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PRESENTACION 5]

a Fundacién Cavendes y el Instituto Nacional
de Nutricién se sienten muy complacidos de presentar al
publico en general, este folleto sobre Recetas Tradicionales
de Venezuela.

Es bien sabido que la comida tradicional de
Venezuela es de una gran riqueza cultural que se ha ido
acvmulando a través de las generaciones y con la
confluencia de muchas nacionalidades. En el curso del
tiempo, los venezolanos han acumulado recetas de cocina
de gran valor nutricional y fécil preparacion. Una parte
importante de estos platos se ha incluido en este folleto.
No se trata de reunir la inmensa variedad de recetas
existentes, sino mds bien, recoger aquellas enraizadas en
la vida cotidiana y de utilidad préactica diaria. El grupo de
trabajo de la Fundacion Cavendes y el Instituto Nacional
de Nutricién ha descartado, por tanto, recetas muy valiosas
que se elaboran para ocasiones festivas que exigen mucho
tiempo para su elaboracién y cuyos ingredientes son
costosos. Ademas, al seleccionar las recetas se ha tomado
en cuenta el hecho de que, aparte de su facil preparacion,
aporten sobre todo cantidades balanceadas de nutrientes,
dando preferencia a alimentos de produccién nacional,
sin desconocer el valioso aporte de las recetas de otros
paises y culturas.

Agradecemos al grupo de trabajo que seleccioné las
recetas, por su dedicacién durante muchos meses a esta
tarea.

Esperamos que estas sencillas preparaciones sean de

utilidad para la poblacién venezolana.

Luis Vallenilla ' Ronald Evans

Presidente de la Director Ejecutivo del Instituto
Fundacién Cavendes Nacional de Nutricién
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EVOLUCION DE

se compara la dieta humana con la de cualquier

LA DIETA especie animal, se notard necesariamente una diferencia

DICIONAL — , :
B fundamental. El hombre es tinico en el reino animal por

PR la gran variedad de alimentos que consume, lo cual le ha
permitido poblar todas las regiones climdticas del orbe,
desde las selvas tropicales, hasta las heladas estepas articas.
Practicamente todos los animales estan adaptados a una
selecciéon muy restringida de fuentes de sustento que los
destina a un nicho ecolégico determinado del cual no
pueden escapar.

El hombre primitivo consumfa una dieta muy
variada que consistia en muchos productos comestibles
de su ambiente biolégico. Esta dieta podria fallar en
cantidad, en condiciones de sequfas, inundaciones y crudos
inviernos, pero dificilmente en calidad, debido a su
variedad, ya que aseguraba un consumo bastante
equilibrado de macro y micronutrientes.

Esta condicién se modificé, primero con la
dominacién del fuego, que incrementé la variedad de los
productos comestibles accesibles a los humanos. Desde
entonces inclufan muchos de aquellos que no son
digeribles en estado crudo por el hombre, como son
principalmente las semillas de cereales y leguminosas. Sin
embargo la coccion puede haber reducido el contenido
en vitaminas y minerales, aumentando al mismo tiempo
la disponibilidad caldrica.

Esta dltima se incrementé muy considerablemente
con el invento de la agricultura que se concentrd en pocos
productos, que permitian rendimientos satisfactorios y
posibilidades de ser cosechados con cierra facilidad, para
lo que se requiere la maduracién simultdnea de los

sembradios.
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Entre las especies vegetales cultivadas destacan: los
cereales, las leguminosas, algunos tubérculos, raices y
arboles frutales. En el Continente Americano, los
principales eran: el maiz, las caraotas, la yuca y las papas,
segiin las regiones geogrificas. En el Cercano Oriente vy
Egipto los primeros cultivos fueron el trigo y la cebada, en
el Lejano Oriente, el arroz. La produccién agricola permitia
el desarrollo de ciudades y otras actividades no agricolas,
provocando una especializacién profesional, ya que una
minoria de la poblacién no tenia necesidad de dedicarse a
la produccién de alimentos y asi podia cumplir otras tareas.
A raiz de la introduccion de la agricultura, la gran variedad
de los vegetales y animales consumidos regularmente se
perdio lenta pero invariablemente.

El nimero de especies de plantas cultivadas
regularmente hoy dia no sobrepasa los 50. Alrededor de
15 cultivos producen casi el 90% de toda la comida vegetal.
Es notable que en los 5000 afios de cultivos regulares casi

no se han introducido nuevos .

Segiin las condiciones ecolégicas y climaticas la
alimentacién tenfa que concentrarse en aquellos rubros
que se prestaron para la produccién agricola local. Estas
focalizaciones llevaron al desarrollo de dietas tradicionales
y hébitos alimentarios. El encuentro entre continentes y
civilizaciones tuvo un gran impacto. Hay que recordar que
el trigo, el arroz, el mango, el café y la cafia de azdcar eran
desconocidos en el Continente Americano y la tnica
tuente de leche para el consumo humano era la materna.

En el Lejano Oriente los componentes
fundamentales de la dieta popular eran: el arroz, el pescado

y los productos derivados de la soya. En Europa,

COMPARACION
DE LA DIETA
ENTRE REGIONES

Y PAISES
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actualmente al lado del trigo se destaca el consumo de
carne de cerdo, res, papas de origen americano, diversos
tipos de coles y frutas de la época; en muchas partes de
Africa el millo y la yuca junto con el maiz (ambos de origen
americano) vy las leguminosas o granos son consumidos
regularmente.

En el Continente Americano encontramos
diferencias notables. El Cono Sur es un gran productor de
trigo y de ganado, que forman la base de la dieta popular.
Entre los paises andinos, Perd, Bolivia y Ecuador
predomina el consumo de papas, tubérculos originarios
de esta regién. Los Estados Unidos y Canad4 tienen
costumbres alimentarias que se originaron en Europa. En
Venezuela y Brasil que son los pafses de origen de la yuca,
aun prevalece el consumo de esta raiz en algunas regiones.
Pese a que Venezuela presenta considerables diferencias
en los habitos alimentarios, con platos tipicos dependiendo
de la regién geografica, en todas las regiones hay un
importante consumo de maiz, caraotas y pldtanos,
ingredientes tradicionales basicos de nuestra dieta. El
consumo de estos alimentos no estd limitado por estratos
sociales, mas bien es de cierta importancia en todos, con
diferencias cuantitativas y variaciones en las formas de
preparacién culinaria. Junto con estos ingredientes
principales, tambien se consumen arroz, pasta, yuca, papa,
cambur, tomate, leche, queso blanco, huevo y carne.

La introduccién de productos listos para comer
origina cierta uniformidad mundial de las dietas. Las
hamburguesas y perros calientes de Hamburgo no se
distinguen de los de Hong Kong. En el camino desaparecen
costumbres y recetas tradicionales que forman parte

integral de cada cultura.



La tecnologia moderna ha logrado modificar sabores,
palatibilidad y presentacién de muchos alimentos, basados
en una estrecha gama de materias primas. Al mismo tiempo
tiende a corromper ciertos hdbitos de alimentacién con
la propaganda continua de alimentos y bebidas de escaso
valor nutritivo, especialmente golosinas, gaseosas y
aderezos. La popularizacion de las comidas callejeras y el
abandono de las reuniones familiares regulares para
participar en los almuerzos y cenas caseras, ha impactado
en la lenta pérdida de habitos tradicionales que marcaron
la dieta popular venezolana. Los cambios también radican
en la migracién de la poblacién rural a los centros urbanos.
En la década de los 50, mas de la mitad de la poblacién
venezolana vivia en el campo, hoy en dfa esta fraccién no
llega al 20%. Es evidente que el campesino, alejado de las
influencias de la propaganda comercial y con poco acceso
a centros urbanos, mantiene con mavyor firmeza los habitos
tradicionales en su cocina.

Los hébitos se inician en la infancia con los primeros
alimentos ofrecidos al nifio y la sazén de los mismos. As{
se pueden acostumbrar a ciertos alimentos y sabores que
seguiran prefiriendo. Es posible que el elevado consumo
de sal, que frecuentemente estd por encima de los
requerimientos fisiolégicos, se deba a un proceso de
acostumbramiento. Por esta razén, no se debe ofrecer a

los nifios alimentos con elevado contenido de sal.

En los estudios clasicos de nutricién se establece que
los hébitos alimentarios son muy dificiles de cambiar.
Efectivamente, si las condiciones ecoldgicas,
socioecondmicas y culturales en que viven las familias se

mantienen idénticas, es dable pensar que los hdbitos y

HABITOS

ALIMENTARIOS

NUESTRA DIETA
TRADICIONAL

Y SUS CAMBIOS



priacticas alimentarias tienden a perpetuarse, pero el
dinamismo del mundo moderno hace que seamos
espectadores y autores de cambios acelerados que afectan
muchos aspectos de nuestra existencia, incluyendo la
alimentacion y los patrones de consumo.

La falta de medios de transporte adecuados frend
por muchos anos el traslado de ganado desde los llanos a
los centros urbanos y a los mataderos, lo que redujo mucho
el consumo de carne de res y de leche fresca. Las mejores
facilidades de transporte de hoy han subsanado este
incoveniente. El enorme desarrollo de la tecnologia de la
produccién avicola ha transformado el consumo de pollos,
de ser un alimento de lujo hace 50 afos, a considerarse
hoy un alimento popular. Debido a estos desarrollos, se
aumento el consumo de proteinas de origen animal con
una baja del consumo de caraotas. En Venezuela el
consumo de leguminosas por persona / dia ha bajado de
47g a 20 g en el curso de unos 15 anos. En los paises mas
ricos de Europa y América del Norte el consumo de los
granos es s6lode 2a 3 g.

Los alimentos industrializados han influenciado las
costumbres alimentarias de todas las capas sociales. La
comodidad de su preparacion y consumo y mds atn, su
valor de reafirmacién social y la propaganda comercial
por todos los medios, le han abierto espacio en la dieta
moderna, frecuentemente en perjuicio del valor nutritivo
de la misma, ya que se desvian partes de los escasos recursos
economicos hacia la adquisicion de productos
empaquetados y costosos en comparacion con los frescos.
Los empaques y la propaganda comercial, en udltimo
término, los paga el consumidor.

El maiz y las leguminosas, como caraotas, frijoles y



2]

quinchonchos jugaron un papel importante en la dieta
tradicional del venezolano, también acompanados por
auyama, cebolla, tomate, batata, yuca, pldtano, azicar,
aceite o manteca, huevos, carne de res o de gallina y frutas
como complementos, ademds de pan, arroz, diversas
hortalizas y pescado. Era una dieta variada, balanceada y
aunque algo monétona, a veces se combinaba para formar
platos nutricionalmente adecuados; tal es el caso de la
arepa de maiz con las caraotas negras donde las proteinas
del primero se complementan con las del segundo. Cada
proteina por separado tiene un valor biolégico muy bajo,
la combinacién de las dos fuentes aumenta este valor a un
rango deseable. Todos los pueblos pobres que tienen un
consumo elevado de cereales como maiz, arroz, cebada o
trigo, suelen presentar un alto consumo de leguminosas.
Venezuela cuenta con una oferta limitada de éste renglén,
cuya produccién y consumo deberian estimularse.

El consumo de maiz se facilité mucho con la
introduccién de las harinas precocidas de este cereal, ya
que liber6 al ama de casa de la labor fatigante de pilar,
cocinar y moler el maiz. No es de extrafiar que este
producto industrializado y de un desarrollo nacional, ha
remplazado casi por completo el del maiz pilado.

El arroz, segundo cereal en importancia en la dieta
de todos los sectores sociales, merece varias anotaciones
especiales. Durante las épocas de abundancia econémica,
la industria se empefié en ofrecer productos muy vistosos,
arroz muy blanco y con pocos granos partidos, sin tomar
en cuenta que con la pulitura llevada a un grado extremo,
se pierde gran parte de las vitaminas y que los granos
partidos son tan nutritivos como los enteros. Pero se ha

logrado crear una apreciacién de calidad, basada en la
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presentacién visual, no la nutricional, con perjuicio del
costo.

La yuca es un alimento tradicional en Venezuela y
apreciado en sus diversas formas culinarias, salcochada,
frita y en forma de casabe. Contiene un alto porcentaje
de carbohidratos y de fibra, pero es muy pobre en su aporte
de proteinas, vitaminas y minerales. Debe por lo tanto,
consumirse siempre en combinacién con alimentos ricos
en estos nutrientes para corregir su falta de balance
nutricional, que podria causar a largo plazo serias
complicaciones de salud, especialmente en nifios y mujeres
embarazadas o lactantes. i

La complementacién mutua entre cereales y
leguminosas de grano se debe a la composicién en
aminodcidos esenciales de las proteinas de cada uno, como
ya se menciond anteriormente, por ejemplo los que
escasean en el maiz abundan en las leguminosas y
viceversa. La mezcla de ambos resulta en una combinacién
de alto valor biolégico, que ha sido la base dietética de
muchos pueblos inclusive de la Venezuela antigua. Ningin
alimento por si solo es completo y capaz de procurar todos
los elementos necesarios para garantizar los complejos
procesos fisiolégicos y bioquimicos vitales. Solo una
combinacién adecuada de diferentes alimentos portadores
de los diversos nutrientes puede garantizar el suministro
de todos estos. Ni siquiera la leche de vaca es una
excepcion a esta regla, debido a su pobre aporte de hierro
asimilable y de algunas vitaminas. Despues del destete no
se podia vivir sélo de leche.

Una dieta balanceada, por deﬁni.cién, es aquella que

aporta todos los nutrientes esenciales en proporcién



adecuada para el bienestar fisico y fisiolégico. Los humanos
han sabido seleccionar y mezclar diversos alimentos que
combinan los nutrientes en una forma adecuada, lo que
les ha permitido sobrevivir en los mas diversos ambientes
ecologicos. Con la reduccion de la variedad de alimentos
disponibles, debido a la industrializacién, se ha presentado
una nueva problemdtica, que se pretende solucionar a
través de medidas diversas, como la ensefianza en materia
alimentaria a través de campafias, que permiten a las
personas seleccionar inteligentemente una dieta variada.

Para estas campafias se han disenado muchos
esquemas y métodos; con frecuencia se presentan los
alimentos divididos segtin su aporte de los diferentes
nutrientes y se recomienda ingerir diariamente de cada
grupo, por lo menos, una porcién. Asi se han definido los
alimentos de origen animal: carnes, pescados, lacteos y
huevos, COMmo fuentes de proteinas de alto valor bioldgico;
los cereales, raices y tubérculos como fuentes caléricas y
por ultimo, frutas y hortalizas como fuentes de vitaminas
y minerales, respectivamente. Las leguminosas cuentan
como fuentes de proteinas vegetales. Esta clasificacién no
significa que los alimentos de un grupo carezcan
completamente de los nutrientes base de los otros. Solo
azdcar y sal, como productos quimicamente puros aportan
unicamente calorias y sodio, yodo y fluor, respectivamente.

Cada uno de estos grupos contiene una proporcién
de todos los nutrientes, pero no en las concentraciones
mads adecuadas, solamente en cantidad y combinacién
correcta llenan los requerimientos normales. Es evidente
que esta esquematizacién tiene sus limites; por razones
climédticas, econémicas o de mercado no todos los

alimentos son accesibles a toda la poblacién durante todo
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ALIMENTARIA

el afio. Los habitos también pueden impedir el consumo
de ciertos alimentos, como en el caso de los vegetarianos,
que no consumen productos cdrnicos, sin embargo, estas
situaciones todavia no implican necesariamente un
trastorno nutricional.

Las proteinas de origen animal que se encuentran
en carnes, pescados, huevos y productos lacteos, tienen
todos los aminodcidos en una proporcién que les confiere
un valor biolégico superior al de casi todos los productos
vegetales. Por esta razén, se recomienda que las dietas
tengan una cierta proporcién de estos alimentos. Se
considera conveniente que el aporte de aproximadamente
un tercio de las proteinas sea de origen animal, aunque en
muchos casos esta proporcién es sobrepasada
considerablemente, mientras que en los paises mas pobres
un sector importante de la poblacion no llega a cubrirla.

Mediante el enriquecimiento de ciertos alimentos
basicos, de gran consumo popular se ha logrado
incrementar la ingesta de algunos micronutrientes. A la
leche en polvo se le adicionan las vitaminas A y D; a la
harina de maiz precocida las vitaminas A, B1, B2, Niacina
y una sal de hierro y a la harina de trigo para la panificacion,
las vitaminas B y el hierro. Estas medidas significan un
esfuerzo importante para evitar las deficiencias de los
nutrientes respectivos, aunque evidentemente no pueden

evitar deficiencias caldricas.

El hambre es una de las grandes plagas sociales que
ha acosado a la humanidad desde tiempos prehistéricos.
Una alimentacion ideal es aquella que no sélo calme el
hambre, sino que también satisfaga el apetito, llene los

deseos de goce y se ajuste a los habitos especificos.
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Insatisfacciéon que en este sentido crea necesariamente
malestar y puede ser causa de protestas populares, ademas
de que disminuye el estado general de salud y de
rendimiento en el trabajo. La primera exigencia social es
una alimentacién suficiente y equilibrada.

Estas observaciones subrayan la importancia politica
de asegurar el acceso, a toda la poblacién, de los alimentos
bésicos en todas las condiciones politicas, econémicas y
sociales. De ahi el gran interés por una “Seguridad
Alimentaria” que garantice la disponibilidad adecuada de
alimentos en todo momento. Una acentuada dependencia
de las importaciones puede representar un serio peligro,
razon por la cual la “Seguridad Alimentaria” debe ser
objeto nacional de alta prioridad. Para cumplir con ella
se pueden plantear varias opciones, desde la autarquia
alimentaria, hasta una apertura total de indiscriminidad
de nuestros puertos para las importaciones. No obstante,
las posiciones extremas no son las mas convenientes.

En lo referente al abastecimiento de alimentos la
autarquia no tiene sentido. También los paises de gran
produccién agricola y pecuaria importan algunos renglones
alimentarios que, por razones ecolégicas y climadticas, no
se pueden producir en condiciones competitivas.

En el otro extremo, una apertura total e
indiscriminada pondria a nuestra agricultura frente a una
competencia desleal, porque tendria que competir contra
productos que disfrutan de fuertes subsidios en sus paises
de origen y nos expondria a las grandes fluctuaciones de
precios mundiales. Ademads significa un elevado costo de
divisas y repercutiria negativamente en el desarrollo
nacional, ya que la agricultura cumple multiplicidad de

funciones indispensables para lograr un auténtico



desarrollo sostenido, equilibrado y armoénico.

La dependencia de las importaciones de alimentos
en Venezuela es considerable, ya que la produccion
nacional cubre apenas alrededor del 60% de los
requerimientos. Aceites, trigo, aziicar son algunos de los
productos de dependencia fordnea, junto con sorgo y soya,
ingredientes bdsicos de los alimentos animales. Para lograr
cubrir la demanda respectiva se requieren importantes
inversiones econémicas y esfuerzos de agroindustriales y
de investigadores.

La dependencia alimentaria se ha venido
incrementando como consecuencia del fuerte desestimulo
que ha significado para este sector la aplicacion de las
medidas de ajustes macroeconémicos implementadas a
partir de 1989. Para el ano 1993 el monto de las
importaciones en alimentos y materias primas agricolas
alcanzoé la cifra de 1.300 millones de dolares y nuestra
dependencia del mercado internacional en estos renglones
representa un alto porcentaje de la demanda interna.
Poseemos tierra, recursos hidricos y condiciones ecolégicas
que nos permiten producir, durante todo el afio, una amplia
gama de productos, tanto para satisfacer el consumo
interno como para la exportacion.

Desde el punto de vista de sus especificidades
agroecoldgicas, nuestro pafs muestra un alto potencial de
rendimiento en cultivos permanentes como el café, el
cacao, la palma aceitera, los frutales y cultivos forestales;
rubros semi-permanentes como la cafia de azicar, la yuca
y las musdceas; cereales, especialmente el arroz, que puede
cultivarse en condiciones de mas de una siembra anual;
leguminosas como frijol y soya y oleaginosas como el

ajonjoli y el girasol. También tienen potencial para la



produccién horticola tanto de piso alto como bajo. Es
perfectamente factible fomentar la ganaderia mestiza de
doble propésito y la de carne, con animales adaptados al
medio para producir carne y leche a costos razonables,dada
la posibilidad que tenemos para sustentarla a base de pastos
naturales y cultivados, cuya capacidad productiva es
susceptible a mejoramiento; asi mismo, existe la
tactibilidad de incrementar la produccién de cerdos y aves
para aprovechar la tecnologia e infraestructura existente,
siempre que se articule con la produccién nacional de
materias primas para la fabricacién de los alimentos
concentrados necesarios para su alimentacién. )

Por la privilegiada posicién geogréfica y la
abundancia de sus recursos ictiolégicos, Venezuela tiene

también un alto potencial para la explotacién del recurso

pesquero, sea en dreas maritimas como continentales.

Como mencionamos con anterioridad, la vida
urbana y la ocupacién profesional de las mujeres han
estimulado el desarrollo de alimentos precocidos, de facil
preparacion culinaria. El tiempo que se dedica a la cocina
en un hogar moderno es mucho menor que él de hace
unos 30 afios, gracias a los productos brindados por la
industria. Las comidas consumidas fuera de casa, cada dia
juegan un papel mas importante en la economia doméstica
y en la industrializacién de productos como perros
calientes, hamburguesas, jamones, salsas, etc. Esta
costumbre a la vez, estimula el consumo de las bebidas
industrializadas como pof ejemplo las gaseosas. Estas
condiciones representan un peligro para la buena
nutriciéon por la monotonia de la dieta y la poca higiene

que se observa en algunos de los expendios callejeros,

ALIMENTOS “DE

CONVENIENCIA”



OFERTA

Y DEMANDA

ademads, estas comidas son mads costosas que las consumidas
en casa, si se calcula en términos de los valores
nutricionales respectivos.

El consumo de hortalizas y frutas dependia en buena
parte de la produccién de huertos caseros. Con las
modernas facilidades de transporte y la apertura de las
fronteras para importaciones, han sido invadidos los
mercados con frutas exdticas, manzanas, peras etc., que
aportan un valor vitaminico minimo, comparado con

lechosa, cambur, melén, guayaba, mango etc.

En Venezuela, el consumo de trigo no alcanzé ni la
tercera parte del consumo del maiz hasta aproximadamente
1945. Posteriormente, los gobiernos nacionales seguian
una politica de mantenimiento de bajo precio del trigo
para impulsar la industrializacion, ofreciendo asi alimentos
baratos a la poblacién urbana. En consecuencia, el trigo
sobrepasé al maiz en importancia hacia los afios 70. El
pan se polularizé entre la poblaciéon de mayores recursos y
en los centros urbanos, mientras que en los estratos sociales
mads bajos y en el campo, el consumo de pastas adquiri6
mavyor popularidad. En la década de los 60 se establecié
en el pafs una potente industria de molienda, antes de esa
fecha la importacién se hacia en forma de harinas, mientras
que actualmente es exclusivamente de trigo en grano,
quedando los afrechos como subproductos para la
fabricacién de alimentos para animales.

Es de interés nacional limitar el uso del trigo, ya
que su produccion en el pais es casi nula y, en el mejor de
los casos, se requerirdan muchos anos de investigacion y
desarrollo para poder lograr una produccién de cierta

importancia, sin embargo, la demanda por pan y pastas se



ha establecido firmemente. En consecuencia, la oferta se
debe cubrir con las importaciones respectivas.

En otros renglones contamos con recursos para
satisfacer y expandir la produccién en condiciones
tavorables. Los rendimientos de arroz en el pais son altos y
podrian ser incrementados todavia mas con los desarrollos
y la adaptacion zonal de variedades mejoradas y gracias a
modificaciones en el beneficio que reduzca la pérdida por
una pulitura excesiva y rotura de granos. Mediante el uso
de una mezcla de harina de maiz con harina de arroz se
puede expandir la oferta de la primera sin comprometer
su calidad culinaria. )

Seria altamente deseable incrementar tanto la oferta
como la demanda de las leguminosas o granos asf retornar
a hébitos tradicionales de profundas raices en el pafs.
Mencién especial merecen los frijoles, porque permiten
lograr mayores rendimientos de cosechas que las caraotas
y se prestan para la confeccién de varios platos de facil
preparacion casera.

La abundancia de sardinas y otros pescados en
nuestras zonas maritimas ha permitido el establecimiento
de una actividad pesquera de considerable desarrollo y que
ofrece productos de alta calidad. También en su
presentacién como conserva son excelentes y a la altura
internacional. Es importante destacar que en relacién al
valor nutritivo, las sardinas son tan buenas como las
especies mas costosas: mero y pargo, pero su costo es una
fraccion de estos.

La oferta de cambures y pldtanos no muestra
fluctuaciones estacionales como la de los mangos. Su
produccién no requiere mucha atencién y su consumo

masivo es deseable desde la nifiez por ser fuentes
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interesantes de vitaminas, minerales y fibra dietética. Lo
mismo vale para la lechosa, la batata y la auyama. Todos
estos alimentos poseen excelentes cualidades nutricionales
y a la vez son relativamente baratos.

Evidentemente existe una relacion estrecha entre
la oferta y la demanda, la industria trata de influir en esta
dltima mediante campanas de propagandas comerciales.
Es por ello importante una adecuada educacién
alimentaria que promueva los verdaderos valores de los
diversos alimentos para permitir a los consumidores llegar
a concebir una dieta balanceada, nutritiva y a la vez

economica.

Es bueno recordar que la dieta tradicional
venezolana era bastante equilibrada y sencilla. Arepas,
caraotas o frijoles, platanos, cambures, auyama, batatas,
huevos, queso blanco, algunas frutas de la época y limitadas
cantidades de carnes o pescados resultaban en una
alimentacién satisfactoria desde el punto de vista biolégico
y adaptada a los gustos y hdbitos de nuestra poblacion.
Ademads se compaginaba en cierta medida con las
condiciones ecolégicas del pafs. Los cambios habidos en
los dltimos 20 afos, resultaron en un incremento del
consumo de alimentos industrializados y también de
carnes, lo que significa un aumento de los costos y de la
dependencia fordanea. Al mismo tiempo, estos cambios
tienden a disminuir la equidad, es decir, aumentar el
nimero de familias que no pueden acceder a los alimentos
bdsicos. La popularidad de productos industrializados
mediante agresivas campafas propagandisticas en cierta
medida ha desplazado a los alimentos tradicionales, en

perjuicio del equilibrio de la dieta.
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Para asegurar una alimentacién equilibrada a todas
las familias venezolanas es bueno y saludable recordar que
la dieta tradicional proporcionaba dentro de las
limitaciones econdmicas, un consumo alimentario que
permitia la sobrevivencia de las generaciones pasadas. Un
regreso razonable a estos hibitos podria ayudar a suavizar

los problemas alimentarios criticos de la actualidad.

(*) La Fundacién Cavendes y el Instituto Nacional de Nutricién agradecen al

Dr. Werner Jaffe por esta introduccion al tema de las Recetas Tradicionales.



G

i

Pl

e

o
e

o
-
o
S
"ﬁ;ﬁ;’&»w&:




5 U I M P ORTANT CI A

R E C O M

El arroz es rico en carbohidratos y por lo tanto, es un
alimento que proporciona energia necesaria para el
trabajo, el estudio y los deportes.

Ademids contiene protefnas que contribuyen a la
formacion y mantenimiento de los musculos, huesos,
sangre, piel y visceras.

También es fuente de vitaminas del complejo B.

Al combinar arroz con granos o pequenias cantidades
de alimentos de origen animal, aumenta el valor

nutritivo de la preparacién.

ENDACIONE S

® Existen muchas maneras de preparar arroz: guisado,
sopas, ensaladas, tortas, bebidas y postres.

® Al comprar arroz asegurese que el empaque no esté
roto o con presencia de insectos o suciedades.

® Los granos partidos del arroz tienen el mismo valor
nutritivo que los granos enteros.

® El arroz es ideal para combinarse con otros
alimentos y se puede utilizar en las preparaciones
infantiles.

® Consérvelo en lugar fresco, en recipientes limpios

y con tapa, protegidos de insectos y roedores.




RECETA P

L9

ARROZ GRANEADO O ARROZ BLANCO

INGREDIENTES

Arroz 1 1/4 tazas
Aceite 2 cucharadas
Cebolla 1/4 unidad
Ajo 1 diente
Agua 2 tazas

Sal al gusto

PREPARACION

e Lave el arroz.

e Afadalo a la olla donde preparé
un sofrito con cebolla picada, ajo
triturado y aceite.

e Revuelva bien para que se sofria
parejo.

e Agregue el agua y la sal, mueva
y deje hervir, cuando seque se pone
a fuego lento tapado. |

e No revuelva ni destape la olla
antes de que esté cocido (20 a 25

minutos)

APORTE APROXIMADOQO: 150 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO PREPARACION: 30 minutos
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RECETLA

ARROZ CON POLILO

INGREDIENTES

Arroz 2 tazas
Pollo 1/2 unidad
Ajo 2 dientes
Tomate 2 unidades

Pimentén pequeno 1/2 unidad

Cebolla mediana  1/2 unidad

Aceite 2 cucharadas

Agua 4 tazas

Sal y condimentos al gusto

PREPARACION

® Lave el pollo, cértelo en presas
y si prefiere quitele la piel.

® Prepare un adobo con el ajo
triturado, sal, aceite y otros
condimentos.

® Adobe el pollo y deje reposar un
rato para que tome gusto.

® Prepare un sofrito con tomate,
cebolla y pimentén, rallado o
molido.

* Anada el pollo al sofrito,
revuelva bien para luego agregar
el agua, cuando comience a hervir
incorpore el arroz escogido vy
lavado.

® Deje hervir a fuego lento hasta

que el arroz ablande y seque.

APORTE APROXIMADO: 370 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



RECETA [27]

TORTICAS DE ARROZ

INGREDIENTES

Arroz cocido 1 taza

Huevo 1 unidad
AziGcar 1 cucharada
Vainilla 1/2 cucharadita
Aceite 1/2 taza

PREPARACIOIN

e Mezcle bien el arroz con el
huevo batido, azticar y vainilla.

e Forme las torticas y frialas en el
aceite caliente hasta que estén
doradas.

e Escurralas en papel absorbente.

APORTE APROXIMADOQO: 150 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos
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RECETA
ARROZ CON LECHE

INGREDIENTES

Arroz 3/4 taza

Leche 3 tazas

Azicar 1/2 taza
Vainilla 1/2 cucharadita

Canela molida

Sal

1/2 cucharadita

al gusto

PREPARACION

® Monte al fuego laleche y el arroz
previamente lavado.

® Mueva constantemente y deje
cocinar a fuego lento.

® Cuande el arroz esté blando,
agregue azucar, vainilla y sal al
gusto.

® Deje al fuego por 10 minutos
mas.

® Sirva en un molde y espolvoree

con canela.

APORTE APROXIMADOQO: 270 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECETA P
FRESCO DE ARROZ o

INGREDIENTES

Arroz 1/2 taza
Azicar 10 cucharadas
Agua 3 tazas

Leche liquida 3 tazas

Canela en rama 1 astilla

Clavos de especie 3 unidades

Anis dulce 1/2 cucharadita

Vainilla 1/2 cucharadita

PREPARACION

e Limpie y lave el arroz, méntelo
al fuego en dos tazas de agua junto
con la canela y los clavos.

e Deje cocinar hasta que el arroz
ablande-

e Aparte hierva el anis en la otra
taza de agua, cuele y afiada el arroz
cocido.

e Licte el arroz con la leche y la
vainilla.

e Sirva frio.

APORTE APROXIMADQ: 190 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



= LI I M P O RTANTG CI A

R E G U M

La auyama es una planta rastrera originaria de
América y se cultiva facilmente en huertos caseros.
Su fruto es rico en vitamina A y vitaminas del
complejo B, de sabor agradable, de facil preparacion
y de precio relativamente bajo.

Es excelente para la alimentacién infantil.

E N D ACI ONE S

® La auyama entera se conserva por mucho tiempo a
temperatura ambiente. Una vez que la corte
consérvela refrigerada.

® Cocinela en poca agua y tapada.

®[Las hortalizas que aportan mayor cantidad de
vitamina A son las de colores intensos: amarillo
(auyama, zanahoria) y verde (acelga y espinaca)

® Fomente en los nifios, desde muy pequefios el habito
de consumir hortalizas ofreciéndoles gran variedad y

distintas maneras de preparacién.




RECETA

W7

CREMA DE AUYAMA

INGREDIENTES

Auyama en trozos 4 tazas
Agua 6 tazas
SALSA BLANCA

Leche 3 tazas
Margarina 6 cucharadas
Harina de trigo 3 cucharadas
4 cucharadas

Queso blanco

Sal al gusto

PREPARACION

® Monte al fuego la auyama en el
agua indicada y sal, deje hasta que
ablande (15 minutos aprox).

¢ Quite la concha a la auyama, si lo
prefiere. .

® Pasela por un colador utilizando
el agua de la coccion.

® Prepare la salsa blanca:

® Disuelva la margarina a fuego lento.
® Baje el fuego y agregue la harina
poco a poco sin dejar de mover.

e Agregue luego la leche tibia y
continue moviendo hasta que hierva.
e Anada la salsa blanca a la auyama.
® Mezcle bien y si desea agregue

queso.

APORTE APROXIMADOQO: 220 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECETA
ARROZ CON AUYAMA

INGREDIENTLES

Auyama en trozos 3/4 taza

Agua
Arroz
Ajo
Aceite

Queso blanco

Sal

2 1/2 tazas

1 taza

1 diente

2 cucharadas
3 cucharadas

al gusto

PREPARACION

® En el agua indicada ponga a
cocinar la auyama, el arroz junto
con la sal, el ajo triturado vy el
aceite, moviendo constantemente
para que no se pegue.

® Cuando comience a secar el agua
cocine tapado y a fuego bajo hasta
que el arroz y la auyama estén
blandos.

® Sirva caliente con queso rallado,

si desea.

APORTE APROXIMADQ: 180 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 35 minutos
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PURE DE AUYAMA e
INGREDIENTES PREPARACION
Auyama en trozos 5 tazas e Monte al fuego la auyama en el
Margarina 3 cucharadas agua indicada, deje ablandar.
Queso blanco 3 cucharadas e Retire la concha de la auyama y
Agua 7 tazas prepare un puré agregindole la
margarina.

e Sirva caliente y agregue queso

rallado si lo desea.

APORTE APROXIMADO: 100 calorias por raciéon
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos -



34 | RECETA
TORTA DE AUYAMA

INGREDIENTES

Mantequilla 1/4 barrita (25gr)
Azicar 3/4 taza
Huevos 2 unidades

Harina de trigo 1 taza

Polvo de hornear 1/2 cucharadita
Leche liquida 1/2 taza

Auyama sancochada 1 1/2 taza
Vainilla 1/2 cucharadita

Pasitas (opcional)  al gusto

PREPARACION

® Bata la mantequilla hasta que quede
cremosa, anada el aziicar lentamente
y sin dejar de batir agregue los huevos
uno a uno.

e Mezcle la harina poco a poco,
previamente unida al polvo de
hornear.

® Aparte licde la auyama junto con
la leche y la vainilla y vierta a la
preparacion anterior.

® Agregue las pasas enharinadas,
mezcle muy bien y vierta en un molde
engrasado y enharinado y lleve al
hormo a 350° por 35 minutos
aproximadamente o hasta que al
introducir un cuchillo salga seco.
Nota: Si desea puede sustituir la vainilla por

canela en polvo.

APORTE APROXIMADQ: 230 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



RECETA 5]
FRESCO DE AUYAMA o

.
INGREDIENTLES PREPARACION

Auyama en trozos 2 tazas e Monte al fuego la auyama en la
Agua 4 tazas cantidad de agua indicada hasta
Leche 4 tazas que ablande.

Canela molida 1 cucharadita ® Deje enfriar, retire la concha de
Azicar 4 cucharadas la auyama.

e Licde la auyama con la leche y
agregue la canela y el azicar.

e Sirva con hielo

APORTE APROXIMADO: 130 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos



R E C O M

M P ORTANT CI A

La batata es un tubérculo de origen americano
cultivado ampliamente por los indigenas y llevado a
Espafa en el ano 1500. Se cultiva desde los Estados
Unidos hasta la Argentina. En Venezuela se produce
en suelos arcillosos, su ciclo es de cuatro a seis meses
y se siembra al comienzo de las lluvias; su cultivo es
sencillo y nace espontianeamente en siembras
anteriores, de ahi el refran. “En cultivo viejo siempre
hay batatas”.

La batata es rica en carbohidratos, vitamina C, calcio,
tésforo y potasio; es baja en sodio. Puede ser utilizada
como sustituto de papas, pasta, arroz y pan, entre
otros. Se consume en sapas, cOmo acompanante
(pure, sancochada, frita) en postres (tortas, dulces
en almibar).

Existen tres variedades de batatas: la blanca, la
amarilla y la morada, todas tienen sabor dulce muy

agradable.

E N DACI ONE S

® Compre s6lo la cantidad de batata que va a preparar
en la semana para evitar que se dafie.

® Evite adquirir batatas que esten blandas o con
manchas oscuras en la concha, esto indica que estan
en mal estado.

® Cuando pele o corte batata frétela con un limén
para que no se oscurezca.

® Para que las batatas no se quemen), frialas en aceite

no muy caliente.

(<5



RECETA
BATATA FRITA

w
e

r

INGREDIENTLES PREPARACION

Batata mediana 1 unidad e Pele y corte la batata en ruedas,
Jugo de limén 2 cucharadas lavela y agréguele jugo de limén
Azicar 3 cucharadas para evitar que se ponga oscura.
Aceite para freir 1/4 de taza e Friala en aceite no muy caliente

y coloque las ruedas sobre papel
absorbente, rocielas con azudcar.

e Sirva caliente.

APORTE APROXIMADQ: 160 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQO: 6 raciones

TIEMPO PREPARACION: 30 minutos



[38] RECETA
CREMA DE BATATA

INGREDIENTES PREPARACION

Batata en trozos 1 kilo ® Pele, corte y lave la barata.
Cebolla mediana 1 unidad ® Sofria en la margarina la cebolla
Margarina 5 cucharadas cortada en ruedas finas, afada el
Consomé 1 1/2 litro consomé y la batata.

® Cocine durante 40 minutos.

® Licde con poco caldo para que
quede en forma de crema.

® Sirva caliente.

Nota: Puede utilizar consomé de pollo o

de res.

APORTE APROXIMADQ: 140 calorfas por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora



RECETA e
PLURE DE BATATA i

INGREDIENTES PREPARACION

Batata 1 kilo e Pele y corte la batata en trozos,
Margarina 3 cucharadas livela y cocinela en agua
Azicar 3 cucharadas suficiente hasta que ablande (15
Leche 1 taza minutos aproximadamente).

Sal al gusto e Triture la batata y prepare una

mezcla con el resto de los
ingredientes.

e Sirva caliente.

APORTE APROXIMADO : 190 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 40 minutos



RECETA
TORTA DE BATATA

INGREDIENTES

Batata blanca
Huevo
Margarina
Azucar

Nuez moscada
Limén

Sal

1 kilo

1 unidad

2 cucharadas
7 cucharadas
1/8 cucharadita
1 unidad

al gusto

Receta de Armando Scannone

PREPARACION

® Pele, corte en trozos y lave la
batata, méntela al fuego en agua
con sal hasta que ablande.

® Escurra la batata y prepare un
puré, agregue el huevo, la ralladura
de limén, la margarina, 5
cucharadas de azdcar, la nuez
moscada y la sal, mezcle muy bien.
® Engrase un molde y vierta la
preparacion, rocie con el azidcar
restante.

® Hornée hasta que comience a

dorar.

APORTE APROXIMADO: 200 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones
TIEMPO DE PREPARACION: 40 minutos para

sancochar la batata ® 40 minutos al horno



RECETA i

CROQUETAS DE BATATA

INGREDIENTES
Batata 2 1/2 taza
Huevo 1 unidad

Canela molida
Azlcar
Pan rallado

Aceite para freir

Sal

1/4 de cucharadita
3 cucharadas

1/4 taza

1/2 taza

al gusto

PREPARACION

e Pele, corte y lave la batata.

e A la batata previamente cocida
y triturada, afiada la sal, la canela
y el aziicar, haga una mezcla suave.
e Déle forma de croquetas y
paselas por el huevo y el pan
rallado.

e Sofria en aceite no muy caliente.
Nota: No agregue margarina a esta
preparacién ya que ablanda demasiado

el puré.

APORTE APORXIMADQO : 340 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION : 40 minutos
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Las caraotas, al igual que otras leguminosas, son ricas
en proteinas, carbohidratos, hierro, calcio y vitaminas
del complejo B, por lo tanto, deben constituir una
parte importante en nuestra alimentacién. Sin em-
bargo, los cambios de hdbitos alimentarios han
influido en la reduccién de su consumo.

Las caraotas son una fuente barata de proteinas ya
que pueden ser utilizadas como sustituto de las carnes,
al combinarlas con cereales (maiz, arroz). Ademas,
con pequefias cantidades de carnes: pollo, pescado y
res aumenta el valor nutritivo de la preparacién.
En Venezuela se produce gran variedad de caraotas,

todas tienen el mismo valor nutritivo.

E N D ACI ONE S

® Para ahorrar combustible, tiempo y hacer los granos
mds digeribles, incluso en nifios de corta edad y
ancianos, se recomienda: remojarlos durante 12
horas antes de cocinarlos, botar esa agua y afiadir
agua suficiente para ablandarlos, cocinar tapados y a
fuego lento y limitar el uso de condimentos.

® Almacene los granos en lugares frescos y en
recipientes con tapa para evitar el contacto con
insectos y roedores.

® Se reconocen las leguminosas frescas por su piel
brillante, sin arrugas y porque se ablandan

uniformemente.

TD



RECETAS 7w
SOPA DE CARAOTAS NEGRAS N

INGREDIENTES

Caraotas negras 1 1/4 taza

Agua 4 3/4 taza
Cebolla 1/2 unidad
Aji dulce 1 unidad
Ajo 1 diente
Aceite 1 cucharada
Sal al gusto

PREPARACION

e Limpie y lave las caraotas,
remodjelas la noche anterior a la
preparacion.

e Bote el agua de remojo y
moéntelas a fuego lento, con
suficiente agua, la mitad de la
cebolla y el aji hasta que ablanden.
e En un sarten coloque el aceite,
el resto de la cebolla rallada y el
ajo triturado, deje dorar y agregue
a las caraotas junto con la sal y deje

hervir durante 10 minutos mas.

APORTE APROXIMADO : 120 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora
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RECETA
o CARAOTAS CON ARROZ
“MOROS Y CRISTIANOS™

INGREDIENTES

Caraotas™
Arroz blanco
Cebolla

Aceite

6 tazas
4 tazas
1 taza

6 cucharadas

PREPARACION

* Preparadas segin receta de sopa
de caraotas con muy poco caldo.
e Sofria la cebolla rallada en el
aceite indicado, cuando comience
a dorar, agregue las caraotas y deje
cocinar por 5 minutos.

®* Anada el arroz previamente
cocido y cocine por 2 0 3 minutos
mads sin dejar de mover.

Nota Si desea agregue aziicar.

APORTE APROXIMADQ: 270 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos



RECETA ot
CARAOTAS NEGRAS FRITAS o

INGREDIENTES
Caraotas™ 6 tazas
Cebolla 2 unidades

Aceite

6 cucharadas

PREPARACION

*Preparadas segiin recetas de sopa
de caraotas, con muy poco caldo.
e Sofria la cebolla finamente
picada en el aceite indicado,
cuando.comience a dorar, agregue
las caraotas moviendo constan-
temente durante 2 o 3 minutos
hasta que las caraotas sequen un
poco.

Nota: Si desea agregue azucar.

APORTE APROXIMADQ : 250 calorias por racion
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos



e RECETA

- EMPANADAS DE CARAOTAS

INGREDIENTES

Harina de maiz 2 tazas
Caraotas negras 6 cucharadas
Queso blanco 3 cucharadas
Aceite para freir 1/2 taza
AzGcar al gusto

Sl al gusto

PREPARACION

® Mezcle la harina de maiz con sal
y azlicar al gusto, afiada agua y pre-
pare una masa.

® Haga 6 pelotitas con la masa y
extiéndalas sobre una servilleta de
tela himeda o papel de plastico
engrasado.

® En el centro de la masa estirada,
coloque una cucharada de caraotas
negras fritas y media cucharada de
queso rallado, dele forma de
empanada y fria en aceite caliente
hasta que dore un poco.

® Escurra las empanadas sobre

papel absorbente.

APORTE APROXIMADO: 400 calorias por racién

RENDIMIENTO APROXIMADOQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos



RECETA [
PURE DE CARAOTAS o

INGREDIENTES PREPARACION

Caraotas negras 1 taza e Limpie y lave las caraotas,
Ajo 1 diente remdjelas la noche anterior a la
Cebolla 1 unidad preparacion, elimine el agua de
Aji dulce 1 unidad remojo.

Aceite 1/4 taza e Monte las caraotas a fuego lento
Sal al gusto con agua que las cubra, el ajo y el

aji, hasta que ablanden.

® En un sarten coloque el aceite y
la cebolla rallada, deje dorar vy
agregue las caraotas previamente
licuadas en poca cantidad de agua
y pasadas por un colador.

e Cocine sin dejar de mover con
una cuchara de madera para que
no se pegue, hasta que tenga
consistencia de puré.

e Sirva caliente.

APORTE APROXIMADOQO: 160 calorias por racién

RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION : 50 minutos



S U I M

R E C O M

P O R T ANZ CI A

El frijol, al igual que otras leguminosas, es rico en
proteinas, carbohidratos, hierro, calcio y vitaminas
del complejo B, por lo tanto, debe constituir una parte
importante en nuestra alimentaciéon. Sin embargo,
los cambios de habitos alimentarios han influido en
la reduccién de su consumo.

El frijol es una fuente barata de proteinas, ya que
puede ser utilizado como sustituto de las carnes, al
combinarlo con cereales (maiz, arroz). Ademads, con
pequefas cantidades de carnes: pollo, pescado vy res
aumenta el valor nutritivs de la preparacion.

En Venezuela se produce gran variedad de frijoles:
blancos, bayos, rojos, entre otros; todos tienen el
mismo valor nutritivo.

ENDACIONE S

® Para ahorrar combustible, tiempo y hacer los granos
mads digeribles, incluso en nifios de corta edad vy
ancianos, se recomienda: remojarlos durante 12 horas
antes de cocinarlos, botar esa agua y anadir agua
suficiente para ablandarlos, cocinar tapados y a fuego
lento y limitar el uso de condimentos.

® Almacene los granos en lugares frescos y en
recipientes con tapa para evitar el contacto con
insectos y roedores.

® Se reconocen las leguminosas frescas por su piel
brillante, sin arrugas y porque se ablandan
uniformemente.

® Estas recetas se pueden preparar con cualquier tipo

de frijol.




RECETA r
CONGRIS -
FRUUOLES CON ARROZ

INGREDIENTES PREPARACION

Frijoles cocidos 1 taza e En un caldero coloque el aceite,

Arroz cocido 4 tazas la cebolla rallada, el aji picados

Aceite 4 cucharadas con los ajos triturados. Cocinelo

Ajo 3 dientes por poco tiempo.

Aji dulce 1 unidad e Agregue los tomates y deje

Cebolla grande 1 unidad reducir el guiso.

Tomates maduros 3 unidades e [ncorpore los frijoles y mezcle
bien.

e Por dltimo anada el arroz

mezclando nuevamente.

APORTE APROXIMADOQO: 260 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



50 RECETA
MENESTRON DE FRIJOLES

INGREDIENTES PREPARACION
Frijoles cocidos 1 taza ®* Limpie y lave los frijoles,
Furalioeis 1/2 taza péngalos en remojo la noche an-
ot it 115 e terior a la preparacién.
Perejil 3/4 cucharada * Bote el agua de remojo y
Aceité R T A cocinelos con suficiente agua hasta
e ablanden.
Pasta corta 1/4 taza b
‘ ® Corte los vegetales en cuadritos.
Cebolla 1/2 unidad .
) ® Cuando los frijoles estén blandos
Tomate 1/2 unidad
agregue la zanahoria, la vainita, las
Papas 1/2 unidad
papas, la pasta, el perejil y la sal.
Ajo 3 dientes
® Sofria en el aceite indicado el
il al gusto

tomate y la cebolla picados y el ajo
triturado.

® Agregue este guiso a los frijoles,
deje cocinar a fuego lento hasta
que ablanden todos los
ingredientes.

® Sirva caliente.

APORTE APROXIMADO: 110 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 1/2 hora



1
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RECETA
N FRIJOLES AL PLLATANO

INGREDIENTES

Frijoles
Platano pintén
Aceite

Aji dulce
Cebolla
Tomates

Harina de maiz

Sal

4 tazas

1 unidad

2 cucharadas
3 unidades

2 unidades

3 unidades
1/2 taza

al gusto

PREPARACION

® Limpie y lave los frijoles,
poéngalos en remojo la noche an-
terior a la preparacién.

® Bote el agua de remojo vy
cocinelos con suficiente agua, deje
hervir a tuego lento hasta que
ablanden.

® Prepare con la harina de maiz y
suficiente agua, 10 bolitas de masa.
e Agregue la sal, el plitano en
ruedas y las bolitas de masa a los
frijoles.

® Coloque en un sartén el aceite,
los ajies y las cebollas picaditas,
deje sofreir y agregue los tomates,
cocine un poco més y agregue a los
frijoles.ﬂ

® Rectifique la sal, deje hervir para

que tome el sabor de los alifios.

APORTE APROXIMADO: 300 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 1/2 hora



RECETA 1
HAMBURGUESA DE FRIJOLES o

INGREDIENTES
Frijoles cocidos 3 tazas

Cebollas pequefias 2 unidades
Huevos batidos 3 unidades
Ajo 4 dientes
Aji dulce 2 unidades
Harina de maiz 1/2 taza
Aceite para freir 6 cucharadas

Sal - al gusto

PREPARACION

e Triture los frijoles previamente
cocidos. Se recomienda que
queden secos.

e Una los frijoles con la harina y
los huevos ya batidos.

e Pique finamente el aj{, la cebolla
y el ajo, agregue la sal y mezcle.

e Forme las hamburguesas y fria
en el aceite caliente.

e Escidrralas en papel absorbente.

APORTE APROXIMADO: 400 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 35 minutos



RECETA el

PURE DE FRLUJOLES B

INGREDIENTES
Frijoles cocidos 1 taza
Arroz cocido 2 tazas
Auyama cocida 2 tazas

Margarina 1 cucharada

PREPARACION

® Haga un puré fino con los frijoles
y la auyama.

e Mezcle con el arroz y la
margarina.

® Sirva caliente.

e Si desea agréguele queso rallado.

APORTE APROXIMADOQO: 150 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION : 15 minutos



L I M

R E C O M

P 9 R T A N € 1 A

Las frutas al igual que las hortalizas, son esenciales
para mantener la salud porque proporcionan
cantidades suficientes de hierro y de vitaminas A y C.
Ademais son fuentes de carbohidratos o aztcares, pero
su contenido en calorfas es bajo, son ricas en fibra
natural, indispensable para el buen funcionamiento
intestinal.

Las frutas pueden consumirse solas o combinadas con
otros alimentos en ensaladas, jugos y postres.
A pesar de su sabor agradable, se desestima la
importancia que tiene incluir en la alimentacién
diaria 1 6 2 raciones de frutas. Frecuentemente son
sustituidas por productos POCO nutritivos como por
ejemplo golosinas y bebidas industrializadas.

En Venezuela se producen durante todo el afo, por
lo que se recomienda aprovechar esa fuente de
energia natural de vitaminas y minerales.
Algunas frutas ricas en vitamina A y C son: mango,
lechosa, guayaba, melén, naranja, mandarina y pifia,
entre otras.

E N DACI O NEBS

® Seleccione las frutas en época de cosecha, son mas
nutritivas y baratas.

® Procure consumir las frutas al natural ya que la
coccién reduce el contenido de las sustancias
nutritivas.

® No es recomendable dar a los nifios menores de 1
afio, frutas citricas (naranja, limén, mandarina, en-
tre otras) porque pueden producirles alergias.

® Lave muy bien las frutas antes de consumirlas.

TD



RECETA &5

MANJAR DE NARANJA S

INGREDIENTES

Jugo de naranja 3 tazas

Maicena 12 cucharadas
Agua 2 tazas
AzGcar 1 1/2 tazas

PREPARACION

e Disuelva en el agua indicada la
maicena.

e Monte a fuego lento y deje
cocinar sin dejar de mover, hasta
que espgse.

e Agregue el jugo de naranja y el
azucar.

e Cocine nuevamente por un
minuto mads sin dejar de mover.

e Deje enfriar, sirva en envases

individuales y refrigere.

APORTE APROXIMADQ: 200 calorias por raciéon
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 a 8 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos



P RECETA
o TISANA

INGREDIENTES PREPARACION

Pina 1/2 taza ® Corte todas las fruras en
Lechosa 1/2 taza cuadritos.

Patilla 1/2 taza ® Mezcle todos los ingrediente vy
Jugo de naranja 4 tazas sirva frio.

Granadina 1/2 taza ?

Azucar 1/2 taza

APORTE APROXIMADQ: 150 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos



JALEA DE MANGO

INGREDIENTES

Mangos verdes

Azucar

5 unidades

1 1/2 taza

RECE 1\

b )
by

PREPARACION

e Cocine los mangos en su con-
cha, pélelos cuando esten blandos,
saqueles la pulpa y pdsela por un
colador.

e Ponga la pulpa colada en una
olla junto con el azicar y cocine a
fuego lento.

e Mueva continuamente.

e Deje hervir hasta que espese y

se despegue de la olla.

APORTE APROXIMADQ: 120 calorias por racion
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora
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8] RECETA

TORTA DE CAMBUR

INGREDIENTES

Cambures maduros 3 unidades

Huevos 2 unidades
Azlcar 1 taza
Margarina 5 cucharadas

Harina de trigo 1 taza

Canela molida 1/2 cucharadita

Polvo de hornear 1/2 cucharadita

Leche 1/2 taza

PREPARACION

® Bata los huevos junto con el
azticar y la margarina.

® Aparte mezcle la harina con la
canela y el polvo de hornear,
afiada lentamente a la preparacién
anterior, alternando con la leche
poco a poco, y mueva cons-
tantemente.

® Anada los cambures triturados.
® Vierta la preparacién en un
molde enharinado y enmantequi-
llado.

® Hornée a 350°C. hasta que dore

o hasta que al introducirle un

cuchillo salga seco.

APORTE APROXIMADO:.ZZD calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 a 8 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora



RECETA e
DULCE DE LECHOSA -

INGREDIENTES

Lechosa verde 4 1/2 tazas
Agua 6 tazas
Bicarbonato 1/4 cucharadita
MELAO

Agua 7 1/2 tazas
Papelon 7 1/2 tazas
Azlcar 2 1/2 tazas
Clavos 10 unidades

Receta de Armando Scannone

PREPARACION
e Colocar la lechosa pelada y

cortada en tajadas muy delgadas
con las 6 tazas de agua y el
bicarbonato. Se lleva a un hervor
y se cocina tapada por 2 6 3
minutos mas.

® Esta preparacién se cuela, se lava
bien con agua fria y se pone aparte.

PARA EL MELAO

® En una olla grande se ponen las
7 1/2 tazas de agua con el papelén
y el azicar, se lleva a hervor y se
cocina por 7 minutos.

® Se cuela ese liquido a través de
un colador de tela.

e En la olla que contiene el liquido
colado se agrega la lechosa y los
clavos, se lleva a un hervor y se
cocina destapado por 1:30 hora
hasta que el almibar se ponga
grueso.

e Se retira del fuego, se eliminan
los clavos y se deja enfriar en la

misma olla.

APORTE APROXIMADO: 480 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 8 raciones

TIEMPO DE PREPARACION 2 horas



s U I M

R E C O M

P O R T A N C ] A

Las hortalizas, al igual que las frutas son esenciales para
mantener la salud de nuestro organismo porque
proporcionan vitamina A y C. Entre los minerales se
destaca el hierro que ayuda a la sintesis de la
hemoglobina y el calcio que es necesario para la
formacion de los huesos. Ademas las hortalizas son bajas
en calorias y ricas en fibra natural, elemento indispen-
sable para el buen funcionamiento intestinal.

Las hortalizas pueden consumirse crudas o cocidas en
sopas, ensaladas, salsas, postres y bebidas. Es
conveniente consumir 1 6 2 raciones al dia.

En Venezuela se cultiva una gran variedad de hortalizas
durante todo el afio. Se recomienda aumentar su
consumo para aprovechar esa fuente natural de

vitaminas y minerales.

E NDACI ONE S

Para obtener el maximo valor nutritivo de las hortalizas:
® Seleccionelas frescas con piel sana y color intenso.
® Lavelas muy bien antes de consumirlas, especialmente
las que se consumen en forma cruda.

® Procure consumirlas crudas, de no ser posible,
cocinelas al horno o al vapor, sin pelar.

® Cocinelas en poca agua y tapadas. Evite la
sobrecoccién.

® A fin de conservar las vitaminas procure agregar limoén
o vinagre a las preparaciones con hortalizas.

*® Fomente con los nifios, desde muy pequefios, el habito
de consumir hortalizas, siempre habra g'ran variedad en

el mercado y distintas maneras de prepararlas.

(&



RECETS -y
SOPA DE CALABACIN o

INGREDIENTES

Calabacin 2 1/2 tazas
Consomé 7 tazas
Margarina 3 cucharadas
Maicena 4 cucharadas
Cebolla 2 cucharadas
Sal al gusto
Queso al gusto

PREPARACION

e Cocine el calabacin picado en
trozos, aproximadamente por 10 6
15 minutos, en el consomé
indicado. Reserve esta prepara-
Cioft. =

e Aparte sofria la cebolla picada
en la mantequilla y agregue la
maicena. Mezcle con la prepa-
racion anterior y licue.

e [leve al fuego hasta que hierva,
afiada la sal y si desea espolvorée
con queso rallado al momento de
Servir.

Nota: Puede utilizar consomé de pollo

o de res.

APORTE APROXIMADO: 140 calorias
RENDIMIENTO APROXIMADQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora



P RECETA
o SALSA DE TOMATE

[o]]
o

INGREDIENTES PREPARACION

Tomate 1/2 kg e Ralle la cebolla, el tomate y el
Cebolla 1 unidad pimentdn.

Pimenton rojo 1 unidad e Sofria la cebolla en el aceite
Ajo 2 dientes caliente.

Agua 1 taza ® Agregue los ajos triturados.
Aceite 3 cucharadas ® Anada el agua y los demis
Salsa inglesa 1/2 cucharadita ingredientes.

Sal , al gusto ® Deje al fuego hasta que espese.

APORTE APROXIMADO:_I 00 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 35 minutos



RECETA 7]
ENSALADA DE REPOLILO CON PINA e

INGREDIENTES

Repollo 6 tazas

Pifia 2 tazas
Vinagre 2 cucharadas
Mayonesa 4 cucharadas
Azicar 4 cucharaditas
Sal al gusto

PREPARACION

e Vierta en una ensaladera el
repollo cortado finamente vy
pasado por agua caliente.

e Apgregue la pifia cortada en
trocitos y los condimentos
indicados. |

e Mezclé muy bien.

APORTE APROXIMADQO: 140 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos



RECETA:

G TORTICAS DE ESPINACA

64 |
INGREDIENTES
Espinacas 1/2 paquete

Harina de trigo 1/2 taza

Huevos 2 unidades
Aceite 1/4 de taza
Sal al gusto

PREPARACION

*lLave bien las espinacas vy
pongalas a hervir durante 10
minutos, retirelas de fuego vy
escarralas, pique las hojas vy
coléquelas en un recipiente.

e Anddale la harina, la sal y los
huevos batidos.

® Fria en aceite caliente.

Nota: Si desea puede agregar queso.

APORTE APROXIMADQO: 150 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos



RECETA bl
VAINITAS SALTEADAS =

INGREDIENTES
Vainitas 1 kilo
Cebolla 4 cucharadas

Pimentdén rojo
Ajo
Margarina
Ageite

Queso rallado
&l

4 cucharadas
4 dientes

2 cucharadas
2 cucharadas
3 cucharadas

al gusto

4
PREPARACION

e Sancoche las vainitas picadas,
aproximadamente por 15 minutos
y escurralas.

e Pique finamente el pimentén y
la cebolla.

e Coloque en un sartén el aceite,
la margarina, la cebolla, el
pimentén y los ajos triturados,
mueva constantemente.

e Anada las vainitas y la sal.

e Mezcle bien y si desea sirva con

queso rallado o en trocitos.

APORTE APROXIMADQ: 250 calorias por raciéon
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos



B L) I M P O R T ANU CI A

R E © O M

El maiz es el dnico cereal de origen americano. Su
consumo estd extendido por todo el mundo.

Es un alimento con buen valor nutritivo, de ficil
cultivo y coccién.

Forma parte de los habitos del venezolano.

El mayor consumo de este cereal es en forma de
harina precocida, utilizada para la elaboracién de
arepas, hallaquitas y otros. También se emplea en la
preparacién de natillas en forma de maicena.

La harina de maiz precocida es un aporte importante

de la tecnologia nacional.

E N D A C1 ONE S

® La harina de maiz puede ser preparada de muchas
maneras: en sopas, tortas, bebidas y postres.

® Al combinarse con otros alimentos como granos o
pequenias cantidades de carnes aumenta el valor
nutritivo de la preparacién.

® La harina de maiz adem4ds de ser rica en
carbohidratos, es un alimento enriquecido con hierro,
vitamina A y vitaminas del complejo B.

® Para ahorrar tiempo, haga las arepas, cocinelas du-
rante 10 minutos en agua hirviendo, gudrdelas en la
nevera tapadas con un pafio himedo y cuando vaya

a consumirlas dérelas en un budare o parrillera.

)



HECETA P
POLENTA

INGREDIENTES

GUISO
Carne molida
Aceite
Tomates

Aji dulce
Cebolla

Ajo
Aceitunas

Alcaparras

Sal

MASA
Harina de maiz
Huevos
AziGcar

Margarina

Sal

1 1/2 tazas

1 cucharada
4 unidades
1/2 unidad
1/2 unidad

2 dientes

3 unidades
3 unidades
al gusto

4 tazas

2 unidades

6 cucharadas
4 cucharadas

al gusto

o
ol

PREPARACION

GUISO

e Sofria en el aceite indicado, los
tomates, aji dulce, cebolla y ajos
cortados finamente, agregue la
carne, las alcaparras, las aceitunas
y la sal; deje cocinar hasta que la
carne ablande, no deje secar el

guiso.

MASA

e Mezcle la harina de maiz con
agua, azdcar y sal, haga una masa
blanda y luego agregue los huevos
y la margarina derretida hasta que
quede tipo crema.

e Engrase un molde con
margarina, coloque la mitad de la
crema, afiada el guiso y cubra con
el resto de la crema.

® Hormée a 350° por 45 minutos
o hasta que la preparaciéon esté
cocida.

NOTA: Puede sustituir la carne molida

por cualquier otro tipo de carne.

APORTE APROXIMADQO: 630 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones
TIEMPO DE PREPARACION: Guiso: 30 minutos

Polenta al horno: 45 minutos



RECETA
BOLI1.OS PEL.ONES

INGREDIENTES

Harina de maiz

GUISO

3 1/2 taza

Carne para guisar 1 taza

Tomates
Ajo
Cebolla
Aceite
Sal

SALSA
Tomates
Ajo
Cebolla
Aji dulce
Azlcar

Aceite
Sal

4 unidades

2 dientes

1/2 unidad

2 cucharadas

al gusto

4 unidades
1 diente

1/2 unidad
1/2 unidad

1 cucharada
1cucharada

al gusto

PREPARACION

® Haga un guiso cori la carne, los
tomates y la cebolla finamente
picados, el ajo triturado, lasal y el
aceite.

® Prepare una masa con la harina
de maiz,dividala en 6 porciones y
dele forma redonda.

® En el centro de cada pelota de
masa coloque el guiso y tdpelo con
la misma masa.

® Cocine los bollos en una olla
con agua hirviendo.

® Prepare la salsa, sofriendo todos
los ingredientes, finamente
picados en el aceite, agregue la sal
y el azicar y cocinelo por 10
minutos.

® Retire los bollos del agua y
bafielos con la salsa.

NOTA: Si prefiere puede preparar el

guiso con carne molida.

APORTE APROXIMADQ.: 400 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



R [Ga]
BOLLITOS ALINADOS s

A

INGREDIENTES

Harina de maiz

Pimentdén

Sal

SALSA
Tomates
Ajo

Aji dulce
Cebolla
Azticar
Aceite

Sal

2 tazas
1/4 de unidad

al gusto

4 unidades

1 diente

1/2 unidad
1/2 unidad

1 cucharada
1 cucharada

al gusto

PREPARACION

e Prepare una masa con la harina
de maiz.

e Mezcle la masa con la sal y el
pimentén rallado.

e Haga los bollos y cocinelos en
agua hirviendo por 15 minutos
aproximadamente.

e Prepare la salsa, sofriendo todos
los ingredientes finamente picados
en el aceite, agregue l= sal y el
azucar y cocinelo por 10 minutos.
e Rerire los bollos del agua,

banelos con la salsa.

APORTE APROXIMADQO: 180 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



[70] RECETA
o EMPANADAS DE QUESO

&

INGREDIENTES |

Harina de maiz 2 tazas
Azldcar 1 cucharada
(Queso blanco 1/4 taza
Aceite para freir 1/2 taza

Sal al gusto

PREPARACION

® Prepare una masa con la harina
de maifz.

® Agregue a la masa ya preparada
la sal y azdcar.

® Haga 6 pelotitas con la masa y
extiéndalas sobre una servilleta de
tela himeda o papel plastico
engrasado.

® En el centro de la masa estirada,
coloque el queso rallado y dele
forma de empanada.

® Fria en aceite caliente hasta que
dore un poco.

® Escurra las empanadas sobre

papel absorbente.

APORTE APROXIMADQ: 400 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos



RECETAS (71
AREPITAS DULCES

INGREDIENTES

Harina de maiz 2 tazas

Queso blanco 4 cucharadas
Anis dulce 1 cucharadita
Papelén o azdcar 2 cucharadas

Aceite para freir 1/2 taza

o =
’it‘;ﬁg?l‘ Loe
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PREPARACION
e Prepare una masa con la harina
de maiz.

e Mezcle la masa con el anis, el
queso y el papelén o el azicar y
amase nuevamente.

e Haga arepitas lo mds delgadas
posible y frialas en aceite bien
caliente.

e Déjelas dorar por ambos lados.

e Escirralas en papel absorbente.

APORTE APROXIMADQO: 400 calorias por racion
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 15 minutos
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P O RTANTZG CI A

El pldtano es uno de los frutos mas antiguos cultivados
por el hombre, originario de la India y Asia menor.
En Venezuela se produce scbre todo en clima calido.
Es un alimento rico en carbohidratos, vitamina A y
potasio. Es bajo en sodio.

El pldatano puede consumirse verde o maduro.
sancochado, horneado o frito, solo o combinado con
otros alimentos en preparaciones como sopas, tortas,
OtTOoSs. .

El pldtano verde es utilizado como alimento
antidiarréico.

En Venezuela se cultiva durante todo el afio, y se
recomienda aprovechar esta fuente de calorias,

vitaminas y minerales.

E NDACI ONE S

® Si se compra pldatano para consumir durante la
semana o quincena, seleccionelos en distinto grado
de maduracién para evitar que se dafien.

® Al pelar platano verde frételo con un limén para
que no se oscurezca.

® Para que las tajadas no se quemen, frialas en aceite
no muy caliente.

® Procure sustituir las tajadas por platanos horneados

o sancochados, es mas saludable.

g



RECETA 3]
TOSTONLES DE PLATANO VERDLE T

INGREDIENTES

Platanos verdes 3 unidades

Ajo 2 dientes

Aceite para freir 12 cucharadas

Sal al gusto

PREPARACION

e Pele y corte los platanos en
rodajas muy finas, caliente el
aceite con los dientes de ajo.

® Fria las rodajas hasta que doren.
e Escurralas sobre papel absor-
bente, espolvorée con sal.

e Sirva caliente.

APORTE APROXIMADQ: 300 calorias por raciéon
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos



RECETA

. FLLAN DE PLATANO

INGREDIENTES

Pliatanos maduros 3 unidades

Huevos 2 unidades
Leche 1 1/2 taza
AzdGcar 1 taza mas

9 cucharadas

PREPARACION

e Pele los pldatanos, tritarelos y
afiada los huevos batidos, la leche
y la taza de azicar, mezcle bien.

® Coloque el azicar restante en un
molde y caliente sin agregar agua
hasta cubrir el molde
completamente.

® Vierta la preparacién y cocine
en bano de Marfia.

® Deje enfriar y desmolde.

APORTE APROXIMADQO; 300 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 90 minutos



RECETA
BUNUELOS DE PLATANO

1
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INGREDIENTES

Platanos maduros 3 unidades
Azicar 3 cucharadas
Canela molida 1 cucharadita

Aceite para freir 12 cucharadas

PREPARACION

e Sancoche los pldtanos y haga un
puré.

eUnalo con los demas ingre-
dientes

e Forme bolitas y frialas en aceite
bien caliente hasta que doren.

e Sirva caliente.

APROXIMADQO: 330 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 35 minutos



5 RECETA

o DULCE DE PLATANO

INGREDIENTES

Platanos maduros 1 1/2 ﬁnidad
Azlcar 1/4 taza
Aceite 4 cucharadas
Clavos de especie 3 unidades

Agua 1 taza

PREPARACION

® Pele los pldatanos y pique cada
uno por la mitad.

® Fria en un sartén los pldtanos en
el aceite indicado, ddndole vueltas
hasta dorarlos uniformemente.

® Escurra sobre papel absorbente.
® Elimine el aceite sobrante del
sartén y agregue el agua, el azicar,
los clavos y los platanos.

® Cocine a fuego lento durante 8
o 10 minutos hasta que el almibar

espese.

APORTE APROXIMADO: 120 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 35 minutos



RECETA
PLATANO HORNEADO

=5
L

INGREDIENTES PREPARACION

Platanos maduros 3 unidades ® Precaliente el horno a 350°.
Margarina 3 cuchraradas e Pele los platanos, piquelos por
Queso blanco 6 cucharadas la mitad, intelos con la margarina

y coloquelos en una bandeja para
hornear-

¢ Hornée durante 30 minutos,
ddndole vuelta para que doren
uniformemente.

e Sirva caliente con queso blanco

rallado.

APORTE APROXIMADO: 230 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 60 minutos



S U I M P O R T A N C1 A

R E C O 5

Los quinchonchos, al igual que otras leguminosas,
son ricos en proteinas, carbohidratos, hierro, calcio
y vitaminas del complejo B, por lo tanto, deben
constituir una parte importante en nuestra
alimentacién. Sin embargo, los cambios de habitos
alimentarios han influido en la reduccién de su
consumo.

Los quinchonchos son una fuente barata de proteinas,
ya que pueden ser utilizados como sustituto de las
carnes, al combinarlos con cereales (maiz, arroz).
Ademads, con pequefias cantidades de carnes: pollo,
pescado y res aumenta el valor nutritivo de la
preparacion.

En Venezuela se cultiva el quinchoncho durante todo
el afio.

E N DACI ONE S

® Para ahorrar combustible, tiempo y hacer los granos
mds digeribles, incluso en nifios de corta edad y
ancianos, se recomienda: remojarlos durante 12 horas
antes de cocinarlos, botar esa agua y afadir agua
suficiente para ablandarlos, cocinar tapados y a fuego
lento y limitar el uso de condimentos.

® Almacene los granos en lugares frescos y en
recipientes con tapa para evitar el contacto con
insectos y roedores.

® Se reconocen las leguminosas frescas por su piel
brillante, sin arrugas y porque se ablandan
uniformemente.

® Puede consumir el quinchonco’tierno 6 seco,

tienen igual valor nutritivo.

D



RECETA o
SOPA DE QUINCHONCHOS o

INGREDIENTES

Quinchonchos 2 tazas

Aji dulce 1 unidad
Cebolla 1 unidad
Tomates 2 unidades
Ajo 3 dientes
Aceite 3 cucharadas
Sal al gusto

PREPARACION

¢ Limpie y lave los quinchonchos.
e Remojelos el dia anterior en
abundante agua con una cucha-
radita de bicarbonato.

® Bote-el agua de remojo y
montelos a fuego lento con agua
suficiente.

Cuando hierva cambie el agua de
coccién para eliminar el sabor
amargo y deje ablandar.

e Sofria en el aceite indicado, la
cebolla y los tomates cortados en
cuadritos con los ajos triturados,
deje cocinar durante 2 6 3 minutos
y anddalo a los quinchonchos, deje

cocinar 5 minutos mas.

APORTE APROXIMADQO: 110 calorias por racién

RENDIMIENTO APROXIMADOQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora



80

RECEEA
PALO A PIQUE
(QUINCHONCHOS CON ARROZ)

INGREDIENTES
Quinchonchos 3 tazas

Arroz 1 1/2 tazas
Agua 7 tazas

Ajo 4 dientes
Cebolla 1 1/2 unidad
Tomates 5 unidades
Aji dulce 1 unidad
Comino 1/2 cucharadita
Azicar 1 1/2 cucharada
Aceite 3 cucharadas
Sal al gusto

PREPARACION

* Remoje los quinchonchos el dia
anterior en abundante agua con
una cucharadita de bicarbonato.
Bote el agua de remojo y méntelos
a fuego lento con agua suficiente.
Cuando hierva cambie el agua de
coccidon para eliminar el sabor
amargo y deje ablandar.

® Cuando los quinchonchos
tengan poco caldo, agréguele el
arroz, previamente lavado, el
azdicar y el comino.

® Sofria en el aceite indicado los
ajos triturados con la cebolla, el ajf
y los tomates finamente picados y
anddalo a la preparacién anterior

y deje secar.

APORTE APROXIMADO: 200 calorias por racién

RENDIMIENTO APROXIMADQO : 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION : 1 hora



RECETA [ |
CREMA DE QUINCHONCHOS "

INGREDIENTES

Quinchonchos 2 tazas

Ajo 1 diente
Cebolla 1 unidad
Perejil y cilantro 1 ramito
Margarina 2 cucharadas
Leche 2 tazas

Sal y pimienta  al gusto

PREPARACION

e Limpie y lave los quinchonchos.
¢ Remdje los quinchonchos el dia
anterior en abundante agua con
una cucharadita de bicarbonato.
Bote el agua de remojo y méntelos
a fuego lento con agua suficiente.
Cuando hierva cambie el agua de
coccién para eliminar el sabor
amargo y deje ablandar.

e Agregue la cebolla, las hierbas,
el ajo, la sal y la pimienta. Deje
cocer 10 minutos.

e Baje del fuego vy retire las
hierbas.

Licie los quinchonchos con la
leche y cuele la preparacion.

e [lévelo de nuevo al fuego
revolviendo constantemente hasta
que tenga consistencia de crema.
Agregue la margarina y sirva.

NOTA: Puede untarlo en pan y galletas.

APORTE APROXIMADO: 200 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora.



RECETA
o ENSALADA DE QUINCHONCHOS

INGREDIENTLES

Quinchonchos

Pimenton
Cebolla
Tomate
Lechuga
Cilantro
Perejil
Hierbabuena
Jugo de limén
Aceite

Sal

1 taza

1/4 de unidad
1/4 de unidad
2 unidades
1/2 unidad

1 cucharadita
1 cucharadita
1 hojita

1 cucharada
1 cucharada

al gusto

PREPARACION

® Limpie y lave los quinchonchos.
® Remodjelos el dia anterior en
abundante agua con una
cucharadita de bicarbonato.

® Bote el agua de remojo y
méntelos’ a fuego lento con agua
suficiente.

Cuando hierva cambie el agua de
coccidén para eliminar el sabor
amargo y deje ablandar.

® Coloque los quinchonchos ya
blandos escurridos en una
ensaladera.

e Agregue la cebolla, el pimentén,
el tomate y la lechuga previamente
lavados y picados.

® Sazone con el cilantro, el perejil,

el jugo de limén, el aceite, la

hierbabuena vy la sal.

APORTE APROXL\iADO:.I 00 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



RECET A e

CARATO DE QUINCHONCHO

831

INGREDIENTES
Quinchonchos 6 tazas

Clavos de especie 1 unidad
Vainilla 2 gotas
Canela molida  1/2 cucharadita
Azdcar 12 cucharadas

Agua 6 tazas

PREPARACION

e Lave y limpie los quinchonchos.
e Remojelos el dia anterior en
abundante agua con una
cucharadita de bicarbonato.

e Bote el agua de remojo vy
montelos a fuego lento con agua
suficiente. Cuando hierva cambie
el agua de coccién para eliminar
el sabor amargo y deje ablandar.
e Licielos con el agua indicada y
paselos por un colador fino.

e Agregue la vainilla, la canela,

el clavo y el azicar.

APORTE APROXIMADOQO: 200 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos
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Las sardinas son ricas en protefnas, calcio, fésforo,
hierro y vitaminas del complejo B, sustancias que
contribuyen a la formacién y mantenimiento de los
musculos, huesos, sangre y piel.

Pueden sustituir a la carne, leche y huevos.

Su valor nutritivo es equivalente al de otros pescados
mas caros.

Las grasas que contiene la sardina son beneficiosas
para el hombre, porque protegen contra algunas
enfermedades cardiovasculares.

Se consumen frescas o enlaradas.

Se consiguen facilmente en casi todas las regiones

de Venezuela y son de bajo costo.

E N D ACI ONE S

® Cuando compre sardinas frescas deben tener las
siguientes caracteristicas: agallas de color rojo vivo,
ojos brillantes y salientes, carne dura a la presién de
los dedos, escamas duras y olor caracteristico.

® Es necesario conservarlas refrigeradas y consumirlas
lo antes posible.

® Si compra sardinas enlatadas, limpie el destapador
y la lata antes de abrirla.

® Acompadielas con arroz, verduras y hortalizas.

® Se pueden freir y llevarlas frfas al lugar de trabajc

la playa o al campo.




RECETA 85,
SOFPA DE SARDINAS o

INGREDIENTES PREPARACION

Sardinas frescas 6 unidades e Lave y pele bien las verduras.

Verduras 1/2 kilo e Coloéquelas en agua hirviendo

Jojotos 2 unidades hasta que ablanden.

Cebolla 1/4 de unidad e Agregue los filetes de sardinas,

Ajo 3 dientes los jojotos y el resto de los

Perejil 1 cucharada condimentos. finamente picados.

Limén al gusto ® Deje cocinar por 15 minutos.

Sal . al gusto e Sirva agregando jugo de limoén
al gusto.

APORTE APROXIMADOQO: 180 calorias por racién

RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECETA

INGREDIENTES

Sardinas frescas
Papas

Queso
Sal

12 unidades
4 unidades
3 cucharadas

al gusto

SALSA BLANCA

Leche
Harina de Trigo

Margarina
Cebolla
=al

2 tazas

2 cucharadas
4 cucharadas
1/4 de unidad

al gusto

SARDINAS AL GRATEN

PREPARACION

® Lave las sardinas y coléquelas en
agua hirviendo por 5 minutos.

® Cocine las papas con agua que
las cubra, pélelas, corte en
rebanadas y espolvorée con sal.

® Prepare la salsa blanca
disolviendo la margarina a fuego
lento, sofria la cebolla rallada,
afiada la harina poco a poco vy
luego la leche, sin dejar de mover,
por ultimo agregue la sal al gusto.
®* Engrase un molde con
margarina, coloque la mitad de las
papas y de las sardinas, cibralas
con salsa blanca, espolvorée con
queso.

® Vacie el resto de las papas,
sardinas, salsa y queso.

® Hornee a 400° grados por 10

minutos.

APORTE APROXIMADO: 300 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECIETA [eac]

SARDINAS EMPANIZADAS g
INGREDIENTES PREPARACION
Sardinas frescas 12 unidades e Se sazonan las sardinas con el
Harina de maiz  1/2 taza jugo de limon y la sal.
Huevos 2 unidades e Cubra las sardinas con el huevo
Aceite 1/2 taza batido y luego pdselas por harina
Sal al gusto de matfz.,

e Frialas en el aceite bien caliente.
e Escurralas en papel absorbente.
Nota: Puede preparar este plato con 2

latas de sardinas de 125g. cada una.

APORTE APROXIMADQO: 260 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos



B RECETA
- TORTILLA CON SARDINAS

INGREDIENTES PREPARACION

Sardinas 2 latasde 125 gr.  ® Triture las sardinas

Huevos 6 unidades ® Bata los huevos.

Perejil 1 cucharadita ® Agregue las sardinas y el perejil
Aceite 4 cucharadas lavado y picado.

Sal al gusto ® Ponga-en un sartén el aceite,

deje calentar y agregue la
preparacion.

® Cocine a fuego moderado hasta
que dore por ambos lados.

® Sirva caliente.

APORTE APROXIMADO: 220 calorfas por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos



RECE A

89,

ENSAILADA DE SARDINAS o

INGREDIENTES

Sardinas 2 latas de 125 gr.

Zanahoria 1 1/2 unidad
Papas 6 unidades
Mayonesa 3 cucharadas
Vinagre 1 cucharada
Sal al gusto

PREPARACION

e Lave muy bien las papas y la
zanahoria, monte al fuego con
agua que las cubra y deje hervir
hasta que estén blandas.

e Pele y corte los vegetales en
cuadritos.

e Prepare un aderezo con el
vinagre, mayonesa y sal y agregue
a los vegetales.

e Anada las sardinas cortadas en
trozos largos.

e Vierta la mezcla en una

ensaladera.

APORTE APROXIMADQ: 210 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 20 minutos
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Los tubérculos y raices (verduras) figuran entre los
alimentos humanos mds antiguos y pueden competir
con los cereales en cuanto a produccién.

Su importancia radica en que constituyen una reserva
alimentaria por ser de ficil produccién a nivel local
en suelos no muy fértiles, por lo cual su cultivo exige
poco cuidado. Son de gran aceptacion por la mayoria
de la poblacién y pueden utilizarse en diversas
preparaciones. Tienen gran valor de saciedad.

Los tubérculos y raices son alimentos bdsicamente
energéticos, por lo que deben combinarse con otros
alimentos para complementar su valor nutritivo;
ademds de energfa, los tubérculos y raices aportan
fibra y vitaminas A y C como la batata y la papa,

respectivamente.

E N DACI ONE S

® Cuando compre verduras seleccione las de aspecto
fresco, porque de lo contrario pueden resultar duras
a la coccion o estar dafiadas.

®* Compre solo la cantidad de verduras que va a
consumir durante la semana, asi evitari pérdidas
innecesarias de alimentos y dinero.

® Para conservar por mayor tiempo las verduras, al
comprarlas pélelas y llévelas al congelador en bolsas
plasticas.

® Prepare platos donde combine las verduras con

otros alimentos como leguminosas y carnes.

(&)



RECETA o1

BUNUELOS DE APIO o

INGREDIENTES

Apio 1/2 kg.
Huevo 1 unidad
Aceite 1/4 taza
Sal al gusto

PREPARACION

e Lave, pele y sancoche los apios
hasta que ablanden, escirralos y
hagalos pure.

e Anada el huevo, la sal y forme
bolitas. -

e Frialas en el aceite caliente
moviendo cons-tantemente para
que doren de manera uniforme.

e Escurra sobre papel absorbente.

Nota: Si desea agregue queso.

APORTE APROXIMADOQ: 110 calorias por racién

RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECETA
TORTILLA DE PAPAS

INGREDIENTES

Papas medianas

2 unidades

Cebolla mediana 1 1/2 unidad

Huevos

Aceite

5 unidades

4 1/2 cucharadas

PREPARACION

® Lave, pele y rebane las papas
finamente.

® Corte la cebolla en tiritas.

®* En un sartén caliente el aceite
indicado y afiada las rebanadas de
papas, tape y deje cocinar a fuego
lento, a mitad de coccién agregue
la cebolla.

® Bata los huevos y afiada las pa-
pas y la cebolla ya cocidas.

® Fria y dore por ambos lados.

® Se puede comer caliente o fria.

APORTE APROXIMADO: 230 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECETA BN
YUCA CON MOJO s

INGREDIENTES

Yuca 1 Kg.
Cebolla grande 1 unidad
Ajo 3 dientes
Perejil 1 ramita
Pimentén verde  1/2 unidad

Apeiie
Vinagre

Sal

4 cucharadas
1 cucharada

al gusto

PREPARACION

e [ave, pele y corte la yuca en
trozos, salcéchela hasta que
ablande.

® Pique finamente la cebolla, el
ajo, el perejil, el pimentdn y sazone
con el aceite, vinagre y sal al gusto.
e Si desea afiada aguacate

picadito.

APORTE APROXIMADQO: 270 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



RECETA
ke CREMA DE NAME CON SARDINAS

94
INGREDIENTES

Name 1 Kg.

Sardinas 2 latas (125g c/u)
Agua 10 tazas
Cebolla 1/2 unidad

Ajo 3 dientes

Aji dulce 1 unidad
Cilantro 1 ramita

Sal al gusto

Aceite 2 cucharadas

PREPARACION

® Lave, pele y pique el fiame en
trozos medianos, salcéchelos en el
agua indicada.

® Pique finamente la cebolla y el
aji dulce’y sofrialos en el aceite
indicado con los ajos triturados.

®* Anada este sofrito a la
preparacién anterior cuando el
name ablande.

e Agregue las sardinas y el
cilantro, mezcle bien y licde.

® Sirva caliente.

APORTE APROXIMADO:, 190 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 1 hora



RECETA 05
CHICHA DE OCUMO CHINO o

INGREDIENTES
Ocumo chino 1/2 kg.

Agua de coccién 4 tazas

Leche 2 tazas
Azlcar 10 cucharadas
Vainilla 1 cucharadita

PRPARAC]O
® Lave, pele y corte el ocumo en
trozos.

® Péngalo a hervir en el agua
indicada hasta que ablande, lictde
junto con la leche y afada el
azidcar y la vainilla.

e Sirva frio.

APORTE APROXIMADQ: 190 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 25 minutos
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La zanahoria es una de las hortalizas de mayor
consumo en el mundo. Es rica en carbohidratos y en
vitaminas especialmente A y C. También es rica en
tibra, esencial para el buen funcionamiento intesti-
nal.

Puede consumirse cruda o cocida y prepararse en
sopas, ensaladas, postres y bebidas.

Por su valor nutritivo y su agradable sabor es ideal

para la alimentacién infantil.

E ND ACI1I ONE S

® Seleccione las zanahorias de consistencia firme,
con brillo, piel sana y color intenso.

® Lave muy bien las zanahorias antes de consumirlas,
especialmente si las consume crudas.

® Cocinelas en poca agua y tapadas. Evite las
sobrecoccién.

® Fomente en los nifios, desde muy pequefios, el
hébito de consumir hortalizas, siempre habrd gran

variedad y distintas maneras de prepararlas.




RECETA (97
PANQUECAS DE ZANAHORIA o

INGREDIENTES PREPARACION

Zanahorias 2 unidades ® [ave, pele y corte las zanahorias,
Leche 1 1/2 taza lictelas junto con la leche, huevo,
Huevo 1 unidad harina, azdcar y sal.

harina de trigo 1 taza e Engrase un budare o sartén,
Azucar 1 cucharadita vierta la.mezcla con un cucharén
Sal | al gusto y espere que dore para voltear.

APORTE APROXIMADQO: 150 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADOQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



los | RECETA

INGREDIENTES

Zanahorias 9 unidades

Azdcar 3 cucharaditas
Agua 12 tazas
Sal al gusto

PURE DE ZANAHORIA

PREPARACION

® Lave y pele las zanahorias, corte
en rodajas delgadas y cocine en
agua indicada, a fuego lento hasta
que ablanden.

® Licde las zanahorias en el agua
usada para la coccién, agregue el
azicar y la sal.

® Sirva caliente.

APORTE APROXI;\I;—\[X); 60 Calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



RECETA 90
ZANAHORIA

CREMA DE

INGREDIENTES

Zanahorias 4 unidades
Cebolla 2 unidades
Ajo 4 dientes
Margarina 2 1/2 cucharadas
Leche 1/2 taza

Sal al gusto

PREPARACION

e [ave y raspe bien las zanahorias,
sancochelas junto con las cebollas
v los ajos hasta que ablanden.

e Licte las zanahorias en el agua
de coccitn y agregue la leche, la
sal y la mantequilla.

® Monte al fuego por 5 minutos
sin dejar de mover.

e Sirva caliente.

APORTE APROXIMADQ: 90 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 45 minutos



100 RECETA
o ZANAHORIA CON PEREJIL

INGREDIENTES
Zanahorias 3 unidades
Margarina 3 cucharadas

Jugo de limén 1 1/2 cucharadita

ehalls 1 1/2 cucharada
Perejil 1/4 de taza
Pimienta 3/4 cucharadita
&al al gusto

PREPARACION

®Lave y cocine las zanahorias,
pélelas y coértelas en ruedas
delgadas.

® Derrita la margarina y agréguele
la cebolla picada, sal, pimienta y
jugo de limén.

® A la mezcla anterior afada las
zanahorias y monte al fuego hasta
que estén bien blandas.

e Sirvalas adornadas con perejil.

APORTE APROXIMADO: 85 calorias por racién
RENDIMIENTO APROXIMADQ: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 30 minutos



RECETA [101]
| ER|

MOL.DE DE ZANAHORIA

INGREDIENTES

Zanahoria 3 tazas

Pan rallado 3/4 taza
Huevos 3 unidades
Leche 3/4 taza
Aceite 3 cucharadas
Sal al gusto

PREPARACION

® Mezcle las zanahorias con el pan.
e Bata los huevos y agréguele la
leche, el aceite y la sal.

e Una esta preparacion a la ante-
o ‘

e Vierta en un molde engrasado
la mezcla y coloque en Bafo Maria
hasta que adquiera consistencia.
Nota: Si desea agregue otros

condimentos.

APORTE APROXIMADQO: 200 calorias por raciéon
RENDIMIENTO APROXIMADO: 6 raciones

TIEMPO DE PREPARACION: 90 minutos
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106 GUIAS DE
ALIMENTACION
PARA

VENEZILIEL.A

CONSUMA DIARIAMENTE UNA ALIMENTACION VARIADA

La alimentacién depende fundamentalmente

de los h&abitos alimentarios, de los
conocimientos que se tengan sobre el valor nutritivo de
los alimentos, de los recursos econémicos y de la

disponibilidad de alimentos en el mercado.

La combinacién de alimentos, aun en pequetias

cantidades, mejoran el valor nutritivo de la

dieta.

La variedad de los alimentos hace agradable la

- dieta, estimula el apetito y garantiza el consumo

adecuado de sustancias nutritivas que favorecen el

crecimiento, el desarrollo y el buen estado de salud.

Los platos criollos al combinar diferentes

7 alimentos proporcionan suficientes sustancias
nutritivas, que permiten satisfacer en buena parte las

necesidades nutricionales de la familia.

11

COMA LO JUSTO PARA MANTENER UN PESO ADECUADO

Alimentarse bien y mantener el peso adecuado

previene enfermedades ocasionadas por déficit

o0 exceso en la alimentacién.



" Una alimentacién deficiente disminuye la

 resistencia a enfermedades, retrasa el
crecimiento y desarrollo, afecta la productividad en el
trabajo y altera el rendimiento en los estudios y en los

deportes.

s g alimentacion en exceso y una vida sedentaria

favorece la aparicion de sobrepeso, obesidad,

hipertensién arterial, arteroesclerosis, diabetes y cancer.

Someterse a dietas de adelgazamiento rapido,

sin control médico-nutricional, es un riesgo para

la s:élud.

111

COMA PREFERENTEMENTE CON SU GRUPO FAMILIAR

Rescatemos la costumbre de la comida en fa-

milia. Si el acto de comer es una satisfaccion

material, hacerlo en familia es una satisfaccién espiritual.

Comer con la familia estrecha los vinculos de

afecto, favorece la comunicacién y hace de la

vida familiar una unidad de armonia.

1V

PRACTIQUE HABITOS HIGIENICOS AL MANIPULAR LOS ALIMENTOS

Manipule higiénicamente los alimentos para

evitar su contaminacién por microbios que

causan numerosas enfermedades intestinales.



Extreme su cuidado al manejar alimentos que

se contaminan y descomponen con facilidad.

Conserve higiénicamente los alimentos que no

van a consumirse en el momento. Coloque

cada alimento o preparacién por separado en

lugar adecuado.

Evite la compra y el consumo de alimentos

procesados que vengan en bolsas rotas o
envases abollados, abombados u oxidados o cuando haya

pasado la fecha de su vencimiento.

ADMINISTRE BIEN SU DINERO EN LA SELECCION Y COMPRA DE LOS ALIMENTOS

Elabore una lista de los alimentos que necesita.

Antes de ir de compras inférmese sobre los

lugares Que por igual calidad ofrecen precios mis bajos.

Para hacer rendir mds su dinero compre

alimentos giie ademds de energia, le

proporcionen otras sustancias nutritivas como los cereales

y los granos.

- Compre las frutas, verduras y hortalizas de la

€poca, es mejor para su salud y su bolsillo.

Cuando tenga que comer en el trabajo, lleve

comida preparada en casa.



[

V1

LA LECHE MATERNA ES EL MEJOR ALIMENTO PARA LOS NINOS MENORES DE SEIS MESES

La leche materna debe ser el primer alimento

que se le proporcione al nifo después del

parto.

Durante los primeros seis meses se debe

alimentar al nifio con leche materna; es mas
nutritiva, higiénica, contribuye a su formacién emocional

y es mas economica. ;

La succién frecuente es el mejor estimulo

para ofrecer al nifio la cantidad de leche que

necesita.

- La lactancia materna debe darse en forma

_ exclusiva hasta los seis meses y complemen-

tarse con otros alimentos hasta el afio.

VI

ES SUFICIENTE INGERIR LOS ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL EN CANTIDADES MODERADAS

Las proteinas, el hierro, el calcio y las

vitaminas A y B que contienen los alimentos

de origen animal son de excelente calidad nutricional,

pero es suficiente consumirlos en cantidades moderadas.

Entre los alimentos de origen animal, el

pescado es uno de los mds aconsejables.




La leche proporciona nutrientes esenciales
_ para ninos, adolescentes, embarazadas,
madres que lactan y ancianos; no es indispensable para
adultos, quienes pueden sustituirla por otros alimentos

como huevo, pescados y granos.

VI

EMPLEE ACEITES VEGETALES EN LA ELABORACION DE SUS COMIDAS Y EVITE EL EXCESO
DE GRASAS DE ORIGEN ANIMAL

"+ Las grasas son esenciales para el buen

funcionamiento del organismo; proporcio-

nan energia, ayudan a la utilizacién de algunas vitaminas

y le dan sabor a las comidas.

* El consumo exagerado de grasas es perjudicial

para la salud. Utilicelas con moderacién.

Para preparar alimentos prefiera los aceites

- vegetales. No abuse en el consumo de
embutidos, ni de las grasas visibles en las carnes frescas y

en las ensaladas.

IX

OBTENGA LA FIBRA QUE NECESITA SU ORGANISMO DE LOS ALIMENTOS VEGETALES QUE
CONSUME DIARIAMENTE

. Lafibra es un componente de los alimentos
© de origen vegetal que tiene efectos

beneficiosos para regular el funcionamiento intestinal vy



reducir el riesgo de enfermedades gastrointestinales,

cancer, diabetes y enfermedades del corazon.

Incluya en la dieta diaria, granos, frutas,

hortalizas, verduras o cereales para garantizar

al organismo la fibrar necesaria.

A la fibra se le atribuyen muchos beneficios,

sin embargo el abuso en el consumo de
alimentos y productos ricos en ella, puede producir efectos

desfavorables para la salud.

MODERE EL  CONSUMO DE SAL

El consumo excesivo de sal esta relacionado

con la hipertensién arterial y las

enfermedades cardiovasculares

Utilice menos sal en la preparacién de los

alimentos y evite agregarla cuando esté en
la mesa. Esto es particularmente importante en los

alimentos destinados a los nifios.

Modere el consumo de alimentos

conservados con sal, asi como enlatados y

embutidos.



X1

EL AGUA ES IMPRESCINDIBLE PARA LA VIDA Y SU CONSUMO AYUDA A
CONSERVAR LA SALLD

El agua es esencial para nuestro organismo

y no se puede vivir por tiempo prolongado

sin consumirla. Es recomendable beber dos litros de liquido

por dia, de los cuales la mitad debe ser agua.

La fiebre, los vomitos y las diarreas provocan

excesiva pérdida de liquidos corporales,
e”’s&bem:cialmente en los nifios. En estos casos se debe
aumentar la cantidad de liquidos suministrados, tales como
agua, leche materna, jugos de frutas, infusiones y sales de

rehidratacién oral.

- Es importante hervir el agua para beber,

especialmente la destinada a los nifios; para

los adultos el agua puede ser filtrada.

XII

LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS NO FORMAN PARTE DE UNA DIETA SALUDABLE

El Alcohol sélo proporciona calorias no

deseables para el organismo.

El gasto en bebidas alcohélicas disminuye el

dinero destinado a la alimentacién familiar.

Si estd embarazada o lo sospecha, no consuma

bebidas alcohdélicas; puede afectar la salud de

su hijo en gestacién.
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a Fundacion Cavendes y el Instituto
Nacional de Nutricion se sienten muy complacidos
de presentar al publico en general, este tolleto sobre
Recetas Tradicionales de Venezuela.

Es bien sabido que la comida tradicional de
Venezuela es de una gran riqueza cultural que se ha
ido acdmulando a través de las generaciones y con
la confluencia de muchas nacionalidades. En el
curso del tiempo, los venezolanos han acumulado
recetas de cocina de gran valor nutricional y facil
preparacion. Una parte importante de estos platos
se ha incluido en este folleto. No se trata de reunir
la inmensa variedad de recetas existentes, sino mas
bien, recoger aquellas
enraizadas en la vida
cotidiana y de utilidad
prictica diaria. El grupo de

trabajo de la Fundacion

Cavendes y el Instituto
Nacional de Nutricion ha descartado, por tanto,
recetas muy valiosas que se elaboran para ocasiones
festivas que exigen mucho tiempo para su
claboracion y cuyos ingredientes son costosos.
Ademas, al seleccionar las receras se ha tomado en
cuenta el hecho de que, aparte de su facil
preparacion, aporten sobre todo cantidades
balanceadas de nurrientes, dando preferencia a
alimentos de produccion nacional, sin desconocer
el valioso aporte de las recetas de otros paises y

culturas.
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