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@ La alimentacién @ Nutriéndonos...
tiene una historia B de informacién
& Recetas de @ La enfermedad @ Recomendaciones
conservas celiaca para nifios con
diabetes 'l?
&) Chicos que i) El derecho a no Ahora, ilos
e . ” h 1 !
exprimen tener hambre 22 experimentos! 2'1

sus ideas 21

.w Frente a frente:
Nutricién y Antropologia
(segunda parte)

m Menu a

la carta 36

QUERIDOS AVENTUREROS

iBienvenidos a este viaje! A medida que pasen las paginas de
esta revista, se encontraran dentro de una gran aventura llena
de nuevos conocimientos, de secretos y de sabores. Comidaventuras los
llevara a recorrer el mundo de la comida y los alimentos, para
descubrir juntos las cocinas y sus aromas, las nuevas combinaciones,
las formas de comer de muchos pueblos..., jy también la nuestra!

Y
) Tal vez les parece que comer no tiene ningun misterio, que

r
. saben bien lo que les gusta, que no les queda nada por aprender...,

-,

A pero janimense y descubran todo lo que tenemos para contarles!

1Y
\
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w Una vida con... =
estilo ‘,
ﬂ De la vaca '
al plato
ﬂ Los
globalimentos ti Grandes inventos,
grandes problemas

y grandes soluciones 2[]

-m Poner el

cuerpo 26 .m Frente a frente:

Nutricién y Antropologia

(primera parte)

La aldovranda ﬂ Datos

en el mercado 38 utiles ._lﬂ

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

Los curiosos del pasado encontraran en estas paginas algunos relatos sobre la

historia de la alimentacién. Los exploradores cientificos, una serie de experimentos

comestibles que se hacen en la cocina y se disfrutan en la mesa. Los viajeros

incansables, rutas y costumbres alimentarias de nuestro pais y del mundo.
Los que adoran que les cuenten cosas, se encontraran con historias de personajes,

datos curiosos, noticias, cuentos... Y para que todos se animen, claves para disfrutar

de la comida yildEE e sesalivdayifredetasoparaanieter i duekiaralienos Aires
18-03-2026




;el sabado nos
P “ilﬂst? domingo
las pastas?”
nuestros gustos... .,._

La al.imentacion tiene una historia

or las milanesas, L

nes, nos

LA GOCINA 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 espafioles, 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? i GOGINA ITALIANA i

Entre fines del siglo XIX y principios del XX,
Ilegaron a nuestro pais una gran cantidad de
inmigrantes de muchos lugares de Europa. Ellos
cambiaron la cocina criolla.

Los italianos fueron los que mas comidas y habitos nos
aportaron. Las pastas (tallarines, ioquis, ravioles,
lasafias, etc.), la pizza y las milanesas son las comidas
italianas que mas éxito tuvieron. Pero también
las salsas de tomate, el pesto, el pan dulce, la
pasta frola, el risotto, la faina y los tomates
rellenos con pescado...
;Comieron alguna vez ravioles o
capelettis? ;Qué diferencias tienen?
iCon qué les gusta rellenarlos? ;=

o
i T -
Ademas, e — ol
incorporamos

algunas de sus tradiciones:

comer fioquis el dia 29 de cada mes

colocando dinero bajo el plato o reunirnos
los domingos para comer pastas.

del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
18-03-2026



a comer algo? g
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% L0S ESPANOLES TAMBIEN DEJAN
4 oU LEGADO l' .

De la inmigracién espafiola no quedaron tantas i
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’?

INVENTOS
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 llamado Napoli. También
inventamos eso de comer queso con dulce de
J batata o de membrillo, y muchas variedades [
de pizza, como la napolitana y la calabresa, o
4 los tallarines a la parisien y los
sorrentinos: jTodos inventos
argentinos!

DONA PETRONA
;SIMBOLO DE LA COCINA ARGENTINA!

PETRONA CARRIZO DE GANDULFO (1896-1992) FUE UNA
COCINERA MUY FAMOSA EN NUESTRO PAIS DESDE 1930 A
1970, APROXIMADAMENTE. ESCRIBIO UN LIBRO DE RECETAS,
LLAMADO: EL LIBRO DE DONA PETRONA, QUE SE VENDIO...
iMAS QUE EL MARTIN FIERRO! TAMBIEN TRANSMITIA SUS
RECETAS PORRADIO™Y PORTELEVISION:
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na vida con... estil.o

A veces, sin darnos cuenta, llevamos una vida sedentaria:
comemos apurados y sin masticar, nos quedamos por horas
sentados en un sillén o frente a la compu o la tele, nos
pasamos el dia malhumorados, sin movernos... Eso afecta

la salud y, ademas, jes muy aburrido!

Comer en lugares luminosos, sentados
alrededor de la mesa, acompanados

' y lejos del televisor mejora la

e m$ 3 comunicacién con los demas y nos
uﬂﬂ. i permite concentrarnos en lo que

comemos, es decir,

Masticar mucho cada

bocado ayuda a digerir

Tomarse el tiempo necesario sin excedernosy .
bien los

p——
X . > . o ——
para comer mejora la digestién Alf'; P :l B, comer de P
y la saciedad I‘r “ {}'- ' , = L " alimentos.
’ \ 44 menos: i -
. L-.4 F v'

Nos sentimos

“llenos”cuando Ii:;l-

comemos mas

lento. o 1
" y 1 r

Movernos nos pone de buen humor, nos llena de energia,
nos entretiene y nos hace sentir bien.

-

= |

S

.

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.

Ministerio de Educga@#el Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
' 18-03-2026



Ue La vaca al, plato

Los argentinos somos LOS MAYORES

COMEDORES DE CARNE VACUNA DEL MUNDO. /“-‘ 5
1o e 2
Comemos carne de vaca en asados, A cpantO esia P
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milanesas, churrascos, estofados, £ o que so “ea'f“e‘ Q@ e
. C

albéndigas, hamburguesas, escalopes, Cfe';coauc\f };?‘,o{ﬁ“aa “e\.sa
2\ , “e» ¥

salsas... FMOe* ‘p\a“(\ o B

. ' AU \ S0 A
También comemos sus derivados, co kre$ a‘\os_'é“\ &’A“‘ier? "'/ T~ b
como los embutidos f; (chorizos) d0c a%e“ d
utidos trescos (chorizos), ?YO m“c\ms\“\

secos (salame) y cocidos (morcilla) o

en conservas (paté) ..

Nlacimiento y destete

Este circuito productivo
comienza en el campo,

con los productores. Los
criadores cuidan a las vacas
prefadas y las asisten en el
parto. Cuando el ternero
nace, su madre lo amamanta
durante seis meses. Una vez
que lo destetan, se puede
vender a otros productores,

los invernadores.

L

‘-)

2oa s
_l

Engorde en Los campos

Los invernadores compran
los terneros destetados. Ellos
alimentan a los terneros en los
campos; generalmente con
los pastos que crecen
naturalmente, alambran los
campos para que los animales
no se escapen, los vacunan y
cuidan su salud, quitandoles
los parasitos y protegiéndolos
del clima. También eligen los
campos con los mejores pastos
y realizan muchas otras tareas.
Después de 12 a 18 meses

el animal llega a un peso
aproximado de 350 kilos

y es vendido al mercado de

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, es el mas

grande del pais.

h mde Educacibaciialdzobierno de la Ciudad de Buenos Aires

18-03-2026
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Antes del. Frigor(fico,

e gl
el, sal.adero | raa
tes de que existiera € ]
Q?giriﬁco, habia sa\aderos.bErea‘n 0 L : s
los lugares donde se faenaba e SaLadeP ~—

dar la 85 L : '
do y, en lugar de guar . d 5 3 fab |
32:r?e ez grandes heladeras, s€ 8’773 ol Lata [‘wa
salaba y secaba. Esta carne se I
{lamaba tasajo- o o 3

LA VACAY EL BIFE
LAS PELOTAS

ABERDEEN ANGUS
TENIA LA VACA
ABERDEEN ANGUS
TENIA LA VACA
UNA BUENA VACA MANTENIA
DE UN GRAN TESORO
YO ME HACIA
EN UN FUTURO CERCANO SERIA
MI COMIDA

Frigorificos y ABERDEEN ANGUS
oy TENIA LA VACA
supermercados T -

QUE HACIA MUCHA CACA

PERO UN DIA CUANDO YO DORMIA
LA AMORDAZARON, NI MU! DECIA
LA LLEVARON Y TERMINO

Los frigorificos y los grandes

i I ¥ al, Final... La carniceria

vacas en el mercado de

hacienda. Las vacas son Los frigorificos entregan las

trasladadas en camiones jaula medias reses, que los carniceros ECHANDO HUMO

y luego, faenadas. La faena se encargan de dividir en los EN UNA PARRILLA

consiste en matar a la vaca y cortes establecidos.

separarla en dos medias reses, Las carnicerias deben ser ME QUEDE SIN MOLLEJA
extraer visceras, cuero, comercios habilitados y respetar ME QUEDE SIN RINONES
huesos y grasa. las normas de higiene y de NO HABRA CHORIPAN EN MI MESA
Para trasladar las carnes hasta refrigeracion necesarias pues POR CULPA DE ESOS LADRONES
las carnicerias y supermercados estos son métodos de

se usan camiones refrigerados. conservacién que permiten TENIA UNA SOLA VACA

Luego, toda la carne se conserva prolongar la frescura de la carne. TENIA UNA SOLA VACA

en camaras refrigerantes. Por ultimo, los consumidores PORQUE LA LLEVARON

compramos la carne. A MI QUERIDA
Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudag ABTRDFEN ANGUS.
18-03-2026



~ Recetas de

La mayoria de las recetas utilizan y combinan métodos

de conservacion de los alimentos en sus
#»  preparaciones. En esta oportunidad, les
mostraremos cémo se puede transformar

una receta en un experimento. e

Experimentos comestibles

GHAUGHAS EN SALMUERA ACIDIFIGADA -.-:ﬂ'_ i— ' i_ .
A
L —— i

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

e ——

Laven las chauchas y cortenles las puntas con un cuchillo. Si tienen
hilos, pueden quitarlos con un pelapapas.
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 coccion.
Luego, laven el limén y cértenlo en ruedas. Introduzcan una o dos rodajas
de limén en cada frasco.

0. Tapeny esterilicen cada frasco durante veinte minutos.

7. 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.




CONservas

Mientra
i ) cad: seacorélen estas ricas chauchas
i Aol mé)tos(;)osillea receta y respondan:
conservacié i
zlue combiné esta receta? éLe:§:folensan
agregado de ciertos materiale e
agua, sal, pimienta, limén o
Vlne.lgre servira para “alargai"" =
l‘a vida util de las chauchas?
C,'Creen que sucedera algo
similar con la coccién
con la refrigeracién el};
heladera? Y qué
piensan sobre el
lavado e higiene o la
esterilizacion?
I‘ Averigiiémoslo con
!;’ algunos experimentos.
} Para eso, vean las paginas

24y 25.

BG

“}, St;squenme en la revista para que

gamos haciendo experimentos
comestibles..

. Cuidados en Lael
L | (e conservas cas

& Esmuy importante elaborar conservas caseras
siguiendo ciertas normas pasicas; de no hacerlo
pueden crecer pacterias en el alimento.
Sj consumimos alimentos contaminados con
A microorganismos ponemos en grave peligro
=~ nuestra salud, por €s0 |es aconsejamos lo siguiente:
. Los alimentos deben estar en puen estado, N0

presentar golpes ¥ Sef frescos.

o Los frascos MPRE deben lavarse muy bieny

esterilizarse. No utilicen frascos que Nno cierren bien,
e se encuentren dafiados.

sterilizar 10s frascos, una Vez que

eras

-

los llen i !
e los alimentos,

. Mantengan 12 higiene
frascos y de justedes mismos!

T
f . Pongan etiqueta con fecha de envasad
‘] en la heladera y una yez abierto consu

{
|

o, cologuen el frasco
man el contenido en

\ el transcurso de una semana.
.

B
T e S
-

7 U0 de Fducacioad



enfermedad cel.(aca

La celiaquia es una enfermedad crénica, es decir que no se cura totalmente pero

saludable

puede controlarse. Las personas que padecen esta enfermedad no pueden consumir
gluten —un material que esta en el trigo, la avena, la cebada y el centeno— porque su
intestino puede dafarse seriamente.

Si esto ocurre, se producen otros trastornos, como la dificultad para absorber

los nutrientes de los alimentos (desnutricién), diarreas, dolores

Para vivir con estilo...

abdominales frecuentes, vomitos y pérdida de peso, entre otros
sintomas.

El mejor tratamiento para las personas que tienen enfermedad
celiaca es jseguir una dieta libre de gluten! Sin embargo,
en algunos momentos puede llegar a ser dificil.

Les contamos Porqué.

La sigla TACC se
utiliza para gefalizar

imentos que
MUCHOS ENVASES NO INFORMAN los a!mlent 13 '?é i
MUCHOS ALIMENTOS SI EL ALIMENTO CONTIENE O NO | cortienen giuten.
TIENEN GLUTEN CONTIENE GLUTEN . ———

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

1

1

= I qu’q"'llll-_..-’ll
Todos los alimentos que se Los alimentos que no tienen gluten 1 | |
elaboren con harinas TACC, deben llevar en el envase este logo. r 3;
como las pizzas y el pan tienen i : 1
gluten. Pero también lo tienen ! -'.L -

- .
1}

una gran variedad de alimentos EN LA ARGENTINA AUN NO q $2 I 32 b
industrializados, como algunos HAY UNA LEY SOBRE T, i
quesos, mayonesas, golosinas, CELIAQUIA. SIN EMBARGO,
B st lunos LAS ASOCIACIONES DE I m e [ 1
identifricos y yerba mate! CELIACOS LA RECLAMAN. B r.-l-.- ®
B
L §
o .frg
" ¢bomo preparar una ;
. harina sin TACC? 2
|
®  La harina sin TACC se prepara "
i mezclando muy bien harina de =
arroz (600 g), harina de "
mandioca (600 g) y fécula de o
maiz (800 g). Con esta harina se
pueden hacer masas para tartas, S
empanadas, pizzas y pastas. . i
T
L]
1 & i
P X

iudad de Buenos Aes_ B & i 2 b



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 azacar (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

vision, entre otros sintomas mas serios.
iPero no se asusten! Porque con el tratamiento médico, una alimentacién adecuaday
actividad fisica se pueden controlar estos sintomas y hacer una vida normal.

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

— ;h -
f
Lﬂ gLUUOSQ es un ’

: :tpo de higrgt
- e
@ Prefieran el agua antes "’al‘bono_
que ]las bebidas gaseosas y e
II f los jugos exprimidos. -4 k
!I ' B S

= i )
e IR (.);

Prefieran alimentos

J integrales que tengan

/ mucha fibra.

Es importante que tomen
agua cada vez que tengan

sed, imanténganse bien
hidratados!

Para tratar la diabetes, se
usa una sustancia llamada
ingulina que se aplica en
la sangre y controla la
cantidad de glucosa. J

‘.‘. Si hacen actividad
)

\ fisica necesitaran
aplicarse menos

insulina.

Aumenten el consumo
de frutas y verduras.

; Moderen el consumo
. § de alimentos azucarados,
dulces Y Postres a una

o dos veces Por semana,
o a la cantidad que

C‘ \ el nutricionista
. tres
Hagan por lo menos o el médi
: co haya
. i as e . W
comidas diarias liger indicado.

incorporen refrigerios

entre comidas.

iCOMO VEN, ESTAS
RECOMENDACIONES NOS SIRVEN A
TODOS PORQUE NOS ACERCAN A UN
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Los glo bos

Si van d
e compras se
e P - guramente encontraran atin en lata que viene de Chil
; pero si = .
; P ueran al supermercado de otro pais podria e
:$ rian encontrar

PI OduCtOS de Ol‘lgen al‘gentlno €n sus géndolas- 1& Cfn‘;s‘, s1 estuvieran en un local

€x1co, Inglaterra (0] Austr a a en )
(le (:()]lll(las (le ]VI all ontrarian usS menus Plzzas

hamb i
urguesas, fideos y papas fgita-s‘.‘Hoy en dia muchas comi h
t as se han

g S 1 '
’ q S ’
loballzado € de(:ll /f/ue men en otras Paltes del Itlulldo dex!las de

consumirse en . " f
sus regioxpies de origen. |
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&\ PancHoOS, HOT DOGS

(0] PERROS CALIENTES
aron en carnicerias de la

Las salchichas se invent )
ciudad de Viena (Austria) hacia el 1800. Pocos anos
mas tarde, inmigrantes alemanes radicados en Estados
Unidos colocaron las salchichas entre dos panesy
1lamaron al bocadito hot dog (perro caliente) . En
Argentina 1o 1llamamos pancho,

vocablo compuesto pOI' las

palabras pan'y chorizo.

&\, Coca coLA

Se invent6 en una farmacia estadounidense

en 1886 como un ténico para los dolores
de cabeza. Su inventor, el farmacéutico
John Pemberton, realizo su formula

mezclando hojas de coca con semillas ?

de cola entre otros ingredientes.
e se le ocurrio

Dicen que a un client
mezclarla con soda en vez de agua.
En poco tiempo empez6 a difun-
dirse como refresco'y rapidamente
se extendio por todo el mundo.

<< Esta publicidad argentina
es de 1948. Uno esperaria ver
a un gaucho tomando mate
ino? ;Como creen que influye
Ia_\ publicidad en la globaliza-
cion de los alimentos?

i(.Bobierno de
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Las_ Papas fritas, log fideog y log tacs
tam?nen son alimentog globalizadog ¢y (o]
orxgenes émpezaron siendo regionalgs
_(.S’e les ocurren otros? Pueden .
: bmyestigar sobre otrog alimentog
| go ahzac'io-s que no tienen explicacioneg
| e esta paging Y averiguar c¢émo Y dénd
SUrgié y también, cémo se globalizg i

G’o\g PIZZAS Y PASTAS Polo quien
ue fue Marco ro 9
Aunque.alﬁunozst::;lizr;im desde el Lejano iO:;Z“etfl
mtrc’d‘.l‘]o - P lianos dicen que la pizza .se or % blo,
en Itaha, los 1talia o era una comlda de Pu
TooNe leza la comia 2 escondidas. .-
o s italianos que

Napoles hacia I S
muy barata y senclx 'a, S,
La pizza s€ globahzo cuad .
emigraron a comienios e

siglo XX se llevaron Cs -
recetas de su tierra. as&? ?
italianas tuvieron tanta am. i)
que ocultaron la ‘far‘na de pg her
nacidas en otros paises de Europ

9\, Herapos

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 o Estados Uni
quien trajo la novedad a Italia desde uno de En muc};lal tes Q,lel mundo,
sus viajes. Lo cierto es que desde Venecia los . OS paises es ung
helados empezaron a expandirse por toda i/ - aray sofisticada.
Europa y de alli al resto del mundo, cuando )
se invento la refrigeracién.

por Eul‘opa,

Te proponemos oue busoues informacion y compares
dos comidas o al.imentos 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

i _Ohﬁﬂﬂgf@ﬁo de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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para preparar farinha, tapioca o casa-
be y los otros, conseguir leyendas

comer mandioca en esta zona proviene
sobre la mandioca.

de los guaranfes, quienes han creado

leyendas para explicar su origen.
Para seguir aprendiendo sobre este

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 tradicion de
tema les proponemos separarse en
grupos: unos podran buscar recetas

argentino, especialmente en
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EL, derecho a no tener

Como ya hemos visto, necesitamos variedad de nutrientes para

)
©
=
o
S
N
=)
=
S
==

mantenernos saludables. Sin embargo, muchas personas en nuestro paisy

en el mundo no pueden consumir IOS nutrientes necesarios para su cuerpo

debido a que les resulta muy dificil acceder a los alimentos.

inguna 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 las condiciones necesarias Materno-infantil entre otros, para asistir con planes educativos y
para que podamos ejercer nuestros | ajimentarios a personas en situacién econémica desfavorable.

derechos ciudadanos. J Sin embargo, los planes sociales y las asistencias alimentarias que
) S ? L2 ofrecen los Estados no alcanzan para combatir el hambre en el mundo.
V d

Entonces, diversas organizaciones internacionales que protegen los derechos

humanos han comenzado a ocuparse de acompafiar 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:

Producir alimentos cultivando en huertas o invernaderos.

Reciclar basura organica.

Comercializar los alimentos sobrantes.

Generar fuentes de trabajo.

De esta manera las personas acceden a una buena

alimentacion, aprenden un oficio, tienen un HZLEN) ‘
y cuidan del ambiente.
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Huestas ¥ @ranias organicas del programa: R ROHUERTAdirigido a poblacion
que enfrenta problemassdeacceso a una alimentacion saludable.
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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 la posibilidad de percibir el plan argumentando

que no cumplian con los requisitos.
Diario Pagina/12, 25 de mayo de 2007 (fragmento).
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Las per
riesgpe'sonas cuya salud esta en
0 por una ali - . ;
. i rec,a'a alimentacién deficiente ol ﬂ'l | PR A
mar por su derecho i : ERFLLHE

a alin
1entarse adecuadamente. |l 1." o J
L A =i |
WINE N

CuLtiven sus propas papas!
e Durante diez dias coloquen tres papas pequeiias en
un lugar calido y al sol hasta que salgan los brotes.

EL ano internacional
de La papa

cm de diametro entierren
ia arriba, cubranlas bien

’ 2?08 ha sido declarado el e En una maceta de unos 50
afio internacional de |

. i p:r . las papas con los brotes hac

FeEE qué? Entre muchas razones i kiai T .

n humeda la tierra regando cada dos

' porque las papas son e Mantenga
TETTES alimentos nutritivos que se o tres dias.
M8 producen i
B (o ceizarlinzs‘ezgi:z;’ . Primero creceran las ra}ices, luego los tallos, hojas Y
LT e O dl' i al final flores y los tubérculos. Para tener papas mas
as dificiles para grandes quitenles las flores en cuanto salgan.

cualquier otro cultivo. Por ello el cultivo de
papas podria ayudar a proporcionar alimentos
a las personas que pasan hambre.

uelvan amarillas y sé marchiten

e Cuando las hojas se Vv
tre seis a ocho semanas

dejen de regarlay esperen en
:tl:efien encontrar mas.infermacion en " dpara gosechar.
p://www.potato2008.org/es/index.html 2 2_82; la Clucac de Buenos AR
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« 4 frascos esterilizados

« 5 frascos esterilizados

;lodas Las sustancias agregadas son conservant.es?

« 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.

L | 10 B

;bocinar y refrigerar ayuda a conservar?

12 chauchas lavadas, I |-

sin puntas ni hilos

a‘ﬁ "'-II -l %_ | p— !.
¥ PUDASHE |

A1 Focinh
| [: Ry ~ 1 =
| 11 = 1
I. a
ben ir a la } & % .
seco y 1'I-|. - i -
s semanas.
L
uc ionrdel Gobierno deflajCiudad de Buenos Aires




iL0S experiment.os!

Antes de realizar los experimentos, en su Siempre que se hace un experimento es

anotador para ciencias pueden anticipar conveniente observar periédicamente y
los resultados y anotar qué cambios piensan registrar los cambios ocurridos. Para ello se
ustedes que ocurriran. Después, pueden puede armar una tabla como esta:

comparar estas ideas con los resultadosy
reflexionar junto con sus compafieros sobre

las similitudes y diferencias que encontraron.

CAMBIOS OCURRIDOS EN LAS CHAUCHAS

’ S )

Dial
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia 7

Tabla del Experimento 1
A veces ocurren errores €n el proc
les sugerimos que varios grupos realicen e

fj_Tl:J' .’_-:-}. " . ,.j

edimiento o se pierden detalles de las observaciopes, por eso
| mismo experimento o que lo repitan varias veces.

" - L E LU E S
— :Gomo enfp (@ he 3
- ¢ taban cuando no habig heladeras? L
” Lia humanidad Ppasé mas tiempo sin helad ,
Ingeniahan? Colocaban el producto que dese

ue a sy
Jon mas grande i
mezclado con sal... Y €n el medio de ambos ponian hielo
{ ¢Quieren probar?
. p Necesitan dos vasos con hielo en sy interior, a uno le coloc [ '
e B ! wy ponen nada y ja predecir y observar los cambios! b st
B ___1!;1 cLualles parece que sera la explicacign cientifica? ;Se ani
,l -~ Ly himan a buscarla?

s e
lqisterio de Edugcacion del-&ahigLpe, 9613, Giudad de Buenos Afres™

anb opusjioey o 1
W | 1214 19p
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Este es un cartel publicitario espaiiol de 1888. En
esta época la obesidad era valorada. Fijense que lo
bueno del chocolate de Lépez es que hacia engordar.
Pero miren bien la dltima imagen. ;Coémo es el
cuerpo de esas personas? ;Qué querra decir?

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
compaifieros: ;Qué roles cumplen? ;Te parece bien que ocupen
esos roles? ;Por qué? ;De qué se preocupan las mujeres en las
publicidades? ;Y los hdviibisterip0derkehisacidiodet Giatilaras de la Ciudd

en tu familia o con tus conocidos?

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 estirén”,
como dicen los abuelos. Eso significa que crecieron muy rapido y en
sus mentes tienen una imagen mas pequefia 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 COI‘POI‘le no €s SOlO 121 idea que tenemos en nuestras

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

gen corporal, las sociedades a lo largo de la historia han

seleccionado modelos o ideales asociados a distintos tipos de cuerpos.

pr‘opia ima

Durante gran parte de la historia, las personas asociaban el
sobrepeso corporal (es decir, lo que hoy llamamos "gordura”) ala
riqueza, la belleza y la salud. Hoy en dia esto ha cambiado y parece
ser que el cuerpo saludable y bello es delgado... 4Cémo piensan que

seré el cuerpo ideal del futuro?

Este es un anuncio publicitario de 1985.
Desde hace unas décadas que los cuerpos
delgados y deportivos son valorados.
Y los productos sin grasa ni azlicares

se promocionan como saludables.

Miren la imagen. ;Coémo son los cuerpos
de las personas de la imagen? ;Qué
caracteristicas tiene el cuerpo del
hombre? ;Y el de la mujer? ;Por qué
habran incluido a un hombre y a una
mujer? ;Como creen que se relaciona la
imagen con el alimento que el anuncio
trata de vender?

C'ompar'ando estos dog -j
avx_sos Podemos extraer ’
Varias conclusioneg . éSe
dieron cuenty e6mo inf luye ’
la publicidad en Io que
elegimog consumir?
L_ Reflexionemog yp poc.;o

18-03-2026
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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?

- e . |}
—

< : .

A >

‘puyes ns uesrpnliad £ ‘sojuadyNs SOJUBTWITIOUOD UIS 0 [EUOTILIINU

TU 0JTPIUL [OIJUOD UIS IIUWI0D IP BULIOJ NS UBIJIPOUX ‘ISY *SO[[2 OULOD XIS

A [eapr 3s3 e asxadaaed xod uezrangss as seuosxrad seyonur sapeprorgqnd seyss

€ 9)uaay ‘oSrequra urg ‘-'souxadsred sourapod ru soy[3 e souradared sou ou
‘sojapoux s0s3 uod  eleous  ou soxmosou ap erxofewr ey anb sa pepaaa e

¢ISE BIIS U WU[EIX

anb waaa)? ;peproray A oxsurp wouaN) ‘s0s0IIXa Uos sodaand soss wdUAT)

sauarnb peprorqnd e[ us anb uouxeliy ag? ‘soonspe 4L sopeS[ap ‘ssuasrol

Anuwx sodaxand sof uos s0sd uawrEN)IY ‘ed0dd eped us sayqepnyes £ soydayaad

‘SO[[2q SOPEBIIPISUOD SO ‘XIIIP S .mewaeE uos SI[edapI sodaand so1

$91eap1 s0dyana esn peprargnd e 9-_.

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires

18-03-2026



*001SB[0 19[[eq Ofreq anb soue 0%

‘
ooey] opsap £ soue GI soferorewr solre 2917 ‘sojrodap oSey ou eroyy e A I e F e o el
*s2dpLISe saroqes so] oxagaxd ‘Owod se[ ou BIOYE A SEUISO[0S Se|

‘
By, = b I . [ puop .HN.MO& Un uo JTATA 9P °31ens e[ 2ANT,
T IMNDIYD 9(T "BIUBIUD W "9YII[ JeWO] 9P 2lop eouUNnu

JIse vyuawurye 9s onb eymbryo  ERINSEENCERERATHETRCE) R UELTRCIN L4
anbune ‘eymbryd e1e opuend erwros eanb owsrur o] owod ou BIOYY E 2 O . ) AR .
9 2 JeUTWED ‘191100 B3S BA ‘BOISI] PRPIAIIOR IRZI[BSI 9
* OUES O ouong, ‘ [eWIOU ¢ USI] UOIeIdpIsuod opesed [2 us apsaq? ¢2xodap undye soepy* J PP I P

. 5 pepIsedau e 2An) 21dWISIG *UOTIBIIPOUT UOD OWOD SO[
Pepo1oos euwusIux Biso 0 sodni$ o SOPEPIII0S sex}o anb o[ s° ou anb ¢ PRISnN ejuowiife 3s ooy )
! T 0I9J "pepI[Iqap Tw uos anb ‘sare[oooyd
‘rowrod ered ouenq, ‘ Ooues ‘ [BULIOU, BISPISUOD 9§ PEPIIDOS
© S B & : : f SO] owo0d ‘¢3sng owr oanb o[ ap oarad swr ou oxad

exysonu us A odwan 9359 us anb o[ u0d opIanode ap ouwrod anb Iap ‘s

' sependope sauordxodoxd us seanrrnu £ sajqepnes sesod ouror)
aramb osy - usrq owod :opunw [9p [eros seur eysandsaax e Jep e AoA 3,

-opuerpniss 1mdas ered spqejofeur )
n.,wsm. x0g? n.,o.ﬂmo—w.nu ns eysnd o7? 91ua3 e[ e xepnde £ xeonpa

BUWID) UN B}[NSAI W .om«: anb o[ eiueous o vaﬁmoﬁmﬁm.ﬁw S © salseal ‘[eIuswEpUN $3 Ig

s . ‘
“eprwod e[ op xooe[d 1ous1qo £ amreduwrod ‘sopeprsodou - SESOD SEI10 213U "oU O

seqjsonu radeysnes ered sourwmny so  sowejudAur  anb serouewr soleqex ns op UOIIEIUSWI[E B[ UOD SOpPEUOnE[al pifes 9p sewa[qoxd

‘ ‘sojusWIe SO B 0s900® ‘ezI[eal anb pepranoe ‘peps
SEHULEE S°1 _PEPISESSHRakin BQM%&SE Al djuesaIduUI sewr of 3 INH? ] opsop Mmawwaaﬁ rIoUBW owu epra zmvvw mouuomwﬁ Mﬁ
-opesed [op sopeparos i :

: [ 2
se[ ua £ eIoyE ‘epruUxOd B[ P SOdI[oquuIs £ so[errajewr sojdadse cHl=q=ans Sy wm onb >q* sopo} opue[dW21U0D €1I21100 €IS UOIIEIUSWII[E
SOT 1199 3 ‘ourwny 019Npord OUT0d UOIILIUSWI[E B] OTPNISH | ns onb ered 91ua3 ef & reIuLLIO UL B3sTISUOD OfRqEn) TN

18-03-2026

‘NOIJIYLNN 3¥90S S0daIT

ducacioén del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires

*S0Y4IT SOIJVA 00119Nd VI0AVIILSIANI 3 ~ SOIMVA 0I9149S3 "AN1VS 3d VIV 13 NI NOIOVIILSIANI
31N3000 ST SYW3IAV 'dNTVS 3@ OTYILSINI[\ 13 NI Vrvaval ~ 30 SOrvavyl 0711084VS3A A SOAVAINd SOLNLILSNI N3
A S3YIY SONING 3d QVAISYIAINA V1 3A VAVS - 31N3000 3N4 "LOTTINY0D 0L¥3FTY ¥0LI0a 13 NOD e Al
-3493 V]9010404LNY N3 V01000 S3 "SV3AJN0¥0 SONV JFINO 0rvavd ] ‘S3dIy SONING 3d 1YNOIIV|N
IVNOIJOIT0D VISND 3] "VFIH VNN INTIL A avaIS¥3AINM V1 N3 vavnavyd '6/6T 3aS3a

Vavsyd V1S3 'SONV GG INIIL IY¥INIY VIIIYLvVd NOIJIMLNN N3 VAVIINIIIT S3 IIVITINDS VIAIIS

% e\000dodquy | ZTGINRIT

4

/
N
N
e S—

"0°J8A 8 seJauewl sop opuedGaqu) ugroequawIY|e &4 3p ouawIoua J 3 JapuaJduwiod ap JeqeJq sa 0A13alqo 13 o
‘3406 e1014984 e600douque 1 i 398 IN0g BINYIG BISW1INU B UPIBUBUN R o u .—. = u I H— = u .—. = u : H—
£ U0D SBPBU01DBY3. $8BU0YS3 J0ud SOp B S0We)S1A84qua 8leqJodad 398 uj

aleqaodad 13




<< p€ VYNIIVYd V1 N3 3L4VYd YANNI3S V1 NV3I1

-ouewny odnug 253 op sauorearn £ sopepriqisod se ap ap
~uadop £ (epeururIalop peparoos eun us £ ‘odwen un us ‘redny
un ud) OpeNnjIs OUIWOU UN §3 uoreIUaWIe ] anbiod
OWISTWI O] SOUIIWIO) OU ‘saduoluy ‘odIand [2 21qos sojuawI(e
so[ uauar} anb 019953 o £ ‘eza[[2q [ ‘pPnyes e[ 9p BIIIE
SEIOUIIID Se[ UOD ‘(eUI0D eun ud anb uodoy un us - "SESOD SEI10 2IIUD ‘SESOLI[21 SEIIUDID
éouwustux o SB] O S9IO(ES SO[ ‘SBIN} NI SB] OWIOD ‘SBIOURISUNIIL)

SOWIdWI0) SOPO} Ou wﬁw hoawa.v sexrjo xod UQIqUIR) OI9 "PRPoUWLISJUD UO0D seuostad o
! O}[NPE UN O OUIU UN O 9}UERIIB[ UN OWSIUW O] USWOD ON

eprwod e] teredaxd ajusaafIp s9) sojuswrpe sof resavoxd
exed esn as oanb mwmoﬂoﬁowu op odn [2 uod ‘opeurULIaIGP
1edn] un us Aey onb soyuswre apnpord op eroURU
xernoad e[ wod odurer [2 Us OpULAID BA 35 ‘BLIOISTY
eun op ojonpouxd ss eprwod sourewre[ anb oss anbiog

*2[qEpN[Es SOUdW ‘s394 & £ epeIoqe]d eA eprurod Jexduwod us s909A seydnw
eArrop anb o] ‘eroue)sunoard e1se e sodwar) sof xendape aqap £
sojox sewr soyonw euadurasap ra[nur e sjuswuren)oe oxsg -aleuswoy ns £ oleqexn ns

.wOUMHﬁU mOﬁ OMVOH Q.HO—Om .N..H.Hﬁuﬁ&o NTMEOU BeUId09 NM u9 AHMO—.NUMO\V onb OQDMQEOU Onwavma esed DT seuwre ueaxa Nw.HONANS ns uo sewreuwx mM‘H

. ¢
QNSN: sejsTUOIIINU mO~ anb SOJUBAIISUOD £ mouQNNMHOQ&m Am0>waw.uad~ﬁ m@a\ﬂmw mOﬁ B BLIES9I9UUI 9 BAIS9IXO S9I9A mmdﬁossv NMUAH.&@AHSO—N UO0I ‘eJased NWMSOU

‘S91UBIO[0D ‘IBINZE ‘BSBIS EPRISEWP UOD SOPERZI[BLIISNPUT ©JI0 $2JUD [ ‘SOUEQIN SBW SOIIGEY SO] op 0302dsax sondsop un £ sajue un op Ie[qey] e sowrep
sojonpoad USWNSUOD SOPO) X *SEINPIdA se| £ seinay se| “pnes ns 9p opepmd [e eAnqriyuod anb epeiqimbs ejarp eun

18-03-2026

‘ouIed N~ ”mOOHUWM mOM OUWIOD SOIBD mOuUvaO.Hnw soxjo ”mow—umw m0~ .HNN:NO,H eaxed BLIBS9O9U QOMUN\.:ATD Nﬁ uaasod ou oxad mOuQDSJﬂ wOaﬁO#UMwﬂ—m e

.
‘seded se[ ‘ued |2 owod sojereq sorpnpoxd rod afninsns ‘errsadou 0s220e uauaT) anb peparoos e op s910399s so[enbe usULT) €] 0d0duUre; ‘sP00A Y7

anb o[ 0po) swos ou 21us$ e 9p §/1 anb enseNW ‘orqures us ‘uomeIwLWIfe euang eun uauar) sted omsonu ueyrqey anb sof sopoy anb aop sowrepod

‘ejs9moUs BWM B ‘sopezi[ernsnpur so anb sovsaaj sojonpoad op ou anb weoey odwrer) [op serULTWA[OUT SB[ O SEIJUEISTP SB[ “UOTILINPI P BI[ef B[ ‘ezaxqod

pepniues e[ 1ofewr exo anbrod sjqepnres £ ejereq sew ‘eperrea 9P SIUOWIPUO) sE[ $IEFN] SOYINW U "9padmns ou anb esod

SBW BID EPIWOD B ‘S2I30Y SO[ SOPO) WD ePIWOD SBUX BIQRY sopunux [2 ud x? sxoad o
‘rolour exs souriuagre so[ sopo) op uoroen)Is e[ G961 Ud

‘sojuawI[e SO & 05920 auan) uorde[qod e[ epo) anb 1oop anb

SOWELIPUS} BUIUSSIY B US UOILINU BUIN] 9P Je[qeY ele
xoloux exs sayuy? ¢eunuadry ey

terio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires

S9IeSO[] SO 9P SOISEr) 9P SBISINIUF SB[ UBIIPUTI SOU UNSFIG "sapeprnoe sensonu ered sojusrwrionbau sof eegspes anb

U9 UOIdBJUSUII[E B euang sJ?
‘uexduroo as sojuswr[e so] euNUaSIy B[ ua anb souraprafo Ze T ] L | 954 [eUOPLIINU Ope)s? uang un sowredus) anb soey pepriued us

Inis

! ¢
sou o) ‘usiq rexduros uspand anb so ered eusng sy - JTow0d axdwers ou ‘osatynu anb owsTur O] $2 OU ASILIUDWI[Y:

M

"9)USUIAIUBISUOD OJ[NIUT SI| onb omﬁm §9 UIqUIER)

‘somfoad souswr wod sjusIyIp edISYy PepIAnDE Jezi[ess 9p epueirodur e “sapqepnyes

souow sopezijernsnpur soynpoid ap zoa wo anSok
ol & asaraqe A rejuaAul ‘Teqoxd ‘9SI2AdIIE [IOB] SBW SO SBSOD 4IIUL0D € QUISUD SI[ OWIO))? REZHET R P P

3 3 G
se uooRYy 95 OWOd dqes oun opueny) ‘epnbryd Anw opsap (i AR 0 s9[eaI2D ‘seanpioa ‘seinay rexduwrod [e ‘eare) B[ oyoNW
¢S50 q I erroey usrqure) ‘sexdurod sey 9oey anb ey ‘esed op eure 2 19g

epIuIod ns JeAn(nd e £ Jeurod e ‘reqoxd e opueSn[ ‘eprwoos E
@R ) ) 2 ARG RIS EC AL A A [ *SOIIQEY SOUDN( SI[ILI[NIUT o3P

e[ uod opuedn( opol op TowW0d B duesud o :eliy rw op e|

OpO1} 21qOSs ‘EPTUIOD B[ UOD OPEPIND oyonw 2AN) axdwars ‘1g - . ojen) Is ‘opeprno s eaqefed e 1s 95 ON



Doradas, crocantes y con ese aroma tan particular...

jParece que a todos nos gustan las milanesas! Algunos las

prefieren gruesas, otros finitas, algunos las acompanan

con puré; otros, con ensalada. Muchos las hacen fritas y

otros, al horno ¢Y ustedes, se animan a prepararlas?

Recetas y recetarios

INGREDIENTES

1/2 kilo de nalga, cuadrada o bola de lomo cortadas para
milanesa // 1/4 kilo de pan rallado // 2 huevos // Sal a gusto //
Ajo y perejil picados // 3 cuch'iradas soperas de aceite.

TPASO A PASO ; p '

- |

™
En una tabla bien lim- Si las quieren bien En un recipiente, Sumerjan cada mila-

I pia, a cada milanesa, ° finitas, para aplastarlas, ° batan los huevos, ° nesa en la mezcla y
saquenle la grasa y los golpeen cada rodaja agreguen sal, perejil déjenla reposar unos
nervios, si los tiene. con el martillo para y ajo picados. minutos.

carne.

Pongan cada milanesa,

° bien extendida, sobre
el pan rallado y cubran
la parte superior con
mas pan rallado.

-

Cuando terminen de rebozar

Peguen unos golpeci- . E
° tos con la mano para

que se “peguen” bien

las miguitas de pan.

Mientras esperan,
5' coloquen el pan rallado

[ ] . - .
repitan los ultimos pasos
' en un recipiente chato,

para que quede bien
“empanada”. ¥

8 Den vuelta la milanesa y

como una fuente.

Si las prefieren al horno, coloquen las

N | milanesas en una bandeja aceitada y lleven a
® todas las milanesas frianlas . ) )
horno caliente. Despues de aprox1madamente
usando los tips saludables ® . . .
= 8 minutos retiren la bandeja y den vuelta cada

para freir. ==

milanesa para llevarlas al horno nuevamente y
dejar que terminen de dorarse.

18-03-2026



By .Y qué hacemos con
ol aceite usado?

» 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.
« 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.

1 aceite se encuentre jbien caliente!

-

gurense que e
* Sequen el alimento frito en papel, pues este absorbe el

17
(]
=]
=

I
(%

=

g
=]
(%)
-

=
(=)

Z

K

4

Ay

=

=

[

n
(=)

o
=7
g

=

8

"D
9
(]
=
@

=

o Ase

Asi se forma una costra que impide la entrada de mas aceite

se generan materiales que perjudican nuestra salud.

al interior del alimento.

aceite sobrante.

PRUEBEN ESTAS

. oz 5 COMBINACIONES...
¢ Gomo usa el cuerpo una porcion de milanesas?

*MILANESA DE SOJA CON ARROZ
BLANCO 0 RISOTTO.

*MILANESA DE POLLO 0 DE CARNE
necesarios para elaborar parte de las proteinas que necesitan DE VACA CON ENSALADA DE PAPA Y
nuestros mﬁsculos_ ARVEJA 0 CON PURE DE ZAPALLO.

Con las grasas (del huevo, del aceite y de la carne) y los hidratos de SIICANESA DESBERENJENA CON
FIDEOS CON QUESO.

O carbono del pan rallado se obtiene energia para el funcionamiento  MILANESA DE POLENTA CON

de tu cuerpo y para realizar la actividad diaria. GUARNICION DE ARROZ, TOMATE Y

De la carne y el huevo de las milanesas obtendremos los materiales

De la carne obtenemos hierro, que formara parte de la sangre y ZANAHORIA RALLADA.
*MILANESA DE MOZZARELLA CON

) F e ENSALADA DE TOMATE Y LENTEJAS.
Por dltimo, del huevo obtendremos vitamina Ay de la carne, THACES R BESTAGE G

otros minerales muy importantes, como el potasio y el fé6sforo.

vitamina BI2, que participan en la regulacién de las funciones vitales. JARDINERA (PAPA, ZANAHORIA Y
ARVEJAS).

| a mil.anesa tambien Giene su historia

Hoy se sabe que las milanesas tienen su origen en Milan, Italia; aunque por mucho tiempo este pais y
Austria se peleaban por establecer quién las habia inventado. Es que los austriacos, jadoran las milanesas!
Y hace tanto que las consumen que ya ni se acordaban quiénes las habian creado. ;Saben cémo se resolvio
este problema? Con una carta que se encontro6 recientemente, fechada en 1855, donde un militar llamado
Johann Radetzky explicaba la receta de la Cotolette alla milanese o costillas al modo milanés. Esto decia
parte de la carta:

“Tédmense costillas de vacuno finamente cortadas (...). Se las colocara a continuacién sobre una tabla
de madera dura y se las golpeara con el mazo para quebrar las fibras de la carne. (...) Una vez
ablandadas, se las pasara por huevo batido y mas tarde por pan rallado. Algunas veces los milaneses
repiten este procedimiento en dos oportunidades. EI rebozado debe ser uniforme, suave y completo. Las
cotolette deben dejarse entonces reposar. Hecho esto, se derrite un trocito de manteca en aceite de oliva
caliente, y de esta forma se freiran ias costeletas, que deberan quedar de un atractivo color dorado.




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. {Empezamos desde estas paginas?

Ruta de Peras y Manzanas

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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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 -\I
visitar los galpones de empaqueé y
lag industrias jugueras o de
bocaditos, dulces, conservas, sidras, i
frutas deshidratadas.... &Sabfan que
gran parte de los jugos que se
producen se exportan?

iNO SE PIERDAN LAS FIESTAS DE LA PERAY
LA MANZANA!

En enero se festeja la Fiesta Nacional de la Pera y en
marzo la Fiesta de la Manzana. Alli se bendicen las
frutas, hay desfiles de carrozas y se realiza la eleccion
de la Reina. También se pueden degustar las comidas

—

y bebidas tipicas de la region.

LOS FRUTOS DEL BOSQUE

En la Ruta de los Sabores Cordilleranos de Rio Negro

En otras provincias como se puede disfrutar de los llamados “‘frutos del bosque”’:

Chubut y Santa Cruz también
son importantes los frutos
del bosque.

frambuesas, frutillas, cerezas, grosellas, guindas,
arandanos, cassis y calafates, entre otras. Algunos
de estos frutes son intreducidos y etros autéctonos.

:Se animan a buscar el origen de cada uno?



Ruta de Los Sabores del. mar patagonico

Bahia _ La Loberia
Rosas

Esta ruta recorre el litoral atlantico de Rio Negro. Los buzos marisqueros se dedican a la

A lo largo de las playas se ve la pesca artesanal de salmén y la recoleccién de vieiras, almejas, cholgas y
merluza, que realizan los pobladores usando distintos métodos. mejillones, que son los mariscos tipicos de esta
También es posible ver a los “‘pulperos”, que recolectan pulpitos zona. Es la fauna de la regién patagoénica,
cuando baja la marea y luego los venden. también se encuentra en otras provincias, como
Y por supuesto jnos podemos animar a pescar nosotros mismos!, en Chubut, Santa Cruz y Tierra del Fuego.

sblo hay que estar atentos a los periodos de veda por marea roja.

En Chubut también
celebran la “Fiesta
del Salmdn”.

Platos tipicos de La region

- ‘hr
RABAS CAZUELA
DE MARISCOS

ESCABECHE
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...

LA FIESTA NACIONAL DEL GOLFO AZUL
Se festeja en febrero, en Las Grutas. Se

Huta de La [;a[\ne []Vllla de B[O "ngo encienden fogones en la calle peatonal y hace

una “salmonada’: se sirve salmoén para todo

En esta ruta podemos ver la cria del ganado ovino y caprino para el mundo. También se puede participar de
la produccion de lana y para la alimentacion. También se crian especies torneos nauticos.
autoctonas de la region comoMINdstRIHR 61§ EitHGiR) ¢lR! Frfdipiyoprsnar Ciudad

en las estancias que integran la ruta. 18-03-2026
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AL CALOR. DE UN HORNO D€ LENX, LAS OLLAS D€
.-"" BARRO DE LA SERRANIA CONVOCAN A UNX SERIE
DE OLORES Y SABORES VINCULADOS CON LA TIERRA.
CARNES, TUBERCULOS, GRANOS Y HIERBAS SON
EMPLEADOS EN UNA GRAN VARIEDAD D€
SENCILLOS Y DELICIOSOS PLATOS. LA COLONIZACION
NO LOGR.O DESTRUIR €L ESPIRITU DE LA COCINA
ANDINA, PUES AQUI SE COCINA PARA LLENAR
EL ALMX MAS QUE €L ESTOMAGO.

Mendes, recetas y recetarios

ENTKADAS Precios*

Tarwi

(ensalada de choclos)

Ensalada de quinua de sococha con tomate, cebolla y pimiento rojo
Inchik uchu

(yuca sancochada acompanada con salsa de mani y aji)

Papa a la huancaina

(trozos de papa sancochada con crema de queso y aji amarillo)
Humitas

PLATOS PRINCIPALES

Pesque (guiso de quinua)
Huatia

Guiso de olluco con carne de llama ..
Chunu lawa

(crema de chufo con trozos de carne)
Brocheta de llama con tomate,
cebolla y pimientos

POSTRES

Chapana (dulce de harina de yuca)
Api (mazamorra)

Arrope de tuna

Quesillo y dulce de cayote

*Valores a septiembre de 2007
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Este es el mend de un ¢ Qué preparaciones conocen? ;Qué ingredientes o preparaciones
restaurante de cocina andinaen  son totalmente desconocidos para ustedes? ;Cudles son los mas usados
la'provincia de Salta. Esta en la cocina andina? ;Seran platos saludables? ;Cuanto piensan que
cocina rescata y revaloriza los - T gy d ., =i

: : tardaran en hacer cada preparacion? ;Qué comida pedirian? ;Cémo se
sabores, ingredientes, ] . )
preparaciones, palabras y dan cuenta que esta carta fue pensada para turistas y visitantes?
sensaciones, de, alanpos preblas +Como se-imaginan.la.decoracion.de| restaukante? ;Por qué les parece
originarios, como el pueblo inca.  que se ingluye &hpgecio de los platos?




-
. En los restaurantes de comida rapida se elaboran
grandes cantidades de comida en poco tiempo e

® incluso ofrecen Ilevar la comida a domicilio.

# (Existen este tipo de restaurantes cerca de sus
C

i
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¥
casas? ;Qué comidas ofrecen? ;Cuanto piensan ."
, J [
que tardaran en hacer cada comida? Y ustedes, -
icuanto tardaran en comerla? ;Qué comidas pedi- .|.'|. ]
rian? ;Son accesibles los precios de las comidas? %4 -||
iPor qué? 1

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... g 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 ...........c...cccvieiiiiiiiiiiiiiieeiiiiieeenn,

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

CreAcCION Y FusioON ARGENTINA
Salmén de Oriente
Filetes en manteca de hierbas, nituke de verduras,
G OTENY O ST 5900000000300000300080000B80 A9 5000080 5600 0088 - - 5 6c $38
Sublime Bambi
Escalopes de ciervo en croute, chutney de frutos rojos,
quinoakverdelylthiaridelverduraslusGaasmEarntaiy:. - i S Eals e et - Pl AP $38
Nandt FUSION «.onvnrneeees e et $26
Bifes en cerveza negra, pepino salteado con tomate

_y risotto con queso oI 0060000 0005000000 ROHRITo A0 00 a0 o5 6 0 o AHB0G T $39
Fusién Patagénica
Pollo relleno con trucha y queso ahumado, salsa de limén,

chupsidedbatataly raratolil RSN ST Y. . L e e e o . - $27

*Valores a septiembre de 2007

DvuLcEs TENTACIONES

Crema del bosque

Parfait de frutos rojos al Malamado y geleé de frutillas
) Sefvitia tilorte) Gl ERIP2 500 0 0 0885000 do0000605000 0 SEETIAND I8 S0 o CTT. Oh B AL $15
Mil hojas nuestro

Ldaminas de chocolate, fino biscuit,

mouse de dulce de leche y coulis de ardndanos ....................o

Este menU pertenece a un restaurante ¢ Qué comidas conocen? ;Cuales son totalmente desconocidas
de la “nueva cocina patagonica” o para ustedes? ;Se fijaron que utilizan palabras en inglés y francés?
cocina fusion. Esta cocina utiliza los ¢Cuales son? ;Por qué sera? ;Cuales son los ingredientes que mas se
productos originarios de la zona y los ., P

) i ; usan en la elaboracion de estos platos? ;Cuanto les parece que
que han sido las bases alimentarias de ; e . . IE—— i
tehilielches y onas para aplicarlos a tardaran en hacer cada comida? ;Qué comidas pedirian? ;Como sera e
recetas clasicas, pero cocinando con la vajilla? ;Y los manteles de las mesas? ;Por qué los precios de los ||1.

técnicas gastronomicas muy modernas. platos_son mas caros que los del restaurante de comida rapida?

i
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| 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

del carnicero y se puso en la cola con las otras viejas.
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Delante de ella habia una cargando un perro del tamafio de un monedero, friolento y quejoso.
La aldovranda lo miré6 con gula. Se relamio.

—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 aguay 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. LLa 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 empez6 con su rutina:
—iAY, ESAS TRISTES ZANAHORIAS DESENTERRADAS!
Al rato: /

—iPOBRES PEREJILES MUSTIOS! POBRES 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?



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 devocion.

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!”, “{Vitaminas si, otras no!”.

La discusién se hizo tan violenta que algunos llegaron a las manos.

La aldovranda vociferé:
—iPELADAS, CORTADAS, HERVIDAS Y APLASTADAS! iQUE DESTINO
i & EL DE LAS PAPAS!

Entonces se produjo el desbande. oy

=5
Unos se fueron a sus casas protestando porque cada vez que aparecia la planta se armaba el ]‘: ' :1
| ]
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. '*ﬁ_ .
A4

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!

b
-‘ . - . .
.’_,.-\ Y se fue. Esta vez con una pierna de cordero porque a la noche tenia visitas.

g la Ciud Buenos ___.h L
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Paginas Ueb

En esta pagina encontraran el link “La cocina” que tiene muchas recetas,
juegos sobre alimentos como chistes, poemas, cuentos, test, verdaderos o
falsos, desafios, etc. En el sector “La batidora” tienen la historia de varios
alimentos; también pueden subir a la red sus propias recetas. En “La tipica”
pueden conocer sobre las comidas tipicas de Argentina y otros paises,

informacién que también incluyen los chicos.

En esta pagina encontraran muchisimas recetas sencillas y con los dibujos
paso a paso. También podran acceder a juegos relacionados con la

alimentacién, a laminas y cuentos e informacién muy util sobre nutricién.

Esta pagina chilena pertenece al Servicio Nacional del Consumidor.
En ella encontraran sus derechos y obligaciones al momento de consumir
alimentos u otros productos.

También encontraran fotonovelas sobre publicidad engafosa, envases
y otros temas interesantes sobre educacién al consumidor. También

encuentran juegos e historias interactivas.

Libros

Este libro cuenta las aventuras en la cocina de dos hermanos,
Juan y Cristina. Ademas de cocinar una vez a la semana cuando
sus padres salian, aprendian la ciencia de la cocina gracias a la

ayuda de su tio.

Este libro se propone que los chicos aprendan ciencias
explorando en la cocina. La autora les propondra distintas
experiencias y experimentos en relacién con los alimentos

y la limpieza de la cocina.

En este libro encontraran de una manera sencilla la
explicacion sobre la historia de la alimentacién humana desde
los primeros humanos que eran cazadores recolectores hasta

la produccién industrial de alimentos en la actualidad.

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Al
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Apoyo técnico consultivo:

oS . . . IVlIinisterio de
Ministerio de Salud Q Desarrolio Social

PRESIDENCIA DE LA NACION Y o osidenc de ta Nacion

SECRETARIA DE AGRICULTURA,
GANADERIA, PESCA Y ALIMENTOS

Con la colaboracion de maestres y directivos de las escuelas participenies del proyecto (previncias de Buenos Aires,
Chubut, Misiones y Salta)



