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PASCUALINA DE HOJAS DE REMOLACHA

Ingredientes masa

harina

aceite

leche

polvo de hornear
sal

Ingredientes relleno
hojas de remolacha
huevos
cebolla
aceite
orégano
sal

Cantidad

2 tazas
1/3 taza
2/3 taza
4 ctas.
1 cta.

Cantidad

2 atados

2 unidades
Y2 unidad
2 Cdas.

1 cta.

1 cta.

Procedimiento: Masa: acondicionar en un bols la harina con la sal

y el polvo de hornear. Agregar, mezclando, el aceite y la leche. Unir, sin
amasar, hasta formar una masa bien tierna.

Dividir en dos porciones iguales y estirar cada una.

Colocar una masa estirada en una tortera previamente aceitada y

enharinada.

Reservar la otra masa para cubrir el relleno.

Relleno: cocinar, escurrir y picar las hojas de remolacha.

Picar la cebolla, saltear en aceite y mezclar con las hojas de remolacha.

Agregar los huevos ligeramente batidos, salar y condimentar.

Verter sobre la masa, tapar con la masa restante y llevar a horno

moderado durante 40 minutos.
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SOPA CREMA DE TOMATE
Ingredientes

tomates

cebolla

ajo

leche

almidén de maiz (maicena)
aceite

sal

azucar

albahaca

Procedimiento: pelar los tomates (sumergiéndolos en agua hirvien-
do y luego en agua fria), cortarlos y licuarlos con 2 taza de agua. Cocinar
en el aceite la cebolla y los dientes de ajo picados. Agregar los tomates

Cantidad

5 unidades grandes
1 unidad grande

3 dientes
4 tazas
3 Cdas.
1 Cda.

1 cta.

1 cta.

1 Cda.

licuados, condimentar. Cocinar durante 15 minutos.
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Aparte disolver el almidén en un poco de la leche fria y agregar a la
preparacion anterior, revolver y agregar el resto de la leche, cocinar hasta
que hierva revolviendo siempre. Agregar la albahaca picada finamente.

Se sirve caliente o fria.

TARTA DE ZAPALLITOS
Ingredientes masa

harina

aceite

leche

polvo de hornear
sal

Ingredientes relleno

zapallitos
huevos
cebolla
morrdon
aceite
orégano
sal

Cantidad

1 taza

2 Y2 Cdas.
1/3 taza
2 ctas.

Y2 cta.

Cantidad

6 unidades
2 unidades
Y2 unidad
Y2 unidad
2 Cdas.

1 cta.

1 cta.
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Procedimiento: Masa: acondicionar en un bols la harina con la sal y
el polvo de hornear. Agregar, mezclando, el aceite y la leche. Unir, sin
amasar, hasta formar una masa bien tierna.

Colocar la masa estirada en una tortera previamente aceitada vy
enharinada.

Relleno: lavar los zapallitos, cortar en cubos y cocinar hasta que
estén tiernos. Escurrir.

Pelar y picar la cebolla y el morrén previamente lavados, saltear en
aceite y mezclar con los zapallitos. Agregar los huevos ligeramente bati-
dos, salar y condimentar.

Verter sobre la masa y llevar a horno moderado durante 40 minutos.

TORTA DE NARANJA

Ingredientes Cantidad
naranja 1 unidad
huevos 3 unidades
aceite 1 taza
harina 2 tazas
azucar 2 tazas
polvo de hornear 1 Cda.

sal 1 pizca

Procedimiento: lavar bien la naranja cortar en trozos y retirar las
semillas, licuar con la cascara incluida junto con los huevos y el aceite.

Aparte mezclar los ingredien-
tes secos y agregar el licuado.

Colocar la mezcla resultante
en un molde con chimenea (budi-
nera) previamente enmantecado y
enharinado.

Hornear durante 50 minutos
a temperatura moderada
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ZANAHORIAS GLACEADAS

Ingredientes Cantidad
zanahorias 6 unidades
azucar rubia Y2 taza
manteca Y taza
agua Y4 taza

Procedimiento: Colocar en fuente de horno las zanahorias coci-
das y cortadas longitudinalmente.

Cocinar durante 3 minutos el azucar y la manteca en el agua hir-
viendo y verter sobre las zanahorias. Hornear durante 20 minutos a
temperatura moderada.
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DIEZ PUNTOS PARA LA ALIMENTA-
CION SALUDABLE

1. UNA ALIMENTACION SALUDABLE DEBE
PROCURAR EL CONSUMO DIARIO DE
ALIMENTOS PERTENECIENTES A LOS 6
GRUPOS BASICOS ESTABLECIDOS EN LAS
GUIAS ALIMENTARIAS BASADAS EN
ALIMENTOS.

2. LAS FRUTAS Y HORTALIZAS PERTENECEN
AL GRUPO QUE APORTA FUNDAMENTAL-
MENTE FIBRA, VITAMINAS, MINERALES Y
COMPUESTOS DENOMINADOS FITOQUIMICOS, TODOS COMPONEN-
TES NECESARIOS PARA PROTEGER NUESTRO ORGANISMO Y MAN-
TENERNOS SALUDABLES.

3. CONSUMIR DIARIAMENTE FRUTAS Y HORTALIZAS EN LA CANTIDAD
INDICADA ES IMPRESCINDIBLE PARA MANTENER UN BUEN ESTADO
DE SALUD.

4. ALGUNOS DE LOS CAROTENOS PRESENTES EN ESTE GRUPO DE
ALIMENTOS SE CONVIERTEN EN VITAMINA AUNA VEZ QUE INGRESAN
AL ORGANISMO TENIENDO UN EFECTO PROTECTOR EN ENFERMEDA-
DES COMO CANCER, CATARATAS Y CARDIOVASCULARES.

5. LA VITAMINA C QUE APORTAN PRINCIPALMENTE LAS FRUTAS
CITRICAS, FRUTILLAS Y ALGUNAS HORTALIZAS MEJORA LA
ABSORCION DEL HIERRO PRESENTE EN LOS VEGETALES Y TIENE
ACCION ANTIOXIDANTE IGUAL QUE LA VITAMINA A.

6. LA FIBRA ACTUA REDUCIENDO LOS NIVELES DE GRASAS EN
SANGRE Y EN LA PREVENCION DEL ESTRENIMIENTO.

7. LAS CANTIDADES DE FRUTAS Y HORTALIZAS QUE SE DEBEN
CONSUMIR A DIARIO DEPENDE DE FACTORES COMO LA EDAD Y
SEXO, SIENDO EL PROMEDIO PARA LA MAYORIA DE LA POBLACION
DE 5 PORCIONES AL DIA.

8. ES IMPORTANTE SELECCIONAR FRUTAS Y HORTALIZAS DE
DIFERENTES COLORES PARA ASEGURARNOS UNA MAYOR
VARIEDAD EN EL APORTE DE NUTRIENTES.

9. ADEMAS DEL COLOR LAS FRUTAS Y HORTALIZAS APORTAN SABOR
Y VARIEDAD DE TEXTURAS A NUESTROS PLATOS SIENDO
RECOMENDABLE LA COMBINACION DE PREPARACIONES QUE LAS
INCLUYAN TANTO CRUDAS COMO COCIDAS.

10. COCINAR ES UNA ACTIVIDAD CREATIVA: NO SE QUEDE SOLO CON
LAS RECETAS CONOCIDAS, PRUEBE DISTINTAS COMBINACIONES
Y FORMAS DE PREPARAR FRUTAS Y HORTALIZAS.
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10.

DIEZ PUNTOS PARA EL CONSUMO SALUDABLE

CONSUMIR FRUTAS Y HORTALIZAS RECIEN COSECHADAS EN SU
ESTADO OPTIMO DE MADUREZ, PERMITE DISFRUTAR DE UN
PRODUCTO DE MEJOR SABOR.

EN LA PREPARACION DE FRUTAS Y HORTALIZAS DEBEMOS
CUIDAR LA HIGIENE Y EXTREMAR LAS MEDIDAS
ESPECIALMENTE CUANDO SE CONSUMEN CRUDAS.

S| BIEN HAY PARTES DE LA PLANTA, QUE NO TENEMOS
TRADICION DE CONSUMO, PODEMOS TAMBIEN UTILIZARLAS EN
DIFERENTES PREPARACIONES CULINARIAS Y CONSUMIR MAS
DE LO QUE USUALMENTE HACEMOS.

S| SE CONSUMEN FRESCAS Y CRUDAS SE CONSERVAN MEJOR
ALGUNOS NUTRIENTES COMO LAS VITAMINAS Y MINERALES
QUE PUEDEN PERDERSE DURANTE LA COCCION.

NO SIEMPRE ES NECESARIO PELAR Y DESCARTAR LA CASCARA
O PIEL, POR EL CONTRARIO EL PELADO ELIMINA
COMPONENTES IMPORTANTES, PARTICULARMENTE VITAMINAS
Y FIBRA, POR LO TANTO SU CONSUMO ES RECOMENDABLE.

PARA DISMINUIR LAS PERDIDAS DE NUTRIENTES EN CASO DE
PELAR Y/O CORTAR SE DEBE HACER CON UN CUCHILLO FILOSO
Y LO MAS PROXIMO AL CONSUMO.

LA COCCION NOS PERMITE CAMBIAR O MEJORAR EL SABOR Y
AUMENTAR LA DIGESTIBILIDAD DE
ALGUNAS HORTALIZAS Y FRUTAS.

AL REALIZAR IA COCCION DE
HORTALIZAS ES IMPORTANTE
USAR EL VOLUMEN ADECUADO DE
AGUA Y COLOCARLAS CUANDO YA
ESTA HIRVIENDO.

EN LA MAYORIA DE LAS
HORTALIZAS LA COCCION SE
DEBE HACER CON OLLA TAPADA

ES IMPORTANTE ALCANZAR EL | e \
PUNTO DE COCCION ADECUADO v{f VI
QUE, SEGUN EL TIPO DE / ! IR
HORTALIZA, SERA CUANDO ESTE @ ‘
TIERNA O NO PIERDA EL COLOR

CARACTERISTICO.
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CAPITULO 4

. COMO CONSERVAMOS
HORTALIZAS Y FRUTAS?

Daniela Batyi ', Marcela Delgado? y Soledad Castro?

Conservar alimentos significa evitar su deterioro
y aumentar su vida dtil.

Mediante la conservacion logramos:
-disminuir pérdidas

-tener variedad fuera de temporada
-ampliar la oferta de alimentos

Existen diferentes formas de conservar y del método seleccionado
dependera del tiempo de duracion del alimento apto para el consumo.

Algunas frutas y verduras pueden conservarse sin la necesidad de
refrigerar, fuera de la heladera. Ejemplos de éstas son: zapallo, papa,
boniato, cebolla y banana, mientras estén enteros. El lugar debe ser seco,
fresco, oscuro y elevado del piso para evitar los insectos y/o roedores.
Una vez trozados deben guardarse en el refrigerador.

CONSERVACION POR FRIO

Refrigeracion

Significa quitar calor y lo que produce es retardar o enlentecer todas
las reacciones que llevan al deterioro del alimento y la pérdida de su valor
nutritivo.

' Licenciada en Nutricion. Docente del Departamento de Alimentos de la Escuela de Nutricion
y Dietética de la UDELAR.

2 Licenciada en Nutricion. Docente del Departamento de Administracion de Servicio de
Alimentacion de la Escuela de Nutricidn y Dietética de la UDELAR.
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La refrigeracion es un método de conservacion que tiene pocos efec-
tos adversos en el sabor, textura, valor nutritivo y otros atributos de los
alimentos, siempre que se sigan pautas correctas.

» Las hortalizas y frutas deben refrigerarse a una temperatura de
entre 6 y 10 grados centigrados.

» La heladera familiar tiene distintas temperaturas, en general se
dispone la zona mas fria en la parte superior donde hay produc-
cién de hielo. Por eso es que se debe utilizar la parte inferior para
guardar las hortalizas y las frutas.

» Por este método, el tiempo de duracién de los vegetales, no se
extiende mas de los 10 dias.

Es conveniente colocar frutas y verduras en la parte inferior de la
heladera.
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Congelacion
Este método convierte parte del agua del alimento en hielo.

Congelar es un método simple y rapido para conservar alimentos en
casa, que mantiene el color natural, el sabor fresco y el valor nutritivo de
la mayoria de las frutas y verduras.

Pautas generales son:
» Seleccionar alimentos de buena calidad.

» Utilizar empaques adecuados, materiales herméticos como reci-
pientes de plastico para congelar, bolsas plasticas u otros envases
gue se especifique que son aptos para esta funcion.

> Etiquetar los envases con el nombre del alimento y la fecha de
envasado.

¢ Como congelamos fruta?

La mayoria de la fruta se puede congelar muy bien, si bien su textura
se vera afectada al descongelarse. Debemos elegir fruta sana y madura.

Las frutas tienen mejor textura y sabor si se envasan en azucar o en
almibar para su congelado.

Envasado con azucar:

- Colocar la fruta en un reci-
piente apto para freezer.

- Cubrir con azucar.

- Tapar el recipiente dejando
2 - 3 centimetros de espacio
libre, rotular.

Envasado en almibar:

Frutillas preparadas
para congelar.

- Disolver la cantidad recomenda-
da de azucar en agua caliente y
dejarla enfriar completamente.

- Lavar la fruta.

- Pelar la fruta si fuera necesario.

- Cortar de tamafio adecuado para el recipiente.
- Acomodar la fruta dentro del recipiente.

- Cubrir con almibar dejando un espacio de al menos dos centime-
tros libre y rotular.
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En general se utiliza un almibar de tres tazas de azucar en cuatro tazas
de agua, pero es mejor aumentar la cantidad de azucar en algunas frutas.

FRUTA AZUCAR AGUA
Manzanas, duraznos, higos, peras, uvas. 3 tazas 4 tazas
Arandanos, ciruelas 4 tazas 4 tazas
Cerezas 7 tazas 4 tazas

¢ Cémo congelamos hortalizas?
- Seleccionar hortalizas frescas y tiernas.
- Lavarlas bien en agua fria y escurrir.
- Pelar y picar segun la hortaliza.
- Escaldar las hortalizas antes de congelar.

- Envasar en recipiente o bolsa apto para freezer, quitando la mayor
cantidad de aire posible. Rotular.

CONSERVAS

Se le llama conserva en general a las diferentes formas
de prolongar la vida Gtil de los alimentos.

Procedimientos generales para realizar conservas

Escaldado de frutas y hortalizas
e Lavar el vegetal preparandolo para la coccion.
e Sumergir en abundante agua hirviendo.

* Dejar alcanzar nuevamente el hervor, manteniendo sobre el fuego
uno a tres minutos.

* Retirar el agua hirviendo y pasar el vegetal por agua fria con hielo
para enfriar rapidamente.

e Escurrir.

* En el caso de vegetales que se escaldan para congelar, se reco-
mienda mantenerlos en agua fria el doble de tiempo de lo que se
mantuvo en agua hirviendo.

188




ALIMENTOS EN LA HUERTA I |

Preparacion de los envases

e Examinar los frascos observando que no tengan rajaduras ni bor-
des filosos en la superficie del cierre.

e Lavar los frascos y las tapas con agua caliente y detergente. En-
juagar. No utilizar cepillo de alambre, lana de acero o soda para
blanquear o limpiar los frascos porque puede dafar el vidrio.

* Dejar los frascos y las tapas en agua caliente hasta el momento
del envasado.

e Un momento antes de envasar retirar los frascos del agua y dejar
escurrir boca abajo sobre una rejilla (no secar).

e Recordar que los frascos pueden romperse debido a cambios brus-
cos de temperatura: nunca ponga un frasco caliente sobre una
superficie fria o en una corriente de aire, nunca vierta agua hir-
viendo en un frasco frio.

Método de envasado

e Llenar los frascos con la conserva dejando un espacio arriba libre
de dos centimetros aproximadamente.

e Remover las burbujas de aire introduciendo una espatula entre el
alimento y la pared del frasco.

e Limpiar bien los bordes del frasco con un pafo limpio y de uso
exclusivo para esta tarea.

e Cerrar los frascos con las tapas adecuadas.
e Esterilizar.

Proceso de esterilizacion

* Seleccionar una olla profunda y de tamano adecuado segun el nu-
mero de frascos a esterilizar.

e Colocar en el fondo de la olla una rejilla de madera o metal para
apoyar los frascos.

* Acomodar los frascos en la olla. Para evitar roturas por golpes
deben envolverse los frascos con bolsas de lienzo o colocar
repasadores entre ellos.

* Colocar agua fria si el contenido del frasco esta frio o agua tibia si
el contenido esta caliente, hasta cubrirlos cinco centimetros por
encima.
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¢ Llevar la olla al fuego y cuando hierva comenzar a contabilizar el
tiempo. Frascos de 2 kilo durante 15 minutos y frascos de 1
kilo durante 20 minutos.

* Retirar la olla del fuego.

* Realizar un intercambio de agua, volcar agua fria lentamente en la
olla para bajar la temperatura.

e Cuando el agua esté tibia, retirar los frascos y colocarlos boca
abajo sobre un repasador o una tabla, cuidando que no haya co-
rriente de aire.

* Dejar los frascos de esta forma durante 24 horas para controlar
que no existan fugas y que efectivamente se logré el vacio.

* Si el frasco tiene fugas (sefial de que esta mal cerrado), realizar
nuevamente el procedimiento.
Almacenamiento

* Rotular el alimento. Colocar una etiqueta en cada frasco con el
nombre del producto y la fecha de elaboracion.

* Observar periddicamente como se encuentra el contenido de los
frascos.

e Almacenar en lugar FRESCO, SECO Y OSCURO.

TIPOS FRECUENTES DE CONSERVAS

Las conservas pueden ser: mermeladas, dulces de corte, jaleas, fru-
tas en almibar, vegetales en salmuera, encurtidos, ahumados, salazones
y desecaciones. Veremos como se preparan algunas de ellas presentan-
do aqui algunas recetas de elaboracidn, si bien pueden existir tantas como
personas que gusten de esta creativa tarea.

Un producto de buena calidad seréa posible, en el caso de la elabora-
cion de frutas, cuando seleccionamos buena materia prima, considerando
la madurez y el contenido natural de azucar de la fruta.

Mermeladas

Los ingredientes basicos para su elaboracién son la fruta y el azucar.

Otros componentes pueden ser especias para enriquecer el sabor
de la preparacién y jugo de limén en aquellas frutas con menos acidez
como peras 0 manzanas.

190




ALIMENTOS EN LA HUERTA I |

Podemos elaborar mermeladas con todo tipo de frutas: ciruela, man-
zana, frutilla, banana, durazno, damasco, higo, arandano, mora, naranja,
limén, cereza, membrillo, entre otras; pero también con algunas hortali-
zas como tomate, zapallo, zanahoria, boniato, berenjena e incluso cebo-
lla.

Una buena mermelada debe presentar un color vivo, olor y sabor
fresco, caracteristicos del fruto elegido.

Proceso de elaboracion:

e Seleccionar las partes sanas de la fruta u hortaliza.

* Lavar bien con abundante agua potable.

e Escaldar si asi lo indica la receta (tomate, durazno o damasco).
e Pelar.

e Agregar el azucar (750 gramos de azucar por cada kilo de fruta).
e Cocinar a fuego lento.

* Revolver de vez en cuando.

¢ Retirar del fuego al obtener el punto.

¢ Como sé si alcanzé el punto?
Se pueden utilizar dos métodos:
* Prueba de la cuchara
Retirar un poco de mermelada en una cuchara, dejar enfriar.
Hacerla caer de la cuchara con suavidad y observar.

Si gotea es sefnal de que aun no se ha alcanzado el punto desea-
do.

Si se desprende en forma de cortina dejando la cuchara limpia,
se ha obtenido el punto.

¢ Método del plato

Retirar un poco de mermelada y colocarla en un plato. Dejar en-
friar.

Raspar el fondo del plato con una cuchara.

Si la mermelada se mantiene separada se ha obtenido el punto
deseado.
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Dulces

Los ingredientes basicos son los mismos que para las mermeladas:
fruta u hortaliza y azucar, pero existen diferencias en su elaboracién.

Proceso de elaboracion:
e Seleccionar las partes sanas de la fruta u hortaliza.
e Lavar bien con abundante agua potable.
e Escaldar si asi lo indica la receta (tomate, durazno o damasco)
e Pelar.
e Cocinar.
* Pasar por tamiz.
e Llevar a coccion nuevamente hasta que hierva.
* Agregar el azucar.
* Cocinar a fuego lento.
* Revolver.

* Retirar del fuego al obtener el punto.

¢, Coémo sé si alcanzo el punto?
* Método del cuchillo
Retirar un poco de dulce y colocarlo en un plato. Dejar enfriar.
Mientras se espera, retirar el dulce del fuego para que no se pase.
Cortar el dulce que se aparté con un cuchillo.

Si el corte resulta perfecto y el cuchillo queda limpio se logré el punto
correcto.

Jaleas

Es una conserva dulce de aspecto transparente y gelatinoso, elabo-
rada a partir de jugo de frutas al que se le anade azucar o miel.

Una buena jalea debe ser clara, brillante y traslucida, tener buen co-
lor y destacarse el sabor y aroma de la fruta o la hortaliza que se utilizo.

Proceso de elaboracion:
e Seleccionar las partes sanas de la fruta u hortaliza.

e Lavar bien con abundante agua potable.
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e Cortarla en trozos chicos.
e Cubrir con agua y cocinar revolviendo hasta que esté deshecha.

e VVolcar la pulpa y el jugo en un filtro de tela, dejar escurrir sin
apretar.

e Medir y colocar el jugo filtrado en una olla grande.
¢ Calentar lentamente hasta entibiar.

e Agregar el azucar (300 a 400 gramos de azucar por cada litro de
jugo).
e Cocinar a fuego lento hasta que hierva.

* Retirar del fuego al obtener el punto, debe quedar firme y mante-
ner su forma al volcarla de la olla, temblar al moverla pero no
romperse.

En membrillos y manzanas es muy importante integrar las semillas a
la preparacion, ya que éstas mejoran la consistencia de la jalea. Para ello
es bueno ponerlas dentro de una bolsita de tela de forma que al terminar
la coccion podemos sacarlas facilmente.

Vegetales al natural

Normalmente se utiliza el tomate. Son los frutos enteros, en trozos o
cubeteados, de textura consistente, adicionados o no de sal y envasados
herméticamente.

Proceso de elaboracion:
 Seleccionar frutos sanos.
e Lavar bien con abundante agua potable.
e Escaldar y pelar.
e Cocinar apenas.
e Llenar los frascos esterilizados con el vegetal caliente.
e Cubrir con su propio jugo.
* Agregar media cucharadita de sal fina por frasco.

Encurtidos

Son vegetales que luego de ser curados en salmuera se envasan en
una solucién de vinagre o cualquier otro acido comestible con sal adicio-
nada y optativamente con especias y azucares.
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Estos productos podemos elaborarlos con vegetales crudos o coci-
dos, enteros o en trozos.

El encurtido permite conservar las hortalizas durante mucho tiempo.
Dentro de los encurtidos encontramos distintos tipos:

- no fermentados o vegetales en vinagre.

- fermentados como pickles, pepinillos, aceitunas, chucrut.

Vegetales en vinagre
Proceso de elaboracién:
* Seleccionar los vegetales.
e | avar bien con abundante agua potable.
e Pelar en caso necesario.
e Cocinar dos minutos a hervor, con minima cantidad de agua.
e Enfriar y escurrir.
e Colocar en frascos estériles.

e Cubrir con mezcla previamente hervida de: dos partes de agua, 1
parte de vinagre y sal (una cucharita por frasco de kilo). Puede
agregarse azucar en la misma cantidad que la sal.

Deshidratados

El método de la deshidratacion podemos utilizarlo tanto en frutas como
en hortalizas.

Las frutas que se deshidratan mas comunmente son: ciruelas,
duraznos, higos y manzanas. Por parte de las hortalizas, la més usada es
el tomate y principalmente las aromaticas.

Podemos realizar la desecacién de tres formas:
- al sol

- ala sombra

- en horno (eléctrico, a gas o lefa)

Si se realiza al sol, las frutas se cortan en gajos y se disponen sobre
rejillas o asaderas. Los tomates ademas se espolvorean con sal por lo
que se deben lavar cuando son utilizados. Es importante que los primeros
dias de exposicion sean bien soleados para iniciar rapidamente el secado
y evitar la aparicion de hongos o insectos.

194



ALIMENTOS EN LA HUERTA I |

Si se realiza en el horno, este debe estar tibio (100 a 120 °C) para
evitar que se quemen.

Si el horno es a lefa se puede colocar las frutas o tomate cuando
esté tibio luego de haber hecho pan, por ejemplo. Quizas no sea suficien-
te con una sola vez y requiera repetir la operacion.

Una vez obtenido el alimento desecado, se guardan en lugar fresco,
Seco y oscuro por poco tiempo.

El desecado a la sombra lo utilizamos para los casos en que el sol
deteriora el producto o lo hace perder parte de sus cualidades. Es el caso
de las aromaticas que se desecan haciendo atados y colgandolos en un
lugar ventilado y sombreado. Es importante también en este caso partir
de buena materia prima lo que, entre otras cosas, depende de seleccio-
nar el momento de corte de las mismas.
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1.

10.

DIEZ PUNTOS PARA LA CONSERVACION

ALGUNAS FRUTAS Y VERDURAS PUEDEN CONSERVARSE FUERA
DE LA HELADERA MIENTRAS ESTEN ENTERAS, EN UN LUGAR SECO,
FRESCO, OSCURO Y ELEVADO DEL PISO PARA EVITAR LOS
INSECTOS.

LAS HORTALIZAS Y FRUTAS DEBEN REFRIGERARSE EN LA PARTE
INFERIOR DE LA HELADERA. EL TIEMPO DE DURACION DE LOS
VEGETALES DEPENDE DE CUAL SE TRATE PERO EN TERMINOS
GENERALES NO VA MAS ALLA DE LOS 10 DIAS.

CONGELAR ES UN METODO SIMPLE Y RAPIDO PARA CONSERVAR
ALIMENTOS. DEBEN SELECCIONARSE EMPAQUES ADECUADOS,
USAR MATERIALES HERMETICOS COMO RECIPIENTES DE PLASTICO
PARA CONGELAR, BOLSAS PLASTICAS U OTROS ENVASES QUE SE
ESPECIFIQUE QUE SON APTOS PARA ESTA FUNCION.

PARA CUALQUIER TIPO DE CONSERVA SE DEBEN SELECCIONAR LAS
PARTES SANAS DE LA FRUTA U HORTALIZA, LAVAR BIEN CON
ABUNDANTE AGUA POTABLE Y ESCALDAR SI ASi LO INDICA LA
RECETA.

SE DEBE SER CUIDADOSO CON LA PREPARACION DE LOS ENVASES,
OBSERVANDO QUE NO TENGAN RAJADURAS NI BORDES FILOSOS,
LAVARLOS CON AGUA CALIENTE Y DETERGENTE Y MANTENERLOS
EN AGUA CALIENTE HASTA EL MOMENTO DEL ENVASADO.

PARA EL ENVASADO HAY QUE LLENAR LOS FRASCOS CON LA
CONSERVA DEJANDO UN ESPACIO LIBRE DE DOS CENTIMETROS,
REMOVER LAS BURBUJAS DE AIRE, LIMPIAR BIEN LOS BORDES Y
CERRAR LOS FRASCOS CON LAS TAPAS ADECUADAS.

PARA LA ESTERILIZACION SE NECESITA: UNA OLLA PROFUNDA, UNA
REJILLA DE MADERA O METAL, BOLSAS DE LIENZO O
REPASADORES.

RECORDAR QUE AL ESTERILIZAR, LA OLLA SE LLENARA CON AGUA
FRIA SI EL CONTENIDO DEL FRASCO ESTA FRIO O AGUA TIBIA SI EL
CONTENIDO ESTA CALIENTE, HASTA CUBRIRLOS 5 CENTIMETROS
POR ENCIMA.

EL TIEMPO DE ESTERILIZACION SE CUENTA DESDE QUE EL AGUA
EN LA OLLA COMIENZA AHERVIR Y ES DE 15 MINUTOS PARA FRAS-
COS DE 2 KILO Y DE 20 MINUTOS EN EL CASO DE FRASCOS DE UN
KILO.

ES MUY IMPORTANTE QUE TODAS LAS CONSERVAS SEAN ROTU-
LADAS INDICANDO EL NOMBRE DE LA CONSERVA Y LA FECHA DE
ELABORACION.
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ANEXO

Cuadro 1. Preparados botanicos para el control de plagas y enfermedades (adap-
tado de Cuchman, A., H. Riquelme, J. Firpo, R. Padilha, 2005).

Producto Preparacién y usos Plagas que controla Modo de accion

Ajenjo Decoccién, macerado o infusion Polilla; gusanos o lagartas | Repelente
segun (1). La decoccion se aplica y pulgones.
segun (2).

Planta finamente triturada
espolvoreando directamente al
suelo

Aji o chile Dejar secar ajies en cantidad Insectos en general Repelente
suficiente, molerlos y esparcir sobre
el follaje y en el suelo alrededor de
las plantas. Tener en cuenta que
puede causar irritacion en los 0jos.

Ajo con cebolla | 500 gramos de ajo mas 500 gramos | Repele insectos en Repelente
de cebolla. Macerar en 10 I. de agua | general. También
y diluiren51. previene enfermedades a

hongos y bacterias

Alcohol de ajo 4 0 5 dientes de ajo; ¥ 1. de alcohol | Acaros, pulgones y Repelente
blancoy %2 1. de agua, licuar y colar. | gusanos o lagartas
Se guarda tapado en la heladera.

Para utilizar diluir en agua al 50%.

Caléndula Moler 1 taza de hojas y flores en 1 Gusanos del tomate e repelente
litro de agua, dejar reposar durante insectos cortadores.
24 horas, filtrar y diluiren 6 |. de
agua.

Cascara de Infusién de la cascara de una Pulgones, cochinillas. Repelente

naranja naranja en 1 |. de agua. Reposar
durante 24 hs.

Cebolla Hervir apenas 100gr. picados en 10 | Acaros y arafiuela
|. de agua. Enfriar, filtrar y usar.

Cenizas de Espolvorear las hojas y/o colocar en | Bicho moro y gusanos Fortalece la

madera el suelo alrededor del tallo. cortadores. planta e impide el

acceso de
cortadores

Cola de caballo | Infusion segln (1) o decoccion Arafia roja Repelente
durante 1 hora de 1 kg. aplicando
segun (2).

Cola de caballo | Infusion segln (2) o decoccion Excelente efecto en la
durante 1 hora de 1 kg. segun (1). prevencion al ataque de

hongos fitopatégenos.
También tiene accion
curativa.

Crisantemo Dejar reposar 100gr. de flores Insectos en general Insecticida y
molidas en alcohol etilico durante repelente
medio dia. Filtrar y completar con
agua hasta 10 I.

Helecho Poner a macerar 500gr. de hojas Acaros, cochinillay
frescas 0 100 g de hojas secas en 1 | pulgones.
| de agua durante un dia. Hervir el
macerado durante Y2 hora. Para la
aplicacion diluir 1 1. del preparado
en 10| de agua.
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en 1l de agua. Aplicar diluido al
5%.

Maiz + ajo Licuar un manojo de hojas de maiz | Preventivo contra hongos
mas otro con hojas de ajo, mezclar | en general
con 5 litros de agua, dejar reposar
una hora, filtrar y pulverizar sobre
hojas
Manzanilla Infusion, decoccién o maceracion de | Control de enfermedades
50 g de flores secas en 11 de agua. | a hongos
Aplicar sobre semiillas, mudas y
plantas en general
Miel en rama Macerar por 24 horas 1 taza de Previene ataque de Prevencion
hojas y tallos en %2 1. de agua, diluir | pulgones
en 41. de agua anadiendo ¥ taza de
café soluble.
Palma imperial Macerado o infusién segun (1). Acaros y gusanos Repelente
Paraiso Extracto alcohdlico. 200 g de semiilla | Insectos en general Insecticida por
en 11 de alcohol. Dejar reposar en contacto e
la oscuridad durante 10 dias. Para ingesta.
usar diluir una parte en 10 | de agua Repelente.
Paraiso Macerado e infusion. Vaquita de San Antonio; Repelente y
Poner a macerar o hacer una insectos en general y antiapetitivo
infusion 75 gramos de semilla seca | neméatodos
molida por litro de agua.
Retama Hervir en 1 1. de agua 100 gr. de Pulgones
retama (planta y flores) mas 100 g
de aloe, dejar enfriar y pulverizar.
Romero Infusién de 150 g de hojas frescas Bicho moro Repelente
en 11 de agua. Diluir en agua al
50%. Aplicacion directa al suelo con
regadera y pulverizar en las hojas.
Ruda Macerado o infusién segin (1) Pulgones Repelente
Ruda + salvia Infusion de 100gr. de cada una de Pulgones e insectos Repelente
ellas en 1 | de agua. chupadores
Salvia Infusién en 1 | de agua de hojas Larvas de mariposa
picadas, filtrar y pulverizar.
Santa Rita o Macerado e infusion segun (1) Trips fundamentalmente Repelente
Buganvilla
Tabaco Mezclar 250 gramos de tabaco, 30 Insectos en general y Insecticida y
gramos de jabon 'y 4 | de agua. acaros. acaricida.
Hervir durante media hora, luego
diluir en 10 . de agua.
Taco de reina Infusién de 100 gr de planta fresca Pulgones y acaros Repelente

Tagetes (clavel

Sembrados en bordes de canteros.

Produce exudados

chupones de tomate en un |. de
agua. Dejar enfriar y pulverizar.
Para mariposa de las coles aplicar
cuando se observan vuelos.

chino) radiculares con accion
nematicida.
Tomate Infusion de 100 g de brotes o Acaros y arafiuela,

protege contra la
mariposa del repollo.

(1) Un kg de hoja y frutos frescos (si la especie los tuviera) o 100 g de hoja y frutos secos en 10 litros de
agua. En el caso de macerado éste debe realizarse durante tres dias, no excediéndose nunca de los

siete dias.

(2) Las decocciones diluidas uno en cinco (un litro del producto en cinco litros de agua).
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I ALIMENTOS EN LAHUERTA

LISTA DE NOMBRES POR CULTIVO

NOMBRE COMUN

NOMBRE CIENTIFICO

FAMILIA BOTANICA

acelga
ajo
albahaca
araza
arveja
berenjena
boniato
bréccoli
cebolla
chaucha
ciboulette
cilantro
ciruela
coliflor
comino
durazno
espinaca
estragon
frutilla
guaviyu
guayabo del pais
haba
higo
lechuga
limén
maiz dulce
mandarina
manzana
meldn
morrén
nabo
naranja
orégano
papa
pepino
perejil
pitanga

Beta vulgaris var. cicla
Allium sativum L.
Occinum basilicum
Psidium catellianum
Pisum sativum
Solanum melongena
Ipomoea batata
Brassica oleracea var. italica
Allium cepa
Phaseolus vulgaris var. vulgaris
Allium schoenoprasum
Coriandrum sativum
Prunus domestica y P. salicina
Brassica oleracea var. botrytis
Cuminum cyminum
Prunus persica
Spinacia oleracea
Artemisa dracunculus
Fragaria x ananasa
Myrcianthes pungens
Acca sellowiana
Vicia fava
Ficus carica L.
Lactuca sativa
Citrus aurantifolia
Zea mays L.
Citrus nobilis
Malus x domestica
Cucurbita pepo
Capsicum annuum var. annuum
Brassica napus var. rapifera
Citrus aurantium
Origanum vulgare
Solanum tuberosum
Cucumis sativus
Petroselinum crispum
Eugenia uniflora

Chenopodiaceae
Aliaceae
Labiaceae
Myrtaceae
Leguminosae
Solanaceae
Convolvulaceae
Cruciferae
Aliaceae
Leguminosae
Aliaceae
Umbelliferae
Rosaceae
Cruciferae
Umbelliferae
Rosaceae
Chenopodiaceae
Compositae
Rosaceae
Myrtaceae
Myrtaceae
Leguminosae
Moraceae
Compositae
Rutaceae
Gramineae
Rutaceae
Rosaceae
Cucurbitaceae
Solanaceae
Cruciferae
Rutaceae
Lamiaceae
Solanaceae
Cucurbitaceae
Umbelliferae
Myrtaceae
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NOMBRE COMUN NOMBRE CIENTIFICO  FAMILIA BOTANICA
pomelo Citrus paradisii Rutaceae
poroto Phaseolus vulgaris var. vulgaris Leguminosae
rabanito Raphanus sativus Cruciferae
remolacha Beta vulgaris var. conditiva Chenopodiaceae
repollo Brassica oleracea var. capitata Cruciferae
romero Rosmarinus officinalis Lamiaceae
ricula Eruca sativa Cruciferae
sandia Citrullus lanatus Cucurbitaceae
tomate Solanum esculentum Solanaceae
tomillo Thymus vulgaris Labiaceae
uva Vitis vinifera Vitaceae
zanahoria Daucus carota Umbelliferae
zapallito Cucurbita moschata Cucurbitaceae
zapallo Cucurbita maxima Cucurbitaceae
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GLOSARIO

Abono verde: cultivo que se realiza a los efectos de incorporar al
suelo, la materia verde y fresca que se genera. Esta incorporacién se
logra gradualmente dejando el material en superficie o de una vez con
herramientas para mezclarlo con el suelo (disquera, arado 0 manualmen-
te con pala). El abono verde permite aumentar el contenido de materia
organica y de nitrégeno del suelo (cuando usamos leguminosas), a la vez
que mantener el suelo cubierto.

Afrancamiento: en arboles frutales, cuando la variedad injertada for-
ma raices y continta creciendo sin necesidad del pie o portainjerto. Ge-
neralmente ocurre cuando se planté demasiado profundo.

Agroecologia: disciplina cientifica que define, clasifica y estudia los
sistemas agricolas desde una perspectiva ecoldgica y socioecondmica.

Almacigo: lugar fisico usado en algunos rubros como horticultura,
fruticultura o forestal, para criar las plantas durante las primeras etapas
de su desarrollo, a fin de brindarles las mejores condiciones posibles para
la germinacion y crecimiento posterior. Tiene como objetivo obtener
plantines que luego seran llevados a cultivo definitivo.

Anual: planta cuyo ciclo vital entero (crecimiento vegetativo y forma-
cién de flores, frutos y semillas) se completa en una sola estacion de cre-
cimiento.

Aporcar: (aporque) practica utilizada en horticultura que consiste en
arrimar tierra al pie de las plantas. Sus objetivos principales son control
de malezas, inducir emision de raices adventicias, aumentar el espacio
de desarrollo radicular, entre otros.

Bianual: planta que normalmente necesita dos estaciones de creci-
miento para completar su ciclo vital. El primer afo sélo hay crecimiento
vegetativo; la flor, el fruto y las semillas se dan en el segundo afo.

Biodiversidad: se refiere a las diferentes expresiones de la vida so-
bre la tierra, incluye la diversidad y variabilidad total de los organismos
vivos en los ambientes donde viven.

Cabana: es una estructura para sostener y conducir el crecimiento
de tomates, porotos u otros cultivos. Al pie de cada planta se clava una
cafa o tutor, se atan de a 4 en la parte superior a modo de piramide y
luego se unen con un alambre tenso en el sentido de la fila.

Caliz: conjunto constituido por todos los sépalos de una flor (partes
verdes exteriores de la flor).
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Casillas: son areas removidas de suelo para una siembra directa de
semillas en el lugar definitivo. En cada casilla se colocan 3 o0 4 semillas y
luego se seleccionan las mejores plantitas (Ej.: zapallo).

Compost: es el producto de la transformacion de residuos organicos
vegetales y/o animales por la accion de diversos organismos (hongos,
bacterias, protozoarios, lombrices) en presencia de aire y humedad. Es
un abono de alta calidad con propiedades muy importantes como mejorador
del suelo.

Corona: (en frutilla) tallo corto con yemas que pueden producir
estolones, flores o nuevas coronas.

Cotiledon: 6rgano de reserva que generalmente cubre al germen o
embrion en la semilla.

Descalce: operacién contraria a “calzar”. En el descalce se desaloma
0 se quita la tierra de los costados de la planta.

Escaldar: sumergir en agua hirviendo las verduras durante uno a
tres minutos, escurrirlas y luego enfriarlas.

Estolon: tallo delgado, largo, rastrero o subterraneo, que nace del
nudo basal de un tallo erguido. Forma yemas y a veces raices adventi-
cias, en los nudos o en la punta originando una nueva planta; o hinchan-
dose su porcion apical, produce un tubérculo (Ej.: papa).

Fitoquimico: sustancia natural de origen vegetal formada por dos o
mas elementos que tiene la caracteristica de otorgar propiedades funcio-
nales a las frutas y hortalizas es decir que su consumo produce efectos
beneficiosos para la salud.

Hibrido: individuo (planta) descendiente del cruzamiento entre ve-
getales de diferentes lineas.

Humus: es el principal producto de la transformacion de los restos
organicos por la accién de diversos organismos del suelo. Forma parte de
la matriz del suelo y es homogéneo, amorfo, de color oscuro e inodoro.

Inflorescencia: conjunto de flores no interrumpido por hojas verda-
deras. Estos grupos pueden ser simples o compuestos. Las flores de la
vid, por ejemplo, se hallan agrupadas en una inflorescencia compuesta
formando el racimo.

Infrutescencia: fructificacion formada por la agrupacién de varios
frutitos. Ej: higo.

Inocuidad: es la condicion de un alimento que permite consumirlo
sin que traiga consecuencias negativas para la salud de quien lo consu-
me de acuerdo a su uso previsto.
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Mata: conjunto de plantas que se desarrollan por brotacion alrededor
de una planta madre o inicial.

Mulch: cobertura del suelo o “acolchado”, que tiene como objetivos
controlar la humedad y las malezas, estabilizar la temperatura y proteger
del encostramiento causado por el golpeteo de la lluvia. Esta cubierta puede
hacerse con restos vegetales, laminas de polietileno e incluso papel o
carton.

Partenocarpia: desarrollo del fruto a partir de 6rganos femeninos sin
tener lugar la polinizacion.

Pedunculo: tallo de una flor aislada o tallo principal de una
inflorescencia, es el soporte de la flor.

Portainjerto: también llamado “pie” o “patréon”». Es la planta o parte
de la planta receptora de la “variedad injertada”. Constituye la parte infe-
rior, incluyendo el sistema radicular. Los distintos cultivares de portainjertos
confieren caracteristicas propias a la variedad que se le injerta.

Policultivos: produccion de cultivos intercalando diferentes especies
con el objetivo de aumentar la biodiversidad y el aprovechamiento del
terreno.

Potabilizacion: proceso por el cual el agua limpia se convierte en
agua apta para el consumo y preparacion de alimentos.

Solarizacion: practica de manejo del suelo para eliminar malezas,
hongos, bacterias, insectos y nematodos, utilizando la energia solar. Se
logra cubriendo el cantero preparado y bien humedecido con una lamina
de nylon transparente, en los meses de diciembre y enero.

Transplante: operacion de llevar los plantines a su lugar definitivo
en el campo, luego de haber pasado la etapa de almacigo.

Turgencia: presion de una célula viva resultante de su contenido li-
quido.
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