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/ SOBERANIA ALIMENTARIA

CALENDARIO DE SIEMBRA @ /

éSalbesengueepocahay guesemborar - )

Cada vegetal parague crezcan sanosy
fuertes?

A continuacion lo podréas ver en el calendario de siembra:

ESPECIES DEOTONO-INVIERNO

Especies Formade siembra Distancia(cm) Diasde cosecha
[Familia) [mes]

Ajo Directa 15x20cm 150-180
(Lilacea] (marzo-aboril)

Arvejas Directaagolpes 50x40 120-150
(Leguminosa) (mayo)

Cebolla Directaagolpes 7x20 270-150
(Lilacea] (octubre-noviembre) 5x20

Espinaca Directa 10x25 45-60
(Quenopodeacia) (febrero-marzo)

Radicheta Directaachorrillo 10x10 90
(Asteracea) (febrero-mayo)

Repollo Almécigo (febrero-marzo) 35x40 90-130
(Crucifera] Trasplante [marzo-aboril)




Especies
(Familia]

/ SOBERANIA ALIMENTARIA

ESPECIES DE PRIMAVERA VERANO

Formade siembra
=y

Distancia(cm)

Diasde cosecha

Albahaca Almaécigo (septiembre] 20x20 90-100
(Labiada) Trasplante [octubre-noviembre)

Berenjena Almécigo (agosto-septiembre) | 50x30 90-120
(Solanacea) Trasplante (octubre-noviembre)

Calabaza Directaagolpes 140x250 120-150
(Cucurbitacea] (octubre-noviembre)

Papa Directa 25x70 90-120
(Solanacea) (agostoyfebrero)

Tomate Almécigo [septiembre-octubre]| 50x40 80-100
(Solanacea) Trasplante (octubre-noviembre)

Zapallo Directaagolpes 100x250 120-150
(Curcubitacea)

(octubre-noviembre) ‘
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RECUPERACION DE SEMILLAS: Sustentabilidady autoabastecimiento

Esimportante recuperar las semillas para no depender de lacompra de las mismas en una nueva siembra.
&Cudles son los pasos a seguir pararecuperarlas?

® Escogerunfruto de buena calidad en cuanto atamafio, color y sabor, que esté maduro. Enlo posible que
provenga de una huerta agroecoldgica.

® Cortarelfruto endos partes de manera tal que puedas extraer la semilla delinterior.

® Colocar las semillas en un recipiente con agua: las que floten las descartamos, solo utilizaremos las que
quedenenelfondo.

® Dejar las semillas en un lugar fresco sin exposicién directa al sol por 3 dias y luego guardarlas en un
recipiente limpio y seco.




SOBERANIA ALIMENTARIA

COMPOSTAIE

Queeselcompostae’?

El compostaje es la transformacion de residuos en material valioso para la nutricion del suelo.
Producciontodo el aiio

Abueno= Suelo fértil= Nutrientes

Un suelo fértil tiene mucha vida, es de color negro, esponjoso y retiene bien lahumedad.

Compostar es reciclar en serio.

Los desechos orgéanicos son el mayor
problema de contaminacién del mundo.
Cuando compostas, reciclaslos
organicos entu casa.

® ladegradaciondelatierraylapérdi
desusnutrientes se debeengran
medidaalarapidaexpansion
agricolay almanejoinsostenible
delastierras de cultivo.

® Estanimportante, que hastatieneun
mes entero entodo el mundo.
El mes del compostaje es un festejo
mundial queinicia el 22 de marzo
(diamundial delagua) y dura hasta
€l 22 de aboril [diamundial de latierra)
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{Quepodemosponerenia
compostera?

céscaras de frutas, restos de verduras,
S' cdscaras de huevos, yerba, t&, café, hueso
I molido, pasto seco, papel, bosta de caba-
llo, guano de gallina, conejo, cabra, oveja,

hojas, etc.

vidrios, huesos enteros, carnes, lacteos,

No grasas, plasticos, latas, pafiales, excremen-

tos de perros y gatos, envases y produc-
tOs NO Organicos.

Aboneradepila

® Pila: apilamos en capas restos organi- ‘ ;

COs, paja, estiércol, tierranegra.

® Pila regada: hay que regar para que
mantenga lahumedad adecuada.

® Pila tapada: taparla con plastico o o
chapa o bajo de un arbol para que é’a _

mantenga lahumedad



INGREDIENTES
Yo melon

2 cucharadas de agua
2 cucharadas de azucar
Opcional para mayor cremosi-

dad: 2 cucharadas de queso
untable

PREPARACION
1- Congelar el melén.

2- Pelar, retirar semillas y picar.

3-Colocarlo en licuadora o mixear junto con el azticar, el
queso cremay el agua.

4- Luego, llevar al freezer nuevamente y una vez congelado
ya estélisto para consumir.




a ' \

[SXtfalda@elRecetdrie
g "
,}" INGREDIENTES
" ltazay mediade polenta [300g)

PREPARACION

1-Calentar laleche en unrecipiente con el ajo, lacebollay el
mix de hierbas, sal y pimienta.

2-Precalentar el horno atemperatura maxima.

3-Una vez que rompe el hervor, agregar la polenta en forma
de lluvia, y revolver constantemente hasta alcanzar buena
consistencia. (Con la polenta de coccién rapida, suelen ser 3
minutos aproximadamente).

4-Retirar del fuego y estirar en forma pareja con una espatula
sobre la placa preparada antes. Dejar lo mas liso posible y de
no mas de 1cmde alto.

5-Dejar enfriar unos minutos a temperatura ambiente, y luego
llevar ala heladera por lo menos 20 minutos o hasta que
enfrie totalmente.

6-Sacar de la heladera y cortar en forma de bastones (o
como mas les guste).

7-Aceitar una placa para horno, y calentarlal minuto en el
horno para evitar que los bastones se peguen.

8-Colocarlos bastones en la placa aceitaday caliente, llevar
al horno 10 minutos de cada lado, o hasta que queden bien
dorados.

9-Retirar del horno.

10-Servircon aderezos a eleccién.

1LdeLeche
« 1pizcadeajoenpolvo.
* 1/2 cdta de mix de hierbas [secas

o frescas a Eleccion, ejemplo;
perejil, y tomillo).

S

Sal y pimienta a gusto

“%. Aceite cantidad necesaria




PRIMERA INFANCIA

Higiene Bucal

Cuando vansaliendo los primeros dientes, se recomienda consultar en primer lugar con el pediatra, quien
puede indicar una visitaa un odontdlogo.

Es importante higienizar los dientes y la boca después de las comidas. Algunos/as profesionales reco-
miendan utilizar una gasita con agua y a medida que los nifios y nifias van creciendo se puede utilizar un
cepillo de cerdas blandas correspondiente a cadaedad.

Se recomienda dedicar dos minutos al cepillado y centrarse en los dientes que intervienen en lamastica-
ciény enlos molares que es donde se desarrolla la caries.

Enun principio se puede lavar solo conaguay cuando el odontdlogo lo indicaincorporar la pasta dental.
Esideal hacer el lavado de dientes porlo menos dos veces al dia, luego del almuerzo y delacena. Esuna
rutina que se recomienda realizar todos los dias para generar un habito saludable, y que se mantenga a
medida que van creciendo.

Una buena opcidn es que la personaresponsable,
referente afectivo y/o cuidador le ensefie como hacerlo,
y asi, por imitaciony através del juegoirincorporando este habito.

Es fundamental que lo haga bajo cuidado de unadulto/a,
yaqgue atin no esté listo para hacerlo solo/ay limpiar}
correctamente sus dientes.

Otra propuestainteresante es proponerles que se
lavenlos dientes solos/as, mostrando como se hace,
y luego de eso, realizar una limpiezafinal.




¥  PROMOCION INFANTILY COMUNITARIA

Prevencion de las enfermedades de
transmision alimentaria: ETAs

Cuando hablamos de enfermedades transmitidas por alimentos nos referimos a cualquier enfermedad
causada porlaingestion de un alimento contaminado, que provoca efectos nocivos o dafiinos enlasalud
delaspersonas.

Los buenos habitos de higiene antes, durante y después de la manipulacion de alimentos permiten
prevenir la contaminacion de los alimentos y por ende, el riesgo de transmitir estas enfermedades.



/ PROMOCION INFANTILY COMUNITARIA

Acontinuacion, lesdejaremosalgunas medidasde higiene
Y prevencion:

Higiene personal:

Serefiere alas conductas de higiene o limpieza que realizamos constantemente con nuestro
cuerpo:
-Mantener una correcta higiene personal
-Mantener las ufias cortas y limpias
-Mantener las manos siempre limpias

y el serhumano, por ello un buen lavado de manos esunade I;"'f
las medidas més efectivas para prevenir lasenfermedades ||
detransmision alimentaria.

BN
1.Subirse los pufios hasta el codo =

2.Mojarse hasta el antebrazo e
3.Enjabonarse bien lasmanos

4 Frotarse las manos entre siy entre los dedos, realizando movimientos circulares
5.Cepillarse bien manos y ufias

6. Enjuagarse correctamente conagua corriente

7.ecarse contoallalimpia de uso personal o toallas de papel.

&Cudles sonlos pasos parauncorrectolavadode
manos?



PROMOCION INFANTILY COMUNITARIA

La siguiente ilustracién es brindada por la Organiza- éCuandolavarse lasmanos?
cion Mundial de la Salud, OMS, para realizar un
correcto lavado de manos: Antes de comer, preparar O servir
alimentos.
. 4 Después de: usar el bafio, hacer aseo,
C,como Iavarse Ias manOS? tocar objetos contaminados como

dinero, basura, pafiuelos, botellas,

Duracién de todo el procedimiento: 40-60 segundos .
D P “ productos desinfectantes o de

% ! g limpieza.
Méjese las manos con agua; MNllndllldillmw muulnnﬁnll de las manos Higienedelosalimentos:
jabén suficiente para cubrir
todas h superficies de las manos;
3 \\ ‘9“,’( 4] X (5] Antes de comer, preparar O servir
@ :@ alimentos.
Frétese la palma de la mano derecha  Frétese las palmas de las manos Frétese el dorso de los dedos de . . . .
orira ol dorwe de e mano lzquierds  enire ol con los dedos tna mane con e paima de e mano Lahigiene delosalimentos serefierea
a /3\ 8] todas las medidas que se aplican para
/?( producir, distribuir y almacenar un
G alimento en buenas condiciones
Frétese u:np‘::-ﬁmw :x;:::::-:;m:u; Enjuiguese las manos con agua; Sanitarias_
atrapdndole con la palma de la mano izquierda, haciendo un
mano derecha y de rotacién y
El 10} 1] IMPORTANTE:
5 / En el fasciculo siguiente profundizaremos
sobre esta tematica.
Séqi una toalla -habl Sirvase de la toalla para cerrar ol grifo;  Sus manos son seguras.

7By Organizacion Seguridad del Paciente | SAVE LIVES
Mundial de |la Salud VA a2 NG AR G ATENGN WA G Clean Your Hands
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