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/ SOBERANIA ALIMENTARIA

SEGUIMOS COMPOSTANDO

Pasossimples para hacer tu propio Compost:

1. AGREGA organicos y secos a tu compostera cadalo 2 dias.

2.MEZCLA unavez porsemana

3. USA una vez que esté listo: Vacia la compostera cada 3 meses, usa el compost para las
plantasy regald a alguien que lo necesite site sobra.

CURIOSIDADES ACERCA DEL COMPOST

® Compostar lleva de 5 a 10 minutos, cada 10 2 dias (Menos tiempo que sacar la bolsa de basuraala
calle)

o El compost se puede hacer tanto en exteriores como en interiores, en espacios grandes y espa-
cios pequeios.

® El compost bien hecho no huele mal, sino que huele atierra himeda.

® En un compost sano trabajan insectos que se quedan dentro de lacompostera, no salen de ella.No
tiene cucarachas, niratas, nihormigas, nimoscas.

o El proceso de compostaje tarda entre 3y 5 meses.

® Se recomienda agregar solo un pufiado detierra solo al principio. Después de eso no esrecomen-
dable agregarla.

[ Si la compostera tiene hormigas, quiere decir que estad muy seca. Las hormigas entran al compost
solossile faltahumedad. Humedecery revolver bien.



&Cuando estalisto uncompost?

El compost estd listo cuando el material descom-
puesto pasa a ser una tierra fina y de color bien
negro. No se distinguen restos de fruta o verdura, ni
desecos,y huele atierrahimeday fresca.

SOBERANIA ALIMENTARIA

Para evitar las moscas hay que cubrir los residuos organicos con compost maduro o materiales
SEeCOos.

Los bichos bolitas, las babosas y los caracoles son aliados del compost.
Se recomienda no agregar muchos citricos en lacompostera.

Cuando lacompostera estd acidatiene olor fuerte, un color mas bien marrdn, y muy pocos organis-
mos vivos enlamezcla.

$Coémo puedo medir el PHde micompost?: Una forma es tomar unamuestrade compost y ponerla
€n agua con bicarbonato, si esta dcida va a hacer burbujas, sino no va a reaccionar. Si en cambio
ponemos una porcion de la mezcla en agua con vinagre, si esta basico va a reaccionar y hacer
espuma, sino, nada.

Serecomienda que lacompostera esté ubicada
endondenoledéelsol.

Lacompostera se debe hidratar solo si
vemos que lefaltahumedad




/ SOBERANIA ALIMENTARIA

FRUTAS Y VERDURAS DE ESTACION

éPor que deloemos elegiraimentos de estacion o detemporada’?

Lanaturaleza nos ofrece en cada estacién lo que necesitamos:

® Eninvierno, necesitamos mayor cantidad de vitamina C para reforzar el sistema de defensas. Es por esto
gue observaremos mayor cantidad de naranjas, pomelos, mandarinas y limén.

® Enverano, necesitamos alimentos que contengan méas agua, como la sandia, el meldn o la pera y méas
ricos en vitamina A vegetal (beta-carotenos), necesarios para proteger la piel, como la zanahoria, la
batatay el zapallo.

Por lo tanto, consumir alimentos de estacion haré que
nuestra alimentacion seamas variada, sana, completa y
natural.

éComoidentificarlos?:

En las verdulerias o ferias podemos identificar los
alimentos de estacion por su precio mas accesible.



SOBERANIA ALIMENTARIA

Alimentos de estacion segin temporada

Otono-Invierno

Aceitunas, acelga, achicoria, apio, batata, berro, brdcoli, cardo, coliflor, cebolla de verdeo, chaucha,
escarola, espinaca, hinojo, nabo, nabiza, puerro, rabano, radicheta, remolacha, repollo, repollitos de

Bruselas, zanahoria, zapallo, calabaza, banana, ciruela, durazno, limén, mandarina, meldn, membrillo, naranja,
palta, peldn, pera, pomelo.

Primavera

Remolacha, zapallito, radicha, perejil, puerro, habas, lechuga, nabiza, nabo, acelga, apio, alcaucil, esparra-
0o, frutilla, frambuesa, cereza, arandano, manzana, naranja, palta, anana, banana, frutilla, limon.

\Verano

Zapallo, calabaza, rabanito, tomate, esparrago, morrén, cebolla, chauchas, pepino, acelga, berenjena,
choclo, frambuesa, mora, manzana, sandia, uva, limoén, peldn, pera, ardandanos, frutilla, higo, mamén, meldn,
naranja, anang, ciruela, cereza, damasco, durazno.limén.




RECETAS SALUDABLES

) ’ B

Podemos utilizar la verdura que tengamaos disponible
segun el gustoy el color deseado:

-Para pastas verdes: acelga o espinaca, hojas de remola-
cha.

- Para ppastas anaranjadas: zapallo, calalbaza, zanahoria.

- Para pastas rosadas: remolacha, gjirojo (Ideal para nifios y
nifnas).




RECETAS SALUDABLES

INGREDIENTES i PREPARACION
f 2Fazas de verduracocidajapro- ¥ 1Cualquierasea la verdura que utilicemos, siempre realizar
ximadamente 5009} | unacorrectasanitizacionantes de comenzar con la masa. %

Condimentos a gusto (sal,
pimienta,ajo yperejil picado,
nuezmoscada)

2 Hervir o blanquear, y una vez cocida, dejar escurrir bieny
picar.

3 Alaverdura picada agregarle los condimentos, huevo y

" 2509 dg harina 000 (o cantidad l harina hasta formar la masa deseada. -
E necesatia)

4 Mezclar todo y formar los fioquis o estirar, enrollary cortar
entiras paralos spaghetti.

5 Cocinarlos en bastante agua. No es necesario agregar sal al
aguade coccibn, ya que yaagregamos sal a la masa.

6 En el caso de los canelones, cocinar en una sartén y luego
rellenar con los ingredientes deseados, agregar salsa y
llevar al horno.

—



"/ RECETAS SALUDABLES

(x\»- DE VEGETALES

g.;i‘ . ,_—_ ,. . a
glost '\ -

PREPARACION

ING}EDIENTES

1taza de verdura cocida (aproxi- o . .
Bahien:o 2500] 1Cualquiera sea la verdura que utilicemos, siempre realizar

% . una correcta sanitizacionantes de comenzar con lamasa.

Condimentos a gusto (sal,
pimienta, ajo y perejil picado,
L nuez moscada)

2 Herviro blanquear, y una vez cocida, dejarescurrir bien y
picar.
3 Alaverdura picada agregatle los condimentos, huevo y

B © e A0 [ e ridiad \ harina hasta formar la masadeseada.

necesaria)

4 Mezclartodo y formarlos fioquis o estirar, enrollar y cortar

4 huevos ierfftirés paralos spaghetti.

PEUCH GRS ERIS 5 Cocinarlos en bastante agua. No es hecesario agregar sal al

aguade coccion, yaque yaagregamos sala lamasa.

6 En el caso de os canelones, cocinar en una sartén y luego
rellenar con Ios'ingredlentes deseados, agregar salsay
Ievar alhorno.

Y :-u_' i x
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INGREDIENTES
1tazadeleche

; 1taza de harina 000
| Thuevo

Y s tazade verdura cocida

Condimentos a gusto [sal,
pimienta, ajo y perejil picado,
nuez moscada]

RECETAS SALUDABLES

PREPARACION

1Cualquiera sea la verdura que utilicemos, siempre realizar
una correcta sanitizacién antes de comenzar con lamasa.

2 Hervir o blanqueatr, y una vez cocida, dejar escurrir bien'y
picar.

3 Alaverdura picada agregarle los condimentos, huevoy
harina hasta formar la masa deseada.

4 Mezclar todo y formar los fioquis o estirar, enrollar y cortar
entiras paralos spaghetti.

5 Cocinarlos en bastante agua. No es necesario agregar sal al
aguade coccibn, ya que yaagregamos sal ala masa.

6 En el caso de los canelones, cocinar en una sartén y luego
rellenar con los ingredientes deseados, agregar salsa y
llevar al horno.



Y RECETAS SALUDABLES

| LLENOS » /

Tenemos por unlado los tomates rellenos clasicos (agregamaos
algunas verduras para que sean mas completos en vitaminas y
minerales) y por otro lado una opcion para el invierno, en
donde es mas dificil el consumo de verduras: tomates rellenos
alhorno.

Tt

. P




RECETAS SALUDABLES

E b

- Clasicos de verano
‘ F Lo
INGREDIENTES PREPARACION

4 tomates perita o redondo

1/2 Zanahoriarallada

2hojas delechuga

1taza de arroz previamente
hervido

2 cucharadas de arvejas frescas
1latade atino1/2 supremade

-Lavar bien los tomates, cortarlos en mitades y retirar el
centro.

£
-CBTcr)carIos en una fuente o un plato.

-Para el relleno, mezclartodos los ingredientes y rellenar los

A i tomates.
pollo hervida o carne picadao
lentejas ot [ .
; ! -Agregar el perejil o la albahaca por encimay servir.
Mayonesa comun o de zanahoria greg gl P y
casera

Perejil o albahaca frescos c/n
Sala gusto




INGREDIENTES
4 tomates perita o redondo

ldiente de ajo
Yamoron
1cebolla

2 huevos

| 3cucharadasde panralladool

mifidn humedecido conagua
Queso cremoso
Perejill: ¢/n

= Opcional:1latadeatino1/2
2 supremade pollo hervida

PREPARACION

-Lavar bien los tomates, cortarlos en mitades y retirar el ‘LJ

centro. fiy
I

-Colocarlos en una fuente para horno.

-Para el relleno, lavar, picar y saltear los vegetales hasta que '17
esténtiernos.

-Retirar del fuego y mezclar con el resto de los ingredientes
(huevos, pan, pollo o attin).

-Rellenar los tomates, colocarle queso cremoso por encima
y llevar a horno unos minutos.

-Una vez cocidos, retirar del horno y agregarle perejil fresco
picado por encima.




/ PRIMERA INFANCIA

En esta oportunidad queremos compartirles una hermosa historia sobre el amor y el cuidado entre
“Chocoysumama”

Choco encuentra asu m;ﬁ{é

Y%

CHOCOERAUNPAIAROMUYPEQUENO ™3
QUEVIVIA ASOLAS.TENIA MUCHAS GAII\IAS\‘T ¢ 2
DECONSEGURUNAMAMA,PERO(QUIEN
PODRIA SERLO?

UN DIA DECIDIO IR ABUSCAR UNA.
PRIMERO SEENCONTRO CON LA SENORA JIRAFA. ru

—
—iSENORA JIRAFAI—DIIO—.{USTEDESAMARILLA - @
COMO YO! ¢ES USTED MIMAMA? f 4

—LO SIENTO —SUSPIRO LA SENORA JRAFA—. \'|
PERO YONO TENGO ALASCOMOTU.

CHOCO SEENCONTRO DESPUES CON LA SENORA
PINGUINO. ©— .
DAS COMOLASTUYAS.

—iSENORA PINGUINO! —EXCLAMO—.{USTED CHOCO SEENCONTRO DESPUES CON LA SENORA
TIENE ALAS COMO YO! ¢ SERA QUE USTED ESMI MORSA.

MAMA?

—iSENORA MORSA! —EXCLAMO—.SUS MEJILLAS
—LOSIENTO, SUSPIRO LA SENORA PINGUINO—. SON GRANDES Y REDONDAS COMO LAS MIAS. 4ES
PERO MIS MEJILLAS NO SON GRANDES Y REDON- USTED MIMAMA?



/ PRIMERA INFANCIA

—iMIRAI—GRUNO LA SENORA MORSA—. MIS
PIES NO TIENEN RAYAS COMO LOS TUYOS, ASI
QUE,iNO ME MOLESTES!

CHOCOBUSCO PORTODAS PARTES PERONO
PUDO ENCONTRAR UNA MADRE QUE SE LE PARE-
CIERA.

CUANDO CHOCO VIO A LA SENORA OSORECO-
LECTANDO MANZANAS, SUPO QUEELLANO
PODIA SER SUMADRE. NO HABIA NINGUN PARECI-
DOENTREELY LA SENORA OSO.

CHOCOSESINTIO TAN TRISTEQUEEMPEZO A
LLORAR:

—iMAMA, MAMAINECESITO UNA MAMA

LA SENORA OSO SE ACERCO CORRIENDO PARA
AVERIGUAR QUELEESTABA PASANDO. DESPUES DE
HABER ESCUCHADO LA HISTORIA DECHOCO,
SUSPIRO:

—éEN QUERECONOCERIAS ATUMAMA?

—iAYIESTOY SEGURO DE QUEELLA ME ABRAZARIA
—DIIO CHOCOENTRESOLLOZOS.

—éASI? —PREGUNTO LA SENORA OSO.YLO
ABRAZO CONMUCHA FUERZA.

—Si..YESTOY SEGURO DE QUE TAMBIEN ME
BESARIA —DIJIO CHOCO.

—éASI? —PREGUNTO LA SENORA OSO, Y ALZAN-
DOLO LE DIO UN BESO MUY LARGO.

—SI...YESTOY SEGURO DE QUE ME CANTARIA UNA
CANCIONY DE QUE ME ALEGRARIAEL DIA.

—ASI? —PREGUNTO LA SENORA OSO. Y ENTON-
CES CANTARON Y BAILARON.

DESPUES DE DESCANSAR UN RATO, LA SENORA
OSOLEDIO ACHOCO:

—CHOCO, TALVEZ, YO PODRIA SERTUMAMA.

—&TU? —PREGUNTO CHOCO—PERO TUNO ERES
AMARILLA. ADEMAS NO TIENES ALAS, NI MEJILLAS
GRANDES Y REDONDAS. iTUS PIES TAMPOCO SON
COMOLOS MIOS!

—iQUE BARBARIDAD! —DIJO LA SENORA OSO—
iMEIMAGINO LO GRACIOSA QUE ME VERIAI

A CHOCO TAMBIEN LE PARECIO QUE SE VERIA MUY
GRACIOSA.

—BUENO —DIJO LA SENORA OSO—, MISHIIOS
ME ESTAN ESPERANDO EN CASA.TEINVITO A



/ PRIMERA INFANCIA

COMERUNPEDAZO DE PASTEL DEMANZANA.
QUIERES VENIR?

LA IDEA DE COMER PASTEL DEMANZANA LE
PARECIO A CHOCO EXCELENTE.TAN PRONTO
COMO LLEGARON, LOS HIJOS DE LA SENORA
OSO SALIERON ARECIBIRLOS.

—CHOCO, TEPRESENTO AHIPO,ACOCOYA
CHANCHI.YOSOY SUMAMA.

EL OLOR AGRADABLE A PASTEL DEMANZANAY
EL DULCE SONIDO DELAS RISAS LLENARON LA
CASA DE LA SENORA OSO.

DESPUES DE AQUELLA PEQUENA FIESTA, LA
SENORA OSO ABRAZO ATODOS SUSHIIOS
CONUNFUERTEY CALUROSO ABRAZO DE
OSO, Y CHOCO SESINTIO MUY FELIZ DEQUE SU
MADRE FUERATALY COMOERA.

FIN



Comprayrecepciondealimentos

- Las frutas y verduras deben estar frescas y limpias

- Las carnesy pescados debentener una consistencia firme y olor agradable
- Los alimentos envasados deben tener fecha de elaboraciéon y vencimiento
vigente

- Las conservas deben estar en buen estado, es decir: las latas no deben esta
hundidas, oxidadas nihinchadas. i

LY

Adquirirlos alimentos en un buen estado de conservacion € higiene
Por ejemplo: :




PROMOCION INFANTIL Y COMUNITARIA

Preparacion de alimentos

® Ellugar de preparacion de los alimentos debe estar limpio. Se recomienda limpiar la mesada de trabajo
conalcoholal 70%.

® Utilizar siempre utensilios que estén en perfecto estado de limpieza.

® Todoslos utensilios que se utilicen para preparar, servir y almacenar alimentos se deben lavar y desinfec-
tar correctamente.

@ Se debe asegurar una correcta limpieza y desinfeccion de la supefficie de trabajo y de los utensilios
antesy después de utilizarlos; especialmente cuando se han utilizado
para la preparacion de alimentos crudos y luego se
utilizardn para alimentos cocidos.

® Ellugardonde se guardantodoslos
elementos de cocinadebe estar
correctamente limpio.

@ Sanitizar correctamente las
frutasy verduras.



PROMOCION INFANTILY COMUNITARIA

Almacenamiento de alimentos

El almacenamiento depende del tipo de alimento que se vaa guardar:

® Alimentos no perecederos: se deben guardar en envases con tapa en estanterias alejadas del suelo. El
lugar debe ser fresco, seco, bien ventilado, limpioy libre de roedores e insectos.

® Alimentos frescos: se deben guardar correctamente en la heladera, siempre respetando su vida Util y
fecha de vencimiento.

® Alimentos congelados: se deben guardar correctamente en el freezer. Una vez descongelados no se
podran volveracongelar.

Se deben consumir primero aquellos alimentos que llevan méas tiempo almacenados, los cuales deben estar
ubicados mésalavista.




/ PROMOCION INFANTILY COMUNITARIA

Higiene del ambiente:

Lalimpiezay desinfeccidndelacocina, delos utensilios,del comedory dellugar de almacenamientode
los alimentos son fundamentales para asegurar una alimentacion higiénica.

La higiene del ambiente incluye: la higiene de pisos, paredes, superficies de trabajo, mesas, sillas y
cualquier otro elemento que pueda estar en contacto con los alimentos.

Se debe evitar levantar polvo cuando se estd cocinando, de ser indispensable la limpieza en ese
momento se recomienda utilizar un trapo himedo.




PROMOCION INFANTILY COMUNITARIA

Recomendaciones generales

-Cocinar bien los alimentos, en especial las carnes.

-Consumirinmediatamente los alimentos preparados. No dejarlos a temperaturaambiente.

-Guardar cuidadosamente los alimentos cocinados enla
heladera para evitar la reproduccidén de microorganismos.

-Siserecalientan los alimentos, asegurarse que lleguena
unatemperaturaadecuada.

-Evitar el contacto de alimentos crudos y cocidos.

-Lavarse las manosamenudo.

-Mantener limpias las superficies de cocina.

-Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos,
roedoresy otros animales.

-Utilizar agua potable.

-Guardar labasura alejada de los alimentos y mantenerla siempre contapa
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