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Comidaventuras es una revista para curiosos, para exploradores, para
viajeros, para los que quieren conocer recetas nuevas y divertirse con la
comida de todos los dias, para los que quieren comer saludablemente y sen-
tirse bien, para los que quieren saber cosas nuevas de alimentos antiguos.

Los curiosos del pasado encontrardn en estas pdginas algunos relatos
sobre la historia de la alimentacién. Los exploradores cientificos, una serie
de experimentos comestibles que se hacen en la cocina y se disfrutan en la
mesa. Los viajeros incansables, rutas y costumbres alimentarias de nuestro
pais y del mundo. Los que adoran que les cuenten cosas, se encontrardn
con historias de persondjes, datos curiosos, noticias, cuentos... Y para que
todos se animen, claves para disfrutar de la comida y vivir con salud y
jrecetas para meter la cuchara!



LA ALIMENTACION TIENE UNA HISTORIA

;COMO SE INVENTO EL PAN?

ESTA HISTORIA COMIENZA HACE MILES DE ANOS, EN UN PASADO TAN LEJANO
QUE ES DIFICIL IMAGINAR.

Los primevos gvupos Con el tiewmpo, fuevon Aescubriendo

humamos se alimentaban cou los  que podioam cultivar algunas Ae las

amimales que cazabawm v los plamtas que comiam. Asi empezavon

Prutos y plamtas que vecogiom. o sembrawr ceveales, como tvigo vy
cevada.

Los gvamos Ae tvigo evom Avisimos
Ae masticawv. Pov eso

comenzavon a Durante mucho,
machacavlos con muchisimo tiempo esa Hasta que en algin
pledvas. Asi pasta fue un alimento de momento, al guien

i todos log dias para wmezcld agua con ese
faovicavon las aquellos hombres y . 29
PV‘iW\CV‘mS mujeres. i'vlgo wolide. A‘/\OV‘o\ eva
havinars. UM MASA Shave que se

comia muy Lacilmente...



Hasta que mucho tewmpo Aespués...

Unen histovian cuenta que el paw
se Aescubvib pov casualldad:
alguien Agjb olvidada la masa
ew um vecipiente al sol. Al velvery,
la masa se havia secado pov el
calov jy eva buena pava comer!

Eu el amtiguo Egipto Aescubrieron una veceta
wmejov: o la masa de cada dia le agvegavan
UM poco Ae masa Ael Aian amtevior v espevaban um

ESE PRIMER PAN SE LLAMO MATZA
O PAN ACIMO. AUN HOY SE CONSUME
DURANTE ALGUNAS FESTIVIDADES
RELIGIOSAS.

&SABIAS QUE LA MASA
PARA PIZZA TAMBIEN
LLEVA LEVADURAS?

vato. Luego, cocinabom esa wneva mezcla ewn
un hovue. El pam quedaba blamdo, esponjoso v

viCo pavan comev.
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CONOCEMOS
A UN PANADERO

NARCISO DIiAZ,
77 BNOS

NARCISO COMENZO COMO AYUDANTE

DE PANADERO EN EL ANO 1944, CUANDO
TENIA 13 ANOS. Y SIGUIO TRABAJANDO
EN PANADERIAS TODA SU VIDA. PASO POR
TODOS LOS PUESTOS: FUE AYUDANTE,
PALERO, ESTIBADOR, AMASADOR,
MAESTRO PANADERO Y PASTELERO.
TAMBIEN FUE FACTURERO Y PASTELERO.

—¢COMO SE AMASABA EL PAN CUANDO USTED
ERA CHICO?

—En ese tiempo ya habia mdquinas amasa-
doras, pero me contaron que unos afos antes
se amasaba con los pies.

—¢{CON LOS PIES!? ;NO LE QUEDABA “"OLOR A QUESO” AL PAN?
—(Entre risas) El pan no quedaba sucio porque los panaderos
se ponian bolsas en los pies. Se colocaban los ingredientes
en una canaleta o batea larga como una mesa. Después, 2 o
3 personas entraban y amasaban el pan pisdndolo muchas
veces con fuerza.

—¢NO ERA MAS FACIL AMASAR CON LAS MANOS?
No, porque las panaderias hacen mucho pan.
(Piensa un rato como sacando cuentas.) En ese
tiempo amasdbamos 250 kilos de pan por dia.

—¢Y LOS HORNOS? ;FUERON SIEMPRE IGUALES?
No, antes eran hornos de lefia que le daban un sabor
especial al pan; pero ahora son eléctricos o a gas.

—¢A QUE HORA SE LEVANTA UN PANADERO?
¢{CUANTAS HORAS TRABAJA?

Yo siempre me levantaba a las tres y media
de la madrugada. Entraba a trabajar

a las cuatro de la mafiana y eran mds de
diez horas de trabajo por dia.



—¢AL LEVANTARSE TAN TEMPRANO NO SE DORMIA EN TODOS LADOS?
Si, aprovechaba para dormir mientras la amasadora funcionaba

o en ratitos libres. También me dormia en el colectivo

y al mediodia volvia a casa para dormir una siesta.

—:COMO SE VESTiA PARA TRABAJAR?
Todo de blanco, camisa, pantalén y gorra.

—¢COMIA EL PAN QUE USTED MISMO HACIA?
Si, bien calentito apenas salia del horno.

—¢LES SOBRABA PAN?

Si, pero lo poniamos en una estufa para que se secara.
Después se rallaba. El dueifio de la panaderia vendia
el pan rallado en los almacenes.

—:QUE PAN LE GUSTABA MAS?
El pan criollo, que ahora no se hace mds en las panaderias.
Me gustaba porque tenia un poco de manteca.

—¢NO SE ABURRIO DE COMER PAN, FACTURAS Y TORTAS?

o8
argants > MUlries
No, pero el pan de antes era mds rico que el de ahora. se,,ge"ﬁ%s 0 101oni.s'l‘a,g
Antes era mds crocante y seco, ahora algunas veces de £ C;)deradols, . Colnienda
parece una goma porque lo sacan crudo del horno. galletjtas Urag, tOrtan Cons(m:)
Por ;. *Mmbjg, Sitag
e [O o8 .9
, an j
—SI SE ENCONTRARA CON UN JOVEN DECIDIDO A SER ©l pan dup P appOV:C;IdeaS:
PANADERO, DIGANOS EN POCAS PALABRAS, ; QUE Pan Zallag,, fggden hacep w
. ’ in
CONSE]JOS LE DARIA? s tOSta dag de Pan

Lo alentaria a seguir porque es un lindo trabajo. Le diria
que no es un trabajo pesado y que aprenda todos

los oficios, desde ayudante, facturero y pastelero hasta
maestro panadero. Ademds es un lindo trabajo porque
el pan nunca le va a faltar.

MIS IDEAS

Un 9rupo de ChiCos pensé estas prequntas para hacerle a un panadere,
.Hacen malabares con los panes y €acturas?
Por qué se Visten de blanco?
:El horno de panaderia es como el de la cocing de mi casa’
jas panaderias de civdad son iquales que las de campo?
.De fanto amasar se Vuelven musculoses los panaderos?
.Y vos qué le prequntarias? Te proponemos hacer tv propia entrevista
al panadero de tv barrio,
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LA FIESTA DEL TUGO

1. Corten por la mitad
2. Expriman la naranj
un exprimidor.
3. Vuelquen el jugo €
y con las semillas en
4. Rhora, corten’y exp
Luego filtren el jugo co
o en otro va
5. Observen los dos Va
comparenlos. Explique

la transparencid. la in
es que flotan.

ar mejor!

filtrado para
sabor vy del color.
mento con dos
los dos tipos de
de guardaﬂos

una naranja.

g con la mano o con

on la pulpa

un vaso transparente.

riman otra 1
n un colador,

SO transparente.
sos contra laluzy
n sus diferencias:
tensidad del color,
etc. jPueden

colocétndol

los material
dibujar para explic
6. Guarden el jugo
ol experimento del
7. Repitan el experi

tomates. Comparen

jugo. iNo se olviden

para despues!




JUGOS

Prueben un poquito del jugo filtrado
de naranja y describan su sabor.

Prueben un poquito del jugo filtrado
de tomate y describan su sabor.

Mezclen los dos jugos dejando un poco
de cada uno sin mezclar. Comparen el
color de la mezcla con el de cada jugo.

¢Qué pasé con el color?
Prueben el nuevo jugo de naranja-
tomate. §Cémo es su sabor?
Coloquen una cucharadita de azticar
en otro vaso de jugo filtrado de
naranja. Revuelvan hasta
que ya no vean el
azucar. Luego
pruébenlo
¢Qué pasé con
su sabor?
éPor qué?

LVIERON
POR QUE ES TAN
LAVARSE IMPORTANTE
LAS MANOS LAVARSE CON AGUA
ES COSA SERIA Y JABON?




CONOZCO MAS

12

DESAYUNAR?

Desayunar es muy importante. Cuando nos levantamos
jhace muchas horas que no comemos!

El cuerpo necesita energia para ponerse en funcionamiento, para
que nuestros musculos trabajen, para entender lo que nos dicen
en la escuela y divertirnos en el recreo. Es decir, para estar de buen
humor y sentirnos bien todo el dia.

SI NO DESAYUNAMOS,
PODEMOS TENER DOLORES
DE CABEZA, SUENO, CANSANCIO
DURANTE EL DIA Y FALTA DE
CONCENTRACION EN
LA ESCUELA.



; QUE PUEDO DESAYUNAR?

UN DESAYUNO HABITUAL OTROS DESAYUNOS SALUDABLES

EN EL DESAYUNO, PODEMOS
TOMAR LA LECHE CON AzUCAi,z,
CoN CACAO © PREPARA EL Tt
o EL MATE CoClbo
DIRECTAMENTE CoN LECHE.

v
PoDEMOS UNTAR EL PAN O

1 vaso de leche

v
LAS GALETIT AS CON MANTECA espesada o hervidfi con 1 taza de arroz
QMELADA O CON MIEL. 2 cucharadas. de sémola  con leche.
\‘/ﬁ MElMpoR—vANTE AGREGAR UN v Zlcucharadltas de
N E JUGO O UNA FRUTA. qeucar » 1 vaso de

VASO D leche con
3 cucharadas
de avena
instantdnea y
2 cucharaditas
de azucar.

v
1 taza de chuiio (leche
v

fria espesada con fécula
de maiz) o 1 taza de
mazamorra con leche.

Té o mate cocido con
v media taza de leche, un
pancito y una porcién
(tamafio cajita de
t6storos) de queso y dulce
(de batata o membirillo).

1 vaso de yogur
con 4 chipd o
dos pancitos o
un trozo de
bizcochuelo o
una fruta de
estacion.

Para los dias de verano, yo reemplazo
una taza de café con leche por un vaso de licuado.

1. Coloquen un vaso de leche en la licuadora.

2. Agreguen la fruta que te guste; banana, frutilla, manzana,

durazno. Aprieten el botdn de la licuadora. iCuidado! Hay
que poner antes la tapa.

Té o mate cocido con 3. Sirvan el licuado y agreguenle una taza de copos de

media taza de leche y cereales.
1 séndwich de queso iTambién se puede sin licuadoral Pisando la
de mdquina (3 fetas).

fruta, mezclandola con leche y batiéndola
con un tenedor

ASOS CONVIENE ANADIR

DE ESTACION.

EN CUALQUIERA DE ESTOS C

3

TAMBIEN UNA FRUTA FRESCA
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&SABIAN
QUE HAY UN
MODO SALUDABLE
DE HACER LAS
COMPRAS?

APRENDEMOS A COMPRAR

¢Alguna vez fueron a hacer las compras?

¢Qué pasaria si en la bolsa o en el carrito ponemos primero la leche y los productos
congelados y tardamos dos horas en llegar a casa? La préxima vez que vayan con un
adulto al supermercado, a la feria, o a los negocios del barrio, fijense si las compras se
hacen en este orden. A la vuelta, si es necesario, pueden escribir una lista

de recomendaciones para hacer cambios. CON@ELA

ALIMENTOS QUE
NECESITAN FRIO

PRODUCTOS S
QUE NO SE \?\1@?@
COMEN ® Y

Es importante hacer las compras
siguiendo un orden, para que los
alimentos se conserven en buen estado.
Si en lugar de ir a un autoservicio,
vamos a distintos negocios, siempre hay
que ir al final de todo a los lugares donde

compraremos las cosas refrigeradas.



:NO OLVIDES LA LISTA
NI LOS CUIDADOS!

WIREN LAS FECH® v:za\
COW
IMIENTO Fiue
VENC\V\EN'VOS enurshO ANTE E QUE No Hayy
A e £IGUETAS: . ALES CErea,
LATZ S PREN
& HINCHap,
I IENSE AS
Ug QU
HAY ABES ELO S
Esy, “‘QMEDO’VDES No COMPREN ALMENTO
N L1y TOs Con ENVASES ROTO™
{Os; oxIDADOS O SUCIoS:
OTAS
FIIENSE Qu B
GERDURRS CuBNTR o
BIEN %EPI\RN)I\ g
oL PISO: AS 2 g
£ E“gucu\ﬂ g9
Ol
= 0 R
g .o+
& 9

Al volver de las compras
los alimentos frescos en
para conservarlos siempre




Diario La Nacién, 22 de noviembre de 2005.

SIN PROBLEMAS EN EL KI05CO

Algunos cientificos de la Universidad

de La Plata estdn intentando que las

golosinas sean mas saludables.

Para eso, han elaborado una especie

de gelatina utilizando manzanas. Ese

gel se puede usar parda hacer golosinas

muy ricas y mds saludables, ya que

estdn hechas con manzandas 'y contienen

menos azucar. Algunas industrias ya

quieren fabricarlas cubriéndolas con chocolate. Se recomiendan
para los nifios ¥ los deportistas.

Los mismos cientificos fabricaron también el "supermerengue”,
que se parece a und galletita. Se hace con huevo y un derivado de
la leche. Ahora estdn intentando también elaborar golosinas a
base de maiz.

{Qué golosinas comeremos en el futuro?

(Adaptacion)

MANZANA ROIR
MANZANA VERDE W MANZANA AMARILT 2




e los
nos nzand
. oY 1o . x md
Con.:_:lgdfe‘: almentos 4L g0 de
5'19“1:2 o rallad 02 pota
n a
I;:;anand. md anZan
‘\:newr.me\c‘d d cadd
pruebe? un po.c dﬁetencm
acion- ¢ ;Se
p\:epc:; 108 sab IeS?:)i
?;:Iaginan como 1
e\_(ilbo"'CdedL de las
gren 108 sabor os de
C mza o frescas ¢ 1es gust
TI\\—wsl,nelcubof"‘dc‘s
as? POt aue
ENSALADA DE FRUTAS
CON MARIPOSA

ERASE UNA VIEJECITA

ERASE UNA VIEJECITA

SIN NADITA QUE COMER,

SINO CARNES, FRUTAS, DULCES,
TORTAS, HUEVOS, PAN Y PEZ.

BEBIA CALDO, CHOCOLATE.
LECHE, VINO, TE Y CAFE,

Y LA POBRE NO ENCONTRABA
QUE COMER NI QUE BEBER. (..)

RAFAEL POMBO

Para realizar este plato pueden pedirle a la maestra que

los ayude a cortar las frutas.

NECESITAN

1 banana

1 anillo de anand
Varias pasas de uva
1 frutilla

Yogur

1 plato Corten al medio

un anillo de anand,

usen las mitades
como alas y la
banana como el
cuerpo.

Coloquen algunas pasas
de uva en cada ala.

Rellenen cada ala
con yogur.

Terminen usando
las tiras de frutilla
como antenas.



¢Alguna vez se preguntaron cémo se comia en la época colonial?

Las personas que vivian en esta época, no comian todas de la misma manera.
Muchas personas comian con las manos o con cucharas. Por ejemplo, en los ranchos
de las afueras de la ciudad, casi no habia tenedores. Se usaban mas las cucharas y
los cuchillos y uno o dos vasos que se compartian. Algunos vasos se hacian con
cuernos de animales.

En muchos casas, habia pocos muebles y no era costumbre sentarse alrededor
de una mesa para comer. Las familias comian sentadas en el suelo o en crédneos de
vaca que usaban como asiento.

A veces los gauchos cocinaban y comian al aire libre.

Como en los ranchos no
habia cocinas, el fuego

o fogén se hacia en el piso
de la casa o afuera.
También, era comun asar
la carne poniéndola en
forma vertical al fuego,
una costumbre que se
sigue usando en el campo.

Sélo las familias muy adineradas
tenian en sus casas un ambiente para
la cocina. Alli trabajaban los esclavos
en la preparacién de los alimentos y
también comian. Los duefios de casa
lo hacian en otra habitacién que se
usaba como comedor.

Se usaban ollas de tres patas para
hacer guisos y pucheros. También, se
hervian carnes de distinto tipo o se
asaban a las brasas.




LA PULPERTA

En las pulperiqs

las Personas se Teunian,

Se Sentaban en ¢] Piso

O en cajones,

En Ia pulperiq tambijén

S€ comprabgn alimentog,
€ vendign velas,

chorizos, charqui (carne

saladq), aceite y vino,

Ademgs de los
vendedoreg ambulantes,
en las ciudadesg tambigén
habiqg mercados g] aire
libre. Alj4 Se vendign
frutas, verdurqgs,

huevog Y distintog tipos
de Carnes.

19



;COMO HACER MAZAMORRA?
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INGREDIENTES

1taza y media de maiz blanco
pisado o partido

2 tazas de leche

6 cucharadas de azicar

1 cucharada de miel

, tazas de aqua

PASO A PASO

1. En una cacerola sumerjan el maiz pisado en agua y déjenlo
toda una noche.

2. Al otro dia coloquen esa cacerola a fuego lento y cocinenla
durante una hora. Pidan ayuda a una persona mayor.

3. Agréguenle la leche y el aziicar.

L. Revuelvan con cuchara de madera durante media
hora mas.

5. Dejen que se enfrie y agréguenle, mientras
revuelven, una cucharada de miel.

:COMO USA
NUESTRO CUERPO
LA MAZAMORRA?

Si nos comemos una
porcién de mazamorra tendremos
mucha energia para movernos y realizar todo tipo
de actividades, como por ejemplo, correr, pensar, jugar...
Esta comida nos proporciona también una pequefia
cantidad de materiales que sirven para crecer.
Por ejemplo, la leche de la mazamorra ayuda
a que crezcan nuestros huesos y nuestros
musculos se desarrollen.




En la época colonial, la mazamorra era
un alimento muy comun. Las mazamorreras
eran vendedoras ambulantes que recorrian
las calles de las ciudades. Vendian la maza-
morra en pequeilos jarros de lata. Mientras
las mazamorreras caminaban, cantando su
pregon, le leche se sacudia. jParece que esto
le daba a la mazamorra un sabor riquisimo!

MAZAMORRA DORADA,
PARA LA NINA MIMADA,
MAZAMORRA CALIENTE,
PARA LA ABUELA SIN DIENTES.

NO TODAS LAS MAZAMORRAS SON IGUALES

Esta pasta de maiz llamada mazamorra, api,
motalsa o caguiyi, tiene muchas recetas diferentes.
En distintas provincias argentinas le suelen agregar
o sacar ingredientes:
- Algunos le ponen sal.
- Otros le agregan canela, como al arroz con leche.
- Otros no le agregan miel. Entonces la mazamorra
es menos dulce.
Incluso en algunas provincias el api no se hace
con maiz sino con zapallo. Api significa que algo
se tritura, se ablanda y se espesa.




L0S CAMINOS DEL MAIZ

iMmmm! A quién no le gusta un choclo calentito

para morder? En la Argentina comemos mucho

choclo: solito, con manteca y sal; en tartas, en

humita, en forma de tamal, en ensalada....

Los choclos son los frutos del maiz, una planta

que se conoce hace muchisimos afios y es muy
importante en América latina.

Con el maiz también se hace polenta, aceite, almidén...
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LA RUTA DE LA
VERDULERIA ' " e setven ds

la planta.

! ee Los choclos se envasan para ser transportados

ee Los choclos
se venden en
la verduleria

PLANTA DE MAIZ



&SABIAS QUE LOS MAYAS CREIAN
QUE EL HOMBRE HABIA NACIDO

DEL MAIZ? iIMAGINATE QUE

I'A RUTA D E I'A IMPORTANTE SERIA PARA ESE
PUEBLO ESTE ALIMENTO!

INDUSTRIA &LCONOCES OTRAS

LEYENDAS SOBRE

EL 17?
ee Los choclos se retiran MAIZ

de la planta y siguen
una ruta distinta. SELECCION

.

ee En la planta industrial,
los choclos se seleccionan.
Algunos se usan y otros no.

Y

LIMPIEZA DESGRANADO PRECOCCION
°e En la planta *e Los granos son °e Los granos de
procesadora los separados del maiz se cocinan
choclos se lavan. resto del choclo. réapidamente.

Y

EXTRACCION DE
AIRE Y SELLADO

LLENADO Y AGREGADO
DE LIQUIDO

TRA’;‘AMIENTO
TERMICO

ee Los granos de maiz son enlatados.
Se les agrega agua y sal.

ee Las latas se cierran bien y
se calientan a temperaturas

é muy altas.

ee Las latas de choclo
llegan a los mercados
con informacién para
el consumidor.



LA RUTA DEL MAIZ e Loschocton e
COMO MATERIA PRIMA
DE 0TROS ALIMENTOS |

ee Cada choclo

e Los granos de se desgrana.

maiz se guardan “
en los silos.

‘ ALMACENAMIENTO MOLIENDA

ee Los granos se
muelen en
una mdquina.

LIMPIEZA

ee Los granos "’

son lavados.

CASCARA
QEPARACION
SUSTAN AL
DE RESE}S&II};\ PARTE CENTR
GER MER
C'A’S'C A Ra
GERMEN
! ee Jos granos
molidos se filtran
! ! para separar las
SABIAS QUE distintas partes.
DEL GRANO DE MA[Z !
SE OBTIENEN TANTOS
PRODUCTOS
DIFERENTES?

LUEGO DE ATRAVESAR DISTINTOS PROCESOS Y CAMBIOS,
OBTENEMOS DE LOS GRANOS DE MAIZ 0TROS PRODUCTOS.



Educacion Fisicay Deporte. 2005.

LA ESCUELA ENSENA HABITOS
SALUDABLES

En algunas escuelas los docentes quieren ayudar a sus alumnos a
estar mds sanos. ;Como? Ensefiando d comer mejor y & aprovechar

los recreos para moverse.

En la Escuela N° 267 de Bariloche, rayuela o el sector de ping-pongd:

e Rio Negro. el profesor sector de carrerdas. y otros. jAhora

provincia d
de gimnasic, Cristion Pozzi tuvo todos los chicos se mueven mucho

una gran idec armé en el patio en los recreos!

dlStlntOS sectores de ]uegos, comoO  pozzl, Cristian A. Propuesta Institucional "Recreos en
el sector de sgltos (donde se salta a r- N°65-ISSN

Movimiento", [en lineal. efydep.com.d
1 14 ti ) 1 t d 1669-5291. (2008).Direccic’>n URL:
a soga Y con elds icos) € sector e <h\tp://www.eiydep.com.ar/proyectos/recreo_mvt .
[Consulta: martes, 20 de enero de 2009] (Adaptacic’m)

LA ACTIVIDAD FISICA AYUDA

MIS ID
s EAS LA MANTENER LA SALUD. ADEMAS
: ce hace en los vecress 0S NUTRICIONISTAS ARGENTINO
et colegi? sGuné se come? NOS RECOMIENDAN COMER F S
5Qué opinds sobre los vecress ;\e FRESCAS, FRUTOS SECOS (Nt?;g;gg

AVEE.LII\NAS. ALMENDRAS) Y SEMILLAS
SESAMO, GIRASOL) EN VEZ DE
GOLOSINAS Y DULCES.

estas escuelas? jTe gustavian
pavar tu colegio? jPor qué?



GRAFICA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

CADA PA[S LE DA A SU POBLACION ALGUNAS RECOMENDACIONES SOBRE
ALIMENTACION. EN LA ARGENTINA SE HAN ELABORADO LAS GUIAS ALIMENTARIAS
Y LA GRAFICA DE LA ALIMENTACION SALUDALBE, QUE NOS ORIENTAN SOBRE QUE

ALIMENTOS COMER Y EN QUE PROPORCION .
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LECHES. YOGURES

Y QUESOS
CARNES
ACEITES Y HUEVOS
, Y GRASAS VERDURAS
AZUCAR Y FRUTAS
Y DULCES
COMER VARIADo ES BUENO
PARA VIVIR coN SALUD
CEREALES Y SUS
DERIVADOS Y LEGUMBRES

El agua estd presente en todo el grdfico.
Al beber liquidos y comer alimentos, el agua entra i ATENCIéN!
a nuestro cuerpo.
Este grdfico muestra seis grupos de alimentos
distintos. Algunos estdn mds grandes que
otros porque asi nos indica cudles de esos
alimentos conviene comer en mayor proporcion.
Por ejemplo, podemos comer mayor proporcién
de panes, pastas, cereales y legumbres y
también de frutas y verduras.
La leche, queso y yogur son importantisimos aunque
se deberian comer en menor proporcién que los grupos
anteriores. Lo mismo sucede con las carnes y huevos.
Los alimentos grasos como aceites, cremas y manteca
deberian comerse en muy poca proporcién. Esto mismo
se deberia aplicar para las golosinas y dulces.

La gr'éfica nos muestra
que es bueno comer de
todo. pero que tenemos
que prestar atencion a
la cantidad de alimentos
de cada grupo.




EL ALMUERZO
DESEQUILIBRADO

Miren en la ilustracién lo que comid
una persona en un asado.

Este almuerzo estd desequilibrado
porque tiene mucha cantidad de carnes,
grasas y dulces. §Qué grupos de
alimentos le faltan?

&Y silo cambiamos por uno mas
saludable? Consideren la informacién
de la grdfica de la alimentacién
saludable. Ayudense con estas pistas:

Seria bueno reducir la cantidad
de algunas preparaciones.
iCudles?

Seria bueno agregar algunos
alimentos a esta comida.
iCudles?

Seria bueno reemplazar algun
alimento por otro.
iCudl y por qué?

}\cﬁ,\'ﬁg



LAS COMIDAS DE ESTE MUNDO
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GRAN BRETANA iv
- . . oy
Prefieren el té antes que el café con leche.
El desayuno de los ingleses suele ser bastante ’W\
"pesado” pues comen huevos fritos arriba J
de una tostada. También les suelen agregar
jamén, panceta y salchichas.

()
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, CeanntlRA. € ’.',/:_%.:

NAX

MEXICO s>
-

Los mexicanos que desayunan {3

fuerte comen huevos acompaiiados o

con “frijoles” (porotos), “chiles”
(ajies) y las famosas “tortillas
mexicanas”, que se hacen con
harina de maiz o de trigo. Otros
mexicanos desayunan rapido con
“atole” (bebida a base de maiz).

La mayoria consume café con
leche y “arepas” rellenas con
manteca, queso y jamén o carne.
Las arepas son una especie de
panes aplastados y circulares.
Estdn hechos a base de harina
de maiz.



El bauernfruhstuck o “desayuno del campesino”
es el més antiguo. Se compone de papa cocida con
huevos, panceta y cebollas fritas en manteca.

-'}'%’f.\'
{Fg};%.q',."_ﬂ“ﬂﬂﬂﬁ"y
. A 9 rd
<gid  CHINAYJAPON
W N .
(A\BS’; Suelen desayunar una porcién de
y\‘(\‘/; arroz con vegetales y salsa de soja.
/W‘} Ademas lo acompafian con “miso”,

un caldo realizado a base de porotos
de soja y cereales.
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Un dfa,
un forastero llamé
a la puerta de una casa, en
un pequefio pueblecito. La
seflora de la casa salié a la puerta y el
extrafio le pregunt6 si podia convidarle
algo que comer, ya que llevaba mucho tiempo
caminando y estaba agotado.

—Lo siento, pero no tengo nada en casa ahora
—contestd la sefiora, a punto de volver a cerrar la puerta.

El forastero sonri6: —Oh, no se preocupe —dijo sacando
del bolsillo una piedra ovalada y gris y mostrdndola con su mano
abierta. —Yo tengo una piedra de hacer sopa. Si usted me permite
echarla dentro de una gran olla de agua hirviendo, podré hacer la mds
exquisita sopa.

La sefiora abri6 grandes los ojos. ;Por nada del mundo iba a perderse esa
magia! Y entonces, hizo pasar al extrafio y puso la olla al fuego. Mientras, corri6
a contarle la novedad a sus vecinas. Cuando el agua empezaba a hervir, todo el
vecindario estaba en la sala de la sefora, esperando el prodigio.

El forastero miré como burbujeaba el agua dentro de la olla, con unos globos
grandes que estallaban sobre la superficie. Entonces, con muchisimo cuidado, dejé caer
la piedra que sostenfa con delicadeza en su mano derecha. Y revolvié.

A los pocos minutos, en medio del silencio de toda la concurrencia, llené un cucharén
de sopa, lo soplé para enfriarlo, y se lo bebid.

—Mmmmm, jexquisita! —comentd. Y luego miré pensativo el fondo de la olla.
—iLo tnico que necesita son unas cuantas papas!

—Yo tengo unas papas en mi cocina —grité una mujer y corrié a buscarlas.

Enseguida volvié a entrar a la casa, con una fuente llena de papas peladas, que el hombre
de la piedra dejé caer dentro de la sopa. Y entonces, volvié a probar.

—iExcelente...! ;Qué bien le vendrian unas cuantas verduras!

—Yo puedo traer... —exclamé otra vecina, y en pocos minutos agregé un manojo
de apio, un poco de perejil y unas zanahorias muy tiernas.



RELATO TRADICIONAL

—Esto estd tan bueno que con un poco de carne hariamos un
puchero perfecto para todos —comenté relamiéndose el hombre de
la piedra.
Una mujer salié entonces zumbando y agregé a la sopa un trozo
de carne. De pronto, la sefiora de la casa comentd:
—Recordé que tengo unas cebollas y unos choclos en
la alacena. {Los agregaré! —y también los puso en la sopa.
El forastero revolvié la gran olla que seguia
burbujeando. Aspiraba el aroma y sonrefa. Al final, lo
probé por ultima vez, poniendo los ojos en blanco
de gusto:
—iPerfecto, perfecto! ;La sopa de piedra estd lista!
iPlatos para todo el mundo!
Todo el mundo corrié a sus casas a
buscar platos y vasos. Algunos
agregaron espontineamente pan y
frutas. Luego, armaron una gran
mesa en el patio de la casa, bajo los 4rboles, y
todo el pueblo se senté a disfrutar de la comida.
Alrededor de ellos, el extrano se movia
rapidamente, repartiendo abundantes
raciones de su increible sopa.
Todos se sentian extrafiamente
felices mientras refan,
charlaban y compartian
su comida por primera
vez desde que vivian en
el pueblo. En medio de
la alegria, el forastero
se escabullé sin que
nadie lo notara,
dejando en el fondo de
la olla la piedra ovalada y
gris para que ellos
pudieran hacer sopa para
todos cada vez que quisieran.
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Pequenos cocineros de Cecilia Fassardi, Editorial Albatros, 2005.

Cocina para chicos de Martiniano Molina, Sudamericana, 2006.
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