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Buenas, somos la familia Pacaya. Mi -
nombre es Luis, mi sefiora se llama Amelia Lo primero que quiero
y mis hijos Claudio y Sarita. Toda la vida contarte es que la
hemos vivido en el Amazonas; yo nhaci en alimentacion es un procesg
Caballo Cocha (Perd) y mi mujer en Puerto que tiene tres pasos
Narifio (Colombia) y nuestros hijos los

tuvimos aqui en Puerto Narifio, que fue ' [ |
donde nos conocimos y ahora vivimos. - (i ol - . COSGChOI" V/O
Mi esposo es pescador y yo " GSCOQGF |OS

soy madre comunitaria desde | = adimentos que s€

hace mas de 20 afios; lo que
me ha permitido aprender [ van d comer

muchas cosas sobre el cuidado

y bienestar de las personas. Al
% 2 Preparorios
/ / Mi mami nos va a contar | J OllmepﬂTOS

| sobre como alimentarnos bien,
i —— porque hay muchas familias en
i las que los nifios o los adultos no

=i estan bien alimentados y por eso 3 COmer

se enferman frecuentemente de
2 i diarrea, gripa, gordura

= JEECBEEE . Vamos ahablar
de cada uno de
ellos!

|

iAlimentarnos bien para vivir'bien!

|
i |

l _

Préstale mucha atencion,
porque es una informacion
muy valiosa para tu vida.
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Dependiendo de la
época del afio, en el Amazonas
tenemos distintos alimentos. Es
importante que comas los que
estan en temporada y cosecha,
porque estan frescos y son faciles
de conseguir

— R B TR

Como 65(}0%2\( ~ Calendario de los peces que comemos en el Amazonas
Y\ ;

El pescado
es un alimento que
habitualmente consumimos
y que posee gran variedad
de nutrientes que nos
Si. Por ejemplo o ayudan a tener una
los pescados que comemos buena salud
en vaciante son unos y en o
creciente otros

Mira este calendario
de los peces que mas
se pescan en cada

época y .

Enero  Febrero Marzo Abril Mayo Junio Junio  Agosto Septiembre  Octubre

* Calendario construido con base en informacién colectada
durante un afio en el municipio de Puerto Narifio, sobre los
pescados mas pescados en las diferentes épocas del afio.
Proyecto Gestidn binacional de humedales con fines de
seguridad alimentaria y conservacion.
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~ Calendario de cosechas *

& Los alimentos que

@ Calendarlo PrOduC'I'lvo obtenemos de la chagra

. también dependen de la Mk
Vege’ral - Animal - Pesca época del afio. Mira en este Aqui van unas k

calendario las cosechas recomendaciones que
de la chagra debes tener en cuenta

ala hora de escogery

obtener los alimentos

que vas a comer i]-;rl ||
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Conservar y sembrar
es producir
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0s bien

Escoge adimentos que estén en
temporada o cosecha, porque estan
frescos y son faciles de obtener.
Cuando compres pescado
mira que las agallas estén rojas, que
los colores se vean vivos y que huela
bien.

Cuando consumas carne o
POIO, verifica que tengan buen color
y olor .

Cuando compres verduras
O frutas mira que estén frescas, \
que huelan bien y que no tengan

partes podridas.

Trata siempre de alimentarte con
productos naturales.

Sivas a consumir aimentos
procesodos como atun, sardinas,
leche, queso, etc., mira las fechas de
vencimiento. Un alimento vencido
puede hacer mucho dafio. Ademas _
mira que los empaques no estén i
rotos o aboyados.

.
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| La higiene en la cocina

Para cocinar hay que estar muy limpios. Debemos
prestar mucha atenciéon a las manos, porque con ella

tocamos muchas cosas que pueden tener sustancias
y organismos transmisores de enfermedades, por es6
antes de cocinar hay que lavarse bien desde el cod6
hasta los dedos.

También hay que lavar muy bien los elementos vy
recipientes con los que vamos a cocinar.

Z. No juntar los dlimentos cocinados con los erudos,
Los alimentos crudos pueden tener infecciones porque
han estado en contacto con muchas cosas. En cambio
lo que esta cocinado ya ha sido lavado y puesto a unas
altas temperaturas que hacen que se mueran las
bacterias y virus. Por eso no se debe juntar lo crudo con
lo cocinado, porque le puede transmitir infecciones a lo
que ya esta preparado.

3. Carnes bien cocinadas

Hay que cocinar muy bien todas las carnes y el huevo
porque al quedar crudos pueden crecer bacterias muy

peligrosas, como la Salmonella, que ocasionan, fiebre,
Omito, diarrea y malestar general.

Para preparar los alimentos
hay que conocer LAS
BUENAS PRACTICAS DE

MANIPULACION de alimentos.

Son cuatro practicas muy
sencillas

4. Conservacion de alimentos

A veces tenemos alimentos que queremos guardar
por varios dias, como el pescado, las verduras o las
frutas, entonces hay que saber cdmo mantenerlos
en buen estado.

En el Amazonas podemos hacerlo asi:

A. La refrigeracion: Si hay nevera en la casa, se
meten las carnes en el congelador y las frutas
y verduras en los demas cajones.

El escaldado: Es meter los alimentos, pueden ser
carnes o frutas y verduras, en agua hirviendo
por 5 minutos y después meterlos a la nevera. De
esta forma un pescado crudo puede durar hasta
10 dias.

El salado: Las carnes se pueden untar con mucha
sal. Eso hace que se absorba el agua, que es el
medio donde crecen las bacterias.

El secado: Se ponen las carnes al sol por dos a tres
dias, para que se elimine el agua y las infecciones
que en ella pueden crecer.

El ahumado: Es poner las carnes al humo, porque
el humo mata las bacterias.

IAl Final de la cartila
Verds unas recetas
para que prepares
menus diferentes v
nutritivos
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Los nutrientes que nos dan
energia y que nuestro cuerpo
necesita mas, son las proteinas,
carbohidratos y grasas, y se
llaman macronutrientes. Aqui
Para responder la v puedes ver algunos alimentos
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0s bien Pam vivir bien!
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pregunta ¢qué debemos : ] - donde los encuentras: B ——

. 1 comer?, lo primero que = . EE o~
§ = hay que saber es qué es la ‘:—_ =
= nutricion [————
$ ) La nutricion es un proceso que o s =
o hace nuestro cuerpo de tomar I: —

] los nutrientes que estan en los
Y ¢que son los alimentos.
nutrientes?

Los nutrientes son unas sustancias
necesarias para que nuestro cuerpo
pueda funcionar. Existen varios [
tipos de nutrientes que cumplen | i

diferentes funciones. It Proteinas Carponidratos IGF‘OSOS

Algunos alimentos que
los contienen
Pescados, carne de
monte, pollo, carne de
res, lacteos.
Algunas funciones
Ayuda a que podamos
crecery gracias a
ellas es que podemos
recuperar nuestra piel

Algunos alimentos que
los contienen
Farifa, yuca, azucar,
platano, papa, pasta,
copoazu, araza , arroz,
chontaduro.
Algunas funciones

Los carbohidratos le
dan enegia a nuestro
cuerpo Yy si ellos
nuestro cerebro no
funciona bien.

Algunos alimentos que
los contienen
Aceites vegetales y
animales, aguacate,
coco, mani, margarina.
Algunas funciones
Ayudan a la formacidén
de tejido graso, que
protege nuestros
organos y les da calor
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Vitamina A

Vitamina D

Vitaming E

#&:
Acido Folico

La puedes encontrar
en araza, zanahoria,
huevo, zapallo, mango,
papaya, pimenton,
chontaduro. Ayuda a la
vision y al crecimiento
y desarrollo de los
huesos.

La puedes encontrar
en el pescado, huevo,
higado de pollo o
de vaca. Ayuda a
que nuestro cuerpo
absorba el calcio
proveniente de los
alimentos.

&

Los glébulos blancos son
sustancias presentes en

La puedes encontrar en
el pescado, aceites de
semillas, aguacate.
Ayuda a proteger el
cuerpo de sustancias
que provocan
enfermedades como el

cancer.

g

Lo puedes encontrar
en el pescado, naranja,
mandarina, papaya,
lentejas. Ayuda a
la formacion de los
glébulos rojos y
blancos, y a formar
el sistema nervioso
del bebé que esta por
nacer.

Otros nutrientes muy
importantes conocidos con el
nombre de micronutrientes son
las vitaminas y los minerales;
ambos lideran diversas funciones
en nuestro cuerpo. A diferencia
de los macro nutrientes estos no
nos aportan energia

Hierro /iév

La puedes encontrar
en el pescado, huevo,
y lacteos. Ayuda a dar

fuerza a los huesos.

La puedes encontrar en
el pescado, carne de
monte, pollo, huevo,

carne. Ayuda a la
formacion de glébulos
rojos.

Vitamina C

La puedes encontrar
en la toronja, pina,
araza, cocona o
lulo amazodnico, aji
amazodnico, papaya.
Mejora las defensas del
cuerpo haciendo que

Lo puedes encontrar
en la naranja, lulo
amazodnico, pan. Ayuda
mantener el cabello,
uias, piel y defensas
en una buena
condicidn.

Y los gldbulos rojos N
son sustancias presentes
en la sangre que nos
ayudan a distribuir el
oxigeno que respiramos
a todo el cuerpo

la sangre que nos ayudan

L a defendernos de las
“ enfermedades
e :-’"

(O ([

sea mas fuerte contra

enfermedades. A?&/




Otra cosa muy importante que
debes saber para contestar la
pregunta équé debemos comer?,
es conocer cuales son los grupos
de alimentos y por esto te voy a
hablar sobre 7 de ellos:

05 bien para vivir bien!
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Lacteos: leche, queso, yogurt.
Frutas: naranja, copoazu, araza, pifia, papaya,
cocona, limon, aguacate, coco, banano,
chontaduro.

Verduras: tomate, cilantro, pepino, pimentoén,
cebolla.

Carnes, huevos y leguminosas: pescado, carne
de monte, pollo, huevos, lentejas.

Farinaceos: farifia, yuca, arroz, platano, papa.

Azucares: chocolate, azucar, panela, refrescos,

gaseosas.
Grasas: Aceites vegetales, mani, nueces.

Si quieres estar bien nutrido y
con una buena salud, cada dia hay que
comer alimentos de todos los grupos. Sin
embargo cada persona dependiendo de
sus actividades, la edad y de como es su

cuerpo, necesita una cantidad especial
de cada uno de los grupos de alimentos.
Vamos a ver de forma general que deben
comer la mujer en embarazada, los
recién nacidos y los nifos y
jovenes y adultos

Cuando su mama estaba embarazada,
comia diferente. Ella sentia mareo
y a veces vomitaba, entonces para

controlar eso tomaba cosas frias antes

del almuerzo o el desayuno, masticaba
mucho los alimentos y era juiciosa en
comer el desayuno, el almuerzoy la

cena todos los dias a las mismas horas

i
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Estos los encuentras en el ~ dQué debe comer el vecien nacidor = ; _—i =
pescado, el pollo, las lentejas, e
el huevo, la leche, la papaya, ' ___;_% —

— entre otros. Pero con la forma MAL ——
Durante el embarazo en que normalmente comemos Los bebésde1a6 )
hay tres nutrientes muy no alcanzamos a tenerlo en las meses deben alimentarse
importante para el cantidades que el cuerpo los Gnicamente de leche materna
desarrollo del bebé necesita para que estén bien nutridos.
La mujer debe aprender a
ubicar bien al bebe en

]

enpa\'r
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su seno
Por eso es muy importante
ir al centro de salud para i I
£ r Favorece la que te brinden suplementos ' i ==
e formacién de glébulos rojos. dC0n estos nL:jtrit?ntes y te | El bebé debe permanecer en El bebé debe Tomar =
I’. 4 ' en reco;nedn aclones 'eln € el seno hasta que la mujer sienta Todala areola no =
| | Evita momento de cohsumirios 4 que su seno estd vacio y luego solo el pezon ==
malformaciones del sistema _ pasar al otro. Sino se hace asi L=
( nerviosos del bebé. ™y A el bebé quedard con hambre
. porque la leche que sale al final,
e El CICIO: Necesario para la ' tiene mas grasa y eso ademas

formacion del esqueleto del \ de darle energia lo hace V4 Cuando la mujer
bebé. ' sentir lleno _~" nodeja que salga toda la leche
de sus senos existe un mayor
‘ riesgo de que se formen
tumores en sus senos y
mastitis (inflamacion de los
senos), lo que ocasiona

~\“ dolor y molestia.

.

\ '\\\\\\\\\\f .

—
S

Hay que apoyar a
la mujer dandole

carino para que la

¥
lactancia sea mas

f \ _
\ |

~—r
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La lactancia es muy importante porque:

Evita que el bebe se enferme facil.
Hace mds grandes los lozos de amor
entre la mama y el bebé.

*  AYUdd a que el bebé sea mas
inteligente.

*  Ayuda a que el bebé se conviertaen
un adulto sano.

A partir de los 6 meses la lactancia no logra
satisfacer las necesidades nutricionales del
bebé, por eso es necesario complementarla
con otros alimentos como verduras, frutas,
pollo, pescado sin escamas, huevo, lentejas,
yuca, papay arroz.

Los nifios deben iniciar el consumo de leche
de vaca a partir del afio de edad, porque a
veces no toleran la leche y pueden tener
complicaciones como diarrea, retraso en el
crecimiento e incluso anemia.

Una vez cumplidos los 6 meses,

se le pueden dar al bebe otros . .

alimentos, pero se debe seguir

con la lactancia materna, que

se puede continuar hasta los 2
afos

A

-
T — e T s~

e e

=

e

e

Consumir durante el dia de 4 a 5 frutfas vy
verduras diferentes.

El consumo de duices \y azUcar debe ser
limitado, porque tienen un pobre valor
nutritivo y su exceso hace que aparezcan
algunas enfermedades.

Si te das cuenta que un alimento te hace
dafio siempre que lo consumes, debes
suspenderlo.

Consumir frecuentemente PESCACO; este
alimento es muy nutritivo y en nuestra
region hay de muchos tipos

Hay que evitar el consumo de productos
procesados y preferir los dimentos
naturaes.

No comer muchos fTT0OS porque tienen
muchas grasas.

En un plato maximo tener dos harinas.
Procurar consumir los alimentos una vez
los preparemos, entre mas tiempo los
dejemos al aire libre son mas susceptibles
de hacernos dafio.

Hay que tomar mucho [[Quido; aguas o
jugos naturales. Evita las gaseosas




~ iCuidado con la diavreal *

La diarrea puede ser muy 3 i _— : Y 4

grave para los nifios y les pude KA

En el Amazonas
muchos nifios se enferman de diarrea.
A veces el agua que bebemos estd
contaminada con sustancias que afectan
nuestra salud, para evitar eso, hay que
almacenar el agua lluvia en recipientes
limpios y mantenerlos tapados; también
podemos hervir el agua durante 10
minutos y almacenarla en un recipiente
cerrado mientras se enfria. No hay que
consumir agua del rio

' o S dr—gmd&. \os
causar incluso la muerte por Les voy a contar una “a‘\écer Y pPe ;;a—o Elie

deshidratacion, por eso si se pequefa historia para
presenta hay que estar alerta explicar sobre el exceso

para llevarlos al centro de de peso y de la delgadez
salud

0s bien Pam vivir bien!

.
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x AlboMigas de Pescado

Ingredentes:

Pulpa de pescado

Harina de yuca

Pimentones cortados en cuadritos
Ajos picados

Cebolla morada picada

Tomates picados

Tomillo

Laurel

Cilantro chicoria

* % x 0k ¥ ¥ ¥ % ¥

Preparacion: En un molino, moler la pulpa
de pescado junto con el pimentdn, el ajo
y la cebolla, revolver y mezclar la harina de
yuca. Agregar sal al gusto, medir sabor y hacer
bolitas.

Aparte picar pimentdn, cebolla y ajo y ponerlo
a freir con poco aceite en una sartén. Cuando
las verduras estén suaves meter las bolitas de
pescado y dejar que se cocinen por un tiempo
de aproximadamente 15 minutos.

Se puede servir con ensalada y platano.

AT
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= = Sabalo velleno =

Para 6 personas Para 15 personas

ngredentes:
* 6 pirafias de buen tamanio
* 1 pocillo con pulpa de araz3, cocona o

Ingredentes:
* 4 sabalos grandes
*  Verduras (pimentdn, cebolla y ajo)

copoazu finamente picadas en julianas —_
a3 *  Tomilloy laurel *  Arroz cocinado —=
< *  Sal al gusto *  Sal al gusto —

*  lajo Achiote =

* 8 pimentones amazdnicos ——

3 cebollas Preparacion: Abrir el sabalo por el lomo, retirar
las viseras y limpiar, con una pinza retirar muy
cuidadosamente las espinas y sazonar por
dentro sal, tomillo y laurel. En un recipiente
aparte sofreir las verduras y mezclar con el
arroz y el achiote. Luego poco a poco llenar
los sabalos hasta lograr buen grosor. Cerrar el
sabalo cociendo con aguja e hilo. Envolver los
sabalos en papel aluminio y ponerlos a asar
en una sartén grande, tapar y cuidar por buen
rato, verificar coccion constantemente. Se
' [ puede servir con farifia y jugo de asai.

Preparacion: Lavar las pirafias, adobar con sal,
achiote y azafran criollo. Preparar un hogo
con cebolla, pimentén y ajo. Envolver en hojas
de platano el pescado y hogo y poner en una
parrilla a fuego lento. ]

Salsas: Poner a fuego un recipiente, agregar |
1 tasa de agua y dejar calentar, luego meter |
la pulpa de fruta previamente licuada y batir ] \

hasta que este espeso, soltar tomillo y laurel
y sal. Verificar sal y sabor y servir sobre los
pescados.

El pescado se puede acompafiar con platano
y ensalada.




Para 1 persona

Ingredentes:
1 huevo
cilantro finamente picado,
1 cucharada de mantequilla.
Medio tomate cortado en tiras
Sal

Preparacion:  Mezclar  los  huevos
suavemente sin batir, hasta que se vea
una mezcla homogénea. Pasar los huevos
por un colador. Agregar el cilantro y
sal al gusto; calentar una sartén, poner
la mantequilla, y cuando esté caliente
agregar los huevos y no batir. Cuando el
huevo empiece a coagular, bajar el fuego
y poner en el centro los tomates, doblar
el Omelette en tres, darlo vuelta; debe
quedar dorado por fuera y algo jugoso por
dentro.

Para 10 personas

Ingredentes:
*  1/2 kilo de chontaduro
1 bolsa pimentones criollos
% libra de cebolla cabezona
morada
% libra tomates
2 pepinos grandes
1 taza de zumo de limoén
Apio

Preparacion: Cortar todos los ingredientes
en finas julianas (tiras), mezclar y agregar
el zumo de limén y apio, dejar reposar
hasta que compacten los sabores por un
tiempo de 15 minutos.
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~ Sorbete de macambo *

‘II .'ViV'r"

‘bien P.

Para 15 personas RS ;'r | Para 6 personas

05

| hgredientes: ¥ y war e — ; \ ngredentes:
' * 3 papayas grandes ma- .I ' , e y * 4 macambos grandes
duras . ¢ : e ! *  1librade leche
1 pifia grande e 7 | . i Canela

8 naranjas grandes '.: e - ‘ Preparacion: Retire las pepas del
uvas caimaronas | : macambo.

b A AT LLIEENTTTT

Preparacion: Lavar y  cortar las
frutas en cubos medianos, vy
mezclar en un recipiente, si es
posible agregar crema de leche o
jugo de copoazu, servir frio.

En una jarra machuque la pulpa o
licuela si tiene licuadora, adicione
leche, canela y azucar al gusto.

A\

e
‘5"
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Sirva con hielo.
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Para 15 personas

4
{

' Ingredientes:
Ingredientes: 3 platanos grandes

* 6 Coconas (lulo ' 4 huevos

amazonico) | \ 4 cucharadas de aztcar
* Azlcar ' | 1 cucharada de harina
| 4 cucharadas de leche en polvo
Preparacion: Introduzca los lulos [ i Zumo de una naranja
en una olla con agua, péngalos a . A 2 cucharadas de mantequilla
hervir, agregue 3 cucharadas de

|

T LT

s i B WS Oreparacion: Poner en una sartén calien-
Una vez haya hervido retireles la H #  te 1 cucharada de mantequilla hasta que se
derrita. Mientras tanto pelar los platanos y
cortalos en rodajas. Ubicar los platanos en
la sartén y verter encima el zumo de naranja
y dejarlo reposar entre 2 a 3 minutos a fuego
lento.

cascara y triture completamente
los lulos.

Al obtener la mezcla puede untarla
en galletas o en pan.

En otro recipiente batir los huevos (incluida
la yema) y afnadirle aztcar, harina y leche, re-
volviéndolo constantemente. Luego, afiadir
los platanos.

En una sartén grande derretir la otra cuchara-
da de mantequilla. Luego verter la mezcla y
ponerla a fuego moderado, hasta que se dore
una cara. Finalmente darle la vuelta para que
se dore la otra cara.
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Para 6 personas

Para 5 personas

bsbienp

1 diente de ajo

| dentes ' Ingredientes:
i ngr*e en I€S~ 'y *  3yucas grandes (fy —
.._.g__ or = 3 platanos verdes. * 3 pimentones criollos | —
. ._:TE e *  Pimentones criollos. *  Azafrdn _—
| : s : 1 Cebolla cabezona grande. * 1 rollo Cilantro cimarrén (chicoria) —=
< _ X 3 tomates chontos *  Caldo de pescado o de gallina —
e —— o gl s criolla =
; *  Achiote liquido { *  Cebolla de tallo _———
' *  Salal gusto | * sl

Preparacion: Poner a cocer los platanos
hasta lograr que se pongan blandos, luego \ :
picar finamente todas las verduras y hacer un & -

Preparacion: Poner a cocinar en agua la
yuca cortada en trozos, hasta que este muy
blandita. Luego adicionar las verduras fina-

R T P — . . s .
— = sofrito, cuando los platanos estén cocidos sa- mente picadas (menos el cilantro) |
LS S carlos de la olla y conservar el liquido; luego 1Ty u{y:
ae =i e ) -.r.' % 5 s
machacar hasta lograr una masa homogénea, i | Machacar las yucas aparte o si se tiene la -
Eateus & mezclar con el sofrito y agregar el agua dela s posibilidad licuarlas. Mezclar las yucas ma- ’ = _
—" - io i s L - o —
=—NN NN coccion si se desea. " it chacadas con el agua y las verduras por unos. "4 ——

minutos. 4
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TAlimentarnos bien para vivir bienl

Para 6 personas

Ingrediem‘es
3 platanos maduros
Almidodn de yuca
Canela

Agua-leche

Azlcar

Clavos

¥ ¥ X ¥ ¥ *

Dreporocic')n: Ponga el agua-leche a
cocinar con el azucar, saque un poco del agua
leche caliente y en ella diluya el platano.
Vaya agregandole agua-leche caliente, poco
a poco a la mezcla revolviendo. Afiada la
canela y los clavos y deje cocinar por 35
minutos aproximadamente.
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Para estar bien alimentados no basta solo con
comer mucho. Es necesario SABER comer y
esto tiene que ver con los alimentos que
cosechamaos y esCogemaos para consumir y con

como los preparamos.

Saber comer también es cuidar nuestro
ambiente, porque de él obtenemaos los
alimentos; si el ambiente esta contaminado los
alimentos también se contaminan v si el
ambiente se destruye los alimentos
desaparecen.

En esta cartilla encontraras algunas ayudas
para alimentarte bien, teniendo en cuenta

como s la vida en al Amazonas.

Que el alimento sea para ti fuente
de vida y salud.
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