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¢10s juntamos

Es frecuente que los argentinos nos reunamos
en torno a la mesa... “Che, (el sabado nos
juntamos a comer unas pizzas?” “;Este domingo

hagamos un asado!” *

¢Quién prepara las pastas?”
Por otro lado, pensemos en nuestros gustos...

Muchos de nosotros morimos por las milanesas,

comemos papa en mil preparaciones, nos

enloquece el flan con dulce de leche...
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LA GOGINA CRIOLLA

La cocina argentina tiene influencias de muchas
culturas. En la época colonial se mezclaron las
recetas de los pueblos originarios y las de
los esparioles, lo que dio origen a la cocina criolla.
Predominaban el locro, la mazamorra, las
empanadas y los pucheros. Como en estas tierras
habia mucho ganado vacuno, se incorporaron las
carnes, especialmente asadas, ya que era un
alimento barato y abundante.
¢ Saben hacer empanadas?

:Y locro?
dDesd .
tenemog e,; CUando creen gyq
con I bitog
0, e
que ) ? aCusg UIadoS
Podri o S cree
€ eg S or,
ttiff Facioneg ¢
{0 gustanv q

Ademas,
incorporamos
algunas de sus tradiciones,
por ejemplo, reunirnos los domingos a comer pastas.

Algunas personas mantienen la tradicién de
comer fioquis el dia 29 de cada mes colocando
dinero bajo el plato ;Por qué crees que lo hacen?



a comer al.go?

LOS ESPANOLES TAMBIEN DEJAN
oU LEGADO

De la inmigracién espafiola no quedaron tantas
comidas como de la italiana excepto el flan y la tortilla
de papas. Aunque si fue muy importante el aporte de
los espafioles de la zona de Galicia, ya que al Ilegar
a la Argentina muchos se dedicaron al rubro
gastronémico. jRapidamente aprendieron a
elaborar comidas tipicas italianas!
Investiguen...
¢:Como se hace una tortilla

“a la espafiola’? I"VE""]S
ARGENTINOS

iNo crean que
adoptamos todas estas
comidas sin hacerles
cambios! Por ejemplo, las
milanesas napolitanas nunca
se originaron en Napoles (Italia) sino en
un restaurante argentino Ilamado Napoli. También
inventamos eso de comer queso con dulce de
hatata o de membrillo, y muchas variedades
de pizza, como la napolitana y la calabresa, o
los tallarines a la parisien y los
sorrentinos: jTodos inventos
argentinos!
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¢Se imaginan por qué?

Toda actividad al aire libre favorece el
contacto con aire fresco y la luz solar nos ayuda

a producir mas vitamina D. Esa vitamina ayuda a

absorber mas calcio, que es fundamental para los

huesos y los dientes...

fictividad fisica,
recreacion y vida al aire Libre

Movernos nos pone de buen humor, nos llena de energia,
nos entretiene y nos hace sentir bien.
;Y si se organizan para disfrutar planes como estos?

« Salidas grupales en bicicleta.

e Murgas con los chicos del barrio o escuela.

 El dia semanal del baile: chamamé, salsa, tango,

cumbia, reguetdn, rock, etc.

* Maratones u otras actividades deportivas.

» Caminatas o trote en conjunto.

No es necesario hacer un deporte para estar fisicamente

activo, todo movimiento que forma parte de la vida diaria

es actividad fisica. Caminar, subir las escaleras y ayudar

en casa con las tareas domésticas nos ayudan a

mantenernos activos.




Ue La vaca al, plato

Este circuito productivo Los invernadores compran

comienza en el campo, los terneros destetados. Ellos
con los productores. Los alimentan a los terneros en los
criadores cuidan a las vacas campos; generalmente con
prefadas y las asisten en el los pastos que crecen
parto. Cuando el ternero naturalmente, alambran los
nace, su madre lo amamanta campos para que los animales
durante seis meses. Una vez no se escapen, los vacunan y
que lo destetan, se puede cuidan su salud, quitandoles
vender a otros productores, los pariasitos y protegiéndolos
los invernadores. del clima. También eligen los
campos con los mejores pastos
y realizan muchas otras tareas.
Después de 12 a I8 meses

el animal llega a un peso
aproximado de 350 kilos

y es vendido al mercado de

hacienda.
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g Los argentinos somos LOS MAYORES
3 COMEDORES DE CARNE VACUNA DEL MUNDO. ‘e“\?o a
QD
: Comemos carne de vaca en asados, e 0"&“‘0 ‘»\ecee;\\a ?'a'f
2 milanesas, churrascos, estofados, 0\09’ 36‘“0‘&(1\6 (\“ea “\e‘\\e
= albéndigas, hamburguesas, c‘.e.e»‘:o 0 \'; co{\“\aae e
—r]
£ escalopes, salsas... ?““_\“\03? \ ga‘o’\a&\ (\‘30 a0 a
g’ También comemos sus derivados, oV o o @ ,(;\e &aw‘i\'eq
3 como los embutidos frescos A C"O, , e
S Pro s
= (chorizos), secos (salame) y cocidos
(morcilla) o en conservas (paté)...
Nacimiento y destete Engorde en Los campos

Transporte hasta el
mercado de hacienda

Cuando el animal adquiere el peso
6ptimo es vendido al mercado de
hacienda donde se compran y se
venden vacunos. Para llegar hasta alli
los animales son trasladados en tren
o en camiones jaula, recorriendo
largas distancias.

El Mercado de Liniers, que se
encuentra en Buenos Aires, fue uno
de los mas grandes del pais.
Actualmente, se reciben alli algunas
vacas y se realizan remates que sirven

como “indicador”de precios.



fAintes del frigortfico,
gl sal.adero

istiera el
Antes de que exis
frigorifico, habia saladeros. Eran

los lugares donde se faenak(;ja;re:a
ganado Y, €N lugar de guar i,
carne en grandes heladeras, *
salabay secaba. Esta carne

llamaba tasajo-

Frigorificos y
supermercados

Los frigorificos y los grandes
supermercados compran las
vacas en el mercado de
hacienda. Las vacas son
trasladadas en camiones jaula
y luego, faenadas. La faena
consiste en matar a la vaca,
quitarle el cuero entero,
cortarle las pezunas, sacarle las
visceras y separarla en dos
medias reses.

Para trasladar las carnes hasta
las carnicerias y supermercados
se usan camiones refrigerados.
Luego, toda la carne se conserva

en camaras refrigerantes.

I salag
e
nt que se
Xtr’::ctRl acia 1; Ntraba ey
0lén FMeat ), o, 'U€ vendj géf rovincia
en [atg, dedi | 9ar se ruyén;pan: “Liep
Tan j Pres; ueci EXtrg F
iong
OMmbrarse com:u N sus i € carpe
dlss;je 1910 y pay Cina ;Ir(;nzs que llegs 4
', 1as |, nde
Soldados d S se exp na 505 I mUndou
te la tar na males por
4 Mungi, Isimos

Y al, final.... La carnicer{a

Los frigorificos entregan las
medias reses, que los carniceros
se encargan de dividir en los
cortes establecidos.

Las carnicerias deben ser
comercios habilitados y respetar
las normas de higiene y de
refrigeracién necesarias pues
estos son métodos de
conservacion que permiten
prolongar la frescura de la carne.
Por ultimo, los consumidores

compramos la carne.
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Experimentos comestibles

CHAUCHAS EN SALMUERA AGIDIFICADA

Ingredientes

750 g de chauchas
Agua
1 taza grande de vinagre (250 cm3)
2 cucharadas soperas de sal gruesa
2 hojas de laurel
1 cucharada sopera de pimienta en grano
1 limén
Frascos esterilizados
1. Laven las chauchas y cortenles las puntas con un cuchillo. Si tienen
hilos, pueden quitarlos con un pelapapas.
2. En una cacerola mezclen medio litro de agua, una taza grande de
vinagre, dos cucharadas soperas de sal gruesa, dos hojas de laurel y
una cucharada sopera de pimienta en grano. Lleven al fuego hasta que
rompa el hervor.
Incorporen las chauchas y cocinenlas hasta que, al pincharlas con un
tenedor, las encuentren tiernas. Una vez cocidas, dejen enfriar sin colar.
Introduzcan las chauchas en frascos previamente esterilizados, junto con
el liquido de la coccidn.
Luego, laven el limén y cértenlo en ruedas. Introduzcan una o dos
rodajas de limén en cada frasco.
Tapen y esterilicen cada frasco durante veinte minutos.
Coloquen fecha de elaboracion y vencimiento en el envase.

Esta preparacion debe conservarse en la heladera por no mas
de un mes, y una vez abierto el frasco debe consumirse dentro
de esa semana.

14
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Bis
quenme en la revista para

exq:e. sigamos haciendo
perimentos comestibles

Cuidados en La el aboracion
de conservas caseras

Es muy importante elaborar conservas caseras
siguiendo ciertas normas pasicas; de no hacerlo
pueden crecer pacterias en el alimento.

Sj consumimos alimentos contaminados con
microorganismos ponemos en grave peligro
nuestra salud, por €s0 |es aconsejamos lo siguiente:

. Los alimentos deben estar en puen estado, N0

presentar golpes y Sef frescos.
o Los frascos SIEMPRE deben lavarse muy bien'y
esterilizarse. No utilicen frascos que "o cierren bien,

ni aquellos qu

e se encuentren dafados.

« iNo olviden volve

¢ a esterilizar los frascos, una vez que

los |lenaron con el alimento!
. Mantengan 12 higiene de |a cocina, de los alim
frascos y de justedes mismos!

entos,

« Pongan etiqueta con fecha de envasado, coloquen

el frasco en |a heladera y una yez abierto €ons
contenido en el transcurso de una semana.

uman el

15
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La sigla TACC se
utiliza para gefalizar

imentos que

MUCHOS ENVASES NO INFORMAN los a!unen m{g !

MUCHOS ALIMENTOS SI EL ALIMENTO CONTIENE O NO cortienen gluten.
TIENEN GLUTEN CONTIENE GLUTEN

ALGUNOS ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS APTOS
PARA CELIACOS SE VENDEN A
PRECIOS MUY ELEVADOS

Todos los alimentos que se Actualmente, sélo algunos alimentos

elaboren con harinas TACC, informan en sus envases a través

como las pizzas y el pan tienen de este logo internacional que no

gluten. Pero también lo tienen tienen gluten.

una gran variedad de alimentos $2 $g
industrializados, como algunos EN LA ARGENTINA AUN NO

quesos, mayonesas, golosinas, HAY UNA LEY SOBRE

jamén y hasta algunos otros CELIAQUiA. SIN EMBARGO,

productos jcomo la yerba mate LAS ASOCIACIONES DE

y el dentifrico! CELIACOS LA RECLAMAN.

¢06mo preparar una
harina” sin TAGG?

La “harina” sin TACC se prepara
mezclando muy bien harina de
arroz (600 g), harina de
mandioca (600 g) y fécula de
maiz (800 g). Con esta “harina”
se pueden hacer masas para
tartas, empanadas, pizzas y pastas.




REGOMENDAGIONES
para nnos con diabetes

La diabetes (al igual que la celiaquia) es una enfermedad crénica que puede controlarse.

Las personas con diabetes tienen mucha cantidad de aztcar (glucosa) en la sangre y esto
les ocasiona inconvenientes. Por ejemplo, tienen mucha sed y ganas de orinar
frecuentemente, se sienten débiles, sus heridas tardan mucho en cicatrizar y presentan

dificultades en la visién, entre otros sintomas mas serios.

iPero no se asusten! Porque con el tratamiento médico, una alimentacién adecuaday

actividad fisica se pueden controlar estos sintomasy hacer una vida normal.

A continuacién les damos algunas recomendaciones para personas diabéticas.
Les contamos porqué.

Prefieran el agua antes
que ]las bebidas gaseosas y

los jugos exprimidos.

Es importante que tomen
agua cada vez que tengan
sed, imanténganse bien
hidratados!

Aumenten la
actividad fisica

diaria.

Moderen el consumo
de alimentos azucarados
Aumenten el consumo dul ’
Ces y postres a una
de frutas y verduras. od
Os veces por semana,
o a la cantidad que
el nutricionista
o el médico haya

Hagan 4 comidas diarias
indicado.

. N
e incorporen refrigerio

entre comidas.

;COMO VEN, ESTAS
RECOMENDACIONES NOS SIRVEN A
TODOS PORQUE NOS ACERCAN A UN
ESTILO DE VIDA MAS SALUDABLE!

L.a 9lueosg gg un
lIlpO de hj draty
e Oal\bona

Prefieran alimentos
integrales que tengan
mucha fibra.

Para tratar la diabetes, se
usa una sustancia llamada
ingulina que se aplica en
la sangre y controla la

cantidad de glucosa.
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Las comidas de este mundo

6
A2 HAMBURGUESAS

1980 las Cadenas

abrian de comida rs
en dic: a ;
n distingag partes d ll‘aPIda se
el mund
o.

bal.imen

/
&\ Pancuos, HOT DOGS —_—
ALIENTES

() PERROS C
de la

Las salchichas se inventaron en carnicerias )
1 1800. Pocos anos

¢, Coca coLA

Se invent6 en una farmacia estadounidense

en 1886 como un ténico para los dolores

de cabeza. Su inventor, el farmacéutico

John Pemberton, realizé su formula

mezclando hojas de coca con semillas

de cola entre otros ingredientes.

Dicen que a un cliente se le ocurrio

mezclarla con soda en vez de agua.

En poco tiempo empez0 a difun-

dirse como refrescoy rapidamente

se extendio por todo el mundo.

ciudad de Viena (Austria) hacia e .
mas tarde, inmigrantes alemanes radicados en Estados
Unidos colocaron las salchichas entre dos panes’y

1lamaron al bocadito hot dog (perro caliente). En
Argentina 1o llamamos pancho,
vocablo compuesto poT las
palabras pan'y chorizo-




=\

g Pizzas Y PasTAS

co Polo quien
e algunos cuentan que fue Max{ ool e
Aunq:ll io las pastasy la pizza desde el L€] e n
| o i izza se
1ntrlct’a\lii los italianos dicen que la pli e puebloy
N ’ Como erauna ¢ “
’ bacta 1751 <2 a escondidas...
Napo:)es t sencilla, la realeza la cormal. o
e Y italian
o se globalizé cuando muchos 1
La pizza

: 1
. mienzos de
emigraron 2 O

siglo XX se llevaron las

i tas
cetas de su tierra. Las pas
. ta fama

italianas tuvieron tan -
que ocultaron la fama de P

i uropa-
nacidas en otros paises de Europ

J

N O\
& Herapos @ I I

Seguramente es el postre mas globalizado que existe.
Al parecer, los chinos ya mezclaban nieve con frutas
y miel desde antes de Cristo. Pero los arabes, turcosy
romanos también hacian helados. Otras historias
cuentan que en el siglo XIII fue Marco Polo

quien trajo la novedad a Italia desde uno de

sus viajes. Lo cierto es que desde Venecia los

helados empezaron a expandirse por toda

Europay de alli al resto del mundo, cuando
se invent¢ la refrigeracién.

Las_ papas fritas, log fideog Y los tacog
tam]'men son alimentog globalizadog ¢y (o]
_ origenes empezaron siendo t'egionaleys
éSe les ocurren otros? Pyeden investi .
Ss:bre otros alimentog globalizadog queg:cr)'

mencionaron en egty 4gi i
cémo Y dénde surgie};'(;g;n?tz;\};?;guar
como se g ,

lobalizaron,

%SUSHI @ .

por Europa] ESta

dos Unido

s
Y otras partes de] mundo

En i
muchos Paises es ung

comida isti
caray sofisticada.

Te proponemos oue busoues informacion y compares
dos comidas o alimentos globalizados.

¢ Busca las recetas con sus ingredientes.

* Ubica esos ingredientes en la Grafica de la alimentacion saludable de

las Guias alimentarias argentinas.

¢ Pensa alguna conclusién sobre la calidad nutricional de cada alimento

0 comida.
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La mandioca o yuca es una raiz muy
conocida y utilizada en el Litoral
Corrientes y Misiones. Con la raiz de
mandioca se hacen muchas comidas
como el casabe y la tapioca. Su hari-
na se llama farinha (que significa
harina en portugués). La tradicién de
comer mandioca en esta zona proviene
de los guaranfes, quienes han creado
leyendas para explicar su origen.
Para seguir aprendiendo sobre este
tema les proponemos separarse en
grupos: unos podran buscar recetas
para preparar farinha, tapioca o casa-
be y los otros, conseguir leyendas
sobre la mandioca.

argentino, especialmente en

LA MANDIOGA
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mento con pera o banana? ;Creen que
sucedera lo mismo con jugo de naranja?

¢Y en una ensalada de frutas?
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Les proponemos un experimento sencillo

sobre oxidacion de la manzana:
¢Cual suponen que se oxidara mas

Pelen una manzana y cértenla
Coloquen dos rodajas en un plato.
Coloquen otras dos rodajas en otro
plato y cubranlas con jugo de limén.
rapido?

en rodajas.
Esperen unos minutos y anoten

|os cambios.
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EL, derecho a no tener

Como ya hemos visto, necesitamos variedad de nutrientes para
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mantenernos saludables. Sin embargo, muchas personas en nuestro paisy

en el mundo no pueden consumir los nutrientes necesarios para su cuerpo
debido a que les resulta muy dificil acceder a los alimentos.
Ninguna persona deberia padecer Distintos factores como la desocupacién y la marginalidad generan
hambre porque existe un derecho que millones de personas padezcan hambre.
internacional que nos protege. iTodos
tenemog derecho a alimentarnos! En la Argentina, existe el Programa Nacional de Seguridad
Y los gobiernos tienen la obligacién Alimentaria que incluye al Programa PRO-HUERTA y el programa
de crear lag condiciones necesarias Materno-infantil entre otros, para asistir con planes educativos y

para que podamos ejercer nuestros  ,limentarios a personas en situacién econémica desfavorable.
derechos ciudadanos. Sin embargo, los planes sociales y las asistencias alimentarias que

ofrecen los Estados no alcanzan para combatir el hambre en el mundo.
Entonces, diversas organizaciones internacionales que protegen los derechos
humanos han comenzado a ocuparse de acompanar el trabajo de los gobiernos.
Por ejemplo, la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura
y la Alimentacién (FAO) ha lanzado su programa Agricultura Urbana y
Periurbana que consiste en capacitar a personas que vivan en ciudades o

cercanas a ellas y que se encuentren desempleadas o en estado de pobreza
para que puedan:




hambre

POR ORDEN JUDICIAL, 113 PERSONAS RECIBIRAN
ASISTENCIA ALIMENTARIA.

Una jueza le dio un plazo de tres dias al Estado nacional para que diera asistencia
alimentaria 'y sanitaria a 113 personas, €n su mayoria mujeres y nifios, que viven en
situacion de emergencia social. La medida establece la incorporacion de las familias
al Plan Jefasy Jefes de Hogar Desocupados y la asistencia con medicamentos
y alimentos a sus hijos. Los damnificados iniciaron la demanda luego de que los
municipios donde viven les negaran 1a posibilidad de percibir el plan argumentando
que no cumplian con los requisitos.

Diario Pagina/12, 25 de mayo de 2007 (fragmento).

L
_as personas cuya salud est4 en
riesgo i
pueg por una alimentacién deficiente
o en reclamar por su derecho
alimentarse adecuadamente

jCuLtiven sus propias papas!

« Durante diez dias coloquen tres papas pequefias en
un lugar calido 'y al sol hasta que salgan los brotes.

« En una maceta de unos 50 c¢m de diametro
entierren las papas con los brotes hacia arriba,
cubranlas bien con tierra'y exponganlas al sol.

e Mantengan homeda la tierra regando cada dos
o tres dias.

« Primero creceran las raices, luego los tallos, hojas
y al final flores'y los tubérculos. Para tener papas
mas grandes quitenles las flores en cuanto salgan.

« Cuando las hojas se vuelvan amarillas y se
marchiten dejen de regarla y esperen entre seis
a ocho semanas para cosechar.




iMe encontraron! H h 0 [\ a ,

;lodas Las sustancias agregadas son conservant.es?
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» 5 frascos esterilizados « 15 chauchas lavadas, sin puntas ni hilos

Coloquen 3 chauchas por frasco y llenen hasta el tope con el
material que indica la etiqueta de cada figura. Rotulen los frascos.
Conserven en lugar fresco y seco. Observen cada dia durante dos o
tres semanas y registren en una tabla los cambios.

;bocinar y refrigerar ayuda a conservar?

« 4 frascos esterilizados . 12 chauchas lavadas,
sin puntas ni hilos

Coloquen 3 chauchas por frasco segan se.indica
en la figura. Solo los frascos 3y 4 deben ir a la
heladera. Conserven en lugar fresco y seco'y
observen cada dia durante dos o tres semanas.

Registren los cambios en una tabla.




iL0S experiment.os!

Antes de realizar los experimentos, en su
anotador para ciencias pueden anticipar
los resultados y anotar qué cambios piensan
ustedes que ocurriran. Después, pueden
comparar estas ideas con los resultadosy
reflexionar junto con sus compafieros sobre

las similitudes y diferencias que encontraron.

Siempre que se hace un experimento es
conveniente observar periédicamente y
registrar los cambios ocurridos. Para ello

se puede armar una tabla como ésta:

CAMBIOS OCURRIDOS EN LAS CHAUCHAS
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Tabla del Experimento 1

les sugerimos que varios grupos realicen el mismo experimento o0 qu

(;Bomo enfriaban cuando no habia hel.aderas?

Jon mas grand .
mezclado con sal. ., grande y en el medio de amhos ponia

iQuieren probar? Necesitan
al otro no le ponen naday ja pr

C 4 2
¢Cual les parece que sera la explicacién cientifica?

‘odwaly sews od aun
einjelad

dos vasos con hielo en sy interio
edecir y observar [os cambios!
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I, a uno le colocan sal y

iSe animan a buscarla?




Si se chocan con todo lo que se les cruza y atropellan a los
demas, si quieren alcanzar un vaso y se les cae, si la torpeza ha
invadido sus cuerpos jno se preocupen! Es una sefial de que
“pegaron el estir6n”, como dicen los abuelos. Eso significa que
crecieron muy rapido y en sus mentes tienen una imagen mas
pequeiia de sus propios cuerpos... Por eso, puede ser que durante
un tiempo calculen mal los movimientos. Solo durara hasta

que ajusten su imagen corporal.

La imagen corporal no es solo la idea que tenemos en nuestras
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mentes sobre el tamafio de nuestro cuerpo. Esa imagen también

se crea por medio de los sentimientos, valoraciones y conductas

que tenemos respecto de nuestro cuerpo. Y asi como cada uno
tiene su propia imagen corporal, las sociedades a lo largo de la
historia han seleccionado modelos o ideales asociados a distintos
tipos de cuerpos.

Durante gran parte de la historia, las personas asociaban el
sobrepeso corporal (es decir, lo que hoy llamamos "gordura”) a
la riqueza, la belleza y la salud. Hoy en dia esto ha cambiado y

parece ser que el cuerpo saludable y bello es delgado... {Como

Poner el cuerpo

piensan que sera el cuerpo ideal del futuro?

Mis ideas

Las publicidades de alimentos suelen estar dirigidas a las
mujeres, que suelen ser sus protagonistas.. Sin embargo, no
siempre muestran lo que hacen realmente las mujeres actuales.

Busca publicidades protagonizadas por hombres y otras por
mujeres, en las que se los vean cumpliendo distintos roles, por
ejemplo, un hombre haciendo tareas domésticas. Debati con tus
compaiieros: ;Qué roles cumplen? ;Te parece bien que ocupen
esos roles? ;Por qué? ;De qué se preocupan las mujeres en las
publicidades? ;Y los hombres? ;Ocurren situaciones similares
en tu familia o con tus conocidos?

C_ompar'ando estos dog
av1_sos Podemos extraer
Yarlas conclusiones... ¢ Qe
dieron cuenty eOmo inf’ luye
la publicidad en lo que
elegimog consumir?
Reflexionemog yn poc.o
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Publicidades de Coca Cola entre
1910 y 1950. Observen el lugar de
la botella en cada imagen. ;A qué
les parece que hace referencia la
forma de la botella? ;Cémo es la
vestimenta? ;Cémo son los cuerpos

y la actitud de las mujeres?
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de La mil.anes

e Lavense muy
bien las manos
y todos los utensilios
que usen.

* Soliciten ayuda a un
mayor para prender el horno
y para poner y sacar la bandeja del
horno caliente.

e Sivan a freir las milanesas también
pidan ayuda a un adulto.

¢ Laven muy bien la vajilla y los utensilios que
usaron, pues los restos de la carne cruda pueden
quedar alli y contaminar otros alimentos.

carne huevo

proteinas

grasas

carbono

carne hierro

potasio

vitamina A

vitamina B12
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PRUEBEN ESTAS
COMBINACIONES...

*MILANESA DE SOJA CON ARROZ
BLANCO 0 RISOTTO.
*MILANESA DE POLLO 0 DE CARNE
DE VACA CON ENSALADA DE PAPA Y
ARVEJA 0 CON PURE DE ZAPALLO.
hidratos de *MILANESA DE BERENJENA CON
FIDEOS CON QUESO.
*MILANESA DE POLENTA CON
GUARNICION DE ARROZ, TOMATE Y
ZANAHORIA RALLADA.
*MILANESA DE MOZZARELLA CON
ENSALADA DE TOMATE Y LENTEJAS.
*MILANESA DE PESCADO CON
JARDINERA (PAPA, ZANAHORIA Y
ARVEJAS).
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Hoy, en Rio Negro, las oficinas de turismo ofrecen folletos para
realizar dos rutas especiales: la ruta de Peras y Manzanas y la ruta de los

Sabores del mar patagénico. i Empezamos desde estas paginas?

Ruta de Peras y [llanzanas

Los arboles de peras y manzanas fueron introducidos en nuestro territorio a
partir del siglo XX, con la llegada del ferrocarril y de los inmigrantes ingleses.
El clima patagénico favorece mucho estos cultivos y por eso la industria de los

frutales ha crecido tanto.
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A VALCHETA Izl A LAs GRUTAS

oaboreamos Rio llegro

La ruta de Peras y Manzanas nos permite visitar las chacras productoras u

hospedarnos en ellas.

iPero atencion! Hay que seguir algunas reglas de la zona:

- Respetar el horario de la siesta.

- Aceptar el mate que se nos ofrece. Recuerden que solo decimos “gracias”
cuando no queremos mas y jnunca después del primero! Eso se considera un

gesto de desprecio.

Esta ruta también nos permite
visitar los galpones de empaque y
las industrias jugueras o de
bocaditos, dulces, conservas, sidras.
frutas deshidratadas.... &Sabian que
gran parte de los jugos que se
producen se exportan?




Ruta de Los vabores del. mar patagonico
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A PUERTO MADRYN

Los buzos marisqueros se dedican a la
recoleccién de vieiras, almejas, cholgas y
mejillones, que son los mariscos tipicos de esta
zona. Es la fauna de la regién patagénica,
también se encuentra en otras provincias, como
en Chubut, Santa Cruz y Tierra del Fuego.

Esta ruta recorre el litoral atlantico de Rio Negro.

A lo largo de las playas se ve la pesca artesanal de salmén y la
merluza, que realizan los pobladores usando distintos métodos.

También es posible ver a los “‘pulperos”, que recolectan pulpitos

cuando baja la marea y luego los venden.
Y por supuesto jnos podemos animar a pescar nosotros mismos!,
sblo hay que estar atentos a los periodos de veda por marea roja.

En Chubut también
celebran la “Fiesta

. . del Salmér.
PLatos Lipicos de La region o e

RABAS CAZUELA ESCABECHE
DE MARISCOS DE PULPITO

iBusquen recetas de otros platos tipicos: vieras gratinadas,
mejillones a la provenzal, lenguado con salsa de
langostino, soufflé de pejerrey, salmén
al roquefort...

Ruta de La Garne Ovina de Rio Nlegro

En esta ruta podemos ver la cria del ganado ovino y caprino para
la produccion de lana y para la alimentacion. También se crian especies
autoctonas de la regién como el guanaco y el choique, cuya carne podemos
probar en las estancias que integran la ruta.
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Mendes, recetas y recetarios

36

carta

AL CALOR. DE UN HORNO D€ LENA, LAS OLLAS D€
BARRO DE LA SERRANIN CONVOCAN AN UNX SERIE
DE OLORES Y SABORES VINCULADOS CON LA TIERRA.
CARNES, TUBERCULOS, GRANOS Y HIERBAS SON
EMPLEADOS EN UNX GRAN VARIEDAD DE
SENCILLOS Y DELICIOSOS PLATOS. LN COLONIZNCION
NO LOGR.O DESTRUIR €L €SPIRITU DE LA COCINA
ANDINX, PUES AQUIT §€ COCINA PARXN LLENAR

€L ALMX MAS QUE €L ESTOMANGO.

ENTRADAS Precios*
Tarwi

(ensalada de ChOCIOS) ........eiiuiiiiiii s $9
Ensalada de quinua de sococha con tomate, cebolla y pimiento rojo ............. $12
Inchik uchu

(yuca sancochada acompanada con salsa de mani y aji) ......cccccceveeiveeeneiniiennenns $10
Papa a la huancaina

(trozos de papa sancochada con crema de queso y aji amarillo) .........ccccccecvenneenne $12
HUMIEAS ..ot e st e e snee e e s nneeeennneeeenes $8
PLATOS PRINCIPALES

Pesque (QUISO A€ QUINUA) ......oriiiiiiiiiieiie ettt $20
Huatia

(papas y ocas cocidas en un horno de tierra, se sirven con qUes0) .........c.cccecceene $18
I Yo o RS R $28
Guiso de olluco con carne de llama ..............cocceviiiiiiiiiiiiic e $26
Chunu lawa

(crema de chufio CON tr0ZOS dE CAMME) ......c.eiiiiiiiiiiiieiee e $24
Brocheta de llama con tomate,

cebolla y PIMIeNntos ..o $17
POSTRES

Chapana (dulce de harina de YUCA) .......ccccccuiriiiiiiiiiiieiiieee e $12
AP (MAZAMOITA) ..ttt ettt ettt sane et $10
ATTOPE A TUNA ... $15
Quesillo y dulce de cayote ... $15

*Valores a septiembre de 2007

¢ Qué preparaciones conocen? ;Qué ingredientes o preparaciones
son totalmente desconocidos para ustedes? ;Cuales son los mas usados
en la cocina andina? ;Seran platos saludables? ;Cuanto piensan que
tardaran en hacer cada preparacion? ;Qué comida pedirian? ;Cémo se
dan cuenta que esta carta fue pensada para turistas y visitantes?
¢Como se imaginan la decoracion del restaurante? ;Por qué les parece
que se incluye el precio de los platos?



En los restaurantes de comida rapida se elaboran
grandes cantidades de comida en poco tiempo e
incluso ofrecen llevar la comida a domicilio.
iExisten este tipo de restaurantes cerca de sus
casas? ;Qué comidas ofrecen? ;Cuanto piensan
que tardaran en hacer cada comida? Y ustedes,
icuanto tardaran en comerla? ;Qué comidas pedi-
rian? ;Son accesibles los precios de las comidas?
i Por qué?

La espera puede convertirse en un ingrediente negativo para este hermoso momento,
el desarrollo del plato principal debe ser respetado (...). Su paladar debe abrirse y
preparase para esa cita... ;Para que impacientarlo? Un aperitivo, una ensalada...
las opciones estdn.

ENTRETENIMIENTOS Precios*
Ensalada patagénica

Hojas, escamas de queso de cabra, tomates secos, trucha gravlax ......................... $18
Carpaccio de salmén

Con escamas de pepato, alcaparras, ice dressing ...............ccccueivviiiiiiiiiiiiiniiiien $19

Crear no es copiar, dicen los que saben (...). Solo son nuevas combinaciones,
pero muy nuestras y sobretodo con productos emblemdticos, resultado del esfuerzo
y orgullo de este hermoso pais y su gente.

CreacCION Y Fusion ArRGENTINA

Salmén de Oriente

Filetes en manteca de hierbas, nituke de verduras,

champignones y brotes de s0ja ..o $38
Sublime Bambi

Escalopes de ciervo en croute, chutney de frutos rojos,

quinoa verde y thian de verduras asadas ... $38
Nandt FUSION «..oonienii et $26
Bifes en cerveza negra, pepino salteado con tomate
_y risotto con queso e Cabra v.vvei i $39
Fusién Patagénica

Pollo relleno con trucha y queso ahumado, salsa de limén,

chips de batata y ratatouille ... $27

*Valores a septiembre de 2007

DvuLcEs TENTACIONES
Crema del bosque
Parfait de frutos rojos al Malamado y geleé de frutillas
_y sopita tibia del bosque ... $15
Mil hojas nuestro
Ldminas de chocolate, fino biscuit,

mouse de dulce de leche y coulis de ardndanos ... $15



| a al.dovranda en

La aldovranda vesiculosa entré en el mercado.

Como es una planta carnivora, venia a buscar algo para la cena, asi que fue derecho al puesto
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del carnicero y se puso en la cola con las otras viejas.

Delante de ella habia una cargando un perro del tamafio de un monedero, friolento y quejoso.
La aldovranda lo miré con gula. Se relamié.
—iQué lindo perrito! |Y qué chiquito! Seguro que hace pis en un bonsai... —hizo ademan
de agarrarlo—. ;Me deja que se lo tenga?
La mujer, horrorizada, escondié el perro en el escote.
La planta ponia muy nerviosa a la clientela.
Sin nombrarla directamente, dejaron caer algunos comentarios maliciosos:
—Yo a mis plantas las alimento con agua y abono, no con milanesas...
—iSi este mundo es una degeneracién, m’hija! ¢No ve que estan desapareciendo todos
los gatos del barrio?
La planta, como si oyera llover.
El carnicero la apreciaba. Era una buena clienta y se comia las moscas del negocio.
Ella le sonreia. La simpatia era mutua.
En cambio, la aldovranda odiaba al verdulero del puesto de enfrente. {Solo un
monstruo podia vender vegetales para que otros se los comieran! Cada vez que
el hombre pasaba a su lado junto a la balanza con los brazos rebalsando mandarinas,
le susurraba al oido: “jCanibal!”. El verdulero sofiaba con verla hervida. Pero mas la
odiaba por todo lo que sucedia después.
Esta vez, como otras veces, la aldovranda empezé con su rutina:
—ijAY, ESAS TRISTES ZANAHORIAS DESENTERRADAS!
Al rato:
—;POBRES PEREJILES MUSTIOS! jPOBRES ESPINACAS PRISIONERAS!
La gente se puso muy incémoda.
El verdulero miré al carnicero con furia acusadora por tener semejante cosa
entre sus parroquianos. El carnicero la defendié con el alma en los ojos.
Ella siguié6:
—:CUAL FUE EL PECADO DE ESOS ZAPALLITOS PARA QUE
LOS ARRANCARAN TIERNOS DE SU MADRE PLANTA?




el, mercado :...;

Arreciaron los comentarios. La cola de la verduleria defendié al verdulero. La cola de la
carniceria se sintié en el deber de ser fiel al carnicero aunque la aldovranda no fuera santa
de su devocién.
Discutieron. Se junté mas gente, que tomaba partido por uno u otro bando.
—iHagan callar a esa! —gritaron los verdes apuntando a la planta.
—iLa gente tiene derecho a opinar! —retrucaron los otros.
A todo esto la aldovranda papaba moscas y aullaba:
—{INFELICES REMOLACHAS MANIATADAS, ALGUN DIA LES LLEGARA LA LIBERTAD!
El verdulero avanzé como para apretarle el pescuezo. Lo sujetaron entre varios.
—ijNo se meta con mis clientas! —bramé el carnicero.
—iVivan las proteinas! jArriba el asado con cuero! —respondieron sus leales, y arrancaron
con un malambo.
Una mujer conté a voz en cuello c6mo se habia hecho vegetariana el dia que sofié que
comia una vaca viva entre dos rodajas de pan. Lloré a mares recordando c6mo la miraba la
vaca. Muchos la apoyaron con gritos de “jAguante la fruta!”, “jVitaminas si, otras no!”.
La discusién se hizo tan violenta que algunos llegaron a las manos.

La aldovranda vociferé:

—iPELADAS, CORTADAS, HERVIDAS Y APLASTADAS! ]QUE DESTINO
EL DE LAS PAPAS!
Entonces se produjo el desbande.
Unos se fueron a sus casas protestando porque cada vez que aparecia la planta se armaba el
mismo pandemonium. Otros se quedaron para ver una vez mas el gran duelo: el carniceroy
el verdulero frente a frente, uno con la sierra de separar costillas y el otro con la de cortar zapallo.
En medio del mercado, como dos gladiadores del futuro, quedaron trenzados en combate feroz.
El destello azul de las sierras al cruzarse iluminaban la ganchera en la penumbra del atardecer.
Entre los alaridos de los dos ninjas, se oy6 la voz de la aldovranda:
—iHERMANAS VERDURAS, VOLVERE!

Y se fue. Esta vez con una pierna de cordero porque a la noche tenia visitas.
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Paginas Uleb

CHICOSNET

La cocina.

INSTITUTO DANONE
Celebrate. Healthy eating.

Libros

LOS NINOS EN LA COCINA de Hervé This, Acribia, 2000.

HAMBURGUESAS DE MAMUT de Ruth Fraile y José Luis
Alcover, Ediciones de la Torre, 1996.

ISBN 978-92-5-306272-0

Las denominaciones empleadas en este producto informativo y la forma en que aparecen presentados los datos que contiene no implican, de parte de la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAO) y el Ministerio de Educacién de la Nacion (Republica Argentina), juicio alguno sobre la
condicion juridica o nivel de desarrollo de paises, territorios, ciudades o zonas, o de sus autoridades, ni respecto de la delimitacién de sus fronteras o limites.

La mencién de empresas o productos de fabricantes en particular, estén o no patentados, no implica que la FAO y el Ministerio de Educacion de la Nacién, los
apruebe o recomiende de preferencia a otros de naturaleza similar que no se mencionan.

Todos los derechos reservados. Se autoriza la reproduccion y difusion de material contenido en este producto informativo para fines educativos u otros fines no
comerciales sin previa autorizacién escrita de los titulares de los derechos de autor, siempre que se especifique claramente la fuente. Se prohibe la reproduccion del
material contenido en este producto informativo para reventa u otros fines comerciales sin previa autorizacioén escrita de los titulares de los derechos de autor. Las
peticiones para obtener tal autorizacion deberan dirigirse al:

Jefe de la Subdivisién de Politicas y Apoyo en Materia de Publicacién Electrénica de la
Divisién de Comunicacion de la FAO

Viale delle Terme di Caracalla, 00153 Roma, Italia

0 por correo electronico a:

copyright@fao.org

© FAO y Ministerio de Educacion de la Nacién (Republica Argentina) 2009








