











Una huerta para todos

En [a cria de galinas se deben tener en
cuenta tres aspectos para lograr unha
buena produccion

Plumas

\/ a. Tener instalaciones adecuadas. desarrolladas
y limpias

Crestay barbillas
bien formadas

v’ b. Cruzar los mejores animales y

/ . . .. Pechuga
¢. Mejorar su alimentaciéon

carnosa

Para seleccionar una buena gallina se
requiere:

Escoger gallinas de 5 a 6 meses de edad que
sean de la misma zona, sanas y de buen

tamano.
\_ _/

3 dedos de
espacio entre
los huesos




Cria y alimentacion de gallinas ¥ coneios —

¢COmo escoger un buen gallo
reproductor?

e Que sea hijo de una buena gallina ponedora y
sus hermanas presenten una postura
temprana de huevos, que esté sano, grande,
con buen desarrollo y aspecto de cresta, pico
y patas, que esté pisando las gallinas desde
joven, con buen comportamiento sexual, es
decir, que no lastime las gallinas. A los 8
meses el macho ya esta listo para pisar a las
gallinas.

v un gallo no es un buen reproductor cuando
pisa pocas gallinas o no salen pollitos después
de empollar los huevos.




— Una huerta para todos

¢Como se construve un gallinero o
galpdn para las gallinas?

v/ Elgallinero o galpdn se debe ubicar en un terreno plano,
firme, sin humedad y que no se moje cuando llueva. Se
pueden utilizar materiales que se tengan en la parcela o
granja, como madera, zinc, mallas, o cualquier material
que sea fino y duradero.

¢/ Las medidas para el galpén pueden ser de dos metros de
largo un metro y medio de ancho y un metro y medio de
alto. Este galpdn va a ser el dormitorio de las gallinas y el
lugar donde pondran los huevos, por eso, es muy
importante que no sea humedo. El piso debe estar
cubierto de una cama que no se moje facilmente, que se
consiga en la zonay que no cueste nada. Se debe limpiar
diariamente, y cambiar cada 2-3 meses.

¢Qué materiales se podrian utilizar para recubrir el piso?
Por ejemplo, viruta, paja, restos vegetales bien secos y
papel de diario.
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La implementacion del gallinero

Se utilizan comederos, bebederos, nidos y
dormideros.

« Los bebederos se pueden hacer con una
botella plastica colgada a la altura de Ila
pechuga del ave de manera horizontal y
amarrandola con cuerda o pitilla para que
las aves tomen agua por ambos lados. Los
comederos se pueden hacer de la misma
forma.

v/ Se debe disponer los comederos de modo
que las gallinas no compitan por el
alimento, no puedan meterse dentro, nolo
derramen ni ensucien.

v Los dormideros son las varas donde las
gallinas descansan. Se ponen altos dentro
del corral a una altura de 60 cm del piso.
En lo posible, no utilice dormideros de
varios niveles, como escaleras, para evitar
que las gallinas se ensucien unas a otras.

/ Los nidos se pueden construir con madera

o cana.
En el nido, coloque una cama de hojas,
pasto seco o viruta.

Ponga el nido alto para que la gallina salte
para subir. Deben ser oscuros para que la
gallina esté tranquila. Como medida
aproximada, para 3 a 4 gallinas se utiliza un
nido.
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¢Qué es uh sistema en semipastoreo?

/ Es una técnica de manejo para tener las
gallinas sueltas en el dia y encerradas en la
noche. Se debe cercar un potrero para hacer
un corral y dividirlo en dos espacios que se
van rotando o turnando para que las gallinas
escarben y coman. Se recomienda larotacion
porque cuando las gallinas disponen de sdlo
un potrero, en muy poco tiempo se comen el
pasto y hierbas, y dejan el suelo desnudo.

 En los potreros las gallinas escarban vy
encuentran gusanos, lombrices e insectos

que son fuente de proteinay un manjarpara o/ Asi, se tienen las gallinas contentas y
ellas. produciendo. Como no estan libres, no
dafian los cultivos de la huerta. Se sugiere
manejar 10 gallinas mas un gallo en un corral
de 12 m?, es decir, de 4 metros de largo por 3
metros de ancho. Se puede limitar el corral
con mallas, plantas, maderos o el material
que tenga disponible. Puede plantar algunas
hierbas para que sean fuente de
alimentacion de sus gallinas.




Cria y alimentacion de gallinas vy conejos

Los hutrientes Que necesitan [as gallinas

«/ Las aves necesitan una alimentacién equilibrada,
es decir, que contenga todos los nutrientes
necesarios para que se desarrollen y crezcan
sanas, en forma rdpida y produzcan carne y
huevos. Estos nutrientes son:

® Proteinas: Contribuyen en la formaciéon de
musculos (carne), los drganos internos, la piel y
las plumas. Permiten el crecimiento y aumentan

la postura de huevos. Cascaras
de huevos

® Vitaminas: Necesarias para la produccion de
huevos, para el crecimiento y la formacion de
huesos y plumas. Ayudan a que los movimientos

. Sal comun
del ave sean coordinados.

® Minerales: Importantes para los huesos, la é
formacion del huevo y la circulacion de la sangre.

Importantes son el calcio y el fésforo.
Huesos



o Una huerta para todos

e Grasas y carbohidratos: Aportan la energia
para la digestion, el movimiento, el crecimiento
y la reproduccion de las aves.

e Agua: El cuerpo del ave y el huevo se
componen de agua. Favorece la digestion y
transporte de nutrientes. Controla Ia
temperatura.

Es muy importante tener siempre bebederos
suficientes con agua fresca y limpia. Una gallina
puede tomar hasta medio litro de agua
diariamente en época de calor.
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Entonces ¢con qué alimentamos

a las gallinas?

v Los granos son muy importantes en la alimentacion de
las gallinas, principalmente el maiz porque es muy
nutritivo, aporta carbohidratos y ayuda a la coloracion de
la yema de los huevos.

v Ademas del alimento, es bueno que las gallinas tengan
algo de forraje verde y fresco para consumir, al igual que
pequenas piedritas que consumen para ayudarse a
triturar los alimentos.

/ :Cémo tener una fuente de proteina animal para las
aves?

e La fuente principal de proteinas son los insectos,
lombrices y gusanos. Para tenerlos disponibles se hacen
criaderos llamados larvarios.

(.

Para la construccion de un
larvario:

Haga un hueco de 10 cm de
profundidad, de un metro y medio
de ancho, por dos metros de largo.

Coloque desperdicios de rastrojos y
estiércol de animales.

Riegue con agua y tapelo con ramas
o plastico.
Riegue dos veces al dia.

Destape el larvario a los cuatro dias,
asi las gallinas comerdan gusanos.

Remueva y revuelva Ila tierra
después de que las gallinas escarban
por un dia.

Vuelva a colocar desperdicios
animales de rastrojo y estiércol de
ganado.

Riegue y tape de nuevo.

~
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4 )

o/ Las gallinas necesitan de piedrecillas como CASCARAS DE HUEVO MOLIDAS

ayuda para triturar la comida, y necesitan calcio

; e El 80% del calcio que necesitan las
para formar la cascara del huevo.

gallinas se obtiene de las cascaras del

v Recoja las cascaras de los huevos secandolas huevo. .Las V|tam|n,as se Pueden
cerca de la cocina, estufa o al sol. Machaquelas y proporcionar a través de hojas de
agréguelas a la comida. El calcio de las cdscaras acelga, lechuga, zanahoria o alguna

les ayuda a poner huevos con céscara fuerte. otra hortaliza que tenga en la huerta.

® |as sobras de cocina son atractivas
para las gallinas, tales como verduras,
arroz cocinado y pan remojado, asi
como residuos de cosecha frescos.

® No se debe alimentar a las gallinas con
comidas muy saladas y grasosas,
porque engordan mucho y no ponen
huevos.

e Un ave bien alimentada se mantiene
sana, produce mas y tiene mayor valor.

@ 4

_/
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¢Por aué es necesario producir el alimento
para [as aves?

@ Porque es més barato.
@ No necesita transporte.

‘ Las materias primas estan en su parcela y es una provision segura de alimento.
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(Normas de higiene: \
o , Prueba 25:
® No mezcle distintas especies de aves ., . .
(patos o gansos) con las gallinas Al lado de cada oracidn, escribe una V si es verdadero y una F
porque pueden contagiarse de si es falso.

enfermedades de otros animales. 1. Para tener una buena produccién con gallinas solamente se requiere de

® Recuerde limpiar diariamente los instalaciones adecuadas para su manejo ().

comederos y bebederos, mantener 2. Un gallo estd apto para pisar las gallinas a los ocho meses de edad ( ).
el agua fresca y recoger los huevos

¢ - 3. El piso del gallinero puede estar sin cama y sin importar que se moje ( ).
rotos porque contaminan los nidos.

4. Los bebederos se ubican a la altura de la pechuga del ave para mejorar el
® Limpie y desinfecte la cama y mallas consumo de agua ().

del corral periédicamente. 5. El sistema de semi-pastoreo es un técnica para tener las gallinas

® Retire del corral las gallinas encerradas permanentemente ().
enfermas para que no contagien a 6. Las plantas forrajeras no son fuente de alimentacién para las gallinas ( ).
Ias. otras y cuidelas en una zona 7. Las proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales y agua son
alejada del corral. Consulte a un nutrientes necesarios para las aves ( ).
técnico local o veterinario si es

. 8. El maiz y arroz son alimentos que aportan mucho calcio para las aves ( ).
necesario.

) 9. Las gallinas pueden compartir el galpén con otras aves como patos y
® No debe comer las gallinas muertas gansos, porque no se contagian enfermedades entre ellos ( ).
ni darlas de alimento a otros

animales, pues pueden provocar
enfermedades. Las gallinas muertas
deben enterrarse en un agujero,

10. Es necesario hacer limpieza y desinfeccién de comederos, bebederos y
cama frecuentemente ( ).

cubrirse con cal viva y luego con ~ i \\
tierra, para que no lleguen animales 1. Manejo de las gallinas En este capltulo
a escarbar. 2. Contruccién y equipos hemos visto:

® Desparasite a todos los animales con
productos adecuados, cada cuatro
meses, para mantenerlos libres de

\ gusanos.

. Alimentacion

. Normas de higiene

(= w
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Las respuestas
de la Prueba 25 son:

. F 6.F 2)

2.V 7.V
3.F 8.F
4.V 9.F




- Una huerta para todos

Cria ¥y manejo de coheijos

/ Criar conejos es beneficioso, porque:

La carne es excelente por su proteina.

Se alimentan con productos y subproductos
de la granja.

Son faciles de multiplicar.
No molestan con ruidos ni malos olores.

Ocupan poco espacio.

Aportan piel.

\-

® Animales de buena calidad.

e Alimentacidon adecuada.

Para una buena produccién de
conejos se necesita:

Buen manejo.

Estricta sanidad.
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Un conejo sano:

Tiene un pelaje limpio y lustroso, con ojos brillantes, no le gotea la nariz, no tiene gordura excesiva,
tiene las orejas derechas y limpias.

Comenzando [a crianza

Seleccion de hembras y machos:

o La cria familiar de conejos se puede iniciar con
tres hembras y un macho.

® Las razas para carne que podemos trabajar
son neozelandés y californiano

\/ Instalaciones:

e Se debe disponer un corral donde instalar las jaulas de los conejos o donde separar lugares para las
hembras, macho y espacio de engorde.

e Si se utilizan jaulas, se deben ubicar en un lugar fresco, sin humedad, sin corrientes de aire pero con
apropiada ventilacion, con poca iluminacion y protegidos de otros animales. Las jaulas deben ser metalicas
para que el conejo no las rompa ni consuma.

e Para el corral se pueden utilizar materiales que se tengan en la granja como madera, cercas en desuso,
tablas, fonolas, planchas de zinc y mallas u otro material fino y duradero.



Una huerta para todos

Dimensiones del corral para [0s conejos

v Se requiere un corral con 6 espacios distribuidos
de la siguiente forma: 3 para las conejas, 1 para el
macho y 2 espacios para el engorde.

® Las jaulas deben ser faciles de manejar, de limpiar
y de desinfectar.

e Las medidas para la jaula pueden ser de 70 cm de
profundidad (largo) por 60 cm de ancho y 40 cm
de alto.

v El piso del corral puede ser de bambu, o madera.

¢ El comedero debe ser metélico asi los conejos no
: _boam — 70cm
lo destruyen con los dientes. Mantenga agua \
frescay limpia a disposicién de los conejos. ST

0y

7Y

AL
8

L)

40 cm

A\ J
vA_'
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El nido se construye en madera dura (para
que la coneja no se la coma), de 60 cm de
largo, 40 cm de alto y 40 cm de ancho.
Rellene el nido con viruta; la coneja aportara
con su propio pelo. Se debe llevar a la

coneja al nido 3 a 4 dias antes de la paricion.

Recuerde no tocar las crias, pues las conejas
son muy celosas y pueden matar a las crias si
tienen olor a humano. Si necesita mover a
las crias, utilice guantes o una bolsa plastica
y hagalo por un tiempo muy breve.

El bebedero se puede hacer con botellas
plasticas recicladas abriendo un agujero en
la tapa e introduciéndole una bola de cristal
poniendo la botella hacia abajo. Recuerde
cambiar las botellas cada dos o tres meses.

40cm
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Cruza, gestacion v crianza

/ Sujecion:

Los animales nunca se toman de las orejas sino
de la piel del lomo.

/ Cruza:

El mejor momento es cuando la vulva de Ia
hembra esta roja. Ademads, la cruza debe
hacerse con hembras que tengan al menos 5
meses y pesen al menos 3 kilos. , mientras que
los machos deben tener al menos 6 meses de
edad y pesar al menos 4 kilos. No se olvide que
la hembra se lleva a la jaula del macho.

/ Gestacion:

Durante este periodo los fetos crecen dentro
del vientre de la madre. La coneja necesita
alimentacién adicional. El periodo de gestacion
es de 30 a 32 dias. Se debe realizar la palpacion
de la hembra entre 10 y 15 dias luego de la cruza
para saber si quedd prefnada, de no ser asi, se
puede llevar nuevamente a la jaula del macho.
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/ Disposicion del nido / Lactancia
Para el parto, se debe asegurar que existe un Los gazapos toman leche y recién a los 20
nido limpio y con viruta o pasto seco limpio, al dias de nacidos empiezan a mezclar la leche
menos 3 dias antes del parto, es decir, 28 dias con el forraje.

luego de la cruza. ) ,
Se pesa el conjunto de gazapos a los 21 dias

para tener una idea de cdmo va el
crecimiento, debiendo pesar 1,8 a 2 kilos

v/ Parto dicho conjunto.

Ocurre generalmente de noche y la hembra
toma mucha agua. Normalmente los partos son
rapidos. Las crias recién nacidas se llaman
gazapos.

A los 25 dias se puede retirar el nido de la
conejera.

4 Manejo luego del parto

Conviene dejar pasar tres horas para revisar las
crias. Luego de este tiempo se revisa el nido
para sacar los gazapos muertos, restos de
placenta y sangre, y tomar nota de las crias
vivas y muertas.

Si el nido esta sucio, cambie la viruta. Se puede
utilizar también pasto seco y tiras de diario. Las
conejas se sacan pelo para armar el nido, lo
haran en la medida de lo necesario. No le
arranque mas pelo a la coneja
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v Destete e Reposicion

Es la separacion de los gazapos de la madre. Cada coneja tiene un periodo de
reproduccidn y crianza que va entre 9
meses y un afo, periodo en que puede
tener entre 6 y 7 pariciones.

Se hace cuando las crias tienen mas de 30 dias de
edad. Se retiran los gazapos dejando a la hembra.

Se pesan al momento del destete, cada uno debe
pesar entre 500 y 600 gramos y se anota el peso en
la ficha que debe llevar cada hembra, asi como
también, se anota el numero de gazapos
destetados.

 Engorde

El engorde comprende el periodo que va desde el
destete hasta el sacrificio.

A los 3 meses de edad se hace la seleccion de
machos y hembras que se van a dejar como
reproductores.

Si los conejos no alcanzan los pesos ideales puede
ser por los siguientes motivos:

1. Elevada cantidad de conejos en la jaula.
2. Falta de alimento, o alimento de mala calidad.

3. Falta de agua (como minimo, los machos y las
hembras sin crias beben % de litro de agua al dia, las
hembras prefadas consumen % litro diario y las
hembras en lactancia toman 2 litros diarios de agua)
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Identificacion de sexo

.'

Hembra (coneja) Macho (conejo)

¢
o

« Alimentacién
Se recomienda el uso de racién balanceada utilizando plantas forrajeras como alfalfa,
trébol y algunos productos de la huerta (ver pagina siguiente). También granos como
trigo, maiz y sorgo, que deben darse quebrados o aplastados, y pan duro.

(La cantidad de alimento depende de segun la etapa de produccién:\
(Dias de edad) (Gramos por dia)
30240 30240
40a 50 50a70
50a 70 80a9go
hembras gestantes 100 a 120
hembras lactantes 300
Qachos 150 )
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Otros alimentos posibles son leguminosas, pasto
tierno y granos de harina. No les de las cascaras
crudas de papas.

N

[Las ventajas de utilizar forraje fresco son:
1. Ahorro en cantidad de racion.
2. Es bien aceptado por el conejo.

3. Esta disponible en la huerta. Se pueden usar:
lechuga, acelga, espinaca, zanahoria, apio, arvejas,
hojas de betarraga, choclos, hinojo y pastos.




Cria y alimentacion de gallinas vy conejos

Sanidad

v Se debe seguir una serie de
recomendaciones basicas para evitar
que los conejos se enfermen.

a) Evitar acumulacion de estiércol en el
piso del corral.

b) Limpiar el piso diariamente.

¢) Lavar el piso al menos una vez al
mes con desinfectantes como el cloro
(diluido en agua).

d) Limpiar los bebederos una vez por
semana y mantener diariamente agua
limpia y fresca.

e) Purgar los animales cada seis meses
con productos especiales. Consulte al
técnico local sobre el tratamiento mas
apropiado.

\




Sacrificio

v

v

Es conveniente que tengan un ayuno de 12 horas,
tomando sdlo agua. Se saca al conejo de su jaula
por las orejas para ni dafar la carne.

Se toma al conejo por las patas traseras y se le da
un golpe en la nuca con un palo para dejarlo
inconsciente. Luego, se cortan los vasos
sanguineos en el cuello para que pierda la mayor
cantidad posible de sangre.

Posteriormente, se quitan las visceras y se cuelga
para que se airee y luego se debe refrigerar. En
caso de querer aprovechar la piel se debe colocar
un extensor de alambre con el pelo hacia adentro,
en un lugar fresco.

Una huerta para todos
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Como desollar un conejo

Liberacion de @ Traccion de la piel para liberar
as patas traseras. el tronco y a continuacién los
miembros delanteros.

¥ ¥

@ cCanal totalmente desollada @D Canal abierta y eviscerada.
pero sin eviscerar.

¥ v

@ Incision de la piel
entre los muslos.




Prueba 26:

Al lado de cada oracidn, escribe una V si es verdadera y
una F si es falsa.

1. Los conejos tienen dificultades para reproducirse ( ).

2. La alimentacion adecuada y la estricta sanidad no son necesarias para
obtener una buena produccién de conejos ( ).

3. La jaula se debe ubicar en un lugar fresco y ventilado ( )
4. Se puede utilizar cualquier tipo de material para construir el comedero ( ).
5. La cruza de la hembra se puede hacer antes de los cinco meses ().

6. La cantidad de agua que beben los conejos es muy poca, especialmente las
hembras gestantes y lactantes ( ).

7. Para evitar enfermedades en los conejos es necesario limpiar los pisos con
frecuencia ().

B Una huerta para todos

En este capitulo
hemos visto:

Manejo de los conejos.

Construcciones y
equipos.

Reproduccién.
Alimentacion.
Sanidad.

\_ /
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Si [as respuestas fueron todas correctas, va
llegaron al altimo escalon.

Q ’xFelicitaciones‘.

y\’ Expertos
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¢Como producir forraje verde hidropdnico
para alimentar a [os anhimales?

/ Podemos emplear el forraje verde o fresco
como complemento alimenticio.
Son producidos por semillas:

e Arroz

® Avena Es muy eficiente...

e (Cebada
e Trigo
Sirve para alimentar a conejos y gallinas.

N
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Recipientes v granos

o/ Seleccion del recipiente:

® Pueden ser bandejas de plastico, bidones plasticos
divididos en dos partes, bandejas de fibra de vidrio,
cajas o bandejas de madera pintadas de negro o
forradas en plastico.

o/ Seleccion de granos:

® Los granos a usar pueden ser: arroz, cebada, maiz,
avenay trigo, de buena calidad y sanos.
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Limpieza

o/ Primero se debe limpiar las semillas:

® Semillas libres de piedras, pajas, tierra, semillas
partidas o de otras plantas.

Recuerda que este pasto es para tus animales,
debemos evitar la presencia de cualquier objeto
extrafo.

 Lavado

e Las semillas se desinfectan en una solucidon de
10 ml o cc de hipoclorito por cada litro de agua.

v/ se deben remojar las semillas en esa
solucién por un minuto. Después, se
enjuagan bien con agua limpia.

10ml o cc
de +

hipoclorito
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Remojo ¥ germinacion

Se requieren semillas
limpias y lavadas, y una
bolsa de tela

La bolsa de tela con las semillas debe sumergirse
en agua limpia de la siguiente forma:
12 horas enun Sesacala 12 horas en Semillas
recipiente con bolsay se otro estaran listas
agualimpia  escurret1hora  recipiente con parala
agua limpia siembra
k .“ (Y] @ )

(

Distancia recomendada

R entre semillas: 1,5 cm

e
Puede sembrar alrededor de 4 kilos de semilla en
bandejas de un metro cuadrado (1 m?)

_/
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‘

Siembra en bandejas

Por encima de las semillas se pone papel
de diario mojado. Después, todo el
contenido se tapa con plastico negro y se
deja la bandeja a la sombra por tres dias.

4 Las bandejas se riegan wusando wuna
regadera o una botella perforada.

«/ Los primeros cuatro dias se aplica sdlo %
litro de agua. Luego se va aumentando la
dosis 100 cc o ml en cada aplicacidn hasta
llegar a 1,5 litros de agua por cada metro
cuadrado (m?) hasta los 12 dias.

4 El riego debe dividirse en 6 u 8 aplicaciones
al dia.
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Riego con solucidon nutritiva

Al cuarto o quinto dia aparecen las primeras
hojas. En ese momento se inicia el riego conla
solucién nutritiva (ver en Capitulo 6):

1 litro + 1,25 cC + 0,5 cc

solucion
B

solucidn
A

agua

Para cada bandeja

v Las bandejas pueden ubicarse en estanterias asi:

a. Mdédulo o estanteria de tres niveles y 18
bandejas individuales.

b y c Perfl de bandejas con pendiente
longitudinal sobre soportes que marcan distintos
grados de pendientes.

Pueden ser en troncos, metal, tubos, lo que esté al
alcance.
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Luego de que las plantas han crecido por un periodo
de 10 a 15 dias, logrando alcanzar una altura de 20 a 25
c¢m se inicia la cosecha.

Se consume toda la planta, incluyendo las raices

«/ Para cosechar se enrollan las plantas con sus raices de
la siguiente forma:

v La hierba producida debe ser consumida por los
animales el mismo dia de la cosecha, aunque se puede
almacenar por dos a tres dias con un adecuado
suministro de la solucién nutritiva. Consulten a su

técnico local.
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v Ustedes pueden organizarse de
muchas formas para aprovechar mejor
los productos de la huerta.

(- )

Por ejemplo:

® Pueden intercambiar productos con
los vecinos.

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




(" )

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

Con la experiencia de cada
afo ustedes aprenderan
mas y sus productos seran

;de lo mejor!

Una huerta para todos

Al final de este Manual
les tenemos una sorpresa...
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Anexo 1.

Control de plagas y enfermedades por medio de asociacion de

cultivos o plantas acompanantes

[

Al Cebolla Contra comedor de hoja Repelente
JO Frtutilla Contra escarabajo de ajo Repelente
Arveja Zanahoria Mejora la germinacidén Biostimulante

Ajo Contra comedores de hoja Repelente
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Repelente
Puerro Contra mosca de cebolla Repelente
Cebolla Zanahoria Contra mosca de cebolla Repelente
i Ajo Contra barrenador Repelente
Esparrago Cebolla Contra barrenador Repelente
Tomate Contra escarabajo del esparrago Repelente
Espinaca Lechuga Contra comedor de hoja Repelente

) Ajo Contra escarabajos y hongos Repelente y preventiva
Frutilla Borraja Atrae abejas,para polinizacién Atrayente
Caléndula Contra nematodos Repelente

Cebolla Contra insectos y hongos Repelente y preventiva
Puerro Contrainsectos y moho Repelente

; Mejora la produccidon Bioestimulante

Poroto Frutilla Contra afidos o pulgones Repelente
Contra el escarabajo del suelo Repelente
Romero Contra el escarabajo del frijol Repelente
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Ajo Controla piojos y hormigas Repelente
Frutales ;
Rabano Controla piojos y hormigas Repelente
Al Mo Pllongod i0 | sab E%peeslte' R‘ltelante
Espinaca Mejora la produccion y el sabor I imu
Lechuga Mbmarsia Contra la putrefaccién del tallo Repelente
Rabano Controla escarabajos Repelente
. Mani Controla barrenador del maiz Repelente
Maiz Poroto Controla cogollero del maiz Repelente
Margarita Contra nematodos ) Repelente
Papa Cebolla Contra gusano de papa y nematodos Repelente
P Poroto Contra gusano de papa Repelente
Maiz Controla epitrix (pulguilla) Repelente
Rabano Controla escarabajos Repelente
. Ajo Controla hogos Preventivo
Pepino Albahaca Controla mildew de pepino, Preventivo y bioestimulante
mejora la germinacion
Eneldo Repele insectos, mejora la Preventivo y bioestimulante
germinacion
Rabano Controla trozadores Repelente
Espinaca Contra pulgdn del rdbano Repelente
Rabano Lechuga Contra pulguilla del rdbano Repelente
Orégano Contra 4fidos o pulgones Repelente
Eneldo Mejora la germinacion Bioestimulante
Betarraga Hinojo Contra putrefaccion del tallo Preventivo




-

Apio Controla pulguilla del repollo Repelente

Repollo EIEeldO Mejora lapgegminacic')n P Bioestimulante
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Repelente
Orégano Contra 4fidos o pulgones Repelente
Menta Contra polilla del repollo Repelente
Perejil Contra pulgdén verde Repelente
Puerro Contra afidos o pulgones Repelente
Romero Contra polilla del repollo Repelente
Salvia Contra polilla del repollo Repelente
Tomillo Contra gusano del repollo Repelente
Aio Contra insectos y hongos Repelente
Albahaca Contra moscas e insectos Repelente
Tomate Borraja Contra gusano del tomate Repelente
Atrae abejas Atrayente

Mejora la frutificacion Bioestimulante

Menta Mejora la produccidon Bioestimulante
Repollo Contra la polilla Repelente

. Ajo Contra hongos . Repelente y preventivo

Zanahoria Cebolla Contra mosca de zanahoria Repelente
Manzanilla Contra putrefaccion del tallo Preventivo
Perejil Contra parasitos Repelente
Puerro Contra parasitos, Repelente
Rabano Contra escarabajos . Repelente
Romero Contra mosca de la zanahoria Repelente
Salvia Contra mosca de la zanahoria Repelente

Eneldo Mejora la germinacion Bioestimulante
Borraja Contra gusano del zapallo Repelente
Zapallo Orégano Contra gﬁdos o pulgoF|)'1es Repelente
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Anexo 2.
Ciclos de cultivo ¥ calendarios de siembra

La siguiente tabla muestra un calendario de cultivo para algunas hortalizas que podemos cultivar en nuestra
huerta. Corresponde a una seleccion de algunas variedades para el norte chico, zona central y zona sur de
Chile. De acuerdo a los colores se indica cudles son los momentos mas recomendados del afio para realizar
la siembra o plantacidén, los momentos en que nuestras hortalizas florecen, y cudles son los momentos mas
recomendados para la cosecha, ya sea porque los vegetales estan listos o porque son los periodos de mayor
produccién de frutos.

Hortaliza |Zona de Chile Variedad Ene |Feb [ Mar|Abr |[May [Jun | Jul |Ago|Sep |Oct |Nov | Dic Simbologia
Arveja Norte Perfected ol ® ole 0 @ siembra/Plantacién
Centro Target [ ] [ o 0 @ Primer par de hojas/Inicio brotacién
Sur Target [ ) o |@ (1) @®| @ PlenaFloracién
Poroto Norte Tortola INIA e oe o | @ Madurez/Cosecha/Maxima produccién
Centro Pinto 114 o o o
Sur Pinto 114 ® ole| @
Garbanzo |Centro ole [ ] [
Sur ® I o @ L]
Lenteja Centro Arauc. INIA o (@ ol® o
Sur Arauc. INIA o |oe oo [ ]
Maiz Centro Intermedio [ ] o @ [ )
Sur Intermedio (] ® ol |l@ o
Centro Desiree (Para temprano) o @ [ ) @
Papas Ultimus (Para guarda)  |® (@ o [ J( ]
Sur Desiree (Para temprano) ole o ® SN )
Ultimus (Para guarda) |. o 0|® | I. | [ )

® Este cuadro ha sido desarrollado en base a la publicacién del Centro de Informacién para los Recursos Naturales, CIREN.
La publicacién completa puede revisarse en internet en el siguiente link:
http://bibliotecadigital.ciren.cl/gsdlexterna/collect/bdirenci/index/assoc/HASH5f07.dir/PCo8589.pdf

Referencia: CIREN-CORFO, Centro de Informacién de Recursos Naturales. 1989. Chacras y Hortalizas. Serie
Requerimientos de clima y suelo. Publicacién CIREN N° 85.
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Ciclos de cultivo ¥ calendarios de siembra

Hortaliza |Zona de Chile Variedad Ene [Feb [ Mar|Abr [May [sun [ Jul [Ago|sep [oct [Nov|Dic | Simbologia
Aji Centro Cr?stal A000 0| | @ Siembra/Plantacién
Sur Cristal LICIUIL l L @ Primer par de hojas/Inicio brotacién
Ajo Centro-Sur Blanco o |. X P - )
Centro-Sur Rosado ) [ X | X @ Plena Floracién
Alcachofa |Centro Argentina ® oo oloooe e ®| @ Madurez/Cosecha/Maxima produccién
Centro Chilena oo oo/loele/o]®
Para Ajo y Cebolla:
Cebolla Centro Calderana [ ®(®| [x[x B o
Centro-Sur | Torontina [ ®(®[x|X a10 hojas
Centro-Sur Valenciana X X Formacién de bulbos
Habas Centro Morada L [ Secamiento de cultivo
Sur Morada [ ol® o
Melén Norte- Centro| Calamefo ( J(J [ ) o Para Alcachofa
Centro-Sur Tuna (Huneydew) [J ®| ® Cortede cabezas
Pepino dulce| Norte- Centro o ® Secamiento de cultivo
Pimentén | Norte Yolo Wonder e [ [ )
Centro-Sur Hibridos ®|®
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Anexo 3.
Familias de hortalizas vy beneficios de su consumo en la salud

Acel Quenopodioideas Hojas Favorece la buena formacidn del feto, mejora la digestion,
celgas favorece la formacién de hormonas sexuales y suprarenales

; s Hojas y Raiz | Expectorante, antiséptico y combate las enfermedades
Ajo Lilidceas vasculares
Apio Umbeliferas Hojas Antioxidante y previene los problemas urinarios
; ; Mejora la circulacidn, favorece el transito intestinal,
Arveja Leguminosas Fruto controla los niveles de azdcar en la sangre
. Solana Fruto Favorece la buena circulacidn, reduce el colesterol y
Berenjena olanaceas es diurético
. Hojas Previene problemas urinarios, evita la anemia, reduce el
Berro Brasicaceas ) colesteroFy mejora el sistema respiratorio
P e Antioxidante, coagulante y mejora el sistema inmune
Brécoli Cruciferas Flor » COag y me
4 Hidratante, protege el estdmago, limpia los intestinos y
Calabaza Cucurbitaceas Fruto es adelgazante
iz ; Protege de las infecciones, regula el funcionamiento del
Cebolla de verdeo | Lilidceas Hojas sisterna digestivo y regula la proliferacion de parasitos

intestinales

. Raiz Protege de las infecciones, regula el funcionamiento del
Cebolla Lilidceas sistema clilgestlvo y regula la proliferacién de parasitos
\_ intestinales




Familias de hortalizas v beneficios de su consumo en [a salud

. Crucfferas Flor Antioxidante, disminuye el 4dcido Urico, favorece la
Coliflor digestion y es anticancerigeno

Cilantro Umbeliferas Hojas Estimula el apetito, disminuye los trastornos digestivos
y tonifica los nervios

Espinaca Quenopodioideas Hojas Previene y cura la anemia, disminuye problemas
de estrefiimiento

; Ros3ceas Fr Previene la diabetes, disminuye las afecciones renales y
Frutilla ° uto circulatorias, es anticancerigena

Relajante, anticancerigeno, favorece al sistema inmune

Lechuga Compositae Hojas

Melén Cucurbitacea Fruto Anticancerigeno y favorece el transito intestinal

Pepino Cucurbitacea Fruto gl;dargé?grmécgére{gtege el estémago, limpia los intestinos y
Perejil Umbeliferas Hojas Fortalece el sistema digestivo y urinario, alivia los

problemas del estémago y del’higado

- /
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Familias de hortalizas vy beneficios de su consumo en la salud

Poroto Leguminosas Fruto Anticancerigeno y previene enfermedades cardiovasculares
i Fruto Previene problemas uinarios, limpia en intestino y combate

Poroto Verde Leguminosas ol estrefiimiento
Rabanito Cruciferas Raiz Antioxidante, anticancerigeno, cicatrizante y favorece al

aba sistema inmune

i t Favorece la digestidn, elimina toxinas y mejora el

Betarraga Quenopodioideas Raiz st nmuss
Repollo Cruciferas Hojas Disminuye el acido urico y el colesterol
Sandia Cucurbitaceae Fruto Mineralizantes, antioxidante y previene problemas urinarios
Tomate Solanaceas Fruto Antioxidante, anticancerigeno y cicarizante
Zanahoria Umbeliferas Raiz Protege la piel y ayuda al desarrollo y crecimiento dseo
Zapallo Cucurbitaceas Fruto Antioxidante, protege el estémago y es adelgazante




Ahexo 4.
Recomendaciones de higiene para la preparacion de alimentos

Reglas basicas a tener en cuenta:

‘ Lavarse las manos correctamente antes de . Limpiar el lugar y todas las superficies donde se
preparar y servir los alimentos, especialmente prepararan los alimentos, evitando el contacto

después de usar el bafio y de cambiar pafales, de los alimentos cocidos con las superficies

cuidando que la ufias queden bien limpias. donde se manipulan alimentos crudos. Los
utencilio deben ser guardados en lugares limpios
y cerrados.

‘ Lavar las verduras y frutas antes de prepararlas o ‘ Utilizar agua potable para beber asi como
consumirlas. Para algunas verduras como papas, también para lavar y preparar los alimentos,
betarragas y zanahorias, se recomienda lavarlas especialmente aquellos que seran consumidos
con un cepillo o con una esponja mas gruesa crudos, como frutas y verduras.

para eliminar la tierra que pueden tener.




Sobre la persona encargada de preparar los alimentos:

La higiene de quien prepara los alimentos es muy
importante para evitar, prevenir y controlar las
enfermedades que se pueden transmitir a través de
los alimentos o de su manipulacién incorrecta.

Los principios basicos son:

. Estar limpio en todo momento. Tener siempre el
cuerpo y las manos limpias.

Tener el pelo limpio, corto o tomado y cubierto, sin
que escapen mechones de pelo.

‘ Tener las ufias cortas, limpias y sin esmalte.

. Utilizar delantal limpio, de preferencia de color
claro para visualizar las manchas y la suciedad.

. No usar pulseras, relojes, anillos u otros accesorios
al preparar los alimentos.

‘ No toser ni estornudar sobre los alimentos.

' Si la persona encargada de preparar alimentos
tiene una herida o infecciéon, no debe estar en
contacto directo con los alimentos. Debe lavarse bien
las manos, cubrir la herida y utilizar guantes o utilizar
utensilios de cocina para preparar los alimentos. Si la
herida se produce mientras manipula el alimento, esta
preparacion debe desecharse porque se considera
contaminada

Una huerta para todos




Claves para la inocuidad de los alimentos:

‘Mantenga la limpieza

Lavese las manos antes de preparar alimentos y varias
veces durante la preparacion.

Cuide su higiene personal.

Lavese las manos después de ir al bafio.
Lave y desinfecta todas las superficies, utencilios y
equipos usados en la preparacion de alimentos.

Proteja los alimentos y las dreas de la cocina de la
entrada de insectos, mascotas y de otros animales.

Guarde los alimentos en recipientes cerrados

¢Por qué?

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

~ S

‘Separe los alimentos crudos de los cocidos

Separe siempre los alimentos crudos de los ya
cocinados, y de los que estan listos para ser consumidos.

Use herramientas y utensilios diferentes para preparar
carnes, pollo, pescado de otros alimentos crudos, como
frutas y verduras. Destine cuchillos y tablas de picar
diferenciados para los distintos tipos de alimentos y
lavelos bien luego de utilizarlos.

Mantenga los alimentos en recipientes separados
paraevitar el contacto entre crudos y cocidos.

(Por qué?
Los microorganismos pueden contaminar otros

alimentos, comidas cocinadas o listas para comer
durante su preparacién o conservacion.




. Cocine completamente

Cocine completamente los alimentos, especialmente
carne, pollo, huevo y pescados.

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

Si es posible, utilice termédmetros de alimentos. Siva a
calentar la comida que se cocind y se enfrid, debe
procurar que alcance los 70 °C.

¢Por qué?

Porque la coccion correcta elimina casi todos los
microorganismos peligrosos. Cocinar los alimentos hasta
que todos los ingredientes alcanzan 70 °C garantiza la
inocuidad para su consumo. Tenga especial atencion con
la coccidn de trozos grandes de carne, pollos enteros y
carne molida. No deben quedar zonas rojas o crudas.

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

La comida guardada debe ser recalentada una sola vez.

. Mantenga los alimentos a temperaturas seguras

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

Enfrie lo mds pronto posible los alimentos cocinados y
los preparados y manténgalos por debajo de 5°C.

Mantenga la comida caliente arriba de 60°C.

No guarde las comidas preparadas por mucho tiempo, ni
siquiera en el refrigerador.

No descongele los alimentos a temperatura ambiente.

¢Por qué?

Si el alimento es conservado a temperatura ambiente,
los microorganismos se multiplican mas rapiadamente.
En cambio, por debajo de los 5°C o por encima de 60°C, la
multiplicaciéon de microorganismos se hace mas lenta o
se detiene.

— Una huerta para todos

60’ C

5 C




‘ Use agua y alimentos seguros

Use agua potable o asegurese de potabilizarla para su
consumo antes de la preparacion de los alimentos.
Seleccione alimentos sanos y frescos.

Elija alimentos ya procesados, como leche pasteurizada
en lugar de leche cruda.

Lave correctamente las frutas y las verduras,
especialmente si se comen crudas.

No utilice ni consuma alimentos despés de su feche de
vencimiento.

¢Por qué?

En los alimentos y el agua (incluyendo el hielo), se
pueden encontrar microorganismos y sustancias
quimicas peligrosas, por este motivo debemos tener
cuidado en la seleccién de los mismos.

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




Anexo 5.
Planificacion del mend familiar

a_a planificacidn de la alimentacién semanal del grupo
familiar tiene muchos aspectos positivos. Nos
permite asegurarnos de que cada miembro de la
familia reciba los nutrientes que necesita para su
etapa de desarrollo, y es muy util para planificar las
compras de alimentos, ahorrando tiempo y dinero.

(En épocas de crisis se reducen los ingresos familiares\
y la capacidad de la poblacién para comprar
alimentos. Por ello, se deben preferir siempre los
lugares donde los precios sean mas accesibles,
como las ferias libres, mercados y cooperativas.
Para abaratar costos se deben adquirir solamente los
alimentos que se van a consumir, porque muchas
veces el alimento que se guarda y no se consume
termina perdiéndose. Para alimentos no perecibles,
como harinas, granos y legumbres, se puede
abaratar costos asocidandose con vecinos o
familiares, y comprando al por mayor. )

.

Al tener una huerta familiar, y criando animales
domésticos, se pueden abaratar ain mas los costos
de preparar alimentos. )

o Una huerta para todos

és importante tener en cuenta que el precio de los
alimentos no siempre tiene relacion con su valor
nutritivo. Los procesos industriales, las marcas y los
envases vistosos hacen que los productos sean mas
caros, pero no necesariamente, mejores o mads
nutritivos. Lo mismo ocurre con las comidas listas
para consumir o calentar, que si bien ahorran
tiempo, generalmente resultan mas costosas vy
tienen numerosos aditivos que no son saludables.

\_

és posible lograr un menu variado, balanceado y
equilibrado a un precio accesible planificando el
menu familiar semanal de acuerdo a las necesidades
y porciones recomendadas para cada miembro de la
familia. Los nifios, adolescentes, adultos, hombres,
mujeres, embarazadas y adultos mayores tienen
distintas necesidades de alimentos y nutrientes.
Tengan en consideracién las Guias Alimentarias que

krevisamos en el Capitulo 1.

J




Pasos para la planificacion del
menu familiar:

‘ Determinar la cantidad de comida que se va a

preparar de acuerdo a la composicion vy
caracteristicas del grupo familiar (nifios y nifas,
adultos, embarazadas, etc.).

‘ Al elaborar el mend, tener preferencia por las
frutas y verduras de la estacidn, pues se pueden
conseguir frescas y a mejor precio. Considere
también las hortalizas de su huerta que estén listas
para consumir.

. Considere el presupuesto disponible para definir
las comidas que se prepararan.

. Revisar los alimentos disponibles en el hogar

para comparar con el menu propuesto, y realizar
una lista de compras sélo con lo necesario. Esto
ayudard a no salirse del presupuesto y a no
comprar alimentos de sobra.

Las ventajas de planificar
las compras para elaborar

el menud familiar son:

@ Compra de los alimentos necesarios.

@ Ahorro de tiempo y dinero.

@ Variedad de las preparaciones,
evitando la monotonia.

Aseguramos la nutricion adecuada de
nuestra familia
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Anhexo 6.
Recetario saludable

( )
A continuacién les presentamos algunas recetas para preparar las cuatro comidas bdsicas del dia: '

desayuno, almuerzo, once y cena, y sugerencias de colaciones saludables y nutritivas para media mafiana
y media tarde. Estas recetas enfatizan el consumo de cinco porciones diarias de frutas y verduras, y de las
hortalizas que podemos cultivar en nuestra huerta. Se presentan siete recetas de cada una, de modo que
pueda servir como guia para un menut semanal.

Para elegir y preparar sus comidas, nuestra recomendacion general es preferir el consumo de frutas,
verduras y legumbres. Consuma cereales y carbohidratos (por ejemplo: pan, papas, arroz, tallarines) de
acuerdo a su gasto de energia diario: si realiza muchas actividades de esfuerzo fisico necesitard mas de
estos alimentos, de lo contrario, trate de consumirlos en raciones mas reducidas. Beba 6 a 8 vasos de agua
al dia, incluso si no tiene sed. Evite las comidas con demasiada sal, aztcar y grasas, al igual que las frituras.
Si tiene poca actividad fisica, realice algin deporte como caminar, trotar o andar en bicicleta dos a tres
\_ veces alasemana. y

'-_'l-li"\

COCINg sAHUOS0Le

Estas recetas han sido recogidas del Libro Cocina Saludable:

cémo incluir 5 porciones de frutas y verduras al dia. 5 al dia Chile.
Santiago, Chile. 2011 l @

~—> sitienen acceso a internet, pueden descargar el recetario completo hacienco click en la foto ‘J


http://www.eligevivirsano.cl/wp-content/uploads/2012/01/Libro-cocina-saludable-II_20111.pdf

Sugerencias para desayunhos

1. Leche con vainilla, pan con palta
Yy manzana

1 vaso de leche descremada con gotitas de
esencia de vainilla y endulzante a gusto, 2
rebanadas de pan de molde con 2 cucharadas
de palta y una manzana.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 363 kcal; proteinas 10,4 g; grasa total 12,2 g;
colesterol 17,2 mg; carbohidratos 47,2 g; fibra 7,8 g; sodio
307,6 mg

3. Café con leche descremada,
marraqueta con jamon de pavo
y lechuga

Café con leche descremada, endulzante a
gusto. Y2 marraqueta con una rebanada de
jamon de pavo y lechuga.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 275 kcal; proteinas 18,9 g; grasa total 2,9 g;
colesterol 33,1 mg; carbohidratos 39,9 g; fibra 1,6 g; sodio
891 mg.

2. Jugo de frutillas, yogurt
descremado con manzana y avena

En una juguera licuar Y2 taza de frutillas con
Y2 taza de agua, agregar endulzante a gusto.

Mezclar un yogurt descremado (125 grs.) con
tres cucharadas de avena instantanea y una
manzana rallada.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 255 kcal; proteinas 14.9 g; grasa total 2,2 g;
colesterol 2,8 mg; carbohidratos 37,9 g; fibra 4,1 g; sodio
123 mg.

4. Té con leche descremada, un pan
integral con un huevo revuelto

Una taza de té con leche descremada,
endulzante a gusto. Un pan integral con un
huevo revuelto, preparado con aceite de
maravilla.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 342 kcal; proteinas 21,5 g; grasa total 8,9 g;
colesterol 215,6 mg; carbohidratos 46,1 g; fibra 5,9 g;
sodio 673 mg.




5. Yogurt con pera y frutos secos

Pelar la pera y picar en cuadritos, mezclar
con un yogurt descremado (125 grs. aprox.) y
5 almenderas, 5 pasas y 2 nueces.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 264 kcal; proteinas 9,5 g; grasa total 10,2 g;
colesterol 16 mg; carbohidratos 29,1 g; fibra 3,3 g; sodio
101,2 mg.

/. Leche descremada con vainilla,
marraqueta con tomate, manzana

Una taza de leche descremada con una
cucharadita de vainilla y endulzante, media
marraqueta con 2 rebanadas de tomate y una
manzana.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 317 kcal; proteinas 14,7 g; grasa total 2,6 g;
colesterol 2,7 mg; carbohidratos 62 g; fibra 7,7 g; sodio
116 mg.

S Una huerta para todos

6. Jugo de kiwi, yogurt descremado
con avena

En la juguera licuar 3 kiwis, agregar
endulzante si es necesario. Un yogurt (125 grs.
aprox.) descremado con 3 cucharadas de
avena.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 297 kcal; proteinas 13,4 g; grasa total 1,7 g;
colesterol 2,7 mg; carbohidratos 58,9 g; fibra 7,5 g; sodio
376 mg.




Colaciones saludables

1. Leche descremada con frutillas

Poner en la juguera una taza de leche
descremada con 4 frutillas y licuar.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 94 kcal; proteinas 7,3 g; grasa total 0,6 g;
colesterol 3,6 mg; carbohidratos 15,5 g; fibra 3,1 g; sodio
103 mg.

3. Durazno con yogurt descremado

Un durazno con un yogurt descremado.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 152 kcal; proteinas 10 g; grasa total 0,3 g;
colesterol 3,2 mg; carbohidratos 27,7 g; fibra 2,6 g; sodio

133 mg.

2. Platano con miel

12 platano con 1 cucharadita de miel

Informacién nutricional por porcion:
Energia 70 kcal; proteinas 0,6 g; grasa total o g; colesterol
0 mg; carbohidratos 17,5 g; fibra 0,6 g; sodio 0,6 mg.

4. Milkshake de frutillas

(para 1 persona)

Batir en la juguera: 150 g de frutillas, 1 vaso
de leche descremada, 2 cubos de hielo y
endulzante a gusto. Servir.

Informacién nutricional por porcién:
Energia 169 kcal; proteinas 9,5 g; grasa total 3,1 g;
colesterol 11,9 mg; carbohidratos 26,5 g; fibra 1,3 g; sodio

151 mg.




S Una huerta para todos

5. Tuti fruti y yogurt natural 7. Brochetas heladas
descremado (para 8 persona)
(para 4 persona) Ingredientes:
Mezclar en un bol: 1 taza de melon en 4"“"?“"”
cuadritos, 1 taza de frutillas cortadas en 8 palitos de helados
rebanadas, 15 cerezas y 1 yogurt natural 4 bolitas de melon tuna
descremado (125 grs. aprox.) 4 bolitas de durazno

4 bolitas de sandia

Informacién nutricional por porcion:

Energia 99 kcal; proteinas 4,1 g; grasa total 0,9 g; Procedtmlertto: . |
colesterol 0,1 mg; carbohidratos 20,6 g; fibra 3,8 g; sodio Cortar los pl?tanos por la'mttad. nsertar
41.1mg. en cada mitad un palito de helado.

Decorar con las bolitas de fruta partidas
por la mitad (sacar con un sacabocado),
poner sandia arriba, al medio durazno y
6. Damascos abajo melon tuna, simulando un
semaforo.

Tres damascos Llevar al congelador por 1 hora

Informacién nutricional por porcion:
Energia 58 kcal; proteinas 1,2 g; grasa total o g; colesterol
0 mg; carbohidratos 13,2 g; fibra 1,2 g; sodio 46.2 mg.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 102 kcal; proteinas 1,2 g; grasa total 0,4 §g;
colesterol 0 mg; carbohidratos 17,8 g; fibra 1,8 g; sodio

3mg.




Sugerencias para almuerzos

1. Rollo frio de puré de papas
relleno con atun

Ingredientes:

+ 6 papas regulares

+ 1taza de leche descremada

+ 1 tarro de atin en agua

+ 1taza de arvejas congeladas

- 100 gramos de aceitunas negras picadas
+ 2 tomates picados en cuadritos

* 1 huevo duro picado

+ 1taza de choclo picado

+ Ensalada de lechuga y tomate para acompanar
* Sal

Procedimiento:

Preparar un puré con las papas, leche y sal. Extender
el puré con un uslero enharinado sobre un pano
himedo limpio, dejandolo de 1 cm de espesor y en
forma de rectangulo. Distribuir sobre el rectangulo de
puré por capas, arvejas alinadas, atin, pimenton en
julianas finas, choclo y aceitunas (alternando colores).
Enrollar ayudandose con el pano y retirar lentamente
el pano. Cortar las puntas y trasladar a una fuente.
Decorar con rodajas de huevo duro, aceitunas y
pimenton en juliana. Mantener en el refrigerador y
servir en rebanadas acompanado de ensaladas de
lechuga y tomate.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 294 kcal; proteinas 13,1 g; grasa total 8,3 g;
colesterol 39,4 mg; carbohidratos 44,2 g; fibra 5,8 g;
sodio 298 mg.

2. Corvina (u otro pescado blanco) en
puré de garbanzos al merquén
y albahaca

Ingredientes:

+ 600 gramos de corvina fresca u otro pescado blanco
y firme

+ Y2 kilo de garbanzos

+ 1 cebolla chica

+ Y2 cucharada de merquén

+ 10 hojas de albahaca fresca

- Ensalada de hojas verdes para acompanar

Procedimiento:

Sellar el pescado en sartén caliente por 1 /2 minutos
por lado. Alinar con sal, pimienta y llevar a horno
caliente a fuego medio por 5 minutos.

Hacer el puré de garbanzos: remojar los garbanzos la
noche anterior y desechar el agua de remojo, cocer en
olla con agua hasta que estén blandos. Freir la cebolla
picada en cuadritos en un poco de aceite. Anadir a los
garbanzos y licuar. Alinar con sal, pimienta, merquén,
Y finalmente la albahaca picada fina. Servir con el
pescado y ensalada.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 537 kcal; proteinas 36,8 g; grasa total 13,2 g;
colesterol 139 mg; carbohidratos 65,4 g; fibra 18 g; sodio
337 mg.




3. Ensalada criolla
(12 personas)

Ingredientes: Alino:
1 lechuga 3 cucharadas de
vinagre

200 g de espinacas
(solo hojas)

2 cucharadas de
cilantro picado fino

%a taza de cebollines
picados en rodajas

4 huevos duros
2 paltas
12 taza de tomates

9 cucharadas de aceite
1 cucharada de perejil
picado

Y2 cucharadita de
estragon seco

1 cucharadita de
mostaza

Procedimiento:

Lavar la lechuga y la espinaca, cortarlas con la mano.
En una ensaladera mezclar la lechuga, la espinaca y
el cilantro. Picar la palta en gajos y ponerla como
abanico al centro de la ensaladera.

Cortar los huevos en cuartos y ponerlo en hilera al
lado de la palta. Pelar los tomates, sacar las semillas
y picar en cuadrados bien chicos. Poner en una corrida
al lado de los huevos.

Picar los cebollines en rodajas y ponerlos en corridas a
ambos lados de la fuente. Mezclar los ingredientes del
alino y agregarlos al momento de servir.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 115 kcal; proteinas 4 g; grasa total 9,3 g; colesterol
70,7 mg; carbohidratos 5,9 g; fibra 4,6 g; sodio 113 mg.

S Una huerta para todos

4. Tallarines con salsa a la bolonesa
(6 a 8 personas)
Ingredientes:
1 cebolla
1 zanahoria

250 g de carne picada o molida
(posta, pollo ganso, tapapecho, etc.)

2 sachet de salsa de tomates al natural

2 cucharadas de orégano seco entero o 2 hojas de laurel fresco
Va taza de agua hirviendo

Sal y pimienta

Procedimiento:

Picar la cebolla en cuadritos finos, dorar en un sartén
con 1 cucharada de aceite. Cuando esté mas blanda,
agregar la zanahoria rallada fina y sofreir hasta que
se ablande.

Agregar la carne y cocinar revolviendo
constantemente. Alinar con sal, pimienta, orégano.
Anadir la salsa de tomates, dejar hervir y anadir
agua hirviendo para que la salsa quede jugosa.
Acompanar los tallarines con la salsa.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 404 kcal; proteinas 14,3 g; grasa total 5,8 g;
colesterol 52,9 mg; carbohidratos 72,9 g; fibra 6,1 g; sodio
236 mg.




5. Cazuela de vacuno
(6 personas)

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite

« 6 presas de carne de vacuno (tapapecho o asado de tira)
« 6 trozos de choclo

+ 6 trozos de zapallo camote

+ 6 papas pequenas

« 1 cebolla picada

+ 1 zanahoria picada en cuadritos finos

« Y2 pimiento rojo en julianas finitas

* 3 cucharadas de arroz

- 1taza de porotos verdes o arvejitas

+ Agua suficiente para cubrir las presas

+ 8 cucharadas de cilantro para espolvorear
+ Sal y pimienta

Procedimiento:

Calentar el aceite y sofreir la cebolla, zanahoria y pimentoén.
Cuando estén blandos dorar a fuego fuerte las presas de carne.
Agregar agua hasta cubrir totalmente las presas de carne (750 ml
aproximadamente), alinar con sal, pimienta.

Tapar la olla, bajar el fuego y cocinar durante 40 minutos, hasta
que la carne esté cocida y blanda.

Agregar el choclo, las papas y cocinar por 20 minutos mas. Cinco
minutos antes de finalizar la coccion de las papas agregar los
trozos de zapallo, arvejas o porotos verdes y arroz. Agregar agua
hirviendo si falta y mantener la olla tapada. Verificar la sazén.
Espolvorear cilantro picado fino al momento de servir.

Informacién nutricional por porcién:

Energia 375 kcal; proteinas 28,4 g; grasa total 6,2 g;
colesterol 68,1 mg; carbohidratos 45,5 g; fibra 5 g; sodio
285 mg

6. Pollo a la plancha con arroz
y verduras

Ingredientes:

+ 6 filetes de pechuga de pollo
+ 2 tazas de arroz

- 1taza de porotos verdes

- 1 pimenton rojo

» 1 pimenton verde

+ 1 zanahoria

- 1 diente de ajo

+ Aceite, sal y orégano

Procedimiento:

Cocinar el arroz, picar las verduras en juliana,
saltear con una cucharadita de aceite en una olla,
luego retirar de la olla y en el jugo que quedod de los
vegetales saltear el arroz. Incorporar nuevamente
los vegetales, salar y cocinar a fuego bajo por 20
minutos.

Cocinar los filetes de pechuga de pollo, en un sartén,
con un cucharadita de aceite, sal y orégano.

Informacién nutricional por porcién:
Energia 270 kcal; proteinas 16,5 g; grasa total 4,6 g;
colesterol 41,5 mg; carbohidratos 63 g; fibra 1,4 g;
sodio 243,8 mg.




S Una huerta para todos

7. Panqueques rellenos con espinaca
(12 unidades)

Panqueques: Procedimiento:

2 tazas de leche Preparar los panqueques, unir y batir los ingredientes,
+ 2 huevos poner el batido en capas delgadas en el sartén
« 1% taza de harina previamente calentado. Lavar las hojas de espinacas,

estilar y con el agua que quedo del lavado llevarlas al
microondas dentro de un recipiente y cocer por 1
Relleno: minuto. Luego pasar por agua fria y estilar, para
mantener el color bonito. Picar finitas o moler en un

+ 1 malla de espinacas
procesador y reservar.

+ 3 cucharadas de aceite
Preparar una salsa blanca: poner el aceite en una olla
Yy mezclar con harina o maicena, revolviendo. Cortar el
fuego, anadir poco a poco la leche caliente y disolver
con cuchara de madera. Encender el fuego y llevar a
hervir revolviendo constantemente para evitar la
formacion de grumos.

» 3 cucharadas de harina o maicena
« V2 litro de leche descremada
+ Sal, pimienta y nuez moscada

Integrar la salsa con las espinacas y rellenar los
panqueques. Reservar un poco de salsa blanca sin

Informacién nutricional por porcién: espinaca para banar los panqueques. Los panqueques
(2 unidades): Energfa 234 kcal; proteinas 11,8 g; grasa se pueden enrollar, como se hace tradicionalmente o

total 6,5 g; colesterol 63,1 mg; carbohidratos 32,5 g; bien se pueden q hacer paquetitos de panqueques,
o 21 et S0 amarrados con ciboulette blanqueado, esto se realiza

150 ’ pasando las hojas de ciboulette por agua hirviendo y
luego sumergir en agua fria.




Sugerencias para ohces

1. Leche con damascos, marraqueta
con tomate y orégano

Poner en la juguera 1 taza de leche
descremada con 2 damascos y licuar.
Preparar 2 marraqueta con 2 rebanadas de
tomate, orégano y sal a gusto.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 317 kcal; proteinas 14,7 g; grasa total 2,6 g;
colesterol 2,7 mg; carbohidratos 62 g; fibra 7,7 g; sodio
116 mg.

3. Leche descremada con duraznos, pan
pita integral con lechuga, tomate,
jamon de pavo y orégano

En la juguera licuar una taza de leche
descremada con 2 duraznos. Un pan pita
integral con una hoja de lechuga, dos
rebanadas de tomate, una rebanada de
jamon de pavo y orégano.

Informacién nutricional por porcién:
Energia 254 kcal; proteinas 15,7 g; grasa total 2,4 g;
colesterol 8,1 mg; carbohidratos 43,5 g; fibra 2,5 g; sodio

453 mg

2. Té con leche, pan integral
con palta
Una taza de té con leche descremada y

endulzante a gusto. Dos rebanadas de pan
integral con dos cucharadas de palta.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 262 kcal; proteinas 13,1 g; grasa total 7,7 g;
colesterol 3,6 mg; carbohidratos 33,5 g; fibra 5,7 g; sodio

459 mg.

4. Yogurt descremado, pan molde
integral con jamon de pavo y tomate

Un yogurt descremado (125 grs. aprox.)

Sandwich de: 2 rebanadas de pan de molde
integral con una rebanada de jamon de pavo
Y 2 rebanadas de tomate.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 250 kcal; proteinas 15,2 g; grasa total 5,6 g;
colesterol 3,2 mg; carbohidratos 35,9 g; fibra 4,6 g; sodio

327 mg.




S Una huerta para todos

5. Café con leche descremada, 6. Yogurt descremado,
marraqueta con pechuga de pollo, pan pita con tomate
lechuga, tomate y palta Un yogurt descremado. Sandwich de pan pita
Una taza de café con leche descremada. 2 con 4 rebanadas de tomate.

marraqueta con pollo, una hoja de lechuga,
dos rebanadas de tomate y una cucharada de
palta.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 268 kcal; proteinas 16,5 g; grasa total 1,3 g;
colesterol 3,2 mg; carbohidratos 47,8 g; fibra 1,4 g; sodio

Informacién nutricional por porcién: 7 U
Energia 396 kcal; proteinas 26,4 g; grasa total 6,6 g;

colesterol 35 mg; carbohidratos 57,3 g; fibra 3,8 g; sodio

605 mg.

7. Jugo de naranjas, pan integral con
quesillo lechuga y tomate

Exprimir 2 naranjas. Preparar un sandwich
de: 2 rebanadas de pan de molde integral con
quesillo, una hoja de lechuga y rebanadas de
tomate.

Informacién nutricional por porcién:
Energia 314 kcal; proteinas 11,5 g; grasa total 4,2 g;
colesterol 3 mg; carbohidratos 61,8 g; fibra 10,5 g; sodio

365 mg.




Sugerencias para cehas

1. Chupe de pollo

(6 personas)

Ingredientes:

+ 2 pechugas de pollo cocidas

+ 2 rebanadas de pan integral o marraqueta

+ 2 tazas de leche descremada

+ 1taza de cebolla picada en cuadritos

+1%2 taza de caldo de pollo o caldo en cubito de pollo
1 cucharadita de aji de color

« Clara de huevo para gratinar

* Sal y pimienta

» Rodajas de huevo duro y perejil para decorar

Procedimiento:

Remojar el pan en la leche durante 15 minutos. Licuar
en la juguera. Desmenuzar las pechugas de pollo en
tiritas finas. Calentar en una olla un poco de caldo de
pollo para dorar la cebolla; agregar el aji de color,
caldo de pollo, pan, sal y pimienta.

Cocinar 5 minutos, agregar el pollo. Servir en una
fuente apta para el horno o fuente de greda pasadas
por agua. Pincelar con clara de huevo y llevar al
horno caliente a dorar por unos minutos.

Decorar con rodajas de huevo duro y una rama de
perejil. Acompane con ensalada.

Informacién nutricional por porcion:

Energia 191 kcal; proteinas 23,4 g; grasa total 4,9 g;
colesterol 99 mg; carbohidratos 12,4 g; fibra 1 g; sodio
386 mg.

2. Sopa de arvejas
(6 personas)

Ingredientes:

+ 1 cebolla

* Ralladura de limén

* 1 papa

+ 1 litro de caldo de verduras o de ave

+ 2 tazas de arvejas congeladas o frescas
+ Sal y pimienta

Procedimiento:

Picar la cebolla y sofreir junto a la ralladura de limén.
Pelar una papa chica, cortar en cubos pequenos e
incorporarla a la cacerola.

Agregar sal y pimienta. Anadir 1 litro de caldo, cocinar
hasta que la papa esté cocida, dejando que se reduzca
el caldo.

Agregar 2 tazas de arvejas frescas o congeladas y
dejar que la preparacion vuelva a hervir. Retirar del
fuego y licuar. Volver a calentar y servir.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 61 kcal; proteinas 3,4 g; grasa total 0,8 g;
colesterol 13 mg; carbohidratos 10,5 g; fibra 2,3 g; sodio

179 mg.




3. Salpicon con
atan
(6 personas)

Ingredientes:
+ 2 lechugas
1 zanahoria

+ 2 tarros de atun al agua
(o 1tarro de jurel limpio y estilado)

* 1 huevo
* 3 papas
* Sal, aceite y limoén

Procedimiento:

Picar las lechugas en juliana, cocer
las papas y la zanahoria y picar en
cubos, cocer el huevo duro y cortar
en tiras.

Desmenuzar el pescado. Mezclar
todos los ingredientes y alinar.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 163 kcal; proteinas 13 g; grasa
total 2,6 g; colesterol 35,4 mg;
carbohidratos 20 g; fibra 1,9 g; sodio
278,6 mg.

- Una huerta para todos

4. Crema de tomates y papa
(Para 8 a 10 personas)

Ingredientes:

« 2 cucharadas de aceite * 1 cucharadita de ralladura de limén

« 1 cebolla grande + %2 cucharadita de tomillo

« 4 tomates medianos 1 hoja de laurel

- 2 papas medianas - Pimienta

« 2 cucharadas de cebollin » Ramitas de tomillo fresco para decorar

» 1 cucharada de salsa de tomates
« 1 litro de caldo de ave

Procedimiento:

Pelar papas, cebolla y tomates y picar en rebanadas junto al cebollin.
Calentar el aceite en una olla y freir la cebolla hasta que esté tierna.
Agregar los tomates, las papas, el cebollin, la salsa de tomates, la
ralladura de limon, el tomillo, la hoja de laurel y el caldo de ave.

Llevar a ebullicion y dejar que hierva a fuego lento sin tapar, hasta
que las papas estén tiernas, cerca de 20 minutos. Retirar del fuego,
sacar la hoja de laurel y dejar enfriar. Pasar la sopa por la juguera,
hasta lograr una crema fina.

Poner en la olla nuevamente, sazonar con pimienta y calentar. Servir
la crema decorada con ramitas de tomillo.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 265 kcal; proteinas 9,4 g; grasa total 7,2 g; colesterol 27,6 mg;
carbohidratos 48 g; fibra 7,8 g; sodio 153 mg.




5. Tomates rellenos
(6 personas)

Ingredientes:

6 tomates

2 tazas de choclo

Y2 cebolla picada en cuadritos y amortiguada
Y2 taza de aceite

1 tarro chico de atiun o jurel

Perejil o cilantro

Sal, pimienta

Lechuga

Procedimiento:

Remojar el pan en la leche durante 15
minutos. Licuar en la juguera.
Desmenuzar las pechugas de pollo en
tiritas finas. Calentar en una olla un poco
de caldo de pollo para dorar la cebolla;
agregar el aji de color, caldo de pollo,
pan, sal y pimienta.

Cocinar 5 minutos, agregar el pollo.
Servir en una fuente apta para el horno o
fuente de greda pasadas por agua.
Pincelar con clara de huevo y llevar al
horno caliente a dorar por unos minutos.

Decorar con rodajas de huevo duro y una
rama de perejil. Acompane con ensalada.

Informacién nutricional por porcién:
Energia 141 kcal; proteinas 9,5 g; grasa total
4,8 g; colesterol 3,6 mg; carbohidratos 18,3 g;
fibra 4,6 g; sodio 287 mg.

6. Paella vegetal

(8 personas)

Ingredientes:

2 tazas de arroz

1 berenjena cortada en trozos grandes
5 tomates cortados y pelados

1 cebolla grande partida

1 pimiento amarillo cortado en tiras

6 cucharadas de aceite (de
preferencia de oliva)

1diente de ajo machacado

3 tazas de caldo de verduras
casero

Azafran en palo (opcional)

1taza de champinones
laminados

1 taza porotos verdes

1 pimiento rojo cortado en tiras

2 cucharaditas de pimenton molido o
paprika

Sal y pimienta negra 2 tazas de garbanzos cocidos

Procedimiento:

Disolver el azafran en 3 cucharadas del caldo casero de verduras.
Remojar la berenjena con sal durante 30 minutos. Escurrir y estilar.
En un sartén grande o paella, calentar el aceite y sofreir la cebolla,
el ajo, los pimientos y la berenjena durante unos 5 minutos, remover
de vez en cuando. Espolvorear el pimenton molido y revolver
nuevamente. Anadir el arroz, revolver y verter el caldo, los tomates
y el azafran. Sazonar y llevar a ebullicion. Una vez que hierva,
bajar el fuego y dejar por 15 minutos removiendo la paellera.
Anadir los champinones, los porotos verdes y los garbanzos.

Continuar hirviendo durante 10 minutos mas. Servir caliente en la
misma paellera. Para hacer el caldo de verduras poner en una olla
las verduras como zanahoria, apio, cebolla, pimenton, etc., cubrirlas
con agua, alinar con sal, pimienta y llevar a hervir en olla tapada
por 20 minutos a fuego bajo. Colar.

Informacién nutricional por porcion:
Energia 367 kcal; proteinas 11,1 g; grasa total 9,6 g; colesterol 0 mg;
carbohidratos 61,6 g; fibra 8,9 g; sodio 364 mg.
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