Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
05-02-2026



Serie Ciencia, Salud y Ciudadania. Proyecto de Alfabetizacion Cientifica.
Educacién Alimentaria y Nutricional. Revista para el alumno.
2 nivel (3° y 4° grados/afios de Educacion General Basica/Primaria).

Proyecto TCP/ARG/3101 (T) “Educacion Alimentaria y Nutricional en las escuelas
de Educacion General Basica/Primaria”.




Presidenta de la Nacion
Cristina Fernandez de Kirchner

Ministro de Educacion
Juan Carlos Tedesco

Secretario de Educacion
Alberto Sileoni

Subsecretaria de Equidad y Calidad Educativa
Maria Inés Vollmer

Directora Nacional de Gestion Curricular y Formacion Docente
Marisa Diaz

Directora de Educacion Primaria
Silvia Storino

Coordinadora Areas Curriculares
Cecilia Cresta

Coordinadora Area Curricular de Ciencias Naturales
Nora Bahamonde

Area Curricular de Ciencias Naturales
Marta Bulwik

Mariana Rodriguez

Horacio Tignanelli

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
05-02-2026



LECTURA CRIiTICA DIDACTICA

Especialistas Area Ciencias Sociales (ME)
Diana Gonzalez

Colaboracion: Mabel Scaltritti

Especialista Area de Tecnologia (ME)
Silvina Orta Klein

Especialista Area Formacién Etica y Ciudadana (ME)
Daniel Bargman
Colaboracion: Pablo Erramouspe

Especialista Plan Nacional de Lectura (ME)
Alicia Salvi

EauiPo TECNICO CONSULTIVO INTERNACIONAL (FAQ)
Maria Teresa Oyarziin

Sonia Olivares

Ellen Muehlhoff

EQuiPo TECNICO CONSULTIVO NACIONAL
Secretaria de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Alimentos
Direccion Nacional de Alimentos: Elizabeth Kleiman y Celina Moreno

Ministerio de Salud de la Nacién
Departamento de Nutricion, Direccién Nacional de Maternidad e Infancia, Subsecretaria de Salud Comunitaria,
Secretaria de Promocion y Programas Sanitarios: Elvira Calvo

Ministerio de Desarrollo Social
Subsecretaria de Politicas Alimentarias, Plan Nacional de Seguridad Alimentaria: Alicia Lopresti

DIAGNOSTICO Y EVALUACION DE ESTADO NUTRICIONAL, CONOCIMIENTOS, ACTITUDES Y PRACTICAS ALIMENTARIAS
Asociacién Argentina de Dietistas y Nutricionistas - Dietistas Escuela de Nutricion - Facultad de Medicina -
Universidad de Buenos Aires. Claudia Fraga, Malena Giai, Cecilia Antiin, Elda Brandoni y Alicia Witriw

GESTION DEL PROYECTO FAO/ARGENTINA
Representante a.i.: Tomas Lépez Ramirez, de la FAO en Argentina
Oficial de Programas: Francisco Yofre

VALIDACION DE LOS MATERIALES EDUCATIVOS ELABORADOS
Maestros, directivos y alumnos de las escuelas participantes del proyecto de las provincias de Buenos Aires,
Chubut, Misiones y Salta.

Eauirpo bE PRobUCCION EDITORIAL
Idea original: Nora Bahamonde
Direccién editorial, coordinacion de proyecto y edicion: Raquel Franco y Brenda Rubinstein
Disefio grafico editorial: Estudio Falgione-Obregdn CoMUNICACION VISUAL
Hustraciones: mEy!
Documentacion: Maria Celeste Iglesias
Asistencia general: Silvina Blanco
Ministerio de Educacién del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
05-02-2026



®

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
05-02-2026

19



14

22

1 30
3

Ministeriode Educacion-del-Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
05-02-2026



SQUE COMIAN L0S PUEBLOS

.Quiénes habran inventado el mate y el pochoclo...?
Muchas de nuestras costumbres alimenticias provienen de los pueblos
originarios que hahitaban el territorio que hoy llamamos Argentina.
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105 TEHUELCHES DEL SUR

Los tehuelches del sur habitaban el territorio de las actuales provincias
de Santa Cruz y Chubut. Eran cazadores de guanacos y de aves como el
fiandi petiso o choique, a quienes debian segquir en sus viajes. Por eso,

a lo largo del afno se desplazaban desde la cordillera hacia el mar, como
estos animales. Se cuenta que eran muy habiles cazando; su método mas
famoso era arrojar las boleadoras al cuello o las patas del animal,

que rodaba y caia.

Una forma de cocinar guanacos y fiandies El charqui
era usarlos como “'ollas comestibles”: es la carne que se ha

) : . deshidratado (sacado el agua)
abrian el animal, le sacaban los 6rganos y completamente para conservarla:

las patas y cortaban todo en pedacitos. primero se la sala durante
Luego, metian ese picadillo en el animal, horas y luego se
cosian la abertura y lo cocinaban sobre las expone al sol.

brasas. Aunque la comida principal era la carne,
también habian incorporado otros alimentos,
que intercambiaban con los colonos: pan,
bizcochos, papas, maiz y después de mucho
tiempo de comerciar, hasta latas de conservas.

Hoy, la carne de choique y la de guanaco forman
parte de la cocina patagoénica, por ejemplo,
se hacen lasafas de fiandu y charqui de guanaco.

SN R ¢ .|

Para comer, los tehuelches se sentaban con
las piernas cruzadas sobre unos cueros.
Agarraban la carne con las manos y le iban
sacando trozos con los dientes o con un
cuchillo. Si comian otra cosa usaban platos
de madera y cucharas de cuerno.
Nunca comian apurados, ni se
abalanzaban para comer. Tampoco
comian de mas, porque para ellos,
ser glotén o comer en exceso era
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, 105 GUARANIES

. Antes de que llegaran los espaiioles, los guaranies habitaban
el territorio que hoy comprende Brasil, Paraguay y la provincia

de Misiones, en la Argentina. Los guaranies que vivian en la selva
y tenian muchos recursos para conseguir alimentos eran cazadores,

recolectores, pescadores y cultivaban en pequefias parcelas. jTenian
una alimentaciéon muy variada!

Ademas, los guaranies inventaron el mate. Pronto, la costumbre

de tomar mate se extendi6 por todo su territorio y mas al sur. jHasta
los tehuelches tomaban mate!

Los guaranies hacian sus propias ollas de ceramica y coladores
para tamizar harina de maiz o de mandioca, algunas herramientas

para moler los granos, cucharas, platos de madera y recipientes
‘ con calabazas.

L0S RECETARIOS ANTIGUOS

Los guaranies tenian mas de cien recetas de
cocina que se fueron transmitiendo de boca en bhoca.
Los criollos adoptaron muchas de ellas, que hoy
forman parte del recetario argentino. Por ejemplo,
el choclo hervido o asado, el pochoclo (o pororé),
la polenta, las hatatas o0 mandiocas asadas, el chipa,
el puré de zapallo y las sopas paraguayas, que se
hacen con harina de mandioca (o “farifia’). A su vez,
los guaranies tamhién agregaron a sus recetas nuevos
ingredientes que conocieron a través de espaioles

y criollos. Por ejemplo, la carne de vaca y cerdo
o la ceholla y el ajo.
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te imaginaste a un lobo
comiendo frutos? 4O pensaste
que un vémito podia ser la delicia . , , ,
de n polito? Bntrelos anwdes— ACUARA CUAZI, ;0S SF QUE COMES VARIADO!
existe una gran variedad de
dietas y de estrategias para
conseguir alimento.
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En los cuentos, el lobo siempre
se lleva la peor parte: es cruel y
tiene enormes dientes afilados, listos
para comerse abuelitas o chanchitos.
Sin embardgo...

En la Argentina y Brasil vive un lobo
de color rojo, con grandes orejas, que
pasa la mitad del afio comiendo unos frutos

llamados lobeira (o “fruta del lobo™).

Son parecidos a tomates, pero de color
amarillo cuando estan maduros. En la
Argentina llamamos a este lobo aguara
guazi (en guarani) o kalak (en lengua toba).

El aguara guazl es omnivoro, es decir
que consume diversos alimentos. Por ejemplo,
huevos, aves, carne de presas pequefias como
insectos, roedores y armadillos. Hasta lo han

QOBRE Gugrog visto comer restos de animales muertos.

Muchos animales comen cosas
que para nosotros pueden
resultar repugnantes.

Veamos...

Las mamas gaviotas llevan Las ratas, los conejos y las liebres Los animales comedores de

el pescado recién capturado comen su propia materia fecal y cadaveres tienen el primer

en una bolsa que esta cerca esto los ayuda a aprovechar mejor el puesto. Las moscas verdes y
de su estdémago. Luego lo alimento. Incluso algunos escaraba- las azules son las primeras en
vomitan en los picos de sus jos, Illamados peloteros, hacen bolitas llegar cuando el cadaver esta
hambrientos pichones. con excremento de vaca. Luego se “fresco”. Dejan sus huevos en

las dan de comer a sus crias. los agujeritos que encuentran
y en pocas horas nacen las

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenogaﬁ}/r%% que devoran el cadaver.
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105 UTENGILIQS Y LOS MODALES
EN LA MEGA ANIMAL

Algunos animales, como los 0sos hormigueros
y los colibries tienen “herramientas” que les
permiten obtener su alimento. Los elefantes,
en cambio, tienen unos buenos colmillos,
pero no les sirven para comer. Otros animales,
como los chimpancés, si no tienen herramientas,
ilas inventan!

En el mundo Viviente no todas las
herramientas fienen la misma vtilidad.
Los colmillos del eleCante son inUfiles
para comer. Aunque 3 Veces los Usan
para detenderse.

El pico del colibri Cunciong
Como Una herramienta que
le permite obtener
alimento de las Clores,

La frompa y la lengua del oso
hormiquero £uncCiongn Como
herramientas que le permitfen
obtener alimento,

Los chimpancés no fienen la
lengua ni la frompa parecidas
a las del oso hormiquero, pero
inventan herramientas:
.Usan fronquifos hvecos
como tubes para sorber
hormiqas y comerselas!
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MEZCLAS

4Puede
ocurrir algo que
arruine la gelatina‘?
Experimenten y... ja comer
se ha dicho!

Si te gustan los merengues y la
gelatina o querés que tu préxima ensa-
lada sea mas rica, te proponemos hacer
estos experimentos bien comestibles.

Ademas de saborearlos vas
a aprender mas sobre algunos
tipos de mezclas como las
espumas, los geles 'y
las emulsiones.
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LA GELATINA MANTIENE PRISIONERA
AL AGUA...

La gelatina con frutas es un tipo de mezcla especial. Se forma cuando
se deja enfriar la mezcla de agua caliente con el polvo de gelatina porque
se forma algo parecido a una red que atrapa el agua sin dejarla salir.

Esa red es lo que se llama gel. Gracias a este fenémeno la gelatina tiene esa

consistencia tan especial y la podemos acompafiar con trozos de frutas frescas.
Sin embargo, a veces falla.... ; Puede ocurrir algo que arruine nuestro postre?
Prueben el siguiente experimento.

Consigan tres vasos limpios y secos y numérenlos.

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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DELICIOGAS

CLABAS A PUNTO NIEVE: ;SON PURA EGPUMA!

Muchas tortas o postres suaves y cremosos llevan merengue... ;Lo prepararon alguna vez?
Para hacer merengue hay que batir claras de huevo “'a punto nieve”. La espuma que se forma
entonces es una mezcla... ;Mezcla de qué? jDe aire y clara de huevo! En efecto, debido al
intenso movimiento de los batidores, el aire se incorpora y queda atrapado en forma de burbujitas.

Consigan 3 huevos. En un recipiente limpio Con hatidora eléctrica
Pidan ayuda a un adulto coloquen las tres claras o manual hatan la
para aprender a separar de huevo (a temperatura mezcla hasta que se
@ las claras de las yemas. @ 2ambiente) y una pizca o forme la espuma.
de sal.
Incorporen 2 cucharadas Coloquen la
&4Ya descubrieron de azcar comdn o impal- preparacion
, pable y sigan batiendo. en una bandeja
por qué se llama e Repitan la operacién hasta @ de horno.
“punto nieve™? lograr mezclar una taza

entera de azicar.

Pidan a un adulto que prenda No abran el

el horno. Cuando esté a 80°C, horno mientras

es decir, a una temperatura dure la coccion
@ Suave. Coloquen la bandeja @ Y iacomer

durante una hora. merengues!

A VECES LAS CLARAS NO LLEGAN A PUNTO NIEVE... HAGAN ESTAS
PRUEBAS PARA VER QUE PASA:

[) USEN CLARAS FRIAS, RECIEN SACADAS DE LA HELADERA.

B) BATAN LA MEZCLA AGREGANDOLE UNA PIZCA DE CREMOR TARTARO
(LO CONSIGUEN EN COMERCIOS DE COTILLON Y DE “PRODUCTOS
DIETETICOS”).

() BATAN LA MEZCLA AGREGANDOLE UN POCO DE YEMA DE HUEVO.

EL DiA EN QUE EL AGUA Y EL ACEITE SE JUNTARON

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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DE LA VACA AL SACHET

Como seguramente saben, la
leche que tomamos proviene de las
vacas, aunque en algunos lugares
también se bebe leche de cabray
de oveja. Pero, ;saben todo lo
que sucede desde que se ordefia
a las vacas hasta que la leche
[lega a nuestras casas? Ahora
se los contamos.

o EL ORDENE

El tamhbo es el lugar donde se extrae la leche
de las vacas. Este proceso se llama ordefie. Con
maquinas ordefiadoras conectadas a la ubre de
la vaca, se aspira la leche simulando la succién
de la boca del ternero. Esta circula por cafios
que transportan la leche hasta el tanque, donde
es almacenada.

La leche cruda debe ser “‘enfriada” o refrigerada
mientras se almacena. La higiene y limpieza del
lugar, de las vacas y de las maquinarias es muy
importante en este proceso.

o EL TRANSPORTE

MAQUINA
DE ORDENE

Caieria
para transportar
la leche

.
H
[ ]

Tanque
de frio

.

Equipo enfriador

proveedor

Camiodn
térmico

Los tanques
de los camiones
se limpian muy bien
enfre vigje y vigje.

Los camiones cisterna, también
Ilamados termos de recoleccion,
transportan la leche cruda

desde el tambo hasta la planta
elaboradora. Estos camiones

se llaman “termo” porque
mantienen la temperatura, es decir,
conservan fria la leche cruda. Cuando
Ilegan a la planta elaboradora, la
leche se descarga por medio de
mangueras.

En el camion
térmico se
transporta la
leche cruda
hasta la planta
elaboradora.

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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LA PLANTA ELABORADORA
DE PRODUCTOS LACTEOS

Tanque de
leche cruda

o 1A PASTEURIZACION

La leche cruda almacenada y refrigerada
circula hasta un aparato llamado
pasteurizador. En esta maquina la leche
es calentada, durante varios segundos

a una temperatura en la que los
microorganismos que nos causan

EL DEGNATADO

Una vez pasteurizada, la leche circula por tubos
hasta una maquina llamada desnatadora. En ella

la leche se mueve muy rapido y en forma circular,
como si estuviera en una licuadora.

Asi se separa la crema o nata del resto de la
leche. De esta forma, se puede obtener leche con
diferentes niveles de grasa, ya que la desnatadora
permite graduar con cuanta grasa se desea la leche
final. Por ejemplo, la leche entera tiene 31% de
grasa, la leche semidescremada tiene 12,5%

de grasa y la leche descremada tiene 0% de grasa.
La crema o nata que se separa de la leche se depo-
sita en un estanque aparte y a partir de ella se
elaboran la crema y la manteca que consumimos.

enfermedades mueren.

La leche pasteurizada se
utiliza también como materia
prima en otros procesos

como la produccion de leche en

polvo, yogur y queso, entre otros. Desnatadora
Pasteurizador
Planta .
................ elaboradora < o
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o EL ENVASADO DE LOS PRODUCTOS LACTEOS

La leche se envasa con diferentes niveles de materia grasa,
dependiendo del tipo: entera, semidescremada, o descrema-
da y se envasa correctamente identificada.

La crema se envasa directamente y en el caso de la manteca,
la crema pasa por un proceso de batido hasta formar la
manteca previo a su envasado.
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MOZOL... SOPA DE

Si algun dia tuvieran la posibilidad de visitar México,
Japon o algunos paises de Africa jse llevarian una gran
sorpresa al momento de comer! Todos los paises tienen
comidas tipicas y muy comunes, que para nosotros pueden
ser un poco extranas...
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GUSANOS POR FAVOR

Por ejemplo, en la India, jni se les ocurra pedir un tipico churrasquito
de carne vacuna! Para los indios, las vacas son animales sagrados y las
cuidan como ustedes cuidan a su perro o a su gato.

LEONARDO DA VINCI, GRAN COCINERO

Leonardo Da Vinci pasé a la historia por sus magnificas obras de
arte, aunque también era inventor y jcocinero!

Dejo algunos apuntes de cocina donde, entre otras cosas,
describe recetas que para nosotros pueden resultar un tanto extraias.

En su recetario podemos encontrar recetas como, por ejemplo,
“Sopa de caballo”,“Brochette de orejas de cerdo”,“Cresta de gallo
con miga de pan”,‘“Pastel de caheza de cabra”,*“Sopa de rana*

y “Anguilas hien hervidas”, entre otros. Si hien parecen recetas _
MI?ISteI’I%de Educacion,del Gobierno de Ja Ciudad de Buenos Aires
extravagantes, formaban parte de la cqcing QS a época.
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10 MEJOR PARA
DISFRUTAR EL RECREQ

Estan por salir al recreo y aunque desayunaron bien jsus panzas crujen! Suena el timbre...
iPor fin! Esta vez, no corren al kiosco porque alli solo venden golosinas y ayer se compraron
un alfajor. Hoy seria mejor comer algo mas saludable y jen casa les prepararon una vianda!

Las viandas caseras son una rica opcidn para comer en el recreo.

Una porcién de tortillita Una porcién de tarta Postrecito de yogur

d | i d tal Una banana con un y un yogur y una bolsita
e acelga, espinaca o e vegetales con pufiado de cereales.

zapallitos. queso y huevo duro. de cereales.
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Como lag viandas no

aportan los miSIT:;znte BUQCA I.A RECETA
nateriales, es impo DEL POCTRECITO
'1 o t S a
variar las propues’ DE YOCUR EN ECTE

lo largo de la semana. |
Una fruta sin pelar
Una taza de arroz con un yogur casero MIGMO LIBRO.

con leche. 0 un vaso de leche.

=

Un sandwich saludable, es decir, con un r——=
trozo de carne (de vaca o pollo), en lugar
de fiambre, con lechuga, tomate y
zanahoria rallada. En vez de la carne,
también se puede utilizar un trozo
de queso fresco.

Pueden acompafar a las viandas

con una botellita de agua mineral

0 agua potable o un vasito de jugo
exprimido de frutas.

Las GUlaS AllME'I ‘ a' 'as Pa' a a P aCl n a' Se" ' h ' C , S ' ”lElol a' '"’ n l on d Po '0"
l obl 0 4
blaC o
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SESTA MOTIVADO?

N MIIRO DE ESCALADA

Para evitar riesgos vsen

rodilleras y Coloquen almonadones
° Colchonetas debgjo de|
MUYo 0 pared,

N BIATLON

Solo necesitan tomar el tiempo que
cada participante tarda en llegar.

EL JUEGO pEl MOVIMIENTO ANimaa,

El equipo dehe adivinar qué animal
estan imitando.
Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
05-02-2026
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PUBLICIDADES MUY FRIAG

que consumamos esos productos.

ENTRE 1920 Y 1930

os dibujos? ¢De qué color so,n?
;Qué forma tenian los hela,dos.? ILPor qué se
|lamaran “‘cremas heladas”? ;Como eran |
los envases? ¢Cuantos productos_ml;estra a
publicidad? ;Cuales son los precios?
;Comprarian una crema hela@a §olo por
ver esta publicidad? i Por que\'{ LSabe_zn”?
de donde proviene el nombre “Laponia™

;Como son |

Por si no se dieron
cuenta, ffjense que ninguna
de estas publicidades da
recomendaciones saludables como
por ejemplo la cantidad recomendable
de helado que podemos consumir. Su
objetivo es vender muchos helados, no
cuidar la salud de los consumidores.
Por eso es necesario recordar
siempre los mensgjes de las Guias
Alimentarias, que nos orientan
acerca del consumo de

Hoy vemos todo el tiempo y en todos lados publicidades de alimentos. Hace
ochenta o noventa afios esas publicidades empezaron a aparecer en las revistas
de la época. Si bien han cambiado muchisimo, su intencién sigue siendo la misma:

¢Como eran las publicidades de helados en distintas épocas? Si aprendemos
a observarlas y mirar bien los detalles, podremos obtener mucha informacién sobre
la alimentacion a través del tiempo. También podremos descubrir las publicidades
engafosas. Para eso, jvamos a hacernos muchas preguntas!

1965

¢Cbémo son los dibujos? ; De qué color
son? ;Por qué dira que es un “super
helado”? ; Estos helados vienen
en\{asados? ¢Cbémo se dan cuenta?
iCémo es Ia vestimenta de |3 vené:ledora
de helados? ¢Comprarian un helado solo
Ppor ver esta publicidad? ¢Por qué?

du}ﬁlﬁﬁs&rﬁpﬁ%cacién del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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Todas las publicidades suelen tener imagenes, frases cortas y llamativas que resaltan las
cualidades del producto. Sin embargo, las publicidades no son una descripcion “exacta” del
producto. Al contrario: muchas veces resultan engafiosas porque exageran algunas cualidades

buenas o no incluyen las negativas.

Cuando miramos las publicidades de estas paginas nos damos cuenta de que en otras
épocas se destacaban aspectos que tienen que ver con el sabor. Sin embargo, las publicidades
actuales sefialan aspectos que no son propios de los helados, como por ejemplo la diversion.

:Qué otras diferencias se encuentran?

ENTRE 1980 Y 1990

;Cuantos productos muestra? ¢Qué forma o
tienen los helados? ;Cuales son sus en\t/\as‘ed;)?
;Como son las personas que comgn el_de aue.
;Alguna frase 0 foto destaca lo dIV?I’tI 0q

es comer estos helados? LCor-n[_)rarI’?n. lle e
helado solo por ver esta publicidad? ¢Por que:

05-02-2026

2007

¢Cuéntos productos muestra?
son los mas llamativos? ¢Qué forma tiene
los _helados? ¢C6mo son los envases? 'Qu’n
varleqades de helados hay? gCuéles.s;réne
los mas saludables? ¢Qué funcién tendra la
foto de la chica? ¢Cudl es la frase de venta?

¢Qué colores

RECETA DE HELADO GALUDABLE

Llenen vasitos de plastico con jugo exprimido
« y pulpa de su fruta preferida.

2. Coloquen los vasitos en el congelador.

Cuando comiencen a solidificar pongan
* un palito de helado a cada vasito.

Cuando se congelen hien,

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de ﬁCiudad de Buenos Aires
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Antes de empezar
nos lavamos muy bien las
manos y siempre pedimos

ayuda a un mayor para
prender el fuego.

.Se animan a preparar yogur
casero? Es riquisimo, facil de
preparar y muy econémico...
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PASO A PASO

1, Calienten la leche (pasteurizada) en una cacerola
hasta entibiarla.
2, Retiren del fuego.
3, Agreguen a la leche tibia el vasito de yogur, las 3 cucharadas
de azucar y la esencia de vainilla. Luego, revuelvan hien.
l}, Dejen en reposo la cacerola tapada y en un lugar calido,
por ejemplo cerca del horno encendido.
5, Observen luego de 6 a 8 horas. ;Les parece que la

\ FIESTA DEL

LA

tazas de leche leche se “espes6”? ;Cambhié su sabor? Si hace
vasito de yogur comprado mucho calor quiza el yogur se hace antes.
cucharadas de aziicar b. Vuelquen el yogur en vasitos y

chorrito de esencia de vainilla coléquenlos en la heladera.

Opcional: cucharadita de leche
en polvo (sirve para espesar

el yogur)
Yogy
1
A.Ip reCEI; lo HISTORIA
ulgfala{. aung €705 yog .
l(rllat/ paj en que lo Fovia hICIel‘On
Usaban |7, %S habi N jaurt
.an IeCh n esq z
gLrI:dIeron do eja ﬁ? ,
a 0
Valclgales y a ooy Fqu
€ cr bué
yggﬁr Surgig I ori :’/ea las
Che de c r
ab ,al dej
y eXpEesta | J J OIV,‘d:(jg
. =Sto ge e .
I;tlmas par . diciones
Ministerio de Educacion del Gobiernd‘égl&%{g las Baes.Aires
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;c0M0 uUSA M1 CUERPO ESTE YOGUR?

E| yogur tiene calcio ¥y otros materiales para que crezcan
tus musculos, tu pie\,huesos y demas organos: Site fomas un
yaso de yogu¥ cada dia tu cuerpo vaa tener parte del calcio
gue necesita diariamente. Ademas, los aziicares y las grasas
del yogur te daran la energia necesaria para moverte Y estar
activo. Por altimo, las pacterias que tiene ayudan a tu
intestino @ funcionar mejor.

NOTO
DOS LOS YOGURES SON IGUALES

i Todos po
podemos elegir uno que nos guste!
e!

POSTRECIToS D YoGUR

Calienfen
\ medio ki
asta que se abla | rofillas e
sobre nden. Al retirar del ¢ hovereadas con a2
o 20car

Cifo de
9gelating si
3 sin sabor y | bego méﬁo espolvoréen|as con 1

Jogur y co
S sobm: ‘;a”advra de wedio limé
preparacié @ gelating como indi S
e a anforior, Mas iCa el env
eladera Por 4 hora cler b
S.

l:L.clenlas Co 4 Vasos d

i iMo pénganle aqua e
e e ¥ Vuelquen g I3

h en moldes y [|éven]o.

S
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ENTREVISTAMOS
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= ¢COMO ES EL TRABAJO DE UN COCINERO?
I"- e Voy a tomar las palabras de Saramago
| : que me encantaron porque dijo “yo no
Martiniano Molina, 1 1 §oy un escritor soy un.hombre que
5 afios : 1 escribe’: yo no soy un cocinero soy un
3 I | hombre que cocina y también hago otras
\ ll cosas. De todos modos, un cocinero deberia
S tener una conciencia enorme sobre lo que
Nacio en La Plata el 19 de junio de 1972, tiene significa alimentar, deberia saber sobre los

cultivos, sobre los animales, de dénde vienen...

na hija de cinco afo e se llama Violeta.
una hija €inco anos que se lama a En realidad cada uno de nosotros deberia ser

Vivio siempre en Quilmes, pero viajo varias veces un cocinero. Porque cada uno de nosotros

y vivié temporadas en Paraguay e Italia. deberfa alimentarse tres o cuatro veces al

Estudio dos ainos psicologia y dejo porque “no d'a’.y deberiamos ser nuestros propios

cocineros.

era lo suyo”’.

A los 20 afios empezo a jugar handball en un club ¢A QUE EDAD EMPEZASTE A COCINAR?

federado de Quilmes y a los 22 empezé a estudiar Siempre cuento [a misma anécdota: empecé
- - a cocinar el dia que me cociné yo mismo

con un gran cocinero argentino, el Gato Dumas. porque cuando tenfa seis afios me trepé a

la cocina y habia una olla enorme llena de
agua hirviendo que se me cayé encima
[por suerte no me quedaron

quemaduras en el cuerpol L...].

:;AYUDABAS A TU MAMA A COCINAR CUANDO ERAS CHICO?

:TU PAPA COCINABA?

Si, en realidad de todos los integrantes de mi familia yo soy el peor
cocinero, mis hermanos, mi mama y mi papa tienen una mano...

iCUAL ES TU COMIDA PREFERIDA?
Las milanesas... de todo tipo, imuero por las milanesas!
Las de berenjenas, al horno, las de pollo...

;QUE COSA NO COMERIAS NUNCA?
Mondongo o, como le dicen “toalla mojada” [...1 es increible,
pero es lo Ginico que no como.

;QUE FUE LO MAS EXTRANO QUE VISTE COMER?

Hormigas y saltamontes. Fui como invitado a un programa de
Chiche Gelblum y también habfan invitado a un colombiano que
aparecié con unos recipientes llenos de hormigas, gusanos y
saltamontes. Hizo una tortilla (...) y como me habian invitado
para eso... las probé.

;CUAL ES LA RECETA MAS DIFICIL?
Una de las cosas mas dificiles de trabajar es el caramelo y otra es el chocolate. Puedo hacer platos raros,
pero ciertas técnicas como las del caramelo y el chocolate son las mas dificiles.

;QUE ES LO MEJORY LO PEOR DE SER COCINERO?
Lo mejor debe ser esto de alimentar y de transmitir ciertos conocimientos, acercar una idea y nutrir.

Y 1o peor de un g ngEe RS R S B SR S RIR SRR SAJR

05-02-2026



v COCINERO FAMOS0

;QUE RECETA REALIZARIAS SI PARTICIPARAS

EN UN CONCURSO DE COCINA? ;POR QUE?

Me invitaron a tantos concursos de cocina, a tantos y nunca
me presenté... Creo que si tuviera que hacer algo haria
alguna comida a la parrilla, porque es lo que mas

me gusta hacer.

;COCINAS EN TU CASA 0 LLAMAS A LA ROTISERIA

0 LA PIZZERIA?

En general no pido, cocino yo. Pero me gusta tener organizada
la semana: la verdura limpia, los cereales hervidos, tener
organizado el morfi de la semana.Y bueno, algiin domingo
quizas estas cansado y podés pedir una pizza...

(INVENTASTE ALGUNA RECETA?

No, inventar no inventé, crear puede ser, son cosas distintas.

El que invent6 la tortilla es el que inventd la tortilla, lo mismo
para la milanesa. Yo no inventé nada.

(EXISTE LA FORMULA PARA COCINAR RICO?

Si, hay una sola férmula, que es cocinar con amor... En serio, parece una frase muy dicha, muy
machacada y muy trillada. Va mas alla de lo material: estas conectado con los alimentos y esa
energia va a llegar.

;SABES HACER GOLOSINAS?

Algunas, como helados, o cosas con caramelo, alfajores. Me gusta la
reposteria: hacer galletitas. Lo que pasa es que la golosina es como
algo mas industrial.

aSABI:ZS COCINAR CARACOLES Y ARANAS?

Arafas no, y caracoles no los he cocinado nunca, pero sé como
se hacen. Hay muchas recetas pero la més clasica es la
espafiola, en la que se purgan en agua durante dos noches,
después se cocinan con verduras, se le agrega un hueso de
jamén y después los comen.

:LOS PROBASTE?
Si, me encantan.

NOS DIJERON QUE FUISTE JUGADOR DE HANDBALL...
Me gustd el juego en equipo, el choque, que es muy duro y
aunque hace dos afios que dejé la seleccién, hoy lo veo
desde otro lugar, sin el afan de competir ni de ganar. Ahora
hago bicicleta, natacién, pero mas tranqui.

:SI NO FUERAS COCINERO, QUE OTRO TRABAJO TE GUSTARIA HACER?
Yo creo que seria carpintero o panadero. También me gusta escribir, dibujar, pero tengo
una conexion muy especial con la carpinteria y con el deporte.

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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105 CULTIVOS
ORIGINARIOS ANDINOS

Los pueblos originarios andinos, como los incas y los diaguitas, vivian en zonas muy
aridas. Pese a eso, habian desarrollado técnicas agricolas muy ingeniosas para cultivar
papa, maiz, quinua, yacon, ataco y zapallo, entre otros productos, que les permitieron
alimentarse durante miles de afnos. Cuando los espafioles conquistaron América,
gran parte de esta sabiduria se dej6 de lado porque una gran cantidad de pobladores
originarios murieron o se dispersaron.

Desde hace un tiempo se intenta rescatar estas técnicas agricolas y revalorizar
estas culturas. Por eso, en algunas comunidades de las provincias de Jujuy y Salta
se han vuelto a producir hoy los cultivos originarios andinos.

APlégéflElz}ABECIDAQ MAICES ANDINOS

X También tienen
Quinua y el ataco HACON distintos colores.

0 amaranto. Es una raiz.

\

RECORRIENDO EL PAIS Y SUS ALIMENTOS

Jujuy

Salta
PAPAS ANDINAS
Hay papas con distintos En algunas zonas de la Quebrada de FR”TOQ ANDINOQ
nombres y colores. Por ejemplo, Humahuaca y en Iruya se ha preservado ~ Calabazas, -
la Oca (papa silvestre) y Olluco la produccién de cultivos andinos junto  Zapallos y ajies.
o “'papa lisa” . con la cria de ganado, para que los

pobladores no dejen de cultivar, o no
cambien por otras actividades. Una idea
que se esta desarrollando es crear una
“ruta alimentaria” que permita a los
turistas ir degustando las comidas que

Ministerio de Educacion dgs Gaeéaagartin de edtasicutivagyos Aires
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Los cultivos andinos, sobre los que leiste en la pagina anterior, se utilizan
para preparar comidas tipicas del noroeste argentino. Muchas de esas recetas
provienen de los pueblos originarios de estas regiones.

El chuiio es una harina o fécula de papa que inventaron hace cientos de
afnos estos pueblos para conservar las papas: exponen las papas al intenso frio
de la noche y al intenso calor del dia. Luego de varios dias, se extrae el agua
de las papas y se elabora un polvo con ellas. Este polvo, el chufio, se mezcla
con agua y se cocina. Ademas, se integra muy bien a muchos platos.

Los tamales son unos “paquetitos” hechos con chalas (las hojas que cubren
los choclos), que se rellenan, con una masa de polenta con carne y aji.

El patay es como un pan chato y redondo hecho con harina de algarrobo.

AGRICULTURA INGENIOSA

Los pobladores originarios del noroeste eran gente
muy ingeniosa y trabajadora. Los diaguitas, por
ejemplo, lograban alimentar a toda su poblacién
con los cultivos que obtenian de jtierras

aridas y montanosas!,

¢coémo lo hacian? ‘“‘“\1&5
Construian terrazas “ac_,\'\“ e

0 andenes, que son como “09\?»3“\\)\\ c.\e“xe‘“e
grandes escalones en las ?“g\—““ a\\ta‘“‘ t{\e“e P
laderas de las montanas. Jodi© ve @ “\‘-\“‘:\a‘\es ““‘,{\e‘\e
Rellenaban con tierra estos we eesm ““:s ‘,‘0“@05“'0 e
escalones y los sujetaban con “‘“‘i\‘,ot\a““‘\mse““““ ‘es\‘?:“
paredes de piedras para que no \‘,o* é\e“:d\o\l““e\esj'o‘““\a“(\é%‘\
se desmoronaran. Cultivaban sobre was "‘aos @ ot ¢ e®
ellos, porque las terrazas impedian ‘\e_ 0‘: \\3-_‘“:; “\)’3“ :“eﬂ"a
que el agua de lluvia que bajaba por “:: a\e“;a\w‘“:“es

la montafia arrastrara las semillas y G(Q&e‘“:\ ““e\a\e

plantas. a\e :‘2\“@0

ADIVINANZAS
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1. Hoja verde, flor morada, abajo esta la holada. (eded e7)
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no come, tiene harba y no es humano. (ojo0yo |3)

2. En un monte montesano hay un fraile franciscano; tiene dientes y
3. Una ruedita oscura de harina pura. (fejed |3)

4. Pica, pica. Es rojo y no sangra. (Jle |3)

5.Tan pulposo y colorado el corazon remojado; redondito,

redondito. (sjewoy |3)
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QUE HABRA EN

El abuelo de Paola es un sefior muy ordenado y cuidadoso.
La cocina de su casa brilla.
Un dia se encontr6 con la sorpresa de que su nietita
menor, mientras jugaba, habia cambiado las etiquetas
de sus frascos. El tenia que hacer una torta y ahora no
sabia qué habia en cada frasco.
Si se ponia nervioso iba a ser peor. Empezé por
calmarse. Luego hizo una lista de lo que necesitaba:
azucar, harina, leche, huevos, agua, bicarbonato
de sodio (llamado habitualmente
bicarbonato), esencia de vainilla y una
pizca de sal fina. Con los liquidos no
tenia problema, el asunto fue
con los sélidos, todos blancos, todos
en polvo. ;Como podria distinguirlos?

En ese momento se acord6 de que Paola
le habia contado lo que estaban estudiando en
la escuela. Ella habia aprendido cémo reconocer
algunos materiales que se usan para hacer las
comidas. Le pidié ayuda y entre los dos
comenzaron a investigar.

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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EGTE FRAGCO?

Primero, con una lupa, fueron observando un poco de cada polvo.
Todos eran blancos, pero algunos resultaron ser magopacosXjue
otros. También encontraron que algunos eran cristalinos, los trocitos
tenfan formas regulares)mientras que otros no. Asi hicieron un
primer reconocimiento.
La harina es un polvo opaco, el azlcar se presenta como
cristalitos casi transparentes. La sal de mesa se presenta como
un polvo fing, también el bicarbonato.
Luego, mezclaron un poquito de cada polvo con agua.
Algunos se disolvieron (la sal, el azucar, el bicarbonato) y
la harina no.
Asi tuvieron mas datos.
Para corroborar la presencia de bicarbonato Paola se
acordé que podian usar vinagreyy para detectar el
almidon de la harina, $intura de yodo
Solo quedaban por identificar, con mayor
seguridad, el frasco que contenia azucar y el
de sal. jPero esto era mas facil! Solo bastaba
con saborear un poquito de cada uno. EIl abuelo
sabia que podia probarlos, porque como se usan
para preparar comidas, seguro que no son téxicos.
Una vez que supo qué contenia cada frasco, peg6
muy bien las etiquetas y preparé la torta, que le salié
riquisima.

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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e

Despacito, muy despacito para que el bebé no se despertara, Marfa sacé la olla
mds grande que habia en la cocina y la llend de agua.

Lavé verduritas y las pic6. Pel6 papas, batatas, zanahorias. Corté zapallo en trozos
y desnudé de su disfraz de hoja dos choclos tiernisimos.

Sacé de la heladera unos huesos con carne que habia reservado para ese dia y,
tratando de que entrara, metié todo en la olla grande llena de agua.

Eché sal. Satisfecha con el puchero que habria de resultar, prendié una hornalla,
puso una tapa sobre la olla y la olla tapada sobre el fuego.

Despacito, para que el bebé no se despertara, Marfa sali6 de la cocina hacia otra
parte de la casa.

Todo parecia estar en calma. Pero de repente un murmullo surgié de la cocina
hacia otra parte de la casa. Del puchero, mejor dicho.

—No tengo espacio... —se oy6 decir a una papa.

—1La culpa es de los choclos —replicé una zanahoria. Y los choclos miraron amena-
zadoramente a las pelirrojas, mostrdndoles uno a uno, todos los dientes de su dentadura.

—No tienen gusto a nada y se quejan —alguien dijo a las papas.

Y las verduras volvieron la vista a los zapallos, que, zapallos como siempre, intentaban
refugiarse bajo la carne.

El parloteo fue subiendo de tono hasta que, como un terremoto o mds bien una
tormenta venida desde el fondo, el agua empezé a hacer globitos. “Brglubb” “Brglubb”,
fue el sonido del agua hirviendo que se sumé al de las verduras. Y un movimiento
ondulante empujé la tapa de la cacerola, haciéndole pegar un salto por cada burbuja.

Y si en una olla normal el agua hirviendo es sefial de que todo se estd cocinando
en orden, en aquel puchero colmé la paciencia de la multitud.

Las papas se chocaban contra las zanahorias, las verduritas con los huesos.

La carne sacé musculo y desafié al que la tocara. Los huesos atontados golpeaban
su cabeza contra la tapa.

Las zanahorias se cansaron y empezaron a los gritos. Mds duras que cuando se
las muerde crudas, se pusieron frente a los choclos y les pidieron que se retiraran
inmediatamente del puchero.

El apio, en representacién de las verduritas, apoy6 a las zanahorias. Y en un discurso
explicé que el problema de espacio podia solucionarse echando a los choclos, ya que,
después de todo, no servian para hacer el puré.

Algunas papas aplaudieron la idea, pero cuando se vieron enroscadas entre el perejil
y las cebollitas de verdeo, decidieron por fin ponerse en contra de todos.

Se endurecieron como cemento y empezaron a los golpes.

Los choclos ofendidos afilaron sus dientes. Y en poco tiempo la batalla era
feroz. Una hora mds tarde el humo atrajo a Marfa hacia la cocina.

Destap6 la olla humeante y con un tenedor traté de pinchar una batata.

Estaba tan, pero tan dura que intenté con una papa. Allf los dientes
del tenedor no pudieron penetrar ni un milésimo de milimetro.
Probé con un cuchillo en la carne y el cuchillo

se doblé.

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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Creyendo que el fuego se habria apagado, Marfa miré la hornalla.
Al ver las llamas anaranjadas calentando sin tregua se quedé sin palabras.
—Le faltard cocinarse —pensé. Y corriendo al escuchar el llanto de su bebé,
abandond la cocina por un rato.
—Por tu culpa no nos vamos a convertir en puchero —protesté una batata. Y las
papas rabiosas atropellaron a los trozos de zapallo saltando todos para afuera.

—;Sin zapallos no hay puchero! —gritaron los huesos. Y cuando fueron a enfrentar a
las batatas, chocaron contra los choclos, volando por los aires primero, hasta caer intactos
sobre el piletén después.

—Probaron puré sin batatas? —pregunté una zanahoria. Y la carne de un trompazo
la hizo aterrizar en el piso.

En ese mismisimo instante entré Marfa a la cocina con su bebé en brazos.
Desconsolado, llorando de hambre y escupiendo el chupete enganador.

—jQué es esto!? —suspiré Marfa.

—;iMi puchero! —exclamé mientras secaba los lagrimones de su cara y los de su bebé.

Y en medio de tanta desazdén se puso a cantar una cancién de cuna.

Porque Marfa cantaba las canciones de cuna mds lindas del mundo. Eran su especialidad.
Mis que cocinar, por supuesto.

Duérmase mi nifo

un ratito mds

que este pucherito

se va a cocinar.

Con voz dulce y suave mecia a su bebé para tranquilizarlo.

Este pucherito

no se quiere hacer

y mi nifio lindo

lo quiere comer

Duérmase mi nifio

un ratito mds

que este pucherito

se va a cocinar

Y al mismo tiempo que el bebé, envueltos en una poderosa modorra
y agotados por la lucha, los choclos empezaron a bostezar, los zapallos

a ablandarse, las papas a remolonear.
Despacito, muy despacito para que su bebé no se despertara,

Marfa levant6 cada una de las verduras.

Y acompafdndose con la musica, las fue poniendo en la olla
una vez mds.

Cémodas y entregadas al suefo, las batatas se aflojaban lentamente.
A ritmo de la cancién la carne se habfa dormido y, blandita, flotaba
entre el apio, el puerro, las cebollitas de verdeo y las papas.

Los zapallos roncaban.

Y fue asi como en breves minutos y despidiendo un olor exquisito el puchero
quedd cocinado. Como este cuento, que sin colorin y sin colorado, de repente,
se ha acabado.

Silvia Schujer, en “Cuentos y Chinventos”
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