a s  m a n z a n a s .  
C u b r i r  c o n  e l  o t r o  d i s c o  d e  m a s a .  P i n t a r  c o n  e l  h u e v o
b a t i d o .  E s p o l v o r e a r  c o n  a z ú c a r  y  p i n c h a r  l a  m a s a .
C o c i n a r  e n  h o r n o  m e d i a n o  a  s u a v e  d u r a n t e  1  h o r a ,
H a s t a  q u e  e s t é  d o r a d o .
D e s m o l d a r  y  s e r v i r .

t a r t a  d e  m a n z a n a

I n g r e d i e n t e s :
M a s a

R e l l e n o

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

3 .

4 .
5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

4 4 3
K I L O  C A L O R Í A S

6 1 %

8 5 %

5 %
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1 0
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1 6 0  g  





1 k g  d e  h a r i n a  l e u d a n t e
6  h u e v o s
2  t a z a s  d e  a z ú c a r
2  n a r a n j a s  ( j u g o  y  r a l l a d u r a )
4 4 0 m l  d e  l e c h e  e n t e r a
1  c d i t a .  d e  A c e i t e  
M a n t e c a  ( p a r a  e l  m o l d e )
E s e n c i a  d e  v a i n i l l a

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0 °
B a t i r  l o s  h u e v o s .  
A g r e g a r  l a  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a ,  l a  r a l l a d u r a  d e  n a r a n j a  y
e l  j u g o  y  e l  a c e i t e .  B a t i r  1 5 m i n .
A g r e g a r  e l  a z ú c a r  e n  f o r m a  d e  l l u v i a  y  n o  d e j a r  d e
b a t i r .  A g r e g a r  d e  a  p o c o  l a  h a r i n a ,  s i n  d e j a r  d e  b a t i r .
A g r e g a r  l a  l e c h e .  B a t i r  h a s t a  o b t e n e r  u n  p r e p a r a d o
c r e m o s o  y  l í q u i d o
E n m a n t e c a r  y  e n h a r i n a r  e l  m o l d e .  A g r e g a r  l a  m e z c l a
H o r n e a r  4 5 m i n .  D e s m o l d a r  y  s e r v i r  a  t e m p e r a t u r a
a m b i e n t e

B I Z C O C H U E L O  D E  N A R A N J A

C o c i n e r a s :  R o s y  y  N o e

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .
3 .

4 .

5 .
6 .

3 1 2
K I L O  C A L O R Í A S

8 0 %

1 1 %

1 0 %
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1 2 5  g  



A  l o  d e  l a  h u e r t a  l o  h a g o  d e s d e  c h i c a ,  m i s  p a d r e s  c u l t i v a b a n  a l l á
( P e r ú ) ,  s o n  c a m p e s i n o s  q u e  c u l t i v a n  d e  t o d o .  S e  s i e m b r a  p a r a

c o m e r  a l l á .  A s í  e s  q u e  s a b e m o s  m u c h o .
( N i l z a )



1  k g  d e  b a n a n a
1  k g  d e  f r u t i l l a
1  k g  d e  n a r a n j a
1  k g  d e  m a n z a n a
1  k g  d e  m a n g o
1  a n a n á
1  k g  d e  u v a
1  l  d e  y o g u r
2  l e c h e s  c o n d e n s a d a s

L a v a r  t o d a s  l a s  f r u t a s  y  p e l a r l a s  
C o r t a r l a s  e n  c u a d r a d i t o s
M e z c l a r  e n  u n  r e c i p i e n t e  g r a n d e
A g r e g a r  e l  y o g u r  y  m e z c l a r
S e r v i r  e n  l o s  v a s o s  y  a g r e g a r  e n c i m a  u n a  c u c h a r a d i t a
d e  l e c h e  c o n d e n s a d a

e n s a l a d a  d e  f r u t a

C o c i n e r a :  M a r i l í n

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .
3 .
4 .
5 .

1 9 5
K I L O  C A L O R Í A S

8 0 %

7 %

1 3 %
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6  s o b r e s  d e  g e l a t i n a
4  l  d e  a g u a  h e r v i d a  
4  l  d e  a g u a  f r í a  
5 0  v a s o s
R e c i p i e n t e  g r a n d e

D i s o l v e r  l o s  6  s o b r e s  d e  g e l a t i n a  e n  u n  r e c i p i e n t e
g r a n d e  c o n  l o s  4  l  d e  a g u a  h e r v i d a  
U n a  v e z  b i e n  d i s u e l t o s  l o s  s o b r e s ,  a g r e g a r  l o s  4  l  d e
a g u a  f r í a  
P o n e r  l a  c a n t i d a d  n e c e s a r i a  e n  c a d a  v a s o  i n d i v i d u a l
L l e v a r  a  l a  h e l a d e r a  3  h o r a s  o  m á s  h a s t a  q u e  e s t é
f i r m e

G e l a t i n a

C o c i n e r a s :  M a r í a  y  p a t y

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :

1 .

2 .

3 .
4 .

9
K I L O  C A L O R Í A S

6 1 %

3 9 %
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2 0  g  



A p r e n d í  m u c h o .  M e  g u s t ó  q u e  u n o  f u e  a p r e n d i e n d o  n u e v a s  c o s a s ,
e m p e z a n d o  d e s d e  l a  l i m p i e z a ,  c o m o  p r e p a r a r  l a s  c o s a s .  

L a  p a r t e  a r t í s t i c a  t a m b i é n  m e  g u s t ó ,  n o  s a b í a ,  e l  ú n i c o  l u g a r  d o n d e   
a p r e n d í   f u e  a c á .

                     ( M a r í a )



1  p a q u e t e  d e  m a t e  c o c i d o  ( 1 2  s a q u i t o s )
8  L  d e  a g u a
A z ú c a r  a  g u s t o  

3  k g  d e  h a r i n a
1  l  d e  a c e i t e
S a l  a  g u s t o
3  h u e v o s
5 0 0  m l  d e  a g u a  t i b i a

H e r v i r  e l  a g u a  y  c o l o c a r  e l  p a q u e t e  d e  m a t e  c o c i d o .
A g r e g a r  a z ú c a r  a  g u s t o
C o l o c a r  e n  u n  r e c i p i e n t e  e l  h a r i n a ,  l o s  h u e v o s ,  e l  a g u a
t i b i a  c o n  s a l  a  g u s t o  y  e l  a c e i t e
A m a s a r  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  s u a v e
D e j a r  r e p o s a r  d u r a n t e  u n a  h o r a
D e s p u é s  h a c e r  u n o s  b o l l o s  y  e s t i r a r  l a  m a s a
F r e í r

m a t e  c o c i d o  

c o n  c a c h a n g a

C o c i n e r a s :  e s p e r a n z a  y  l e s l y

I n g r e d i e n t e s :

P a r a  l a  c a c h a n g a :

P r e p a r a c i ó n :
1 .

2 .

3 .
4 .
5 .
6 .

3 1 9
 K I L O  C A L O R Í A S

4 4 %

4 9 %

7 %
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8 0  g  





1  k g  d e  h a r i n a  l e u d a n t e  
8  h u e v o s
1  k g  d e  a z ú c a r
2 0 0  g  d e  m a n t e c a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a
R a l l a d u r a  d e  1  l i m ó n
1  k g  d e  d u l c e  d e  m e m b r i l l o  o  b a t a t a

M e z c l a r  l o s  h u e v o s  c o n  e l  a z ú c a r  y  l a  m a n t e c a .  P i s a r
b i e n  h a s t a  q u e  s e  u n a  y  c o l o c a r  l a  e s e n c i a  d e  v a i n i l l a  y
l a  r a l l a d u r a  d e  l i m ó n
C o l o c a r  e l  h a r i n a  e n  u n  r e c i p i e n t e  y  u n i r  c o n  l a  m e z c l a
a n t e r i o r
U n a  v e z  q u e  s e  h a n  i n c o r p o r a d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s ,
d e j a r  r e p o s a r  l a  m a s a  e n v u e l t a  e n  p a p e l  f i l m
P o n e r  l a  m a s a  e n  l a  h e l a d e r a  d u r a n t e  1  h o r a
D e r r e t i r  e l  d u l c e  d e  m e m b r i l l o  o  b a t a t a  e n  u n
r e c i p i e n t e  a  f u e g o  l e n t o
M i e n t r a s  l a  m a s a  d e s c a n s a ,  p r e p a r a r  y  c a l e n t a r  e l
h o r n o
S a c a r  l a  m a s a  d e s p u é s  d e l  r e p o s o
E s t i r a r  l a  m a s a  e n  u n a  f u e n t e  e n m a n t e c a d a  u s a n d o  l a
y e m a  d e  l o s  d e d o s
I n c o r p o r a r  e l  d u l c e  d e  m e m b r i l l o  o  b a t a t a  e n  t o d a  l a
m a s a  e s t i r a d a
C o n  l a  m a s a  s o b r a n t e ,  h a c e r  t i r i t a s  p a r a  t e r m i n a r  l a
p a s t a  f r o l a
H o r n e a r  h a s t a  q u e  s e  d o r e .  3 5  m i n  a p r o x .

p a s t a  f r o l a

C o c i n e r a s :  N o e l i a  y  r o s y

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .

2 .

3 .

4 .
5 .

6 .

7 .
8 .

9 .

1 0 .

1 1 .
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5 9 5
K I L O  C A L O R Í A S

7 9 %

1 6 %

5 %

1 2
P O R C I O N E S   

1 8 0  g  



( E l  t r a b a j o  e n  l a  C o p a )  e s  a l g o  q u e  t e  l l e n a  a  v o s  t a m b i é n  p o r q u e  l o
v e s ,  l o s  v e s  c r e c e r .

( T e f i )



2  t a z a s  l e c h e  e n t e r a  f r i z a d a
1  l e c h e  c o n d e n s a d a
1  s o b r e  g e l a t i n a  s a b o r  f r u t i l l a
1  s o b r e  g e l a t i n a  s i n  s a b o r
1  t a z a  d e  a g u a  h e r v i d a
8  v a s o s  d e s c a r t a b l e s  o  r e c i p i e n t e  g r a n d e

M e z c l a r  e n  l a  t a z a  d e  a g u a  h e r v i d a  1  s o b r e  d e  

g e l a t i n a  h e l a d a

C o c i n e r a s :  L e s l y

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .

     g e l a t i n a  d e  f r u t i l l a
 2 . C o l o c a r  e n  u n a  l i c u a d o r a  l a  l e c h e  f r i z a d a  y  l a  g e l a t i n a
    s i n  s a b o r .  A g r e g a r  l a  l e c h e  c o n d e n s a d a  y  l a  g e l a t i n a  y a
    d i s u e l t a .  L i c u a r
 3 . V e r t e r  l a  p r e p a r a c i ó n  e n  l o s  v a s o s  i n d i v i d u a l e s  o  e n  u n
    r e c i p i e n t e  g r a n d e .  D e j a r  e n  l a  h e l a d e r a  h a s t a  s e r v i r .

8
P O R C I O N E S  

1 1 5  g  

2 0 1
K I L O  C A L O R Í A S

6 7 %

1 7 %

1 6 %
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C o n  e l  g r u p o  e s  e x c e l e n t e  t r a b a j a r ,  d e  p o r  s í  s o m o s  m u y  u n i d a d  y
n o s  a y u d a m o s  m u t u a m e n t e  e n t r e  t o d a s .

( L e s l y )



1  K g  d e  h a r i n a  c o m ú n
3 0 0  g  d e  a l g u n a  f u e n t e  d e  f i b r a  *
6  1 / 2  c d a s  s o p e r a s  d e  l e v a d u r a  s e c a  ( 3 0  g )
2  1 / 2  c d a s  s o p e r a s  d e  s a l  ( 2 5  g )
2  1 / 2  c d a s  s o p e r a s  d e  a z ú c a r  ( 2 0  g )
6  1 / 2  c d a s  s o p e r a s  d e  a c e i t e  
2  t a z a s  ( 6 0 0 - 7 0 0  m l )  d e  a g u a

A c t i v a r  l a  l e v a d u r a  * *  
E n  u n a  f u e n t e  c o l o c a r  l a  h a r i n a  d e  c o m ú n  y

p a n  c o n  f i b r a

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

    l a  f u e n t e  d e  f i b r a ,  r e v o l v e r  h a s t a  q u e  a m b a s  
    h a r i n a s  s e   m e z c l e n  
 3 . A g r e g a r  l a  s a l  a  l a  p r e p a r a c i ó n  a n t e r i o r
 4 . M e z c l a r  A g r e g a r  e l  a c e i t e  y  l a  l e v a d u r a  a c t i v a d a
 5 . C o n  l a s  m a n o s  j u n t a r  l o s  i n g r e d i e n t e s  h a s t a  f o r m a r  u n  
    b o l l o  d e  m a s a
 6 . A m a s a r  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  r e a l i z a n d o  m o v i m i e n t o s
    e n v o l v e n t e s
 7 . D e j a r  f e r m e n t a r  l a  m a s a  e n v u e l t a  e n  u n a  b o l s a  d e  n y l o n
    e n  u n  l u g a r  c á l i d o  h a s t a  q u e  s u  t a m a ñ o  s e a  e l  d o b l e  ( 4 0  
    m i n  o  m á s ) .  S i  e s  p o s i b l e  f e r m e n t a r  l a  m a s a  e n  u n  
    e s p a c i o  c e r r a d o  y  c o n  u n  r e c i p i e n t e  c o n  a g u a  c a l i e n t e .
 8 . D e s g a s i f i c a r  * * *
 9 . P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  t e m p e r a t u r a  m e d i a
 1 0 . D e j a r  f e r m e n t a r  l a  m a s a  e n v u e l t a  e n  u n a  b o l s a  d e
    n y l o n  e n  u n  l u g a r  c á l i d o  h a s t a  q u e  s u  t a m a ñ o  s e a  e l  
    d o b l e  ( 1 5  m i n  o  m á s )
 1 1 . C o c i n a r  e n  h o r n o  h a s t a  q u e  e l  p a n  e s t é  d o r a d o  ( 1 5 - 2 0   
    m i n )

9
P O R C I O N E S   

3 6 5
K I L O  C A L O R Í A S

5 4 %

3 3 %

1 3 %
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*Fuentes de fibra : harina integral, chía, salvado de trigo, avena
¡La chía, el salvado de trigo y la avena se deben activar antes de ser usados!

Activación de la fuente de fibra:
Colocarlo en un recipiente y cubrirlo con agua durante 30 min
Las semillas de chía deben lavarse antes de  la activación 

**Activación de la levadura:
Disolver la levadura en agua en un recipiente
Colocar en el recipiente el azúcar y 1 cda de té de harina
Mezclar. Tapar y reservar en un lugar caliente por 15 min
***Desgasificación:
Aplastar la masa con las manos, presionando levemente
Doblar la masa por la mitad y aplastar nuevamente
Repetir el paso anterior
Rebollar la masa hasta formar un bollo que cierre por debajo
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3  z a n a h o r i a s  c h i c a s  ( u  o t r a s  v e r d u r a s ) *
2  c d a s  a c e i t e  d e  o l i v a  o  g i r a s o l  ( o  c a n t i d a d  

1 / 2  j u g o  d e  l i m ó n  c h i c o
1 / 2  a j o
S a l  y  p i m i e n t a  a  g u s t o

L a v a r  l a s  v e r d u r a s ,  r e t i r a n d o  t i e r r a  y  p o s i b l e s  

m a y o n e s a  d e  v e r d u r a s

I n g r e d i e n t e s :

    n e c e s a r i a )

P r e p a r a c i ó n :
1 .

     i n s e c t o s
 2 . P e l a r ,  c o r t a r  y  h e r v i r  l a  z a n a h o r i a  h a s t a  q u e  
    q u e d e n  t i e r n a s ,  
 3 . U n a  v e z  f r í a s ,  t r i t u r a r  c o n  l a  l i c u a d o r a  o  m i n i p i m e r  l a s    
    z a n a h o r i a s  c o n  e l  a j o ,  e l  j u g o  d e l  l i m ó n  y  l a  s a l .  
 4 . D e s p u é s ,  a ñ a d i r  a c e i t e  e n  f o r m a  d e  h i l o  s i n  d e j a r  d e
    p r o c e s a r  h a s t a  a l c a n z a r  l a  t e x t u r a  d e  u n a  m a y o n e s a .
    A g r e g a r  m á s  a c e i t e  d e  s e r  n e c e s a r i o .
 5 . C o l o c a r  e n  e l  f r a s c o .  C o n s u m i r  p r e f e r e n t e  d e n t r o  d e  l o s
    p r i m e r o s  5  d í a s

1 1 7 5
K I L O  C A L O R Í A S

6 6 %

8 %

2 6 %

*Puede reemplazarse la zanahoria por 2 remolachas grandes ó 3 berenjenas grandes**
siguiendo el mismo procedimiento.
**Las berenjenas se cocinan con cáscara sobre el fuego directo de la hornalla. Ir girando
hasta que toda la apariencia quede achicharrada y al pincharlo esté blando. Retirar del
fuego, cortar por la mitad, y retirar el relleno con una cuchara. Luego continuar con la
misma preparación.

1
P O R C I Ó N

4 9 0  g
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M e  e n c a n t a r í a  m á s  r e c u r s o s ,  q u e  e s t o  p u e d a  c r e c e r  m á s ,  q u e
p o d a m o s  m e j o r a r  e l  a m b i e n t e .

                            ( T e f i )



*La cebolla de verdeo sólo utilizar la parte verde
**Hervir y dejar 10 min. en reposo

5 0 0 g  p o r o t o  b l a n c o
5 0 0 g  m a í z  b l a n c o  p a r t i d o
2  c h o r i z o s  c o l o r a d o s
4 0 0 g  f a l d a
3 0 0 g  m o n d o n g o
4  c e b o l l a s
4  c e b o l l a s  d e  v e r d e o  ( v e r d e )
2  p u e r r o s
1 k g  z a p a l l o  b r a s i l e r o
C o n d i m e n t o s :  s a l ,  p i m i e n t a ,  c o m i n o ,

1  m o r r ó n  r o j o
4  c e b o l l a s  d e  v e r d e o  ( p a r t e  b l a n c a )
2  c e b o l l a s

R e m o j a r  l a s  l e g u m b r e s  l a  n o c h e  a n t e r i o r  a  l a
p r e p a r a c i ó n
C o r t a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s *  y  r a l l a r  3 / 4  d e l  z a p a l l o
D e s g r a s a r  l o s  c h o r i z o s * *
S a l t e a r  c e b o l l a  y  c h o r i z o s .  A g r e g a r  l a s  l e g u m b r e s  y
a g u a .  C o c i n a r  1  1 / 2 h s
A g r e g a r  e l  z a p a l l o  y  l a s  c a r n e s  r e s t a n t e s .  M á s  a g u a .
C o n d i m e n t a r .  C o c i n a r  1  1 / 2 h s

l o c r o

I n g r e d i e n t e s :
P a r a  e l  l o c r o :

    p i m e n t ó n ,  a j í  m o l i d o ,  o r é g a n o
P a r a  l a  s a l s a :

P r e p a r a c i ó n :
P a r a  e l  l o c r o :

1 .

2 .
3 .
4 .

5 .

P a r a  l a  s a l s a :
P i c a r  y  s a l t e a r  e l  m o r r ó n ,  l a  c e b o l l a  d e  v e r d e o  ( p a r t e
b l a n c a )  y  l a  c e b o l l a .  C o n d i m e n t a r :  p i m e n t ó n ,  o r é g a n o ,  a j í
m o l i d o

3 0 2
 K I L O  C A L O R Í A S

5 3 %

3 0 %

1 7 %

1 2
P O R C I O N E S  

3 5 0  g  
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2 5 0 g  l e g u m b r e s  ( l e n t e j a s ,  p o r o t o s

1  h u e v o  o  2 c d a s . c h í a
1  z a n a h o r i a
1 / 2  c e b o l l a
1 / 2  t a z a  z a p a l l o  r a l l a d o  
1  d i e n t e  a j o
2  c d a s .  a v e n a
C o n d i m e n t o s :  s a l ,  p i m i e n t a  a  g u s t o .

R e m o j a r  l a s  l e g u m b r e s  l a  n o c h e  

C o c i n a r  l a s  l e g u m b r e s
C o r t a r  l a s  l e g u m b r e s  y  r e m o j a r  l a  c h í a  t r i t u r a d a  p o r
2 0 m i n .  ( E n  c a s o  d e  n o  u s a r  h u e v o )
R e h o g a r  l a  c e b o l l a  y  a j o
P i z a r  l a s  l e g u m b r e s
M e z c l a r  t o d o  y  c o n d i m e n t a r
A r m a r  l a s  h a m b u r g u e s a s  c o n  s e p a r a d o r e s  d e  n y l o n  y  u n
m o l d e  p a r a  d a r l e  f o r m a .  ( A g r e g a r  a v e n a  s i  e s t á  m u y
h ú m e d o . )
C o c i n a r  o  f r e e z a r

h a m b u r g u e s a s  

d e  l e g u m b r e s

I n g r e d i e n t e s :

    a l u b i a s ,  g a r b a n z o . . . )

P r e p a r a c i ó n :
1 .

     a n t e r i o r  a  l a  p r e p a r a c i ó n  o  3 h s  a n t e s
1 .
2 .

3 .
4 .
5 .
6 .

7 .

1 5 1
 K I L O  C A L O R Í A S

6 6 %

8 %

2 6 %

6
P O R C I O N E S   

9 0  g  
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L o  q u e  m e  g u s t a  e s  q u e  t r a b a j a m o s  t o d a s  e n  g r u p o ,  n o s  a y u d a m o s  y
a y u d a m o s  a  l o s  d e m á s .

( M a r í a )



1  1 / 2  p e c h u g a  e n t e r a
1 k g  p a p a
1 / 2  l  l e c h e
1  p a q .  g a l l e t a s  d e  a g u a
4  a j í  a m a r i l l o  ( f r e s c o  o  d e s h i d r a t a d o )
6  h u e v o s
1  c e b o l l a
1 k g  a r r o z
1  a j o
C o n d i m e n t o s :  s a l ,  p i m i e n t a ,  c o m i n o  a  g u s t o .

1  l e c h u g a
1 5 0 g  a c e i t u n a s  n e g r a s

H e r v i r  e l  p o l l o  e n t e r o
H e r v i r  l a s  p a p a s  e n t e r a s  c o n  c á s c a r a  y  l o s  h u e v o s
R e m o j a r  l o s  a j í e s  e n  a g u a  c a l i e n t e  h a s t a  q u e  e s t é n
b l a n d o s
R e m o j a r  l a s  g a l l e t a s  e n  l a  l e c h e  ( a g r e g a r  l a  c a n t i d a d
n e c e s a r i a  d e  l e c h e  h a s t a  c u b r i r  t o d a s  l a s  g a l l e t a s )
D e s h i l a c h a r  e l  p o l l o  e n  t i r i t a s  c o n  l a s  m a n o s
P e l a r  l a s  p a p a s  y  c o r t a r  e n  r o d a j a s
S a l t e a r  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o  c o n  p o c o  a c e i t e .
C o n d i m e n t a r  a  g u s t o
C o r t a r  e l  a j í  y  l i c u a r  c o n  u n  p o c o  d e l  a g u a  c o n  l a  q u e
s e  h i r v i ó  e l  p o l l o
L i c u a r  l a s  g a l l e t a s  r e m o j a d a s  e n  l e c h e
A g r e g a r  e s a  m e z c l a  a  l a  s a r t é n  c o n  c e b o l l a  y  a j o .
I n c o r p o r a r l e  e l  p o l l o .  M e z c l a r  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a
S e r v i r  c o n  u n a  h o j a  d e  l e c h u g a  e n  l a  b a s e  d e l  p l a t o ,  l a s
p a p a s  y / o  e l  a r r o z  p o r  e n c i m a  y  c u b r i r  c o n  l a  c r e m a
c a l i e n t e .  A g r e g a r  l a  a c e i t u n a  y  h u e v o  c o r t a d o

a j í  d e  g a l l i n a

I n g r e d i e n t e s :

P a r a  d e c o r a r :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .
3 .

4 .

5 .
6 .
7 .

8 .

9 .
1 0 .

1 1 .

6 1 4
 K I L O  C A L O R Í A S

7 2 %

1 5 %

1 4 %

1 0
P O R C I O N E S   

3 9 0  g  
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1  p o l l o
2 k g  p a p a
¼  d e  a j í  p a n k a  ( r o j o ,  s e c o )
1 k g  c e b o l l a
2  r a m i t a s  d e  c a n e l a *
3  c l a v o  d e  o l o r
2  p i m i e n t o s  r o j o s
2  c a b e z a  d e  a j o
L a u r e l  * *
1 k g  a r r o z
T o m a t e  y  c e b o l l a  ( p a r a  e n s a l a d a )
S a l  a  g u s t o  

L a v a r  e l  p o l l o  y  d e s c u a r t i z a r  e n  9  p r e s a s .  H e r v i r
P e l a r  l a s  p a p a s .  H e r v i r l a s  e n t e r a s
C o r t a r  e n  c u a d r a d i t o s  l a s  c e b o l l a s  y  l o s  p i m i e n t o s  y
s a l t e a r
R e m o j a r  l o s  a j í e s  e n  a g u a  h e r v i d a .  Q u i t a r l e  l a s
s e m i l l a s  ( p a r a  q u e  n o  s e a  t a n  p i c a n t e )
L i c u a r  l o s  a j í e s  c o n  l a  c a n e l a ,  e l  l a u r e l ,  e l  c l a v o  d e
o l o r  y  e l  a j o .  H e r v i r  c o n  u n  p o c o  d e  a g u a  h a s t a  q u e  s e
l e v a n t e  y  c a m b i e  d e  c o l o r .  S a l a r
A c o m p a ñ a r  c o n  a r r o z  o  f i d e o  y / o  e n s a l a d a  d e  c e b o l l a
y  t o m a t e

p i c a n t e  d e  p o l l o

C o c i n e r a :  v i q u i

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :

1 .
2 .
3 .

4 .

5 .

6 .

Tips de la cocinera: 
*La canela y el clavo de olor son buenas para reducir la acidez y para el estómago
**Laurel: Es bueno para el hígado. 
 “ E s  r e c o m e n d a b l e  c o m e r l o  e n  e l  a l m u e r z o ”

9
P O R C I O N E S  

8 8 0  g   

9 5 8
 K I L O  C A L O R Í A S
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5 6 %

7 %

3 6 %



( E l  t r a b a j o  e n  l a  C o p a )  C r e o  q u e  e s  a l g o  m u y  g e n e r o s o ,  e n  e l  c e n t r o
c a s i  n o  p a s a  e s o ,  m á s  p a s a  e n  l o s  b a r r i o s .

( M a r i l y n )



2  p o l l o s  t r o z a d o s  
1 0  k g  d e  p a p a
3  h u e v o s
1  k g  d e  h a r i n a
C o n d i m e n t o s  p a r a  e l  p o l l o  ( p i m i e n t a ,  a j o ,

1  r e p o l l o  g r a n d e  
5  l i m o n e s  ( e x p r i m i d o s )

3  h u e v o s
1  l  a c e i t e  d e  g i r a s o l
S a l ,  l i m ó n  y  p i m i e n t a  a  g u s t o

2 0 0 g  d e  A j í  
1  c e b o l l a
3  p a q .  g a l l e t a s  d e  a g u a
1  l  d e  l e c h e
P i m i e n t a ,  o r é g a n o  y  s a l  a  g u s t o

p o l l o  b r o s t e r

C o c i n e r a s :  e s p e r a n z a  y  l e s l y

I n g r e d i e n t e s :

    c o m i n o ,  s i l l a o ,  s a l  y  m o s t a z a  a  g u s t o )
P a r a  l a  e n s a l a d a :

P a r a  l a  m a y o n e s a :  

P a r a  e l  a j í  l i c u a d o :

2 4
P O R C I O N E S

8 0 0  g  

1 1 5 2
K I L O  C A L O R Í A S

3 6 %

4 0 %

2 6 %
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T r o z a r  e l  p o l l o  e n  2 4  p a r t e s ,  c o n d i m e n t a r l o ,  a g r e g a r  3
h u e v o s  b a t i d o s  y  d e j a r l o  r e p o s a r  d u r a n t e  u n a  h o r a
R e b o z a r  e l  p o l l o  e n  h a r i n a  y  f r e í r
P e l a r  y  p i c a r  l a  p a p a  e n  b a s t o n c i t o s  ( n i  t a n  g r u e s o s ,  n i
t a n  d e l g a d o s )
F r e í r
P i c a r  e l  r e p o l l o ,  c o l o c a r l o  e n  u n  r e c i p i e n t e  c o n  a g u a
E x p r i m i r  l o s  l i m o n e s  e n  u n  r e c i p i e n t e ,  a g r e g a r  a g u a  y
s a l  a  g u s t o
M a y o n e s a  c a s e r a :  p r o c e s a r  3  h u e v o s ,  e l  a c e i t e  d e
g i r a s o l ,  l a  s a l ,  e l  l i m ó n  y  l a  p i m i e n t a  a  g u s t o
A j í :  d o r a r  e l  a j í  c o n  u n a  c e b o l l a  p i c a d a
D e j a r  e n f r i a r
L i c u a r  j u n t o  a  l a  l e c h e ,  g a l l e t a ,  p i m i e n t a ,  o r é g a n o  y
s a l  a  g u s t o
S e r v i r  l a s  p a p a s ,  c o l o c a r  e l  p o l l o  e n c i m a  y  a c o m p a ñ a r
c o n  l a  e n s a l a d a ,  l a  m a y o n e s a  y  e l  a j í  a l  c o s t a d o

P r e p a r a c i ó n :
1 .

2 .
3 .

4 .
5 .
6 .

7 .

8 .
9 .

1 0 .

1 1 .

“ E s t e  p l a t o  l o  a p r e n d i m o s  d e  n u e s t r a s  m a d r e s .  A d e m á s  t a m b i é n  l o
h a c e m o s  p a r a  v e n d e r  y  r e c o l e c t a r  f o n d o s  p a r a  l a  c o p i t a  d e  l e c h e ,

y a  q u e  d e  l a  m i s m a  u s a m o s  l o  r e c o l e c t a d o  d e  l a s  v e n t a s  p a r a  p o d e r
c o m p r a r  p o l l o  o  c a r n e  p a r a  l o s  d í a s  q u e  d a m o s  e l  a l m u e r z o  o  l a

c e n a ”
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1  p o l l o  e n t e r o
1 k g  t o m a t e
1 k g  z a n a h o r i a
2  p l a n t a s  d e  l e c h u g a
2  k g  p a p a s
1 0  h u e v o s
2  l a t a s  d e  c h o c l o
2  l a t a s  d e  a r v e j a s
S a l  c a n t .  n e c e s a r i a
A c e i t e  o  m a y o n e s a

H e r v i r  e l  p o l l o  y  d e s m e n u z a r .  
C o r t a r  e l  t o m a t e  e n  c u a d r a d i t o s
P e l a r  y  c o r t a r  l a  z a n a h o r i a  y  l a  p a p a  e n  c u a d r a d i t o s .
H e r v i r
C o r t a r  l a  l e c h u g a  g r u e s a
H e r v i r  l o s  h u e v o s .  C o r t a r  e n  r o d a j a s
S e r v i r  c o n  e l  c h o c l o  y  l a s  a r v e j a s

S A L P I C Ó N  D E  P O L L O

C o c i n e r a :  m ó n i c a  u r i o l

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .
3 .

4 .
5 .
6 .

4 0
P O R C I O N E S  

2 0 0  g   

1 6 0
K I L O  C A L O R Í A S

2 9 %

2 3 %

4 7 %
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6 k g  d e  c a r n e  ( b o c a d o  a n c h o  o  a g u j a )
2 k g  d e  c e b o l l a
1  c a b e z a  d e  a j o
½  a t a d o  d e  c i l a n t r o
3  u n i d a d e s  d e  a j í  a m a r i l l o  s e c o
3  u n i d a d e s  d e  a j í  r o j o  s e c o
½  a t a d o  d e  c e b o l l a  d e  v e r d e o
5 k g  d e  a r r o z
5 l t s  d e  a g u a
A c e i t e  ( c a n t .  n e c e s a r i a )
O r é g a n o ,  s a l ,  p i m i e n t a ,  c o m i n o ,  p i m e n t ó n ,

D o r a r  c o n  u n  p o c o  d e  a c e i t e  e l  a j o  l i c u a d o  y  l a  c e b o l l a
L i c u a r  l o s  a j í e s  e  i n c o r p o r a r l o s  a  l a  s a r t é n .  C o c i n a r  y
c o n d i m e n t a r
I n c o r p a r a r  l a  c a r n e  y  d o r a r l a  j u n t o  a  l a  c e b o l l a  d e
v e r d e o .  A g r e g a r  e l  c i l a n t r o  l i c u a d o .  C o c i n a r  p o r  u n a
h o r a

D o r a r  e l  a j o  e  i n c o r p o r a r  e l  a r r o z .  S a l a r
U n a  v e z  d o r a d o  e l  a r r o z ,  a g r e g a r  e l  a g u a  y  c o c i n a r
h a s t a  q u e  s e  v a y a  e v a p o r a n d o  t o d a  e l  a g u a ,  l u e g o
c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  h a s t a  q u e  s e  c o c i n e .

s e c o  d e  c a r n e

C o c i n e r a s :  m a r í a  y  p a t y

I n g r e d i e n t e s :

     s i l l a o  a  g u s t o

P r e p a r a c i ó n :
1 .
2 .

3 .

P r e p a r a c i ó n  d e l  a r r o z :
1 .
2 .

5 0
P O R C I O N E S  

2 8 0  g   

6 3 3
 K I L O  C A L O R Í A S

5 3 %

2 8 %

1 9 %
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M e  g u s t a r í a  q u e  h a y a  m á s  o p o r t u n i d a d e s  p a r a  l o s  c h i c o s  ( . . . )  h a y
a l g u n o s  q u e  n o  t i e n e n  l o s  m i s m o s  b e n e f i c i o s  q u e  o t r o s -  s e  q u e  l o

p o d e m o s  l o g r a r  p o r q u e  s o m o s  u n  e q u i p o  m u y  u n i d o  ( . . . )  
Q u e  a b r a n  s u  c o r a z ó n  a  o t r a s  p e r s o n a s  p o r q u e  e s  m u y  l i n d o  e s t e

t r a b a j o  q u e  s e  h a c e  n o s  f a v o r e c e  y  n o s  l l e n a ,  a  m í  m e  l l e n a  d e
a l e g r í a  y  e m o c i ó n .

( L e s l y )



4  U .  d e  a j í  a m a r i l l o  ( e s c a b e c h e )
1  p a q .  d e  g a l l e t a s  d e  a g u a
1 / 2 l  d e  l e c h e
1  d i e n t e  d e  a j o
1 0 0 g  q u e s o  d e  m á q u i n a
2 k g  d e  p a p a s
1  p l a n t a  d e  l e c h u g a
3  h u e v o s
s a l  y  a c e i t e  a  g u s t o

S a c a r  l a s  s e m i l l a s  d e  a j í ,  s o f r e í r l o  j u n t o s  c o n  e l  a j o .
l u e g o  l i c u a r l o s
A g r e g a r  a  l a  l i c u a d o r a  l a s  g a l l e t a s ,  e l  q u e s o ,  s a l  y  u n
p o c o  d e  a c e i t e  ( o p c i o n a l )  e  i r  i n c o r p o r a n d o  l a  l e c h e .
C o n s e r v a r  e n  u n  r e c i p i e n t e
H e r v i r  l a s  p a p a s  y  l o s  h u e v o s .  C o r t a r  e n  r o d a j a s  t o d o
S e r v i r  e n  f r í o .  C o l o c a r  h o j a s  d e  l e c h u g a  e n  l a  b a s e  d e l
p l a t o ,  l a s  p a p a s ,  l a  c r e m a  y  p o r  e n c i m a  l o s  h u e v o s

p a p a s  a  l a  h u a n c a í n a

C o c i n e r a s :  m a r í a

I n g r e d i e n t e s :

P r e p a r a c i ó n :
1 .

2 .

3 .
4 .

6
P O R C I O N E S

5 4 0  g   

 5 0 4  
K I L O  C A L O R Í A S

6 2 %

2 2 %

1 5 %
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9 0 0 g  d e  h a r i n a  t r i g o  c o m ú n  ( 2  p a r t e s )
4 0 0 g  d e  h a r i n a  i n t e g r a l  ( 1  p a r t e )
6 5 0 m l  d e  a g u a  t i b i a
5 0 g  d e  l e v a d u r a  f r e s c a  ó  1 5 g  s e c a
8  c d a s .  d e  a c e i t e
1 c d a .  d e  s a l
2  d t a s .  d e  a z ú c a r

2  b e r e n j e n a s
2  p i m i e n t o s
1  a t a d o  d e  e s p i n c a  
2  c e b o l l a s
4  h u e v o s
6 0 0 g  q u e s o  c r e m o s o

H a c e r  e l  f u e g o
A c t i v a r  l a  l e v a d u r a  * *  
E n  u n a  f u e n t e  c o l o c a r  l a  h a r i n a  d e  c o m ú n  y  l a  f u e n t e
d e  f i b r a ,  r e v o l v e r  h a s t a  q u e  a m b a s  h a r i n a s  s e  m e z c l e n  
A g r e g a r  l a  s a l  a  l a  p r e p a r a c i ó n  a n t e r i o r
M e z c l a r .  A g r e g a r  e l  a c e i t e  y  l a  l e v a d u r a  a c t i v a d a
C o n  l a s  m a n o s  j u n t a r  l o s  i n g r e d i e n t e s  h a s t a  f o r m a r  u n
b o l l o  d e  m a s a
A m a s a r  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  r e a l i z a n d o  m o v i m i e n t o s
e n v o l v e n t e s .  D i v i d i r  e n  3  p a r t e s .
D e j a r  f e r m e n t a r  l a  m a s a  e n v u e l t a  e n  u n a  b o l s a  d e  n y l o n
e n  u n  l u g a r  c á l i d o  h a s t a  q u e  s u  t a m a ñ o  s e a  e l  d o b l e
( 4 0  m i n  o  m á s ) .  S i  e s  p o s i b l e  f e r m e n t a r  l a  m a s a  e n  u n
e s p a c i o  c e r r a d o  y  c o n  u n  r e c i p i e n t e  c o n  a g u a  c a l i e n t e .

P I Z z A  I N T E G R A L  a  l a  p a r r i l l a

I n g r e d i e n t e s :
P a r a  l a  m a s a :

P a r a  e l  r e l l e n o :

P r e p a r a c i ó n :
P a r a  l a  m a s a :

1 .
2 .
3 .

4 .
5 .
6 .

7 .

8 .

3
P I Z A S

1 1 5 0  g

2 1 5 1
 K I L O  C A L O R Í A S

5 9 %

2 9 %

1 1 %
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C o l o c a r  l a s  b e r e n j e n a s ,  l o s  p i m i e n t o s  y  l a s  c e b o l l a s
s o b r e  e l  f u e g o  d i r e c t o  c o n  c á s c a r a s  y  s i n  c o r t a r
U n a  v e z  q u e  e s t é n  c o c i n a d a s ,  s a c a r  l o  q u e m a d o ,  h a c e r
u n  p u r é  c o n  l a  b e r e n j e n a  y  c o r t a r  e l  r e s t o  e n  t i r i t a s .  
S a l  y  p i m i e n t a  a  g u s t o
S e  p u e d e n  c o m b i n a r  o  c o l o c a r  p o r  s e p a r a d o  s o b r e
d i s t i n t a s  p i z z a s .  E n c i m a  c o l o c a r  r o d a j a s  d e  q u e s o
P o r  o t r o  l a d o ,  h e r v i r  l o s  h u e v o s  y  r a l l a r l o s .  L a v a r ,
c o r t a r  y  d o r a r  l a  a c e l g a .  C o n d i m e n t a r  a  g u s t o
( i n c o r p o r a r  l a  c e b o l l a  a s a d a  s i  l o  d e s e a n )
C o l o c a r  s o b r e  l a  p i z a  e  i n c o r p o r a r  e l  q u e s o
U n a  v e z  q u e  e l  q u e s o  e s t á  d e r r e t i d o ,  r e t i r a r  d e l  f u e g o  y
s e r v i r

  9 . D e s g a s i f i c a r  * * *  y  e s t i r a r  l a s  m a s a s  a  1 c m  d e  g r o s o r
1 0 . C o l o c a r l a s  e n  l a  p a r r i l l a  c o n  p o c a s  b r a s a s .  
1 1 . U n a  v e z  q u e  e s t é  d o r a d a  l a  b a s e ,  d a r l a s  v u e l t a s  y
c o l o c a r l e  e l  r e l l e n o
P a r a  e l  r e l l e n o :

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .

6 .
7 .

**Activación de la levadura:
Disolver la levadura en agua en un recipiente
Colocar en el recipiente el azúcar y 1 cda de té de harina
Mezclar. Tapar y reservar en un lugar caliente por 15 min
***Desgasificación:
Aplastar la masa con las manos, presionando levemente
Doblar la masa por la mitad y aplastar nuevamente
Repetir el paso anterior
Rebollar la masa hasta formar un bollo que cierre por debajo
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Leche líquida

Leche en polvo

Zanahoria

Remolacha

Banana

Naranja

C A N T I D A D

250 ml

15 g

 M E D I D A  C A S E R A

1 taza tamaño café con leche

1 cucharada sopera

1 unidad mediana 100 g

1 unidad mediana 80 g

1 unidad mediana 160 g

1 unidad mediana 150 g

Arroz 1 taza tamaño café con leche

1 taza tamaño café con leche 150 gHarina de trigo

Azúcar

Miel

1 cucharada sopera 15 g

1 cucharada sopera 15 g

 300 ml1 taza tamaño café con lecheAgua

185 g

 Avena 1 taza tamaño café con leche 100 g

1 taza tamaño café con lecheAceite  280 ml

T A B L A  D E  M E D I D A S  C A S E R A S
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á l b u m  d e  f o t o s

Las siguientes fotografías son registro de recetas realizadas y/o compartidas en el
transcurso del proyecto "Compartiendo saberes, construyendo sabores, conociendo
sentires, en tiempos de pandemia" 2021, algunas, propuestas por el proyecto y otras,
recetas tradicionales y/o familiares que cocinan las mujeres. 
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Fig. A. Preparación escabeche de verdura
FIG. B. Cerrado al vacío de frascos de mermelada
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Fig. A. Preparación de barritas de cereal
FIG. B. Budines de frutas y verduras a punto de hornear
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Fig. A. Gelatina helada
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Fig. A. Mermelada casera de pera con el logo del merendero y pan casero de chía 
FIG. B. Mayonesas de verduras (der. a izq.: remolacha, zanahoria, berenjena)
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Fig. A. Ingredientes del locro
FIG. B. Preparación hamburguesas de legumbres
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Fig. A. Papas a la huancaína
FIG. B. Preparación pizzas a la parrilla
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B o r g e s  J L .  1 9 9 0 .  S o n  l o s  r í o s .  E n :  O b r a s  C o m p l e t a s .  B a r c e l o n a :
E m e c é .  T h e  C a m b r i d g e  E n c y c l o p e d i a .  C a m b r i d g e / N e w  Y o r k :
C a m b r i d g e  U  P .
C E L A C . 2 0 1 5 . h t t p s : / / w w w . p l a t a f o r m a c e l a c . o r g / e s / p a i s / a r g
U N I C E F . 2 0 2 0 . h t t p s : / / w w w . u n i c e f . o r g / a r g e n t i n a / i n f o r m e s / e n c u e s
t a - r a p i d a - c o v i d - 1 9 - i n f o r m e - d e - r e s u l t a d o s -
L a  T i n t a .  2 0 2 0 .  h t t p s : / / l a t i n t a . c o m . a r / 2 0 2 0 / 0 5 / p a n d e m i a - y -
e s p a c i o s - d e - c u i d a d o - e n - l o s - b a r r i o s - p o p u l a r e s - d e - c o r d o b a /
F A O .  1 9 9 6 .  h t t p : / / w w w . f a o . o r g / 3 / X 2 0 5 1 s / X 2 0 5 1 s 0 0 . h t m  
B a n g  C . 2 0 1 3 . E l  a r t e  p a r t i c i p a t i v o  e n  e l  e s p a c i o  p ú b l i c o  y  l a
c r e a c i ó n  c o l e c t i v a  p a r a  l a  t r a n s f o r m a c i ó n  s o c i a l . C r e a t i v i d a d  y
S o c i e d a d  2 0  
B o n f i g l i o  J I ,  S a l v i a  A ,  V e r a  J .  2 0 2 0 .  E m p o b r e c i m i e n t o  y
d e s i g u a l d a d e s  s o c i a l e s  e n  t i e m p o s  d e  p a n d e m i a .  I n f o r m e  d e
a v a n c e - m a y o  2 0 2 0 .  P o n t i f i c i a  U n i v e r s i d a d  C a t ó l i c a  A r g e n t i n a .
O b s e r v a t o r i o  d e  l a  D e u d a  S o c i a l  A r g e n t i n a .  
R e d o n d o  P .  2 0 2 0 .  M i  i n f a n c i a  e s  r í o .  h t t p s : / / c c k . g o b . a r / p a t r i c i a -
r e d o n d o / 4 9 5 6 /  
B o u r r i a u d  N .  2 0 0 8 .  E s t é t i c a  R e l a c i o n a l .  B u e n o s  A i r e s :  A d r i a n a
H i d a l g o  E d i t o r a .
C a r p i o  S I  y  H e r n á n d e z  A F .  2 0 2 1 .  E l  l i b r o  d e  a r t i s t a  c o m o  e s p a c i o
d e  e n c u e n t r o  d e n t r o  d e  u n  l a b o r a t o r i o  e x p e r i m e n t a l  e n  l a  g r á f i c a
c o n t e m p o r á n e a .  A V A N C E S  3 0 ,  9 9 - 1 1 7 .
U n i ó n  d e  T r a b a j a d o r e s  d e  l a  T i e r r a  y   R e d  d e  C o m e d o r e s  p o r  u n a
A l i m e n t a c i ó n  S o b e r a n a .  2 0 2 0 .  R e c e t a r i o  p a r a  c o m e d o r e s
p o p u l a r e s  p o r  u n a  a l i m e n t a c i ó n  s a n a ,  s e g u r a  y  s o b e r a n a .
H u b e r m a n  D .  2 0 2 0 .  
P e t i t  M .  2 0 1 5 .  L e e r  e l  m u n d o .  E x p e r i e n c i a s  d e  t r a n s m i s i ó n
c u l t u r a l .  M é x i c o :  F o n d o  d e  C u l t u r a  E c o n ó m i c a .  
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C r é d i t o s

E s t e  c u a d e r n o  s e  r e a l i z ó  e n  e l  m a r c o  d e l  p r o y e c t o  d e  e x t e n s i ó n
“ C o m p a r t i e n d o  s a b e r e s ,  c o n s t r u y e n d o  s a b o r e s ,  c o n o c i e n d o  s e n t i r e s
e n  t i e m p o s  d e  p a n d e m i a ”  d e  l a  S e c r e t a r í a  d e  E x t e n s i ó n  d e  l a
U n i v e r s i d a d  N a c i o n a l  d e  C ó r d o b a  ( U N C ) .

P a r t i c i p a r o n  d e  l a  r e a l i z a c i ó n  y  d i s e ñ o  d e  e s t e  l i b r o ,  l a s  c o c i n e r a s  y
h u e r t e r a s  c o m u n i t a r i a s  d e  “ L u z  y  E s p e r a n z a ”  p e r t e n e c i e n t e  a l
F r e n t e  A g r a r i o  E v i t a ,   N i l z a  J a i m e s ,  M a r i l y n  M i n c h o l a ,  L e s l y  U r i o l ,
M ó n i c a  U r i o l ,  M a r í a  V e r a ,  S t e f a n y  M a y s  E c h e v a r r í a ,  K a r e n  S u a r e z
M a r a n ,  N o e l i a  G u z m á n ,  F l o r e n c i a  J a i m e s ,  E s p e r a n z a  O r t i z ,  S i l v i a
U r i o l ,  J e s s i c a  L e ó n ,  V i c k y  M a r i s c a l  C o r o n a d o  y  Y a r a  R o j a s

C o o r d i n a r o n  s u  r e a l i z a c i ó n ,  c o n f i g u r a c i ó n  y  e d i c i ó n  l a s
e x t e n s i o n i s t a s  J u d i t h  G r i l l  y  A n a  d e  l a  H o r r a .

S e  a r t i c u l ó  c o n  l o s  p r o y e c t o s :
“ I n i c i a t i v a s  f o r m a t i v a s  t r a n s f o r m a d o r a s  p a r a  u n a  c i u d a d a n í a  e n
r i e s g o  d e  e x c l u s i ó n  a  t r a v é s  d e  l a  p r á c t i c a  a r t í s t i c a ”  d e  l a
U n i v e r s i d a d  C o m p l u t e n s e  d e  M a d r i d  e n  c o n j u n t o  c o n  l a  F a c u l t a d  d e
A r t e s  d e  l a  U N C  -  C o n v o c a t o r i a  2 0 2 1

“ I n t e r r e l a c i ó n  d e  p o é t i c a s  f r o n t e r i z a s .  P r o d u c c i ó n ,  r e c e p c i ó n  y
e n s e ñ a n z a  d e l  a r t e  e n  e s p a c i o s  d i v e r s o s  c o n  t e c n o l o g í a s  d e l
p r e s e n t e ” ,  d e  l a  S e c r e t a r í a  d e  C i e n c i a  y  T e c n o l o g í a  d e  l a  U N C
c o n v o c a t o r i a  C o n s o l i d a r :  2 0 1 8 - 2 0 2 2 .  S u b - L í n e a :  “ I n d a g a c i ó n  d e  l o s
p r o c e s o s  d e  t r a n s m i s i ó n ,  c i r c u l a c i ó n ,  a p r o p i a c i ó n - r e c e p c i ó n  y
p r o d u c c i ó n  d e l  c o n o c i m i e n t o  d e l  l e n g u a j e  p l á s t i c o  y  v i s u a l  e n
f o r m a t o  l i b r o ”

L a  i m p r e s i ó n  d e  e s t e  l i b r o  f u e  p o s i b l e  g r a c i a s  a l  s u b s i d i o  A p o y o
E c o n ó m i c o  p a r a  P u b l i c a c i o n e s  -  C o n v o c a t o r i a  2 0 2 1 ,  d e  l a  S e c r e t a r í a
d e  C i e n c i a  y  T e c n o l o g í a  d e  l a  U N C .
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