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Presentacion

Chile, como el resto de los paises de América Latina y el mundo,
observa con preocupacion algunos de los efectos de la globalizacion
sobre las practicas alimentarias y los cambios en los estilos de vida
de las personas. Este proceso, sumado a la expansion no planificada de
las zonas urbanas, ha transformado a las ciudades en lugares carentes
de espacios verdes y alejados de los centros de cultivo de alimentos,
dejando a las comunidades en una desconexion con la naturaleza. Al
mismo tiempo, el sistema alimentario imperante genera estragos en la
biosferay en la salud humana.

Una buena alimentacion y los estilos de vida activos, son dos
componentes basicos para una vida saludable, sin embargo,
actualmente la poblacion tiene menos motivaciones para poder
llevarlos a cabo teniendo mayor afinidad por actividades sedentarias,
mayor consumo de alimentos altos en nutrientes criticos y de bajo
costo, con menos instancias de cocinar en casa y de compartir los
alimentos en la mesa, que junto con la utilizacion de la tecnologia
como medio de entretencion, han generado menos instancias de
exposicion con la naturaleza para interactuar con sus pares y realizar
otras actividades para tener una vida mas saludable.

Frente a este escenario, cada dia mas gobiernos y organismos
internacionales, valoran las guias alimentarias como una herramienta
educativa para orientar sobre una alimentacion saludable y promover
la cultura alimentaria, la seguridad alimentaria, la proteccion del medio
ambiente y la construccion de sistemas alimentarios sostenibles, sin
embargo, el verdadero impacto que tengan las guias alimentarias en
la poblacion dependera de involucrar a todas y todos en este desafio.

Las condiciones actuales de la salud alimentaria chilena imponen
desafios urgentes que deben ser abordados en profundidad; los
actores fundamentales convocados a esta tarea son los espacios de
socializacion elemental, la familia, los establecimientos educacionales,
las universidades, los centros de salud, las organizaciones
gubernamentales, civiles y sociales que son un facilitador de instancias,
asi como también, programas y politicas orientadas a promover habitos
saludables familiares, pertinentes a la realidad social y cultural de la
poblacion y al diverso territorio.

En a actualidad, las guias alimentarias pueden tomar su lugar propio,
junto a otras guias agricolas y/o de participacion social. La reflexion es
continua y va desde lo especifico a lo total, teniendo presente que el
cambio de practicas requiere, por lo menos, renovar los votos con la
alimentacion, incorporando nuevamente aromas y sabores propios de
la cultura y conscientes del ambiente.

Guias Alientarias para Chile | 7
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Elaboracion de las
guias alimentarias

Por muchos anos en Chile, la elaboracion de las guias
alimentarias ha llevado al maximo la potencia del
conocimiento  cientifico disponible, intentando la
modificacion de habitos alimentarios a través de sentencias
o frases, pero de manera discordante con los aspectos
socioculturales y ambientales, olvidandonos que las
practicas alimentarias han sufrido adaptaciones para cubrir
las necesidades, teniendo en cuenta un disefo realista que
rescate las tradiciones alimentarias, donde la etnicidad y
ruralidad jueguen un papel importante como reservorios
de conocimientos y practicas ancestrales, adaptandolas
a las condiciones actuales de inseguridad alimentaria de
la poblacion y visualizando de manera clara las riquezas
y problematicas socioculturales asociadas a la misma,
dandole un caracter inclusivo, con identidad y pertinencia a
los tiempos de hoy.

Para la elaboracion de estas guias alimentarias, se realizo
una revision de la literatura nacional e internacional, asi

como también, de las orientaciones de politicas y programas
enfocados en promover una alimentacion saludable, que
permitieron contextualizar las guias actuales.

Los aspectos subjetivos de la alimentacion se abordaron con
diferentes técnicas cualitativas que tuvieron como pilar la
conversacion con diferentes personas (profesionales de la
atencion primaria de la salud, manipuladores de alimentos,
feriantes, consumidores, pescadores, dirigentes indigenas,
campesinos, la academia y poblacion migrante) de distintas
edades, territorios y realidades, asi como también, la
observacion de diferentes entornos alimentarios, como
ferias, caletas, comedores, ollas comunes, y venta ambulante
de alimentos. Ademas, se buscd un punto de conexion no
solo con los habitos actuales, sino también con las raices
a través de la escucha de los pueblos indigenas que nos
reconectd con la cultura alimentaria ancestral, con los
sabores y técnicas culinarias de la poblacion migrante.

Con toda la
informacion
disponible,

se elaboraron una serie de mensajes, que fueron
evaluados por expertos y poblacion general en
relacion con su pertinencia, importancia y claridad,
para minimizar las brechas entre la teoria y la practica,
logrando finalmente tener 10 mensajes que orientaran
a la poblacion a tener una alimentacion mas saludable,
respetando su cultura y cuidando el medio ambiente.

Guias Alimentarias para Chile | 9
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Alimentacion
saludable

Una alimentacion o dieta saludable es aquella que contiene
un ndmero suficiente de alimentos de calidad, para lograr
el crecimiento y desarrollo adecuado de todas las personas,
respaldando el funcionamiento y bienestar fisico, mental y
social durante el curso de la vida.

Tal alimentacion debe cumplir todas las necesidades
fisiologicas, con el fin de proteger a la poblacion de
enfermedades no transmisibles (ENT) como: la diabetes,
las enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares,
sindrome metabdlico o el cancer.

Por otra parte, esta alimentacion ayuda también a proteger
la malnutricion en todas sus formas como, por ejemplo;
obesidad, sobrepeso, desnutricion y la carencia o exceso de
macronutrientes o micronutrientes, entre otras.

Los nutrientes de una dieta saludable son especificos para cada
persona, segun sus particularidades individuales como: la edad,
sexo, nivel de actividad fisica, estilo de vida, estado fisiologico,
y también segln las caracteristicas de su entorno fisico, social,
y cultural, como la geografia, la cultura alimentaria, el costo
y disponibilidad de alimentos que tienen las personas, entre
otras variables que determinan e influyen en la alimentacion.

Hay que tener en cuenta que tanto la alimentacion o dieta
saludable corresponden, en sintesis, a una combinacion
equilibrada, diversa, inocua y adecuada de alimentos nutritivos
consumidos en un periodo de tiempo.

Tales dietas pueden a su vez ser sostenibles, esto quiere decir
que, ademas de promover todas las dimensiones que aborda la
salud, tienen un bajo impacto ambiental, son accesibles fisica
y economicamente, equitativas y culturalmente aceptables,
ayudando a preservar la biodiversidad y salud del planeta.

s Alimentarias para Chile
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Principios que
sustentan las Guias
Alimentarias para Chile

Una alimentacion adecuada es esencial para la salud,
bienestar y desarrollo de las personas, ya que disminuye los

Promover factores de riesgo de las enfermedades no transmisibles y
a‘limentos aumenta la expectativa de vida.
nutritivos’ E[S' necssa_rjo avanzar hac(ija uT dem‘oqr:Je de (tjerechct) a.dla
= alimentacion, que resguarde el derecho a estar protegido
1INOCUOoS

contra el hambre y también a una alimentacion adecuada,

\sostenib es entendida como una alimentacion nutritiva, inocua,

4 saludable, sostenible que cubra las necesidades biologicas

y nutricionales y que respete las tradiciones sociales y
culturales.

En las Gltimas décadas, el sistema alimentario ha favorecido
la construccion de un sistema industrial y globalizado,
caracterizado por el aumento en la produccion de alimentos
procesados vy ultraprocesados listos para el consumo,
sustituyendo a los alimentos frescos y naturales.

Potenciar
Esta realidad pone de manifiesto la necesidad de avanzar lo.s SIStem.a's
hacia un sistema alimentario sostenible, en el cual se allmentarlos
garantice la seguridad alimentaria nutricional, produciendo sostenibles ?
" S , '

alimentos frescos y naturales, minimizando los desperdicios
e incrementando los sistemas de distribucion, favoreciendo
circuitos cortos, la agricultura familiar campesina vy
el comercio local. De esta manera se promueve una
alimentacion saludable, al alcance de todos y todas con bajo
impacto ambiental.
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Uno de los principales factores de riesgo, que impacta en
el incremento de la prevalencia y mortalidad asociada a

PriVilegiar E[n‘ermedades No Irezjns;;isibles (ENT), es la adopcilc‘)n de una
— alimentacion no saludable, que se caracteriza por el consumo

los a'llmentos de bebidas, carnes procesadas y productos ultraprocesados,

frescos' el consun;o egcesivo de ingredientes como la sal, el aziicar y

grasas saturadas.

naturales y

mlnlmamente Para disminuir los riesgos dietéticos y de mortalidad por

esta causa, es recomendable el consumo frecuente de frutas,

procesadOS verduras, granos enteros, frutos secos, legumbres, agua,

leche y sus derivados, asi como productos marinos altos en
Omega 3.

Chile alberga una rica diversidad territorial de climas y
ecosistemas, esto significa la convivencia de culturas
alimentarias originarias con el medio; de hombres y mujeres
deintemperie;de valles, costa o cordillera; que hoy enfrentan

serios problemas para mantener sus acervos vivos, producto C_OII.Slq.era.I' la.

de las tra?sformaciones y las crisis ecologico-culturales dlveISIdad de los
que ya estan en curso. territorios y de

Sus conocimientos son la guia alimentaria de los pueblos, 'la estaciona'lidad
que por siglos circula de manera oral y anénima. en .la roducci()n
Las recetas y preparaciones (platos) asociadas a caletas, de ali?tlentos

huertos, chacras y semillas, entre otras variedades locales,

constituyen en s mismas patrimonios materiales e :
inmateriales, que se deben proteger, promover y conservar.
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Las tareas de la cocina han dejado de estar

APIEClal‘ ll.a. integradas en la vida diaria en la poblacion. Esto
- - ha incidido negativamente en el desarrollo de
lmportanCIa las habilidades culinarias basicas, provocando
de las

la pérdida del legado gastronomico y practicas
culinarias, transmitidas de generacion en

PYECPAYaClONES Fuilecy
caseras Es por esto la importancia de conservar la

preparacion casera de alimentos, ya que con
esta practica se forman habitos saludables
desde las primeras etapas de la vida.

La cultura alimentaria cumple un papel social fundamental a
la hora de moldear nuestra manera de alimentarnos. Respetar
nuestra cultura alimentaria, es volver a lograr un equilibrio
entre la tradicion y los habitos alimentarios modernos,
uniéndolos de una manera armoniosa que promueva la
produccion y el consumo de alimentos saludables y respalde
el derecho aunaalimentacion adecuada. La identidad cultural

Respetar y el sentimiento de pertenencia estan estrechamente unidos

'las cultu ras a los territorios y los sistemas alimentarios, que nos conectan

con las practicas culturales de la poblacién migrante y con

B alimentarias los conocimientos indigenas y tradicionales de nuestro pafs.

Rescatar la cultura alimentaria de los diferentes territorios,
es una oportunidad para recuperar tradiciones, costumbres,
rituales, valores, sabores, texturas, aromas y sazones de
nuestras comidas tradicionales, que materializan las historias
de nuestro territorio.

Come sano,
cultiva las

tradiciones
y protege el
medio ambiente

con pequenos cambios en nuestra vida
cotidiana, solo hay que animarse a
empezar y hacerlo.
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Mensajes de las Guis‘
Alimentarias para Chile

1

Consume
alimentos
frescos de
feriasy
mercados
establecidos

2

Ponle colory

sabor a tu dia
con verduras y
frutas en todo

lo que comes
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3

Come
legumbres
en guisos y
ensaladas
todas las
veces que
puedas

4

Bebe agua
varias veces
aldia, nola
reemplaces
por jugos o
bebidas

——

5 gl M
- g L e N

5

Consume
lacteos en
todas las
etapas dela
vida




6

Aumenta el
consumo de
pescados,
mariscos

o algas de
lugares
autorizados

7

Evita los
productos

Comparte
las tareas

ultraprocesados de la cocina,

y con sellos
“ALTOS EN"

disfrutando de
preparaciones
nuevasy
tradicionales

En la mesa Protege el
disfrutadetu  planeta, cuida
alimentacion, el agua, no

come botes comida,
acompainado separa tu
cuando basuray

puedasysaca recicla
las pantallas
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Mensajes de las Guias Alimentarias para Chile

1. Consume alimentos
frescos de ferias
mercados

establecidos




Los alimentos frescos son aquellos que se Algunos alimentos frescos que puedes encontrar
consumen en su estado natural y son perecederos, son las frutas, verduras, legumbres, huevos vy

ya que no tienen aditivos que alarguen su vida atil, pescados.
como es el caso de los alimentos procesados y
ultraprocesados que pueden llegar a durar meses

0 anos.

ijRecuerdal

Es fundamental comprar alimentos como pescados y
carnes en establecimientos autorizados que cuenten
con refrigeracion y donde las personas que manipulan
los alimentos y el lugar donde se venden, cuenten con
las medidas de higiene adecuadas.

Para el consumo de frutas y verduras, que aportan
tantos beneficios a la salud, se deben lavar siempre con

agua potable, y no consumir directamente después de
la compra, ya que han sido manipuladas por muchas
personas, desde su recoleccion hasta la venta.
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Las ferias libres y mercados locales establecidos son los
lugares de venta ideales para encontrar alimentos frescos.
Estan distribuidos a lo largo de todo el pais y permiten
comprar alimentos durante todo el ano a precios justos.

Este tipo de comercio establece la conexion entre pequefios
productores del pais, y los consumidores que compran este
tipo de productos. Ademas, son parte importante de la
cultura y permiten que todas las personas puedan comprar
alimentos en toda temporada, contribuyendo a la seguridad
alimentaria.

La compra de productos locales y nacionales ayuda a la
conservacion del medio ambiente, puesto que los alimentos
recorren trayectos menos extensos que aquellos que
vienen de otras regiones e incluso de otros paises, que al
utilizar combustible para su traslado emiten muchos gases
con efecto invernadero, lo que hace mas grave el cambio
climatico. Ademas, se utilizan grandes cantidades de
envases, especialmente plasticos, que terminan afectando la
naturaleza.

Por eso, es importante averiguar de donde provienen los
alimentos e intenta comprar aquellos que se produzcan
de manera local. Asi mismo, prefiere productos que sean
de la estacion, ya que producirlos bajo invernadero o
trasladarlos desde zonas con otro clima, implica el uso de
plastico y de energia (combustible) en muchas etapas del
proceso de produccion y del mismo traslado, lo que impacta
negativamente al medio ambiente.

Prefiere frutas o verduras que se vendan sin envase o al
menos en envases reciclables. Recuerda llevar bolsas de
papel o género para trasladar los productos y evita el uso de
bolsas plasticas que luego se desechan.

Cuando
sea posible
compra a
granel

productos como legumbres, arroz,
fideos, avena, etc, ademas de
acceder a productos de menores
costos, se produce menos basura.
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cComo
lavarse
las manos

de forma
correcta?

Maojate las manos.

Pon en tu palma
suficiente jabon
para cubrir toda
la superficie de
las manos.

Frota las palmas
entre si.




Frota el dorso
de los dedos de
una mano con
la palma de la
mano opuesta.

Frota la palma

de la mano
derecha el dorso
de la izquierda,
entrelazando los
dedos y viceversa.

Frota las palmas
de la mano entre
sicon los dedos
entrelazados.

Frota con un
movimiento
de rotacion el

Frota la punta de los
dedos de la mano
derecha contra la
pulgar izquierdo, palma de la mano
atrapandolo con la izquierda haciendo
palma de la mano movimientos de
derechay viceversa. rotacion y viceversa.

Enjuagate las
manos con
abundante agua.

My ‘

' V2

Sécate, en lo Usa la misma Tus manos
posible, con toalla para estan limpias
(ERGENE! cerrar la llave. y seguras.
desechable.
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Meses de cosecha de
productos agricolas
de origen vegetal y
de consumo comun

Cultivos horticolas y frutales, anuales en
3 zonas de Chile, adaptado de ODEPA 2017.

Zona Arica y Parinacota, Tarapaca, Antofagasta, Atacama.

Norte | m oo ooy o o o o e o

Zapallo

Lechuga v

Choclo v

Tomate v v v v
Zanahoria v
Repollo

v

ASANI(N

v Vv v

LKL KL

Alcachofa

Cebolla v v

Brocoli v
Betarraga

Poroto verde v

Coliflor v
Pimiento

Haba v v
Zapallo italiano v

AYANIN
AN
{

AN

ANASEN (VAN ENIN
AN

AN
AYANILVAN

Acelga

Apio

Arveja verde v
Pepino ensalada

Orégano v

Sandia v v
Aji

Ajo
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Cultivos anuales

Cereales ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC
Maiz v
Cebada v v

Tubérculos y
leguminosas

Papa v Y v v v
Arveja seca v v
Garbanzo v

Poroto v v

Frutales
Citricos ENE FEB MAR ABR MAY

Limonero v v v v v

Naranjo

JUL  AGO  SEP NOV ~ DIC

AN
CKKE
ANIASAN
ANLNEN
AYAN

Mandarino

Frutos secos

Almendro v v

Nogal v v

Carozos

AN
AN

Damasco

AN

Durazno

AYANI(N

Ciruelo

Pomaceas

AN
AN

Manzana roja
Otros
Aceitunas

Palto v v
Mango

AYANIN
AN
AN
AN

< Tuna

ASANILVEN
AYANKVEN

' Papayo

ANIAN
LKL
ANIAN

Uva

Chirimoyo v v v v

Granado

Fruti[la _ v v v

AN

ANIAN
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Coquimbo, Valparaiso, Region Metropolitana,
zona O'Higgins, Maule, Nuble y Biobio.

Centro

Zapallo
Lechuga
Choclo
Tomate
Zanahoria
Repollo
Alcachofa
Cebolla
Brocoli
Betarraga
Coliflor
Pimiento
Haba
Apio
Zapallo italiano

Acelga

Espinaca

Melon

ANICN

Pepino ensalada
Orégano
Sandia

Aji

Esparragos

AYANIKNENIN

AN
AN
AN

Cultivos anuales

Cereales

Trigo

Maiz v v v
Cebada

Arroz v v

Avena v v

Leguminosas

Arveja seca v v
Garbanzo v v

Lenteja v

Poroto v

Industriales

Raps v v
Remolacha

Tomate

AYAN

Papa

Pimiento

AYANIN
AYANIN
AYANIN



Frutales

Frutos secos

Almendro

Nogal
Berries
Frambuesa v v v v v

Arandano v
Moras v v

Carozos

Cerezo v

Nectarino

AYAN

Durazno

LKL
AN

Ciruelo
Pomaceas
Manzana roja

Manzana verde v

ASANIN
AN
AN
AN
AN

Mo Peral

| Citricos
Limonero v v v v v v v v v
Otros

Olivo v v

Palto v v v v v
Vid de mesa v

Kiwi

Granado

Frutilla v ‘ v v

ANAVAN
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Zona
Sur

Zapallo

La Araucania, Los Lagos, Los Rios, Aysén y Magallanes

Lechuga
Choclo
Tomate
Poroto
Zanahoria
Repollo
Cebolla
Betarraga v v v

Poroto verde v
Coliflor v Y

Haba v

Zapallo italiano v
Acelga v v v v v v v v v

Arveja verde

LS KIS KL

A
A

AN
AYAN(VEN

Espinaca

Melon v
Sandia

Ajo

Aji

L ea—

ANI(VEN
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Cultivos anuales

Cereales ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC
Trigo % | % v
Maiz v v

Cebada v v v

Arroz

Avena v v v

Legt_:minosas ]
tubérculos

AN

Arveja seca v v

Lenteja

ANIAN

Poroto

ANILN
ANICN

Papa
Industriales
Raps v v v

Remolacha v v

Frutales
Frutos secos ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO
Almendro

AYAN

Avellano
Berries

Frambuesa

AYAN
AYAN
ASAN
AYAN

Arandano
Carozos
Cerezo v
Pomaceas

Manzana roja

AN
AN

Peral
Otros

Kiwi v v
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Mensajes de las Guias Alimentarias para Chile

2. Ponle color y
sabor a tu dia con
verduras y frutas en

todo lo que comes




Las frutas y verduras son grandes aliados para el y, ademas, esta relacionada con la prevencion
bienestar de las personas. El consumo diario de de enfermedades cronicas como: la obesidad,
al menos 3 porciones de verduras y 2 de frutas, diabetes, enfermedades del corazon, algunos tipos
contribuye a mantener y mejorar la salud, puesto  de cancer y enfermedades de deterioro cognitivo,
que dichaingesta es un factor protector delasalud entre otras.

El cuerpo
necesita estos

alimentos y
las vitaminas
que ayudan a:

> Favorecer el crecimiento y desarrollo
adecuados para ninas y ninos.

Mantener un peso saludable en

personas adultas, nifios y nifias. Un habito simple

Fortalecer las defensas para prevenir \'4 Saludable es

enfermedades como los resfrios. incorporar en cada

Ayudar a disminuir el colesterol, regular una de tus comidas

la glicemia y evitar el estrenimiento o

constination (desayuno, almuerzo,
cena), una o mas

verduras o frutas.
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Sugerencias
para comer
mas verduras
y frutas

Siempre que se
consumen verduras
y frutas tener en
cuenta que:

>

Sus beneficios se potencian al consumirlas con su consistencia de origen.
Evita moler o hacer jugos de ellas, ya que esta modificacion rompe la fibra
aumentando la velocidad de absorcion de los azlcares que contienen
verduras y frutas, teniendo un menor poder de saciedad y, en consecuencia,
sentir hambre mas pronto de lo debido.

Lavar con agua apta para el consumo humano todas las frutas y verduras
antes de comerlas, aunque parezcan limpias. Se debe hacer esto para
eliminar todo tipo de suciedad. Puedes hacer una solucion desinfectante,
(1 cuchara sopera de cloro por 5 litros de agua), deja por 5 minutos en la
solucion desinfectante, luego enjuaga con agua.

De preferencia come verduras y frutas con cascara para aprovechar la fibra
y los otros nutrientes que los contienen.

Un buen lavado con agua potable nos asegura poder consumir con
tranquilidad la mayoria de las cascaras, como en el caso del tomate,
pepino, manzana, pera, entre otras, que a veces se suelen consumir
peladas. De esta forma, no solo se aprovecha bien el alimento desde
el punto de vista nutricional, sino que también se utilizan de
manera correcta los recursos que se ocuparon para comprarlas,

y se disminuye la cantidad de desperdicios que se botan a la
basura innecesariamente.

Aprovecha al maximo las verduras y frutas maduras, haciendo
diferentes preparaciones como: sopas, guisos, tortillas o fruta
cocida. iDe esta manera, le daras una segunda oportunidad a
estos alimentos!
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Ademas, comprar
verduras y frutas
de temporada,
permite acceder
a precios mas
convenientes.

Agregar verduras como lechuga,
tomate, pepino o pimenton al pan
del desayuno o la once.

Al cocinar arroz o fideos, agregar
verduras a la receta, como
zanahorias, zapallo, italiano o
acelga, para que quede mas
sabrosa.

Comenzar cada dia con una fruta
natural acompanando el desayuno.

Preparar verduras y mezclarlas con
huevos, como tortillas, budines
0 guisos, son una excelente
alternativa para plato de fondo.

Llevar de colacion una fruta o
verdura, es muy beneficioso para
ninos, ninas y personas adultas y
se evita comprar y comer otros
productos menos saludables.

Cada semana incluir una nueva
fruta o verdura.




Morado/
Azul

Propiedades
antioxidantes que
pueden reducir
los riesgos de
cancer, accidentes
cerebrovasculares
y enfermedades
cardiacas.

Ejemplos: betarraga,
repollo morado,
berenjena, mora,
arandano, uva
morada y ciruela.

Los colores
de las frutas
y verduras

se deben a diversos compuestos fitoquimicos bioactivos,
que pueden tener efectos positivos en el cuerpo humano,

ayudando a mantener una buena salud.

Estoscompuestossonlosqueledanelcolorcaracteristico
a las frutas y verduras, por esto se recomienda combinar
sus 5 colores cada dia, y de esta forma incorporar todos
los beneficios que tienen.

Ayudan a disminuir
el riesgo de cancer
y mejora la salud
cardiovascular.

Contienen
carotenoides que
ayudan a la salud de
los ojos y la piel.

Propiedades
antivirales y
antibacterianas y
contienen potasio.

Propiedades
anticancerigenas.

Ejemplos: pimiento
rojo, rabano, tomate,
manzana roja, cereza,
uva roja, frambuesa,
frutilla y sandia.

Ejemplos: zanahoria,
zapallo, damasco,
pomelo, limon,
mango, melon,
mandarina, naranja,
papaya, durazno y
pina.

Ejemplos: coliflor,
endivia, ajo, jengibre,
puerro, cebolla,
banana o platano,
durazno blanquillo,
pera de cascara
marron.

Ejemplos: esparrago,
porotos verdes,
brocoli, repollo,
pimiento verde,
pepino, lechuga,
arveja, espinaca,
manzana verde, uva
verde y kiwi.

Guias Alimentarias para Chile | 29



Otro componente importante en las
frutas y verduras es la fibra dietética.
Una dieta conunalto contenido de fibra
a partir de alimentos de origen vegetal
mejora la microbiota intestinal y en
ella las bacterias asociadas a efectos
antiinflamatorios, relacionados con un
buen metabolismo.

La fibra dietética contribuye ademas
a mantener adecuados niveles de
glicemia y colesterol en la sangre y a
su vez se relaciona con la prevencion
de problemas digestivos como:
estrefiimiento, diarrea y diverticulos
y contribuye a mantener adecuados
niveles de glicemia y colesterol en la

Las personas que consumen dietas
vegetarianas y veganas pueden recibir
los beneficios al incorporar mas frutas
y verduras en su alimentacion.

Sin embargo, es importante que
reemplacen  adecuadamente  los
productos de origen animal, por
alimentos que aporten los nutrientes
que Se necesitan, por eso es muy
recomendable que cuenten con
consejo de un profesional de la salud
que esté informado adecuadamente,
para elegir de mejor forma los
alimentos y sus combinaciones.

Otra cosa que se debe considerar, es

reemplazan todos los beneficios de
las frutas y las verduras, ya que estas
contienen en la matriz alimentaria una
gran variedad de vitaminas, minerales,
fibora y fitonutrientes (entre otros
compuestos), que, en su conjunto,
tienen muchos beneficios para la
salud. Ademas, la masticacion de los
alimentos ayuda en la digestion y en
la absorcion de nutrientes, lo que es
dificil de homologar en un suplemento.

No

que los suplementos alimenticios no

consumir
suplementos

sangre.

alimenticios,
salvo que sea necesario

y asesorado por un
profesional de salud.

Cuando se habla de
comer 3 verduras y 2

frutas, es muy simple,
cada porcion se
refiere a:

1 taza de verduras.

Con tan solo
aumentar 1 frutao

1 verdura mas del
consumo habitual,
se pueden empezar a
obtener beneficios,

por eso es importante intentar comerlas
diariamente.

1 plato de ensalada (plato mediano).
1 plato mediano de guiso de verduras.
1 fruta mediana.

1 taza de frutas pequefias, como
frutillas, moras o guindas.

1 taza de frutas grandes, picadas

como meloén o sandia. ;
Para las personas que logran consumir

5 porciones entre verduras y frutas cada
dia, pueden comer mas si lo desean, en
el caso de estos alimentos,
comer mas solo trae mas

~ beneficios para la salud.

Simplemente la cantidad que cabe
€n una mano.
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Come

5 0 mas porciones
de verduras y frutas.

Prefiere

Verduras y
frutas frescas.

Prepara

Lavandolas
antes de comer.

Mejora &/ _=—=_
La absorcion de nutrientes —

comiéndolas en su estado
natural o cocinadas al vapor.

Ahorra

Tiempo, congelando verduras
picadas para utilizarlas en
diferentes preparaciones.

Cuida

El medio ambiente
prefiriendo frutas y verduras
de la estacion y de tu zona.

Guias Alimentarias para Chile | 31
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3. Come legumbres
en guisos y ensaladas
todas las veces

que puedas




Las legumbres, lentejas, garbanzos, porotos,
arvejas, soya, etc. son las semillas secas de
las vainas de las leguminosas, existiendo una
gran variedad, que aportan altos contenidos de
nutrientes. Son un alimento saludable, econdmico
y amigable con el medio ambiente.

Ademas, su versatilidad y larga duracion, nos
invitan a comerlos durante todo el ano, en
preparaciones de diferentes consistencias,
sabores y colores.

Son un
alimento que
aporta gran

parte de los
nutrientes

Son buena fuente de energia.

Una porcion de legumbres guisadas con cereal
aporta una cantidad de proteinas similar al de
un trozo de carne roja, pero tienen un impacto
ambiental mucho menor en su produccion.

El aporte de fibra presente en 1 plato de
legumbres cubre entre un 60 a 70% del
consumo diario recomendado.

El aporte de grasa de las legumbres

esta por debajo del aporte de grasas
de origen animal presente en la carne, te
las que se asocia a las enfermedades

cardiovasculares.

El hierro también
esta presente en
las legumbres y
para optimizar
su absorcion,

recomendamos acompanarlas
con una buena fuente de vitamina C,
por ejemplo, una ensalada alinada
con limoén, o consumir una fruta de
postre como naranja o Kiwi.
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Contiene vitaminas

minerales, entre Contiene
os que destacan las compuestos
vitaminas A, E, B1, bioactivos como
B2, B3, B5, B6, B9 y C. los polifenoles,
Entre los minerales encontramos al que se encuentran en una
calcio, fosforo, hierro, sodio, potasio, gran variedad.

magnesio, zinc, selenio y cobre.

Compara, piensa y elige

PLATO DE PLATO DE TROZO DE
LENTEJAS CON ARROZ POROTOS CON FIDEOS POSTA ROSADA
320 g 320 g 120 g
Proteinas (g) 21,2 26,6 254
Fibra (g) 18 15 0

¢Cuales son los beneficios
del consumo de legumbres?

Para la salud Para el medio ambiente

Tienen bajo indice glicémico, que ayuda El cultivo de legumbres produce una cantidad
a controlar el azdcar en la sangre, porque considerablemente menor de gases con efecto
tiene hidratos de carbono complejos de invernadero que la produccion de carne. Ademas, su
digestion lenta y fibra, liberando la glucosa cultivo enriquece el suelo, ya que fijan el nitrogeno
en sangre lentamente. atmosfeérico gracias a sus rizobacterias, disminuyendo el

uso de fertilizantes sintéticos. También aportan materia
organica al suelo y requieren poca agua para su cultivo,
siendo muy adecuados para cultivar en zonas donde no
es posible producir otros vegetales mas exigentes.

Son un alimento protector contra el cancer,
las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes mellitus y la obesidad.

Para promover su cultivo, diversifica el tipo de legumbres
que consumes; existe gran cantidad de variedades que
NO conocemos y que son muy ricas y te pueden dar
como resultado una receta diferente y novedosa.
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Prefiere
siempre

Legumbres de la
agricultura familiar
campesina. Las
zonas de cultivo de
legumbres se ubican
entre la Region del
Maule y la Region de
los Lagos.

No olvides

comey

legumbres
2 O mas
veces a la

Prepara

Las legumbres,
remojando entre

6 a 8 horas, luego
lavalas y ATREVETE
A PREPARAR NUEVAS
recetas.

sS€imana

Mejora

El aporte de
proteinas, mezclando
con cereales (arroz o
fideos) y la tolerancia
eliminada el hollejo.

Ahorra

Tiempo, congelando
una porcion extra
para utilizarlas un
dia en que no tengas
tiempo para preparar
un almuerzo o cena.

Cuida

El medio ambiente,
prefiriendo
legumbres de
produccion nacional
y utilizandolas como
una buena fuente de
proteinas.
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4. Bebe agua varias
veces al dia, no la
reemplaces por
jugos o bebidas

A
A\




El agua es esencial para nuestro organismo, y como el cerebro, el corazén y los pulmones
esta presente en la mayoria de los procesos que (mas del 80%), por lo que debemos incorporarla
nos permiten vivir y hacer nuestras actividades. diariamente en nuestra alimentaciony NO esperar
Ademas, el agua, es el componente mas abundante  a sentir sed para beberla.

del cuerpo humano (60 al 70%) y de o6rganos

¢cPor qué es
importante
beber agua?

> Porque repone las pérdidas de agua en el organismo
que se producen a través del sudor, la orina, las heces
y la respiracion.

Mantiene la temperatura corporal.

Es importante para la digestion de los alimentos y en
la absorcion de nutrientes.

Disminuye el estrefimiento.

Ayuda al buen funcionamiento del corazon.

Contribuye a la prevencion de enfermedades renales,
debido a que la orina diluida ayuda a prevenir la
formacion de calculos.

Favorece la hidratacion y elasticidad de la piel.

Guias Alimentarias para Chile | 37



No reemplaces el

éC“é‘ sera tu agua por bebidas
o jugos, conoce la

préxima eleccién? cantidad de azucar

e ingredientes que
Lata &— &— Agua carbonatada, azlcar, contgienen. q

de bebida color caramelo, acido fosforico,
350 cc saborizantes naturales, cafeina.

)
'

Las bebidas, jugos, bebidas deportivas
Jugo de fruta, azlcar, acidulante, y energéticas en su gran mayoria
acido ascorbico, edulcorante. contienen azdcar, aumentando la
cantidad de calorias y azlcares en
tu alimentacion, favoreciendo la
obesidad, estimulando el apetito,
la aparicion de caries dentales y
Azicar, dextrosa, fructosa, enfermedades renales, metabolicas

acidulante, maltodextrinas, como la diabetes y osteoporosis.

almidon de arroz, espesante, También puedes encontrar en el
anti aglutinante. mercado bebidas, jugos y refrescos
light o sin azlcar, que reemplazan
los azlOcares por endulzantes/
edulcorantes no nutritivos o no

Agua carbonatada, sacarosa, caloricos, que entregan el gusto dulce.

jarabe de glucosa, acidulante Este tipo de productos tiene efectos
aromas naturales, taurina, gue no son tan positivos, lo que mas
L-Carnitina, cafeina y colorantes. destaca es que al consumirlos se
mantiene el deseo por el gusto dulce,
lo que lleva a comer otros productos
dulces con mas frecuencia y en mayor
cantidad.

Cajita
de néctar
200 cc

Bebida
isotonica
750 cc

Energética

473 cc

NSNS ER0000ERRARERARAI
IARARARARARI

Bebidas, En general tienen los mismos También se ha visto que dichos
jugos ingredientes que los productos que productos, que pueden alterar la
bebid'as contienen azdcar, pero contienen sensacion de saciedad y que se sienta

- n edulcorantes no caloricos, que deseo por volver a comer pronto.
ISOtonlcasy son aditivos alimentarios que

enel‘géticas reemplazan el sabor dulce sin
sin azucar aportar calorias, y se clasifican

(cero o 1ight) en naturales como por ejemplo
estevia, fruto del monje, taumatina
o artificiales como sacarina,
ciclamato, aspartamo, acesulfamo
de potasio, sucralosa.
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iRecuerdal

El consumo de productos dulces, con o sin
azdcares, se relacionan con el desarrollo de las
preferencias por el gusto dulce, por lo que es
importante evitar el consumo desde la ninez.

Evitar el consumo de productos procesados
dulces, nos llevaaelegir opciones mas saludables,
como el agua, las frutas y los lacteos.

vy L
gComo saber si estamos

- L

ien hidratados de

y & L y L

forma facil y rapida?
Una manera facil de saber si estamos  debes beber mas agua. Cuando
bien hidratados es observar el color tu orina es color ambar, naranja,
de nuestra orina, la que debe ser rojiza o espumosa se recomienda

transparente, amarillo palido. Si es  consultar en tu centro de salud
amarillo oscuro, estas bien, pero  mas cercano.

;Cuanta agua debo
ﬁeber si realizo
actividad fisica?

Cuando realizamos cualquier actividad  respiracion, siendo importante
fisica, eliminamos parte de esta agua  reponerla bebiendo agua antes,
(corporal) a través del sudor y la durantey después del ejercicio.

jAtencion
con la
publicidad!

Siempre ten presente que beber agua
es la mejor manera de hidratarse, a
pesar de la publicidad que veas de
jugos, bebidas con o sin azlcar, bebidas
isotonicas o energéticas.

Bebidas energizantes o
estimulantes

Son aquellas que contienen algln
elemento excitante del sistema
nervioso, habitualmente cafeina,
taurina y azQcares, entre otras
sustancias, las que no se recomiendan
para hidratarse, ni para el consumo
de nifos, nifas y adolescentes, ya
que pueden provocar insomnio,
dependencia, alteraciones en la
presion arterial y de la frecuencia
cardiaca.

Bebidas isoténicas
Contienen principalmente azdcares
anadidos y sal, contribuyendo a
la reposicion de electrolitos del
organismo, ante pérdidas importantes
durante el ejercicio. Se recomiendan a
los deportistas de competicion o alto
rendimiento.
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Importante

tener en cuenta

Bebe

Por lo menos, 6 a 8
vasos de agua o0 mas
por dia.

Hidratarte con
agua de la llave,
en infusiones y no

Prefiere

olvides llevar tu
botella de agua

reutilizable.

Mejora

Tu hidratacion diaria,
bebiendo agua, a
cualquier hora del
dia, al despertar,
lavarte los dientes,
mientras comes o
entre las comidas.
Ten a la mano una
botella de agua
reutilizable, bebe
agua en infusiones,
antes, durante y
después de realizar
actividad fisica.

Ideas de aguas saborizadas

El agua, evitando
desperdiciarla,
arreglando cualquier
fuga, ya sea a través
de llaves que gotean
0 mal utilizando

el recurso. Intenta
darte duchas cortas,
riega las plantas

y el jardinenla
noche, enjabona los
platos con la llave
cerrada, no dejes el
agua corriendo. Para
disminuir el uso de
envases plasticos,
elige una botella
reutilizable que te
guste y rellénala con
agua fresca cada vez.

) /
Cuida Prepara

Aguas con sabor en
casa, seleccionando
frutas, verduras y/o
hierbas que tengas
(como limén, naranja,
manzana, frutillas,
pepino, perejil,
menta, hierba buena
etc). Lavalas y corta
en trozos o rodajas
finas, anadelas a una
jarra, agrega aguay
deja reposar por dos
horas para percibir
mejor los sabores.

Intenta no

agregar azlcar

ni endulzantes,

asi sentiras el
verdadero sabor de
los alimentos que
utilizaste.

Limon + hojas de menta > Limon + naranja + jengibre Frutos rojos + limon

Limon + hojas de hierba buena > Pepino + albahaca Manzana + canela

Limon + pepino + perejil Pepino + sandia + menta Naranja o mandarina + canela

Sandia + menta

Limon + jengibre

Naranja + hierba buena.
Limon + jengibre + menta Zanahoria + manzana, limon + jengibre

Limon + pera Frutilla + limon + menta
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¢Sabias que?

> ¢Las frutas y verduras tienen un 60% y un 95% de
su peso fresco de agua?

Una persona podria sobrevivir un mes sin comida,
pero no lograria sobrevivir 3 dias sin ingerir agua.
Una pérdida de solo el 4% del agua corporal te
conduce a la deshidratacion, y una pérdida del
15% puede ser fatal.

La leche materna entrega el volumen suficiente
para la hidratacion del lactante, ya que esta
compuesta por un 90% de agua.

La cantidad de agua utilizada para producir un
alimento se llama huella hidrica. Un tomate
necesito 13 litros de agua para ser cultivado y una
hamburguesa 2.400 litros.
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5. Consume lacteos
en todas las etapas
de la vida
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Lalechey
sus derivados;
tales como

yogur o queso,

se han transformado en alimentos importantes para la
nutricion, salud y bienestar del ser humano, considerando
los diferentes nutrientes que aportan y los efectos de su

consumo diario durante las diferentes etapas de la vida.

Los lacteos, aportan energia y diversos nutrientes
entre los que destacan proteinas de alto valor
biolégico; minerales como calcio, fosforo,
magnesio, potasio, zinc, selenio; vitaminas como la
A,D,B1,B2,B3,B6 yB12. También esunalimento en
el cual se puede agregar nutrientes o compuestos
bioactivos beneficiosos para la salud, entre los
que destacan los acidos grasos Omega-3, hierro,
fitoesteroles, etc.

Ademas, su consumo, previene el desarrollo
de diversas enfermedades no transmisibles,

especialmente obesidad, enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2, y/o la
conservacion de la funcionalidad de la masa
0sea y muscular en la vida adulta. También su
consumo ha demostrado tener un rol importante
en salud puablica, especialmente en programas
de alimentacion complementaria o programas
de alimentacion escolar, donde los beneficios
incluyen reduccion de la desnutricion infantil,
enfermedades infecciosas, anemia ferropriva,
y también mejores indicadores respecto a
aprendizaje y habilidades cognitivas.
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cCuantos
lacteos debo
consumiy

en el dia?

Las personas de todas las edades necesitan tomar
leche o sus derivados, al menos 3 porciones al
dia, en lo posible sin azdcar. Esta recomendacion
asegura el consumo adecuado de calcio.
La cantidad necesaria aumenta en algunas
condiciones como embarazo y lactancia.

¢Qué es una porcion de lacteos?

1 1 1

taza o vaso unidad taza de rebanadas
de leche de yogur leche cultivada de quesillo

3
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Recuerda

Consume

3 lacteos al dia.

amina

Prefiere

Lacteos que
no contengan
azlcar.

)

PARA EI
'Y MADRES QUE

Prepara

Postres y salsas
que contengan
lacteos.

2

‘ BEBIDA LACTEA
:MBARAZADAS
AMAMANTAN

Mejora Almacena
La tolerancia Enel
comiendo refrigerador y
lacteos abrelos en el
fermentados, mismo orden
como leche en que se han
cultivada, comprado. Las
yogur y queso leches en polvo,
o leches sin almacénalas
lactosa. tapadas y enun
lugar frescoy
limpio.

Los productos
lacteos entregados
de forma gratuita

porelProgramaNacional de Alimentacion
Complementaria (PNAC) y el Programa de
Alimentacion Complementaria del Adulto
Mayor (PACAM) en los Centros de Salud
Familiar (CESFAM) y establecimientos
de atencion primaria del pais, son de un
excelente valor nutricional, por lo que es
importante consumirlos.

Si tienes intolerancia a la
lactosa puedes consumir yogur,
queso, leche cultivada, o leche
y productos lacteos sin lactosa.

Mantén la leche y los productos
lacteos en la parte superior
del refrigerador a no mas de
5°C y en potes que prevengan
su contaminacion. Saca las
porciones que vas a Consumir.

La leche y los productos lacteos
son las Unicas e importantes
fuentes de vitamina B12 en
la nutricion de los lacto-
vegetarianos.

Si  eres vegetariano, es
importante consultar a un
profesional nutricionista para
evitar algunas deficiencias de
yodo, hierro, vitaminas A, B2,
vitamina B12 y proteinas.

Ten presente que las bebidas

vegetales (almendras, soya,
arroz, etc), por lo general no
incluyen todos los nutrientes
que tienen los lacteos, por lo
que no se pueden considerar
COmo un sustituto.
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6. Aumenta el consumo
de pescados, mariscos
o algas de lugares

autorizados
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El consumo de pescados y mariscos tiene altos
beneficios para la nutricion. Son una buena
fuente de proteinas, las que son necesarias para
el crecimiento de los nifios y ninas, y fortalecer el
sistema inmune. Por eso los pescados se pueden
comer en reemplazo de otros alimentos, como las
carnes de vacuno, cerdo y aves.

La mayoria de los pescados ademas aportan
otros nutrientes muy necesarios, como los acidos

Entre otros
nutrientes

grasos Omega 3, que son un tipo de acido graso
poliinsaturado, que ayuda a disminuir el colesterol,
mantener bien la presion arterial y que, ademas,
son necesarios para el desarrollo de los bebés
durante el embarazo.

Entre los pescados que contienen sobre el 3% de
grasa, es decir, que pueden aportar acidos grasos
Omega 3 a la dieta, estan el atln, cojinoba, jurel,
salmon, sardina, sierra y trucha.

Consume
pescado al

POY semana,

cocinado al vapor o a la plancha
y en caldillos o guisos

importantes,

hay vitaminas del complejo B y las vitaminas A y D que se
encuentran en pescados grasos.

También encontramos una cantidad

importante de

minerales como hierro, zing, calcio, fosforo y selenio.

En el caso del hierro, es fundamental para el crecimiento
en los ninos y las ninas y para prevenir la anemia en todas

las edades.

Todos los pescados y mariscos aportan yodo a la dieta, que
es importante para prevenir algunas enfermedades de la
tiroides, como por ejemplo el bocio.
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Recomendaciones
al momento de
comprar y mantener
pescados Y mariscos

> Comprar solo en lugares establecidos y con resolucion > Una buena alternativa también es comprar pescados y
sanitaria, esto disminuye el riesgo de consumir alimentos mariscos congelados, los cuales duran entre 2 a 4 meses,
contaminados. sin embargo, siempre se debe poner atencion a las fechas

de vencimiento en los envases, y una vez descongelados,

> Los pescados y mariscos siempre deben estar a :
se deben consumir y no volver a congelar.

temperaturas de refrigeracion (bajo 5°C). Al comprar
deben estar en vitrinas refrigeradas y/o cubiertos por
hielo.

> Cuando un pescado esta fresco, la carne debe estar
firme, (al presionar con el dedo no se debe hundir), sus
branquias deben estar de color rojo brillante (no oscuro),
las escamas no se deben salir y los ojos deben estar
firmes, redondos, no hundidos.

Las conservas
también son
> En el refrigerador, los pescados y mariscos deben estar una opc16n

separados de otros alimentos, a temperaturas menores a

5°Cyunavez cocinados, se debenrefrigerar nuevamente. para COmprar

> Los pescados y mariscos no deben tener olores fuertes
ni desagradables.

pescados 'y
mariscos,

> Siempre se deben lavar las manos, antes y después de
preparar los alimentos y limpiar bien (con detergente y
cloro) las superficies donde se manipulen.

> Cuando no se van a consumir pronto los pescados y siempre es mejor elegir las que vienen en
mariscos, se pueden congelar, para aumentar su vida til. agua en vez de aceite y ademas se debe
Si lo haces, hazlo en porciones justas para cocinar, de lavar para eliminar el sodio que se usa
modo que descongeles lo que se va a comer. como conservante.
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Atencion con
las formas de
preparacion

Cuando prepares alimentos, recuerda lavarte las manos antes de prepararlos;
limpiar las superficies y utensilios, tales como: cuchillos, cucharones u otros;
separar carnes, huevos y pescados de frutas y verduras; lavar superficies
como utensilios, entre las preparaciones de distintos tipos de alimentos;
lavar cuidadosamente frutas y verduras como se ha indicado antes; cocer los

alimentos completamente, especialmente carnes, huevos o pescados. cruzada separa siempre  los
alimentos crudos de los

cocidos.

Para evitar la contaminacion

Usa siempre utensilios
diferentes, como, por ejemplo:
cuchillos o tablas para picar,
para preparar alimentos crudos
y cocidos.

Conservay guarda los alimentos
en recipientes  separados,
limpios y tapados.

La manera mas saludable de
preparar pescados y mariscos
son cocidos, al horno o al vapor.

Es mejor evitar las
preparaciones fritas, aunque
sean agradables al paladar, las
frituras se relacionan con las
enfermedades al corazon y el
aumento de peso, entre otras,
por lo que todo lo saludable
que puede tener el pescado, se
pierde al cocinarlo frito.

No consumir pescados ni

Eljugo de limén no _

d i eli . mariscos crudos, se deben
?Struye ni _e lm_lna' hervir por un minimo de 5

germenes ni toxinas, minutos.

y no cocina el pescado

ni los mariscos,

por eso siempre se deben consumir
cocidos. Se debe tener mucho cuidado
en preparaciones como ceviche, sushiy
crudos de pescados 0 mariscos, porque
pueden causar enfermedades graves a
las personas.
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7. Evita los productos
ultraprocesados

y con sellos
"ALTOS EN"

~ Foto de Sarah Chai en Pexels
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Los productos ultraprocesados son aquellos que comdnmente en preparaciones culinarias, para
generalmente se elaboran por distintas técnicas acentuar su sabor y darle mayor durabilidad,
industriales, y que contienen una gran cantidadde como saborizantes, colorantes, edulcorantes y
calorias, azlcares, grasas saturadas y sodio (sal), preservantes, entre otros.

ademas tienen otros ingredientes no utilizados

Muchos de
estos productos,
tienen en sus
envases sellos
de advertencia

“ALTO EN",

los que indican que el producto supera los limites
establecidos por el Ministerio de Salud de calorias,
azlcares, grasas saturadas y sodio (sal). /
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;Como se _
aeﬂmeron los limites
de cada nutriente?

Los limites fueron definidos por el MINSAL a partir de evidencia cientifica
acerca del efecto que tiene el consumo excesivo de azlcares, grasas
saturadas, sodio y calorias para la salud, y teniendo como referencia el
contenido de estos nutrientes que tienen los alimentos naturalmente.

Limites para alimentos sélidos

¢Por qué me
debo fijar en
los sellos de
advertencia?

Los sellos nos aseguran el acceso
a informacion clara y visible de
la composicion de los alimentos,
como  también, nos  permiten
tomar una decision de compra mas
saludable, contribuyendo a una mejor
alimentacion en general.

Los alimentos que no llevan sellos de

advertencia son aquellos a los que no
. se les han agregado, en su elaboracion,
I-:nergla sodio, az(icares o grasas saturadas.

Kcal/100 g

Existen algunos productos ultra-
procesados que no tienen sellos
= “ALTOS EN", y esto se debe a que uno
f/logc}i%o g 0 todos sus ingredientes que aportan
nutrientes, fueron reemplazados por

aditivos y otras sustancias que le dan
el sabor (como las bebidas y jugos

Azucares totales entre otros productos).

g/100 g

Te recomendamos, evitar el consumo
de productos con sellos “"ALTO EN" o

que sean ultraprocesados, y preferir
Grasas saturadas alimentos frescos, naturales, o con

g/loo g poco procesamiento

Los productos a granel, es decir,
aquellos que no son envasados, no
estan obligados a presentar etiquetado
nutricional.

Limites para alimentos liquidos

Energia
Kcal/?OO g 70

iTen en
cuenta!

Azucares totales Que el consumo frecuente
g/lOO g de productos con sellos o
ultraprocesados, se asocia
con obesidad, enfermedades
cardiovasculares, dislipidemia,

Sodi
Mg/100 g 100

Grasas saturadas
g‘/lOO g sindrome metabolico, enfermedades

respiratorias, cancer, hipertension,
entre otros.
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Recuerda

Prefiere

i ;:‘

Prepara Mejora Cuida Sicomes

Alimentos Un calendario Tu disposicion El medio Que seasolo
frescos, en vez de compras para preparar ambiente, en escasas

de productos y una minuta y comer disminuyendo ocasiones, en
ultraprocesados  semanal para alimentos el consumo poca cantidad
y/o con sellos organizar tu frescos. de productos y nunca DEBEN
de advertencia alimentacion. ultraprocesados. ser la base de
“ALTOS EN". tu alimentacion.

Cuidemos
el medio ambiente

Ademas, la produccion de alimentos procesados y ultraprocesados tiene un alto
costo ambiental, ya que los procesos industriales generan una mayor huella
hidrica, contribuye a las emisiones de gases con efecto invernadero (GEI) y
generalmente se venden envasados, por lo que producen mas basura.

Los ingredientes principales de muchos alimentos procesados se producen con
gran impacto ambiental. Por eso, lee siempre la informacion nutricional y prefiere
aquellos con menos sellos e ingredientes.

Haz que la base

de tu alimentacion
sean los alimentos
frescos,

con esta decision cuidaras tu salud y
la del medio ambiente.

Foto de Nathan_p'ur,nlao en Uns';@sh

' 4

Vuelve a encantarte con el sabor de
los alimentos frescos y ten en cuenta
que los productos ultraprocesados
y/o con sellos de advertencia “ALTOS
EN”, por la cantidad de ingredientes
que contienen, pueden asemejar el
sabor y la consistencia de alimentos
frescos, pero no lo son.

No caigas en la tentacion de
comer frecuentemente productos
ultraprocesados y/o con sellos
“ALTOS EN’, motivado por la
publicidad, el facil acceso, bajo
costo y consumo rapido.

Evita consumir productos ultra-
procesados y/o con sellos “ALTOS
EN” de manera inconsciente frente
a una pantalla, en el transporte o
como colacion o premio.

Selecciona productos que tengan
menos sellos de advertencia, o
menos ingredientes (menos de 5
ingredientes).

Si eliges alimentos envasados, mira
y compara el etiquetado de los
alimentos, para preferir alimentos
de mejor calidad nutricional.

Revisa la fecha de elaboracion y de
vencimiento del producto, antes de
comprar.

Ten presente que, si dice «Light» o
«Diet», es porque el producto tiene
un menor contenido en calorias
u otro nutriente como grasas,
colesterol o hidratos de carbono.
Sin embargo, no necesariamente
significa que no tengan calorias o
puedan consumirlos personas con
diabetes.

Para lograr disminuir el consumo de
sal y condimentos artificiales, utiliza
en las comidas hierbas aromaticas y
especias como orégano, estragon,
tomillo o romero.
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8. Comparte las tareas de
la cocina, disfrutando
de preparaciones

nuevas y tradicionales



Cocinar en casa pareciera ser una tarea compleja, ya
que en muchas ocasiones tenemos menos tiempo
para preparar diferentes platos, comiendo en
cualquier lugar o comprando comida preparada, que
en la mayoria de los casos NO es la mas saludable.

Si a eso le sumamos las tareas domésticas, el
trabajo y el cuidado de ninos, ninas, personas
mayores vy, en general, personas en situacion de
dependencia, ademas del abastecimiento de
alimentos, la posibilidad de cocinar en casa se
hace, en muchas ocasiones, una tarea cansadora y
que recae principalmente en un solo integrante de
la familia, que generalmente es la mujer, escenario
que debe cambiar, integrando a otras personas en
las labores domésticas. Romper esquemas pasados,

transmitiendo valores como la colaboracion y el
conocimiento alimentario, es una tarea de todos y
todas.

Compartir las tareas del hogar puede mejorar
significativamente nuestra disposicion a preparar
nuestros propios alimentos, de paso mejorar nuestra
salud fisica y mental, comiendo alimentos mas
saludables, ademas de ofrecer otros beneficios
qgue van mas alla de la nutricion como son aquellos
qgue fomentan valores estimulando la capacidad
de colaboracion, organizacion, la instauracion de
habitos, habilidades motoras que potencian la
seguridad y mejoran la calidad de vida de ninos,
ninas, adultos y adultos mayores que integran un
hogar.

Distribuye
las tareas del
hogar y de la
cocina

>  Creaun calendario de tareas domeésticas de tu
hogar, en conjunto con las personas que vives.

Si vives con nifas o ninos pequenos
encargales tareas sencillas, como poner la

mesa, recoger los platos al terminar de comer,
recoger juguetes o dejar la ropa sucia en un
lugar que establezcas para ello.

Si vives con adolescentes puedes aumentar
sus funciones como colaborar con la limpieza
del hogar, de su pieza, con el lavado de vajill
o incluso cocinar.
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¢Como
almacenar
los alimentos
en el hogar?

El pan, los alimentos envasados y sellados o las

‘ u a nd o conservas, deben almacenarse en estantes limpios,
secos y frescos (bajo los 25°C).

Revisa los alimentos que ya tienes
en casa para no comprar de mas.

Haz una lista de compras, que
involucre gustos y preferencias de
todos los integrantes del hogar,
e invita, a modo de panorama, a
realizar esta tarea.

Establece un dia para realizar las
compras, esto te ayudara a ahorrar
tiempo y dinero.

Calcula la cantidad adecuada de
alimentos que vas a comprar, asi
reduciras al maximo las pérdidas
en tu hogar y donde compras.

Informate sobre ferias o puntos de
venta cercano a tu hogar.

Ten un orden para almacenar
los alimentos en los estantes o
el refrigerador, y evita que los
productos queden uno sobre
otro o que pueda escurrir liquido,
especialmente desde las carnes o
pescados a otros alimentos, la idea
es poder tener a la vista y evitar
gue se contaminen uno con otro.

Conserva y guarda los alimentos
en recipientes separados, limpios y
tapados.
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Organiza tu
refrigerador

Etiqueta lo
que congeles
con fechas

y procura revisar el tiempo de
conservacion para evitar acumular
cosas en mal estado.

Las sobras,
embutidos, )
quesos, lacteos

y todo lo que requiere conservacion
en frio, una vez abierto, va en la parte
superior.

Guarda en
la puerta

huevos, bebidas, salsas, mantequillas
o mermeladas.

Carnesy
pescados

van en la zona media y respeta fecha
de vencimiento. Utiliza envases de

vidrio para guardarlos y que no se
mezclen olores.

Las frutas
y verduras

van en los cajones inferiores.
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Animate a cocinar recetas
nuevas y tradicionales

> Haz una minuta semanal pensando en > \Valora el conocimiento, experiencia y los secretos
las preparaciones favoritas y que sean que tienen las personas mayores para preparar los
compatibles con tendencias y preferencias alimentos de recetas tradicionales, creando tu propio
alimentarias de todos los y las integrantes cuaderno de recetas.
de la familia, asi no tendras que pensar a
diario qué cocinar y te ayudara a planificar
tus compras.

Cuando cocines

No tengas miedo de preparar nuevas recetas, si algo
sale mal, inténtalo nuevamente.

Averigua los platos tipicos del lugar donde vives y

Incorpora a otros integrantes del hogar - =
preparalos en compaiia.

cuando estés cocinando, ya sea reuniendo

los ingredientes, preparando la comida o Invita a nifos y ninas a cocinar, de esta manera pueden

colaborando con la limpieza.

Selecciona la receta que

prepararla.

cocinaras,
en funcion del tiempo que tienes para

apreciar diferentes colores, sabores y texturas de los
alimentos, y estableceras habitos saludables desde la
ninez.

Haz que sea un desafio cocinar con menos cantidad

. de azlcar, aceite o sal.
Incluye a todos los integrantes de tu hogar

al momento de lavar la loza y limpiar la
cocina.
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Delegar
funciones
en otros
integrantes
del hogar,

al principio puede
gue no lo hagan muy
bien, pero con la
practica mejorara.

Refuerza

el valor de
compartir
las tareas de
la cocina,

el compartir el
quehacer del hogar
con las personas

que viven contigo,
enriquecera lazos y
hara comprender en
tu entorno cercano
que no existen tareas
exclusivas para
hombres y mujeres.

Colaborar
con las
tareas del
hogar

hace que pongas
en practica el
trabajo en equipo,
la independencia, la
responsabilidad y la
igualdad.

Cultiva tus
PYopios
alimentos,
estos pueden crecer
en espacios pequenos
como macetas y
pequenos huertos.
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' ips e ’ideag
para la cocina

Preparar sofritos y
congelar

Uno de los mejores tips para ahorrar tiempo es cocinar
las bases de la comida una sola vez, este es el caso de los
sofritos, por ejemplo, puedes hacer el dia domingo 1 kg de
sofrito y porcionarlo en recipientes para congelar de 200 g
(1 taza), asi cuando vayas a cocinar en la semana ya tienes
una parte adelantada en el congelador.

Preparar salsas y congelar

Otro buen dato es hacer una buena cantidad de salsas base,
por ejemplo, salsa de tomate, congelarla porcionada en
bolsas de 200 g, asi puedes ir descongelando a medida que
lo necesites.

En el caso que el dia lunes quieras hacer una pasta con salsa
de tomate y sardinas, sacas una o dos bolsas, las colocas en
una olla con 4/> taza de agua y la calientas, cuando empiece
a hervir, agregas una lata de sardinas jy listo!, ya tienes una
salsa perfecta para acompanar cualquier tipo de pasta.

De esta misma forma, puedes hacer variantes como salsa de
choritos, donde puedes agregarlos frescos o bolofiesa con
carne picada o berenjenas asadas.

Las variantes son miles y rapidas. Puedes hacer lo mismo
con purés de verduras, zapallo camote, espinacas, acelgas,
coliflor, etc. y hacer mas variadas tus comidas. La mejor
forma de congelar es, colocando la salsa en bolsasy congelar
en una bandeja, asi al congelar quedaran como unas tablas
y podras organizar mejor tu congelador. Recuerda etiquetar
escribiendo fecha de preparacion.
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Usar las peladuras de
verduras (caldo de
verduras)

Para hacer este caldo puedes usar todas las cascaras de
verduras y hojas, por ejemplo pieles de tomate, zanahoria,
cebolla, ajo, hojas de rabano y apio, etc. Agrega agua y deja
hervir por 10 o 15 minutos, cuela y enfria. Este caldo lo
puedes usar como base de arroces, pastas y quinua. También
para hacer sopas y cremas o0 en algln guiso donde la receta
te pida usar agua, la reemplazas por este caldo saborizado.

Hojas de verduras

Las hojas de las verduras generalmente van a la basura, pero
son muy Qtiles y te sirven para hacer recetas muy sabrosas y
para mejorar la comida en casa.

¢Qué hacer con las hojas? Cuando estas son tiernas y nuevas,
puedes usarlas en ensaladas, por ejemplo las hojas interiores
del apio, las hojas de la betarraga, del brocoli o la coliflor.

Cuando son mas duras y grandes, puedes cocinarlas y hacer
tortillas con huevo por ejemplo las hojas de apio, mezcladas
con las hojas “feas” del repollo o lechugas, también son
muy ricas en tortilla, como las hojas de rabano (muy bien
lavadas), las de brocoli y coliflor, entre otras.

Usar comidas de otros dias

En casa nada debe ir a la basura, por eso es muy importante
reusar esos “pocos” de comida que te van quedando, algunas
cosas que puedes hacer son cremas de verduras.

Cuando veas que tus verduras ya no estan tan frescas, pero
aln se pueden comer, puedes hacer un sofrito y agregarlas a
la olla con un poco de agua, asi tendras cremas de verduras
muy sabrosas.

Por ejemplo, si hiciste cazuela y te quedaron las verduras o
un poco de caldo, puedes usarlas como base de unas ricas
lentejas que tendran el sabor base de la cazuela, pero con
todo lo rico de las lentejas.



Foto de Kevin McCutcheon en Unsplash

¢Como
saborizar
productos
adicionando
especias?

Hay muchas formas de mejorar tus comidas y darles mucho
sabor, es tan facil como buscar especias que no conozcas
como curry, rocoto, aji amarillo, eneldo, estragon, etc.
Atrévete a probar nuevos sabores y variar tus comidas, por
ejemplo si a tu receta tradicional de lentejas le agregas
una o dos cucharadas de curry, conseguiras un plato
totalmente diferente a lo que estas acostumbrado.

Rallar ensaladas
una vez por
semana

Una buena forma de ahorrar tiempo
es rallar verduras una vez cada 3 dias,
asi podras tener verduras frescas en tus
comidas. Generalmente, la gente ralla repollo
o corta lechugas y las bota al otro dia porque
se oxidan y quedan con un color rojizo o café
0 porque se secan en el refrigerador. La mejor
forma es cortarlas y meterlas en un recipiente
cubriéndolas con agua, llevandolas al refrigerador.
Cada vez que vayas a comer puedes pasarlas por un
colador, servirlas y, si te queda un poco, las vuelves a meter
en aguay al refrigerador.

Conservar frutas

Para conservar las frutas como la manzanay la pera, puedes
remojarlas en agua con limdn por unos minutos, retiralas
del agua y después guardarlas en un recipiente hermético.

En el caso de las frutillas, lavalas bien y déjalas remojando
durante 5 minutos en un recipiente con 4/ taza de vinagre
vy 1 %> taza de agua. Luego, enjuaga con abundante agua,
seca y colocalas en un recipiente hermético con papel
absorbente en la base. Coloca las frutillas en la base del
recipiente, luego coloca mas papel absorbente y enseguida
otra hoja doble de papel absorbente, para luego cerrar el
envase, esto mantendra las frutillas por mas tiempo.

Siempre cocinar con tapa L

¢Sabias que si cocinas con tapa ahorras hasta 25% de
energia en tus preparaciones? Ademas, te permite hacer
cocciones largas usando un minimo de energia.
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9. En la mesa disfruta de
tu alimentacion, come
acompainado cuando
puedas y saca las

pantallas

ol OO




Sabemos que la hora del desayuno, almuerzo
0 cena, son momentos importantes para
alimentarnos y compartir con familia o amigos.

Sin embargo, por nuestro agitado ritmo de vida,
hemos normalizado comer solos, frente a una
pantalla, de manera rapida o incluso saltarnos
esa comida, olvidandonos que comer no es solo

Beneficios

la ingesta de nutrientes, es un acto cultural y
heredable, que tiene un importante rol en la
incorporacion de habitos, costumbres y afectos,
que incluso nos ayuda a fortalecer vinculos

Revindicar la importancia de comer a tus horas y
acompanado, siempre que se pueda, es una tarea
de todos y todas.

de comer
acompanado
ninos y ninas

que los nifos y ninas internalizaran a medida que van
observando a las y los mayores.

Se les puede ensenar a tener algunas responsabilidades
como poner la mesa o recoger los platos.

Es un factor protector contra el sobrepeso y obesidad

infantil.

Tienen menos probabilidad de presentar trastornos

alimentarios.

Se fortalecen vinculos afectivos.

Ayuda a instaurar horarios y rutina.

Guias Alimentarias para Chile | 63



Algunos consejos

> Trata de comer en un lugar limpio y agradable, y
lavate las manos antes de comer. Si no puedes
comer asi diariamente, intenta hacerlo al menos dos
veces por semana.

> No comas con la television prendida, ni con el celular
sobre la mesa. Esto te permitira disfrutar los sabores,
darte cuenta de lo que estas comiendo y masticar
bien, logrando una buena asimilacion de la comida
y sus nutrientes, evitando que comas demasiado
rapido y en exceso.

> Trata de respetar los horarios de las comidas, sobre
todo el desayuno, comiendo al menos tres veces
al dia y acompana tus comidas con agua. Si es
necesario, incorpora colaciones a base de frutas/
verduras, frutos secos o lacteos, recuerda evitar los
picoteos entre comidas.

> Al momento de comer, coloca los dispositivos lejos
de la mesa.

> [ncorpora a los y las integrantes del hogar en la
preparacion de la comida (aunque sea decorando los
platos), esto ayudara a estar mas conectados con la
comida y hacer mas equitativa la tarea de cocinar.

> Haz que el comer en compafiia sea un momento
agradable, conversando de tu dia o contando
historias pasadas.

> Limita la tecnologia, estableciendo horarios para el
uso.

> Para dormir bien, apaga las pantallas e intenta
dormir el tiempo adecuado (8 a 10 horas).

> Durante el dia, deja un espacio de tiempo para hacer
algo que te guste, al principio sentiras que estas
perdiendo tiempo, pero después de hacerlo, sera
parte de tu rutina.
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puedes
comer en
compainia
diariamente,

haz un esfuerzo para comer con tu familia,
amistades o compafieros y companeras de trabajo,
al menos dos veces a la semana; reservando el
tiempo necesario para alimentarte.

¢Sabias
que el uso
de pantallas

mientras estamos comiendo
hace que comamos mas y de
manera inconsciente?

¢Sabias que
comer rapido

dificulta reconocer cuando
estamos realmente satisfechosy,
por lo tanto, hace que comamos
mucho mas de lo necesario?

iDesconéctate

de las pantallas
conéctate

con los tuyos!

Recuerda que comer frente a un celular, tablet o
computador no es recomendable a ninguna edad.




Reglas de la cocina

Lavate 9 Da eNo uses el

las manos gracias celular
y apagala TV

~ -
v - S o A “1e”
“ ) v

Q Que no 6 Bebe G Come

falte la agua fruta de postre
ensalada

v

6 Levanta 0 Habla Q Disfruta

tu plato de tu dia el momento
y la compaiiia
cuando puedas
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Mensajes de las Guias Alimentarias para Chlle

,‘ 10. Protege el planeta,
cuida el agua, no
botes comida, separa
tu basura y recicla

'

4

4
7
5
-~




La alimentacion
no solo consiste
en comprar

los alimentos,
cocinarlos y
comerlos.

Es un proceso mucho mas complejo que incluye varias etapas, que
parten con la produccion de todos aquellos insumos o elementos
(como semillas, plaguicidas y fertilizantes, plasticos para los
invernaderos, cintas de riego o redes de pesca, maquinaria agricola
o de pesca y combustible para hacerlos funcionar, alimento
para animales, envases, sistemas de refrigeracion y vehiculos de
transporte, etc.) necesarios para las siguientes etapas.

transporte, almacenamiento, distribucion vy

compra mayorista o minorista.

Luego siguen las etapas de cultivo de alimentos
de origen vegetal, o la crianza de alimentos de

origen animal.
Recién en esta Ultima etapa los alimentos llegan

Hay alimentos que no se cultivan o crian, sino
gue solo se colectan o capturan, como aquellos
obtenidos de bosques (algunos hongos y hierbas)
o del mar (peces, mariscos, algas, etc). Luego
siguen las etapas de procesamiento, envasado,

a nuestros hogares, para ser cocinados y comidos.
Finalmente, este largo proceso, conocido como
SISTEMA ALIMENTARIO, termina con la eliminacion
de los desechos, que son producidos en mayor o
menor volumen, en cada una de sus etapas.
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Eliminacion

0

FERTILIZANTE k& "; .

_, r‘\_u

Produccion
de insumos

Produccion
agricola,
acuicola y
recoleccion

Procesamiento,
envasado y

& de desechos

almacenamiento

Todos estos procesos tienen mdltiples
impactos negativos sobre el planeta,
siendo nuestro sistema alimentario
de hoy, uno de los factores mas
importantes del cambio climatico
global.Porejemplo, laagriculturaocupa
un 43% de la superficie del planeta
sin desiertos, ni hielo, un 70-80% del
agua dulce y emite aproximadamente
un tercio de los gases con efecto
invernadero producidos por el ser
humano.
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Para producir cultivos agricolas
(alimentos), se debe cambiar el uso
de los suelos, es decir, se reemplazan
sistemas naturales (bosque, praderas,
humedales o matorrales) por sistemas
artificiales productivos (por ejemplo,
reemplazar un bosque por un huerto de
paltos). Esto afecta a los ecosistemas y
a toda la vida que los habita.

Otros efectos negativos son la emision
de gases con efecto invernadero que

Abastecimiento
y manejo
doméstico de
alimentos

Comercializacion
mayorista y
minorista

Transporte y
distribucién

se relacionan con el cambio del uso
de los suelos, las quemas, produccion
agricola y ganadera, agroindustria,
y la descomposicion de la basura en
los vertederos y en la naturaleza.
Ademas, la produccion de alimentos
es altamente contaminante por todos
los agroquimicos, como plaguicidas
y fertilizantes, que se aplican y los
plasticos que se usan para producir
envases.



S
¢Como puedo cuidar
el medio ambiente?

Al comprar

Programa las compras con anticipacion
y evita comprar sin saber lo que hay en
el hogar, para reducir el desperdicio.

Lleva siempre bolsas y envases para
comprar productos del mercado y evita
las bolsas plasticas que entregan o
venden en los negocios para trasladar
los productos recién comprados.

Revisa fechas de vencimiento en los
envases de los alimentos y recuerda
que los lacteos y carnes deben
mantenerse refrigerados.

No compres alimentos o ingredientes
en exceso, y calcula bien las porciones
que cocinaras para evitar botar

alimentos que se descomponen y._.

emitan gases contaminantes.

Prefiere productos a granel o

frescos, que se vendan sin envases,

especialmente plasticos. P

Prefiere alimentos de produccion local
y de la estacion.

Cultiva tus propios alimentos.

¢Sabias que
hay basura
que no es

basura?

>

Hay muchos desechos organicos,
como cascaras de huevos, frutas y
tubérculos (papas), y otras partes
no comestibles que se pueden
compostar y obtener un producto
con muchos nutrientes para abonar
las plantas en el hogar.

>

Al almacenar

Conserva adecuadamente los
alimentos y porciona para poder
consumir y guardar lo que no se va a
comer en ese momento.

Refrigera en forma separada, evitando
la  contaminacion  cruzada en
refrigeradores.

Congela lo que no se va a consumir
pronto.

Al darle un nuevo uso a estos
desechos, ayudamos al medio
ambiente llevando menos
productos a los vertederos vy
evitamos generar gases con efecto
invernadero.

Recicla plasticos, cartones, latas de
conservas y el aceite que queda al
cocinar.

Reutiliza todo lo que sea posible,
hay envases que pueden servir para
otros fines, se necesita un poco
de ingenio y paciencia para dar un
nuevo uso a los materiales antes de
enviarlos a la basura.

E. 2
Al cocinar

Aprovecha todas las partes
comestibles, para preparar tortillas,
ensaladas, guisos y sopas, utilizando
las hojas, tallos y cascaras que a veces
se eliminany son tan nutritivas como el
resto del alimento.

Aprende a hacer conservas,
mermeladas o congelados en época
de abundancia y menores precios de
frutas o verduras. Guardalas en envases
de vidrio o reutilizables, asi evitaras
comprar estos productos en envases
plasticos o no degradables y con
aditivos innecesarios.

Unete con familiares, amigos y amigas
0 con las personas de tu vecindario y
aprende a cultivar tus propias hortalizas
en huertos comunitarios o en tu propio
jardin o terraza. Composta todos los
restos vegetales que se producen en tu
cocinay Usalo como fertilizante para tu
huerta, jardin o maceteros.

Para disminuir el uso de energia en la
cocina, siempre que sea posible, come
ensaladas frescas o crudas y cocina las
cantidades justas. Si cocinas algo que
toma mucho tiempo de coccion, hazlo
en mas cantidad de la que vas a utilizar,
aprovechando de guardar porciones en
el freezer para una proxima ocasion.

Para reducir el uso de agua en la cocina,
en vez de hervir las verduras, prefiere
cocinarlas al vapor, utilizando una
minima cantidad de agua, y en vez de
tirar el agua que usas para el lavado
de ensaladas, remojo de legumbres o
coccion de verduras, Usala para regar
tus maceteros o jardin.

Para proteger la biodiversidad del
planeta, evita consumir alimentos que
no sean cultivados sosteniblemente
0 que su recoleccion (algas, hongos,
hierbas o frutos silvestres, etc) o
captura (mariscos, peces o0 aves
silvestres, etc.), no sea adecuadamente
gestionada y regulada.
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en tu rutina?
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Durante tu rutina
diaria puedes
incluir simples

acciones que te
permiten poner en
practica las

Guias Alimentarias.

A continuacion, algunas ideas para que comiences poco a poco:

v,

Al iniciar la manana, cepilla tus dientes e incorpora
un vaso de agua, comienza ganando ventaja para
cumplir con la meta de 8 vasos de agua diario.

No olvides el desayuno.

En tus traslados, prefiere la caminata o subir y bajar
escaleras. Incorpora el desafio de bajarte un poco
antes de tu destino, asi podras sumar caminatas
importantes para cumplir con la recomendacion de
movimiento.

Alahora de comer, ya sea en tu colacion o almuerzo,
opta por alimentos que hayas preparado en casa,
intenta comprar menos alimentos listos para el
consumo y si lo haces, prefiere aquellos que tengan
una menor cantidad de sellos de advertencia, y
recuerda beber agua.

A la hora de realizar las compras de alimentos, si
puedes, hazlo caminando y recuerda llevar tus
propias bolsas. También, prefiere alimentos a granel
disponibles en el comercio establecido. Asi, podras
ayudar a disminuir la cantidad de bolsas plasticas,
gue generan un dano al medio ambiente.

Revisa la fecha de vencimiento de los alimentos

y fijate que carnes, lacteos y congelados se
encuentren en buenas condiciones de refrigeracion
0 congelacion.

Invita a tu familia a ordenar el refrigerador y
despensa de manera habitual. Recuerda tomar nota
de lo que necesitas adquirir en una proxima compra.
Esta accion te permitira evitar que, por olvido, se
descompongan alimentos en el refrigerador o
despensa, ademas contribuye a realizar una compra
justa.

Invita a tu familia a disfrutar la rutina en la cocina,
poner la mesa o preparar los alimentos. Puede
ser un panorama para compartir y conversar las
actividades que se vivieron durante el dia.

Prepara colaciones e incorpora estrategias para
aumentar el consumo de frutas, lacteos y agua
durante el dia.

No olvides tu botella para mantenerte hidratado.

En tus tiempos de comidas, ya sea en casa, trabajo
0 escuela, deja las pantallas fuera. Aprovecha de
compartir este espacio con una rica y nutritiva
conversacion.
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Reutiliza, reciclay o cocinan Conellos, uedes
reduce los desechos facer un it abono pare
allme-ntarlos’ reC'l_lerda. proceso se le llama compost.
que si queda comida e
puedes congelar en consumes
porciones.

Reutiliza, reusando un objeto
para el mismo fin que fue creado
o0 en alguna nueva funcion.

Recicla, mediante un proceso
de transformacion, puedes
obtener nuevos productos de
los materiales que ya no usas.

Las cascarasy
tallos también
pueden ser
utilizadas en
tortillas o snacks
saludables.
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Recetas

Este recetario que veras a continuacion, representa la diversidad de nuestros
territorios, donde se rescatan alimentos, temporadas, sabores, aromas y texturas
de nuestra gastronomia, con el objetivo de volver a reencantarnos con el habito de
cocinar entre todos y todas, y asi, desde las primeras etapas de la vida, promover
la adquisicion de habitos saludables, accion que debe ser compartida por los

integrantes del hogar y la comunidad.
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Alimentos
de temporada
primavera/verano

Verduras

Frutas

Albahaca Arandanos

Alcachofa Cereza

Arvejas Ciruela
Cebolla

Choclo

Damascos

Duraznos

Cilantro Frambuesa

Esparrago Frutilla

Pepino Higo

Puerro Kiwi

Tomate Manzana

Zapallo italiano Melon
> Membrillo
> Naranja

> Papaya

> Sandia
Uva
Foto de Kelly Neil en Unsplash
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Estacion: primavera/verano

Ingredientes

>

>

>

Preparacion
1.

2.

pmatican

1 cucharada de aceite

4 tomates medianos

2 0 3 choclos medianos

1 cebolla cortada en pluma

1 diente de ajo picado

300 g de posta o asiento cortado en tiras

1 cucharadita de aji color

1/> cucharadita de orégano

1 trozo de pimiento verde picado en pequenos cuadros

2 tazas de caldo de carne, agua o el caldo de verduras
que aparece en nuestros TIPS

Sal y pimienta al gusto

JE Trata de cocinar
LERVERUUEE  poco los ingredientes,
la cebolla cortada ya que pierden su

en pluma y el ajo JWEFYLYRTAEE LN TE

con el aceite por con el calor.
unos 3  minutos

aproximadamente.

Agrega la carne, saltea Disfruta
por unos 2 minutos y afade acompaiiado de
el pimiento verde. Cocina por arroz blanco,

un minuto. Luego agrega los perejil picado o

choclos desgranados y el tomate papas cocidas.
cortado en cuadros chicos, si

gustas puedes pelar el tomate, pero
no es necesario.

Anade los alifos, revuelve bien, agrega el agua y el caldo
de carne o de verduras.

Tapa la olla o sartén, cocina por unos 10 minutos para
luego servir.

Foto de Pac

personas

Porotos granados

Estacion: primavera/verano

Ingredientes
> 14 de taza aceite
> 1/> cebolla picada en cuadritos pequefios
> 1 cucharadita de aji de color
2 kg de porotos granados, desgranados
400 g de cubos de zapallo
5 tazas de choclos rebanados Q
1/3 taza de albahaca fresca bien picada g
1/2 cucharadita de comino molido
1 cucharadita de pimienta negra molida ‘
Sal P, ’
1 litro de agua L ¢ " ?

1 1/ taza de leche entera

Preparaciéon e »

1. Enunaollagrande, calienta el aceite a fuego medio y

sofrie la cebolla hasta que esté transparente, afiade
el aji de color y revuelve.
. Agrega los porotos, los cubos de zapallo, 2 /> tazas

de choclo y cocina por 5 minutos, revolviendo
constantemente.

. Agrega el comino molido, pimienta negra molida y
sal.

. Anade 1 litro de agua y revuelve para mezclar bien.
Deja que hierva la mezcla a fuego bajo y cocina
tapado, revolviendo ocasionalmente hasta que los
porotos estén blandos (30 a 50 minutos).

. Para hacer la mazamorra, licua la leche con la
albahacay el resto del choclo que habias reservado.

. Agrega la mazamorra a la mezcla y cocina durante
10 a 15 minutos.

. Rectifica condimentos y sirve.
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personas

Humitas

Estacion: primavera/verano

Ingredientes
> 1 cebolla grande cortada en pequenos cubos
> 3 cucharadas de mantequilla
> 1 cucharadita de aji color

> 6 choclos grandes con sus hojas
Puedes
recalentarlas en
microondas, en
una olla con agua
o directamente en
el sartén con tapa
y un chorrito de
agua.

> 1 ramito de albahaca

> 1 tazaleche
semidescremada

> Saly pimienta a gusto

Preparacion

1. En una sartén, calienta las
tres cucharadas de mantequilla
y sofrie la cebolla a fuego medio
durante unos minutos, revolviendo hasta que quede
transparente. Condimenta con el aji color y revuelve
nuevamente. Retira del fuego y reserva.

Zapallo relleno

Estacion: primavera/verano

2. Retira las hojas de los choclos con mucho cuidado Ingredientes
y guarda aquellas que estén en mejor estado. De )
inmediato, desgrana los choclos con la ayuda de un > 4 zapallos bonitos
cuchillo. Una vez listos, procésalos en una juguera, anade > 1 cebolla picada en cubitos
hojas de albahaca y leche, cuando sea necesario, para
conseguir una preparacion casi cremosa.

6-8

personas

> 1 marraqueta

3. Juntaestamoliendaconlacebollasalteaday condimenta > Queso laminado para gratinar

con un toque de sal y pimienta. Luego, distribuye la
preparacion en las hojas previamente unidas de a dos
por la base y forma las humitas, haciendo verdaderos
paquetes y amarrandolas con cordel o tiras de las
mismas hojas.

4. Sumerge enuna olla grande con abundante agua caliente
y cocinalas durante 30 minutos aproximadamente, hasta
que al tocarlas debes sentirlas firmes y no blandas. Una
vez listas, retira del agua y deja escurrir para servir de
inmediato.
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Queso parmesano
Sal
Pimienta

Aceite



>

Ingredientes

6 presas de pollo sin piel (ojala trutro
corto, porque tiene mas carney el
hueso le dara mas sabor a la receta)

2 cucharadas de aceite de maravilla
1 cebolla mediana picada en cubitos
1 diente de ajo

1/> pimiento rojo picado de cubitos

1 zanahoria picada en cubitos

2 tazas de arvejas

1 cucharada de orégano

1 hoja de laurel

1 tazas de caldo de pollo

Pollo arvejado

Estacion: primavera/verano

Preparacion
1.

Puedes
acompaiiar con

6

personas

arroz, fideos o
puré de papas.

En una olla o sartén, agrega aceite de maravilla y dora las presas
de pollo muy bien. Una vez dorado el pollo, reserva y aparta.

En la misma olla, pon aceite de maravilla y prepara el sofrito con
la cebolla, el diente de ajo, el pimiento rojo y la zanahoria. Cocina
por 3 minutos.

Incorpora las presas de pollo, el orégano, la hoja de laurel,
sal y pimienta. Revuelve para que se mezclen bien todos los
ingredientes. Una vez que el pollo agarre temperatura, afade el
caldo de pollo (si no tienes, puedes reemplazar por agua).

Deja cocinar a fuego medio, con tapa, durante 15 minutos para
que se termine de cocinar el pollo por dentro.

Agrega las arvejas y cocina durante cinco minutos. Quien manda
en esta receta son las arvejas, asi que cocinalas hasta que estén
suaves, pero no recocidas tratando de mantener su color verde.

> Saly pimienta

Preparacion

1.
2.

Lavay seca los zapallos.

En un sartén mediano coloca los
zapallos y cubre hasta la mitad
con agua y un poco de sal, para
luego llevarlos a fuego medio-
alto tapados por 10-15 minutos,
hasta que los zapallos se ablanden
solamente. Conayuda de un colador
retira el agua de los zapallos y
enfria lo necesario para manipular.

Enciende elhorno para previamente

. calentar a 200°C.

En el mismo sartén, agrega 1
cucharada de aceite, caliéntalo a
fuego medio-alto y dora la cebolla
unos 8-10 minutos, revolviendo
ocasionalmente. Retira del fuego y
reserva en el sartén.

. Corta los zapallos a lo largo vy

con una cuchara raspa el interior,
colocando el relleno en el sartén
con la cebolla.

6. Prueba si esta bien condimentado y sirve.

6. Agrega el pan cortado en trozos
pequenos, revuelve bien y ajusta
la sazon, usando sal y pimienta.
(puedes agregar en este paso
queso, berenjena, pollo o carne
cocida, etc.).

En una fuente que pueda ir al
horno, coloca los zapallos con la
abertura hacia arriba. Rellena con
la mezcla anterior y cubre con el
queso laminado. Puedes tapar con
plastico de cocina y refrigera para
hornear al dia siguiente.

Lleva al horno por 25 minutos
0 hasta que esté dorado. Si has
refrigerado los zapallitos, va a
tardar un poco mas, entre unos 35
a 40 minutos.
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Ensalada de
frutas con quinua

Estacion: primavera/verano

6

personas

Ingredientes Preparacion

> 250 g de quinua o mote cocido, amaranto o cualquier 1.

cereal que te guste
> 2tazasdeagua 2
> 3frutillas

> 4 cerezas 3.

> 1 durazno

> 1/> cebolla tierna 4,

> 1y pimiento rojo
> 14 pimiento verde

> Cilantro opcional

Para la limoneta

> 6 cucharadas de aceite de oliva
> 2 cucharadas de jugo de limon
> Salypimienta

Pica todas las verduras y frutas en cuadrados pequefos
y reserva.

. Cocina la quinua durante 12 minutos en el agua. Deja

enfriar y mezcla con las verduras cortadas.
Para realizar la limoneta, mezcla el aceite con el jugo de
limon. Agrega sal y pimienta.

Condimenta la quinua con la limoneta. Coloca en un
plato la quinua, agrega las frutillas cortadas a la mitad o
en cuartos, las cerezas laminadas y el durazno en gajos

Puedes colocar opcionalmente hojas de cilantro, perejil
o ciboulette picado.

\




Foto de Christian Wiediger en Unsplash

Alimentos

de temporada

Verduras

Aceituna
Acelga
Aji

Ajo
Alcachofa
Apio
Berenjena
Betarraga
Brocoli
Cebolla
Cebollin
Coliflor
Endibia
Hinojo
Lechuga
Palta
Porotitos verdes
Rabano
Repollo

Racula

Zapallo

otoiio/invierno

Frutas

Caqui
Clementinas
Kiwi

Limon
Mandarina
Membrillo
Naranja
Nectarina
Peras
Platano

Uvas




personas

Cazuela™™

de osobuco—

Estacion: otono/invierno

Ingredientes

>

6 trozos pequenos de osobuco o puedes usar
asado de tira, pollo, pavo, etc.

2 litros de agua hervida

1 cebolla picada en cubitos

250 g de porotos verdes

6 trozos de zapallo camote

6 papas peladas cortadas a la mitad
1 cucharada de aji de color

1 zanahoria cortada en tiritas

1/> pimiento morron rojo cortado en tiritas
2 dientes de ajo picados

6 trozos de choclo

Orégano

Cilantro picado

Sal

Aceite

Preparacion
1,

En una olla, agrega aceite y calienta. Adiciona la
cebolla, el ajo, el orégano y mezcla bien con una
cuchara de madera hasta que la cebolla esté
transparente. Incorpora el osobuco y dora por
ambos lados.

2. Agrega el aji de color con la sal.

3. Agrega el agua hervida y tapa la olla para cocinar

por 20 minutos, luego incorpora las papas y deja
cocinar por 10 minutos mas. Pasado el tiempo,
agrega la zanahoria y el morron para cocinar por
otros 10 minutos a fuego medio-alto.

. Finalmente, adiciona el arroz, el zapallo y los

porotos verdes. Prueba el sabor y cocina por 15
minutos hasta que el arroz esté cocido.

. Sirve la deliciosa receta de cazuela de osobuco en

un plato de greda con un poco de cilantro encima
para decorar.

80 | Guias Alimentarias para Chile

Carbonada 4

Estacion: otono/invierno

personas

Ingredientes

1 %/> tazas de carne molida

2 cucharadas de aceite

1 diente de ajo cortado finamente
1/> cebolla cortada finamente

1 cucharadita rasa de aji de color
1/> cucharada de orégano seco

6 papas peladas y cortadas en cubos pequefios (2 /2
tazas)

/4 kg de zapallo pelado y cortado en cubos pequefios (2
tazas)

2 zanahorias peladas y picadas en cubos pequefos

/4 kg de porotos verdes deshilados y cortados de 1 cm
(114 taza)

/4 kg de arvejitas desgranadas frescas o congeladas (1
taza)

1 choclo fresco picado o una taza de choclo congelado
14/ litro de agua caliente

/> taza de arroz

Cilantro cortado finamente

Preparacion

1.

2.

Calienta en una cacerola las 2 cucharadas de aceite y
sofrie la carne con el ajo cortado finamente, afade la
cebolla y condimenta con el aji color y orégano. Agrega
todas las verduras de una vez, sofrie durante 3 a 5
minutos para impregnar bien los sabores.

Vierte de inmediato el agua caliente, remueve y
cocina semi-tapado a fuego medio durante 4 minutos,
revolviendo de vez en cuando. Luego agrega el arroz y
cocina nuevamente durante 15 a 20 minutos, hasta
cocer el arroz completamente.

Una vez lista, verifica los condimentos y sal, si es
necesario. Retira del fuego y sirve inmediatamente.




Crema
de zapallo

Estacion: otofo/invierno

Ingredientes

> 1kg zapallo

> 3 cucharadas de aceite de oliva
> 1 cebolla blanca picada

> 3dientes de ajo

> 1 cucharadita de comino molido

> 6 tazas de caldo de pollo o
verduras

> Saly pimienta al gusto.

\\\\ :

Puedes anadir las \
especias y hierbas 2
que quieras o incluso
otros ingredientes
como mani tostado,
almendras tostadas,
hojas de perejil o
cilantro etc.

personas

Preparacion

1. Calienta el aceite en una
cacerola de buen tamaiio.

2. Ahade la cebolla, el ajo, el
comino y los tomates, cocina
hasta que las cebollas estén
suaves, por unos 5 minutos.

3. Agrega el caldo de pollo o
verduras y haz hervir.

4. Luego, incorpora los trozos
de zapallo o calabaza y haz
hervir nuevamente, reduce la
temperatura y cocina a fuego
lento hasta que los pedazos
de zapallo estén suaves,
aproximadamente 25-30 min.

5. Deja que la sopa se enfrie para
poder licuar hasta obtener una
crema espesa, si le falta liquido,
agrega un poco mas de caldo
0 agua y si quieres hacerla un
poco mas contundente, agrega
un poco de crema de leche.

. Anade sal y pimienta a gusto.

AN

Puedes agregar
cubitos de queso
de cabra y cebollin
picado, queso
azul, almendras

6 <«

personas

i?oto de Julia Kicova en Unsplash
. LI

Crema
de coliflor

Estacion: otofio/invierno

Ingredientes
> 1 kg coliflor

> 2 cucharadas de aceite o
mantequilla

> 2 dientes de ajo
> 2 cucharadas de leche
> 1/ cucharadita de sal

> 14 cucharadita de pimienta negra
molida

Preparacion

1. Corta la coliflor y sus tallos en
trozos grandes y cocina todo al
vapor durante 10 minutos o hasta
que estén suaves, si no tienes
vaporera, puedes cocinarla en agua
0 en un recipiente tapado en el
microondas.

2. Mientras, calienta el aceite en un
sartén y cocina los ajos a fuego
medio hasta que se doreny reserva.

3. Coloca la coliflor cocinada en un
bol grande junto con el aceite, los
ajos y el resto de los ingredientes.
Tritura la mezcla en una licuadora o
con un triturador de mano.

4. Si no quieres usar aceite, puedes
cocinar los ajos en caldo de
verduras 0 agua y afadir 1 o
2 cucharadas de leche o de
caldo al bol grande, para
que la mezcla esté mas
liquida.

5. Sirve y disfruta en
familia.

tostadas o mani.
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e

Eaada e

personas

betarragas y lentejas

Estacion: otono/invierno

Ingredientes

A\

\

\%

\

400 g de betarraga

400 g de lentejas cocidas
12 hojas de lechuga

12 nueces

Para la vinagreta

>

>

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de jerez
(puedes usar vinagre de vino tinto)

1 cucharadita de mostaza
Sal
Pimienta negra

A esta ensalada,
tan versatil, puedes
agregar mariscos,

frutos secos e
incluso pedacitos
de manzana verde.
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Preparacion

1.

Lava y pon a cocer las betarragas
en agua con sal durante 40 minutos
aproximadamente.

Escurre las betarragas, quita
las cascaras y corta en dados
pequenos.

Cocina las lentejas en agua con
hojas de laurel. Cuando estén
cocidas, elimina el agua y reserva
las lentejas.

Lava las hojas de lechuga, seca y
corta en tiras.

Luego, corta las nueces en trozos
no muy pequenos.

Agrega en una ensaladera la
lechuga cortada, las lentejas, los
dados de betarraga, las nueces
picadas y mezcle bien todo.

En un frasco de cierre hermético
incorpora todos los ingredientes de
la vinagreta, cierra bien y agita con
fuerza hasta que emulsione.

Reparte la ensalada en los platos y
alina con la vinagreta preparada.

personas

Ensalada
de hinojo
Estacion: otofio/invierno

Ingredientes

> 1 bulbo de hinojo

> 1 manzana

> 2 tallos de apio
4 cucharadas de aceite de oliva
3 cucharadas de jugo de limon
Ralladura de 1 limén
Sal
Pimienta recién molida
Un poco de cebollin

Preparacion

1. Limpia bien el hinojo y corta la
parte blanca en laminas finas.
Reserva las hojas verdes.

. Pela y corta la manzana en
rodajas finas. Lava el apio y
corta en cuadraditos.

. Mezcla el hinojo, la manzana y
el apio en un bol.

. Prepara una vinagreta con el
aceite, el jugo de limon, un poco
de sal, pimienta y mezcla bien.

. Alifna la ensalada con la
vinagreta y anade al final la

ralladura de limon y las
hojitas verdes del
hinojo picadas.

Esta ensalada
fresca acompaiia
muy bien pescados
y mariscos.



Lasana de berenjena
(lasaiia sin pasta

Estacion: verano/otofo

Ingredientes

> 2 unidades de berenjena
> 400 g de carne molida
> 1 cebolla

> 1 zanahoria

> 3 tomate

> 1/>vaso de vino tinto

> 1/ taza caldo de carne
> Tomillo seco a gusto

> Saly pimienta a gusto
> Queso parmesano

Para la salsa
bechamel

> 25 gde harina
> 25 g de mantequilla
> 1/ litro de leche

Preparacién

1.

Comienza cortando las berenjenas
en l[@minas. Ponlas con un poco de
sal sobre un papel absorbente, para
que recoja el agua que suelteny asi
las berenjenas no tengan ningln

Carne
al horno
con papas

Estacion: otono/invierno

Ingredientes

>

4 unidades de papas (puedes usar
papas nativas)

L}

Foto de timolina en Freepik

gusto amargo. Después pon a freir
ligeramente y reserva.

. Por otra parte, corta la cebolla y la

zanahoria en cuadraditos pequenos
y sofrie en un sartén. Cuando estén
bien cocidas, anade los tomates
muy picados y deja que se cocinen
en el sartén hasta obtener un buen
sofrito.

. Frie ligeramente la carne picada

en un sartén y agrega la salsa
de tomate hecha previamente
e incorpora el tomillo, el vino vy
el caldo, dejando que se cocine
durante unos 10 minutos, hasta que
no quede nada de liquido.

. Finalmente, haz una salsa

bechamel, mezclando en un
sartén 25 g de harina y 25 g de
mantequilla. Cuando todo empiece
a tomar un poco de color, agrega 1/2
litro de leche poco a poco, revuelve
hasta que esté bien espeso.

. En una fuente coloca una capa de

berenjenas laminadas, luego sobre
estas la mezcla de carne y sobre
esta, otra capa de laminas de
berenjena y volvemos a cubrir con
la carne, aplastando un poco con el

500 g de carne cortada en cubos
(elige la que te guste)

2 unidades cebolla

2 unidades de ajo

2 unidades de zanahoria

2 hojas de laurel

4 cucharadas de salsa de tomate
1 taza de caldo de carne

Aceite

Sal

Pimienta negra

Preparacion
1. Pela las zanahorias y papas. Corta

las zanahorias en rodajas y las
papas en cuadrados medianos.

2. Pica las cebollas y los ajos.

6

personas

Puedes hacer

este plato un

poco mas barato
aumentando la
cantidad de cebolla
en la preparacion.

dorso de la cuchara para que quede
bien compacta.

. Finalmente, cubre con bechamel,

espolvorea con queso rallado.

. Lleva la fuente al horno por 20

minutos a 160°C y gratina 3
minutos a 220°C.

. Dora la carne salpimentada en

una olla con aceite, una vez que
esté bien dorada saca de la olla y
reserva.

. En l@ misma olla agrega un poco

mas de aceite y sofrie el ajo un par
de minutos.

. Anade la cebolla, sal y pimenta.

Baja el fuego y cocina entre 5y 8
minutos.

. Incorpora la zanahoria, sofrie 5

minutos y anade la salsa de tomate.

. Agrega la carne, las hojas de laurel

y el caldo.

. Tapay deja que se cocine, al menos

durante 45 minutos.

9. Agrega las papas y cocina 15

minutos mas, hasta que las papas
estén cocidas y la carne suave.
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personas

Pescado al vapor
con verduras de
la estacion

Estacion: verano/otofo

Ingredientes

> 1/> berenjena cortada en tajadas delgadas
> 4 filetes de pescado (el que te guste)

> 1 taza de brocoli en arbolitos pequefios

> 4 porotos verdes sin tallo, partidos a lo largo por la mitad
> 1 taza de coliflor en arbolitos pequefios
> 1 limdn cortado en rodajas

> 1 cucharada de aceite de oliva (14 g)

Preparacion

1. Calienta el horno a 180°C, 30 minutos antes de la
preparacion.

2. Sazona los filetes con sal y pimienta (puedes usar las
especias que gustes).

3. Acomoda las tajadas de berenjena en una hoja de
papel mantequilla. Sobre los vegetales, pon un filete de
pescado y encima de cada uno distribuye brocoli, coliflor,
porotos verdes y dos rodajas de limon.

4, Repite el proceso con los otros tres filetes, todo en partes
iguales. Por Gltimo, agrega aceite de oliva encima.

Cierra cada hoja de papel, como
envolviendo un regalo, colocalas sobre
una bandeja para horno y cocina
Esta receta de 8 a 10 minutos, o hasta que el
puede hacerla en pescado esté completamente
cualquier estacion cocido.
con verduras de 6. Retira del horno y luego
temporada y con abre cuidadosamente, porque
(U ELLLIT g T ETE M s5(dra vapor muy caliente de su
interior y estara listo para comer.
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Puedes
acompaiiar con
un huevo frito
y ensaladas
varias.

' Charquican

Estacion: otono/invierno

5

personas

Ingredientes Preparacion

2 pizcas de pimienta negra
1 zanahoria cortada en cubos

5 papas medianas peladas y
partidas en cuartos

2 tazas de zapallo cortado en
cubos

1/5 taza de choclo
1/> taza arvejas
1 zapallo italiano mediano cortado

~ encubos

/> kg de porotos verdes partidos

/s paquete de espinacas o acelga
cortada en trozos pequenos 50 g

Arroz con alcachofas 4

Estacion: otono/invierno

Ingredientes

320 g de arroz

3 tazas de agua o caldo de verduras
6 alcachofas

1 cebolla mediana

1.

Preparacion
1,

Calienta en una olla el aceite y sofrie la carne molida
condimentada con la paprika, orégano y pimienta. Agrega la
zanahoria con las papas y el zapallo.

. Vierte una taza de agua caliente, cocina a fuego medio y con la

olla tapada durante 15 minutos, removiendo de vez en cuando
hasta avanzar la coccion de los ingredientes.

. Agrega el choclo con las arvejas, el zapallo italiano y los porotos

verdes. Cocina nuevamente durante 8 minutos, removiendo de
vez en cuando.

. Agrega la espinaca cortada en trozos y termina de cocinar 5

minutos mas. Rectifica la condimentacion y tritura levemente las
papas con el zapallo de manera irregular, asi quedaran pedazos
enteros al momento de servir.

personas
Puedes agregar

perejil, cilantro,
frutos secos

Pelay picala cebollay el puerro finamente. tostados, etc.

Sofrie en una olla con un chorrito de aceite.

Pela la zanahoria, corta en rebanadas e
incorpora a la olla, sazona y cocina hasta que
queden un poco doradas.

1 puerro 3. Corta el tocino en cuadraditos, anade y sofrie un poco.

1 zanahoria 4. Pela las alcachofas y cortalas en cuartos (a medida que las vayas
100 g de tocino pelando, colocalas en un bol con agua y limén). Luego, agrégalas
1 limén a la olla y cocinalas un poco.

5. Anade la salsa de tomate y el arroz. Mezcla bien todos los
6 cucharadas de salsa de tomate ingredientes.
AR 6. Cubre con agua o caldo de verduras (3 tazas), sazona y cocina
Aceite durante 18 a 20 minutos.
Sal 7. Revisa el punto de sal. Cubre con un pano limpio y deja que
Perejil repose durante 4 a 5 minutos.
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Empanadas de cochayuyo 2
Yy queso de cabra e

Estacion: toda temporada

Ingredientes Preparacion

> 1 taza de cochayuyo cocido 1. Sofrie la cebolla en aceite y calienta por

> 1 cebolla en cuadraditos aproximadamente 3 minutos. Agrega los alifos.

> 15 taza de leche 2. Agrega el cochayuyo, el pimenton y cocina por 5 minutos.

> 60 g de queso de cabra (puedes usar cualquier queso 3. Porotrolado, calientalalechey lamantequilla. Incorpora
que te guste) la harina disuelta en un poco de leche y revuelve hasta

> 1 cucharada de harina obtener una consistencia espesa. Junta todo esto con la

preparacion anterior e incorpora el queso a la mezcla

> 1> pimentdn verde en juliana )
P J antes de retirar del fuego.

> 1 cucharada de mantequilla . B o
4. Lleva al refrigerador y cuando la preparacion esté fria,

> 5 masas de empanadas medianas rellena los discos de masa.

> Aji color, orégano, comino, merquén o las especias que 5

; . Una vez rellenos, puedes hornear las empanaditas.
mas te gusten

4

Guiso de papas y algas o

Estacion: otofio/invierno

Ingredientes Preparacion

> 30 g de luche fresco 1. Pona cocer las papas cortadas y las arvejas por separado

> 20 g de Cochayuyo cocido durante 3 minutos yreserva.

> 200 cc de caldo de algas 2. Calienta un sartén con aceite de oliva y dora la cebolla.
(guarda el caldo de coccion del cochayuyo) Agrega el tomate y cocina por 2 minutos mas.

> 120 g de papas en dados 3. Adiciona vino blanco, hasta que se reduzca.

> %/2tomate en cuadros sin cascara 4. Agrega las papas y el caldo de algas, cocina por 4

> 1 cucharadita de cilantro minutos, cuidando de que no quede muy seco, en caso

necesario agrega mas caldo. Luego afnade las arvejas y
algas a la mezcla anterior, cocina por 1 minuto mas y
retira del fuego.

> 50 gde arvejas frescas

> 40 g de cebolla en cubos

pequenos
> 50 cc de vino blanco Puedes usar de
acompaiamiento
de pescados y carne
o simplemente con
> Orégano a gusto un huevo.

> Aceite deoliva

5. Sirve con la preparacion,
espolvoreando cilantro 4
fresco. =

17

> Salde mar
> Ajicolor
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Chancho
en piedra

Estacion: primavera/verano

Ingredientes
> 3 tomates bien maduros
> 3 dientes de ajo

> 1 ajiverde (de preferencia aji
cristal)

6 granos de pimienta negra
Sal de mar machacada a gusto
1 cucharada de aceite vegetal

Preparacion

1. Lava, quita la cascara y corta
un poco los tomates, solo para
que sea mas facil machacarlos.
Reserva.

Lava el aji verde, quita la parte
del medio del aji (solo si quieres
que sea menos picante) y retira
las semillas.

. En un mortero (ojala de piedra),
agrega la sal y los dientes de
ajo. Comienza a moler hasta
formar una pasta. Incorpora la
cucharada de aceite, el aji verde
y sigue machacando.

. Continda con el tomate y tritura
hasta formar una salsa. Rectifica
la sazon. Anade mas aceite, si es
necesario.

. Sirve en la misma piedra.
Puedes usarlo para acompanar
una carne mechada con papas
cocidas o simplemente con un
pan tostado.

Ceviche de lentejas 6

Estacion: otofio/invierno

Ingredientes
> 1 taza de lentejas

> 2 tomates grandes cortado en
cubitos

> 1 palta grande (cortada en cubitos)

> 1/ cebolla morada (picada fina)
> 1 diente de ajo (picado fino)

> 1/2 aji verde (picado fino)

> 1/4 taza de cilantro (picado)

> 2 cucharadas de aceite de oliva
> Eljugo de 4 limones

> Saly pimienta

personas

Preparacion

1

Deja remojando las lentejas la
noche anterior.

Escurre las lentejas y pon a cocer
en una olla con abundante agua
hirviendo a fuego medio, durante
20 a 25 minutos.

3. Escurre las lentejas y deja enfriar.

Luego, previa limpieza y
sanitizacion de las verduras, pica
en cubitos el tomate, la palta, la
cebolla morada, los dientes de ajo
y el aji verde.

El cilantro picalo fino y agrega las
lentejas, una vez frias. Incorpora
las verduras junto al aceite y jugo
de limon. Agrega la sal y pimienta
que gustes y lleva al refrigerador
por unos 20 minutos. Sirve frio, en
pocillos pequenos o bien acompana
con tostaditas de pan con un toque
de orégano.
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Preparacion
Hummus de 6 i .

. ja remojando los garbanzos la noche anterior.
garbanzos

2. Escurre el agua de remojo y somete a coccion los

personas ;
i ~ g garbanzos por al menos 30 minutos en abundante agua
Estacion: otono/invierno F—
i 3. Una vez cocidos, escurre y reserva el agua de los
Ingredlentes garbanzos para utilizar en la elaboracion del hummus.
> Agua o el caldo de coccion de los garbanzos 4. Pelalos ajos y agrega a los garbanzos.
> 400 g de garbanzos cocidos 5. Exprime los limones.
> 2 dientes pequefios de ajo 6. Lleva a una procesadora los garbanzos, los dientes de
> 2 cucharaditas de comino molido ajo, la ramita de cilantro, comino, el jugo de limon, el

pimenton, aceite de oliva y agrega el agua de coccion de

> 1 cucharadita de pimenton picado < !
. . los garbanzos para dar una consistencia de pasta.
> 1 ramita de cilantro

. . Incorpora su toque de pimienta y sal.
> 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra P g P y

Sirve y acompana de un crujiente pan pita o utilizalo
N como aderezo en ensaladas frescas o para compartir en
> Saly pimienta negra al gusto picoteos con verduras.

> Jugo de un limon

4
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RECETAS
REGIONALES

Tipico de
Calamay
San Pedro
de Atacama

a}'
6 - 8 b
personas

Patasca

Guisado ancestral
atacameno

Ingredientes

> 300 g maiz (2 tazas)

> 150 g cordero (1 taza)
> 150 g pata de vacuno (2 tazas)

> 60 g materia grasa .
> 100 g cebolla (1 taza)

> 100 g zanahoria (1 taza)

> 50 g pimenton (media taza)

> 120 g zapallo camote (1 taza)

> 3 gajo (1 cucharadita)

> 1 ajide color (media cucharadita)

> 1 g comino (media cucharadita)

> 2gdesal

> 2 litros de agua

Preparacion 7 D

1. El maiz esta seco, por lo tanto, se debe hidratar del dia anterior minimo doce
horas.

2. Cambia el aguay agrega a una olla, junto con la pata de vacuno, un poco de sal.
Cocina por lo menos tres horas hasta que la pata quede muy blanda y el grano
de maiz se reviente. Este proceso se puede realizar en una olla de presion, para
acortar el tiempo, aunque no es lo tradicional, ayuda bastante.

3. En otra olla agrega el aceite, cebolla, ajo, zanahoria, pimenton y el cordero.
Todos estos ingredientes en cubitos pequefios para hacer un buen sofrito,
incorpora los condimentos y revuelve.

4. Saca la pata de vacuno y corta en trozos pequenos. Luego agrega de nuevo a
la olla de la coccion del maiz al igual que el sofrito.

5. Corta el zapallo en trozos de 2x2 y agrega a la olla principal. Con la coccion
prolongada debe ir dando consistencia, al igual que el maiz y la pata de
vacuno. Se debe rectificar el sabor y su consistencia debe quedar de guiso, no
tan espeso. Finalmente, agrega cilantro al momento de servir.
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RECETAS
REGIONALES

Tipico del
Pueblo de
Rio Grande,
Socaire,
Caspana,
Toconce

P —
N T P —— =
e I gty

Guiso de habas ==
atacameno

Ingredientes Preparacion

> 100 g carne de cordero (1 taza) 1. Corta la carne en cubos medianos y
> 20 g de grasa (2 cucharaditas) pica el ajo muy fino.

> 2 gajo (1 cucharadita) 2. Precalienta una olla, agrega la

materia grasa, el ajo, la carne,
la cebolla picada fina y los
condimentos, sofrie hasta que

> 200 g papa morada (2 tazas)
> 50 g cebolla (media taza)

> 50 g zanahoria (media taza) todos los ingredientes tengan un
> 100 g choclo (1 taza) color dorado.
Podemos > 300 g habas (3 tazas) 3. Ralla la zanahoria y el choclo y

reemplazar la carne
de cordero por la de
vacuno, las papas > 1gdeorégano
moradas por papas > 1gdesal
blancas y la manteca
por algun aceite.

> 1 gaiji de color junta en la olla. Sigue sofriendo.

4. Agrega las papas y el agua, cocina
por 20 minutos aproximadamente
o hasta que la papa esté blanda. Por
> 300 cc agua (2 tazas) dltimo, agrega las habas ya peladas
en crudo y cocina por alrededor de
20 minutos. Rectifica la sal.

5. Todos los ingredientes deben dar
consistencia de guiso cremoso,
sirve caliente.
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RECETAS
REGIONALES

Tipico de
la Region
del Maule

Plateada con
papas cocidas

Ingredientes

>

>

>

1 kg de plateada 6

personas

1 kg de papas

2 cebollas (corte pluma)

2 zanahorias (cortadas en rodajas)
1 litro de vino tinto

1/4 taza de vinagre de vino

1 litro de agua

1 hoja laurel

1 ramita orégano (fresco)

1 cucharada de aceite

Saly pimienta

Preparacion
1,

En un sartén con aceite, dora la carne por todos lados
y retira del sartén. A continuacion, anade al sartén las
cebollas, las zanahorias y el vino tinto. Cocina por 5 0 6
minutos, agrega la hoja de laurel y la ramita de orégano,
condimenta con sal y pimienta.

Coloca la preparacion en una fuente de horno (puede
ser en una olla) junto con la carne. Cubre todo con
el agua y el vinagre, hornea a fuego lento por 4 horas,
removiendo la preparacion de vez en cuando. Una vez
transcurrido ese tiempo, retira la carne y tritura
los ingredientes restantes hasta obtener

una salsa homogénea.

3. Mientras la carne se esta
cocinando en el horno, pela y
cocina unas papas en abundante
agua hasta que, al pincharlas
con un cuchillo, se atraviesen

con facilidad.

4, Finalmente, sirve la
carne cortada en laminas
junto con las papas cocidas y
su salsa.

¥ .' e ? l. '_:"'-'((

Caula -‘ pva
con chuchoca

Ingredientes

>

>

>

1 cucharada de aceite 4

personas

4 presas de pavo

1/> cebolla cortada en dos

/> unidad de pimenton rojo

2 dientes de ajos pelados

1 zanahoria pelada y cortada a lo largo
1/> cucharita de orégano

1 cucharadita de aji color (paprika)

Sal y pimienta a gusto

4 papas

4 trozos de zapallo camote

4 trozos de choclos (maiz) (1 choclo partido en dos o 3)
1 rama de perejil

1 cucharadita de perejil picado

3/4 taza de porotos verdes picados

3 0 4 cucharadas de chuchoca (maiz molido)

Preparacion

1

En una olla calienta el aceite y dora las presas de pavo.
Retira.

En ese mismo aceite frie la cebolla y ajo por 2 minutos.

Agrega las presas de pavo, pimenton, zanahorias y sazona
con sal, pimienta, aji color, orégano, rama de perejil y
anade 1 %/2 litros de agua caliente aproximadamente.
Cocina por unos 20 minutos.

Reduce el fuego a temperatura media y afiade las papas
enteras peladas, trozos de zapallo, choclos y cocina por
unos 15 minutos, anade los porotos verdes y cocina por
unos 3 minutos mas.

Luego, a fuego medio-bajo, anade la chuchoca en forma
de lluvia, revuelve muy bien. Cocina unos 4 minutos mas.

Sirve en un plato hondo con un trozo de pavo, 1 papa, 1
trozo de zapallo, 1 trozo de choclo, caldo con verduras e
idealmente con perejil picado encima.
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RECETAS

REGIONALES
Tipico de
Isla de
Pascua
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Empanada de atun

Ingredientes

>

>

>

3 cucharadas de aceite
2 cebollas, picadas finas

500 g de atn aleta amarilla (se
puede reemplazar por salmon,
corvina, vidriola), sin piel y en
cubos pequenos

1 cucharadita de orégano seco
Saly pimienta

6-8 discos de masa (te sugerimos
revisar las recetas bases para
masas disponible en este manual)

Aceite para freir

Preparacion

1.

Prepara el pino de atdn. En un
sartén calienta el aceite a fuego
medio y sofrie la cebolla hasta que
esté transparente. Agrega el atdn,
orégano, sal y pimienta. Cocina
unos minutos a fuego medio,
cuidando de no recocer el pescado.
Retira del fuego y reserva.

Prepara la masa de las empanadas.
Derrite la manteca en la leche
(puedes cambiarla por agua). Sobre
una superficie lisa, mezcla la harina

personas

con los polvos de hornear y haz
una corona al centro. Mezcla todos
los ingredientes, forma una masa
y trabaja vigorosamente durante
5 minutos, hasta que esté suave y
flexible.

Envuelve la masa en un pafo de
cocina para mantenerla tibia y deja
reposar durante 15 minutos. Ojala
cerca de algdn lugar tibio, ya que
al enfriarse la masa es dificil de
estirar.

Sobre una superficie lisa, extiende
la masa con unusleroy corta discos
del tamano que desees. Al centro
de cada disco coloca un poco de
pino de atdn, dejando un margen
de borde. Sobre el pino de cada
empanada, distribuye cubos de
queso. Dobla la masa, formando un
medio circulo y sella los bordes con
un tenedor.

En una olla o sartén profundo
calienta suficiente aceite a fuego
medio y frie las empanadas hasta
dorar ligeramente. Retira y deja
escurrir en papel absorbente. Sirve
caliente.

6-8




P o r e personas

Ingredientes

>

>

>

Preparaciéon
1. Calienta el horno previamente a 180°C.

7. Cuando esté a temperatura ambiente puedes

10

10 platanos maduros
250 g de zapallo o camote rallado fino
250 g de mantequilla o manteca blanda
2 tazas (400 g) de azdcar

1/> taza de leche en polvo

3 tazas (420 g) de harina

1/> taza de coco rallado.

Pela los platanos y coloca en un bol. Con la ayuda de
un tenedor tritaralos.

Anade el zapallo hasta que quede todo bien
mezclado, incorpora la mantequilla y amasa hasta
obtener una mezcla homogénea.

Agrega la harina, tamizada previamente, la leche en
polvo, azcar y el coco rallado y continda mezclado /
hasta lograr que los ingredientes se hayan unificado.

Vierte lamezclaenelmoldey llevaalhornoa 180°C
durante 1 hora aproximadamente o hasta notar que
el bizcocho esté dorado.

Retira del horno y deja reposar por unos minutos.

desmoldar y separar en porciones.
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RECETAS
REGIONALES

Tipico de
Chiloé

Cazuela de
cordero con luche

Preparacion

Ingredientes

>

>

>
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6 trozos de cordero

6 papas medianas cortadas en cubos grandes
1 cebolla picada fina

3 dientes de ajo picados

2 zanahorias

60 g de luche seco

/4 taza de aceite

1 cucharadita de pimenton dulce

1 cucharadita de orégano (molido)

Cilantro picado fino

Sal a gusto

1.

personas

Lava cuidadosamente el luche seco y deja remojando
por 12 horas, antes de utilizarlo en la preparacion.

Cuando el luche esté hidratado, retira del remojo y
reserva.

Lavay pica las 2 zanahorias en rodajas delgadas.

En una olla grande, coloca %4 taza de aceite y cuando ya
esté caliente, afade los 6 trozos de cordero y frie hasta
dorar bien por todos lados.

Retira la carne de la olla y la reservas en un plato aparte.

En la misma olla, y utilizando el mismo aceite, coloca la
cebolla y el ajo ya picados, agrega el aji color y saltea a
fuego mediano hasta que la cebolla quede transparente.

Agrega ahora la zanahoria picada en rodajas, los trozos
de cordero que tenias reservados y la cucharadita de
orégano seco molido.

Cubre la preparacion con agua y sazona, agregando sal
a gusto.

Cocina a fuego mediano por alrededor de 20 minutos y
pasado ese tiempo afade las papas.

10. Continda cocinando hasta que las papas estén blandas y

agrega, entonces, el luche ya remojado y limpio.

11. Deja cocinar por unos 10 minutos mas a fuego medio-

bajo y finalmente retira la preparacion del fuego.

12.Sirve caliente en pocillos individuales, espolvoreando

con cilantro picado bien fino.



RECETAS
REGIONALES

Tipico de la
Regién de
Magallanes
y de la
Antartica
Chilena

Foto de Daniel Arroyo en Unsplash

Foto de Bradley’s Fish en Pexels

Chupe de centolla 6

Ingredientes

>

>

>

1 bandeja de centolla (1 kg)
2 cebollas medianas

2 dientes de ajo

1 pimento rojo

300 g de pan rallado

1 tarro de crema grande
1 taza de vino blanco

Y5 de margarina

/s de queso laminado
250 g de queso rallado
Sal a gusto

Puedes guardar
unas patas de
centolla para

decorar y agregar
hojas de perejil
para decorar.

personas

Preparacion

1.
2.

Calienta el aceite en una olla.

Corta la cebolla en cuadritos, ajo,
la mitad de pimenton y sofrie hasta
que la cebolla quede transparente.
Agrega la taza de vino blanco y
cocina hasta que el liquido se
evapore.

Desmenuza la centolla e incorpora
alaolla.

Agrega la crema, pan rallado y el
queso rallado, todo esto a fuego
bajo y revuelve hasta obtener una
pasta cremosay espesa.

Coloca la mezcla en pocillos de
greda y un cuadrito de queso
laminado, espolvoreando un poco
mas de queso parmesano.

Hornea entre 180°C a 200°C por
10 a 12 minutos o hasta que esté
gratinado.

Guias Alimentarias para Chile | 95



Foto de Max Saeling en Unsplash

- base

Base tortillas £

personas
Ingredientes Preparacion
> 1kg de papas 1. Pelay corta la cebolla en cuadros pequenos.
> 1 unidad de cebolla 2. Unavez picada la cebolla, sofrie en un sartén con un poco de aceite.
> 5 unidades de huevos 3. Mientras se cocina la cebolla, pela y corta las papas en laminas de %2 cm.

Cocina en una olla con abundante agua hirviendo, hasta que la papa esté suave
pero no recocida. También puedes cocinarla en cortes mas gruesos. Saca con
> Salagusto ayuda de un colador y deja escurrir unos minutos.

> Aceite

4. Cuando la cebolla esté transparente aparta del sartén (si vas a hacer una
tortilla de hojas de verduras como espinaca, acelga, apio, etc, este es el
momento donde debes agregarlas a la olla y cocinar hasta que se ablanden).

5. Pon la cebolla dorada en un bol grande y afiade las papas.

Esta receta sirve
6. En otro bol, bate los huevos con un poco de sal. Una vez batidos, agrega los

huevos en el bol, donde estan las papas y la cebolla. Mezcla. Si lo deseas,
puedes anadir un poco mas de sal.

para preparar
diferentes
tortillas, solo

debes reemplazar 7. Para cocinar la tortilla, pon a calentar un poco de aceite en una sartén
las papas por la antiadherente de aproximadamente 24 centimetros de diametro. Vierte en el
verdura que desees sartén el contenido del bol. Cocina durante unos minutos a fuego medio.

8. Con la ayuda de un plato, voltea la tortilla. Sigue cocinando otros pocos
minutos por el otro lado. Si lo deseas, puedes voltear la tortilla varias veces
para controlar mejor el proceso de coccion. Una vez que la tortilla esté dorada
por ambos lados, sirve sobre un plato.
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Masas empanadas

Ingredientes Preparacion

lLog ~15 U ERes, Glepenelent at, 1. Derrite la manteca en la leche (puedes cambiar por agua).
tamano que las hagas)

1 ke de hari 2. Sobre una superficie lisa, pon la harina y haz una corona al centro. Mezcla
g g de harina todos los ingredientes.

> 200 g de manteca de cerdo 3. Forma una masa y trabajala vigorosamente durante 5 minutos, hasta que esté

> 1 cucharadita de sal suave y flexible.

> 1 unidad de huevo 4. Envuelve la masa en un pano de cocina para mantenerla tibia y deja reposar
durante 15 minutos, ojala cerca de algtn lugar tibio, ya que al enfriarse la masa

el
> feliinasledns es dificil de estirar.

5. Sobre una superficie lisa, extiende la masa con un uslero y corta discos del
tamano deseado.

Base de hamburguesa
de legumbres

Ingredientes 3. Cuando empiece a tener un

500 g de lentejas cocidas

Una pizca de sal

1 cebolla

1 3jo 6

1 pimiento rojo personas
1 pimiento verde

1 zanahoria

Especias variadas (pimienta negra,
orégano, las que te gusten)

Caldo de verduras
Aceite
Pan rallado o harina de trigo

Preparacion
1. Con wuna licuadora tritura las

lentejas hasta que quede una masa
homogénea y anade una pizca de
sal.

. Mientras, pon a calentar un sartén

con un poco de aceite, corta y pica
todas las verduras e incorpora al
sartéen y sofrie a fuego medio.

aspecto dorado, anade las lentejas
a la sartén, mezcla y deja calentar
un minuto. Si esta muy seco usa
un poco de caldo para formar una
pasta compacta.

4. Apagaelfuegoy lleva todo aun bol.
. Con las manos mojadas toma un

trozo de la masa y da forma de
hamburguesa o croqueta.

. Puedes pasarlas por pan rallado,

esto es opcional, pero te ayudara
a tener unas hamburguesas mas
crujientes y consistentes, que no
se desarmaran al momento de freir
(puedes agregar un huevo crudo al
momento de hacer la masa, esto
también te ayudara a que no se
rompan).

. Puedes dejarlas reposar una noche

entera en el refrigerador o 20
minutos en el congelador, para
que queden mas firmes y no se nos
deshagan tan facilmente.

. Pon un poco de aceite a calentar

en una sartén y cocina las
hamburguesas hasta que tomen un
aspecto dorado.
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Aguas saborizadas
(NO JUGOS)

Agua
de limén

1

litro

Ingredientes
> Jugo de 6 limones
> 1 litro de agua

Preparacion

1. Agregaeljugo de limony agita.

2. Afade el hielo y sirve fria.
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Estas recetas son bases y puedes cambiarlas por cualquier
fruta que gustes, puedes incorporar té, menta, cedron,
boldo, etc. y hacer muchas variaciones, estos no son jugos

y la cantidad de azlcar es menor que tomar un jugo de
frutas. Ademas, ayuda a mantener la hidratacion.

Agua de
frutilla y limén

2,5
litros

Ingredientes
> 1 taza de frutillas
> 8tazas de agua
> 1/>taza de jugo de limén
> 1/3 taza de jugo de arandano
> Hielo a gusto

> Limon amarillo en rodajas a
gusto

Preparacion
1. Licua las frutillas junto al agua

2. Sirve en una jarra con hielos la
preparacion anterior, agrega el
jugo de limon amarillo, el jugo de
arandano, las rodajas de limon,
sirve y disfruta.

Agua de naranja

y manzanilla

3

litros

Ingredientes

>

>

>

>

4 bolsitas de manzanilla
3 litros de agua

1 naranja

Hielos para servir

Preparaciéon

1

Coloca 4 tazas de agua en una
olla junto a la manzanilla y las
cascaras de la naranja.

Deja que hiervan unos 5 minutos
a fuego medio-bajo.

Pasa por un colador el agua de
coccion y deja enfriar.

Agrega el aguarestante y mezcla
bien.

Corta la naranja sin piel en
rodajas y agrégala al jarro.
Refrigera para servir bien fria o
sirve con hielos.



Postres

Mote con huesillos

Ingredientes

>

>

>

250 g de huesillos

200 g de azlcar granulada

1 cascara de naranja o limon
100 g de chancaca

2 ramas de canela

3 clavos de olor

120 g de mote (trigo)

1 litro de agua

dowmaster ra en Wi imedia

Preparacion

1.

Deja remojando los huesillos la
noche anterior en un litro de agua.

Luego, pon a cocer en la misma
agua del remojo, junto con la
chancaca, la canela, la cascara de
limon o naranja y los clavos de olor.

Deja hervir y agrega el azlcar,
dejando cocer durante 45 minutos
a fuego suave.

Una vez completado el tiempo,
retira la canela, las cascaras y los
clavos de olor y lleva la mezclaa un
recipiente con tapa y déjala enfriar
durante 5 horas o de un dia para
otro.

. Enuna olla aparte, pon el mote con

agua.

. Cuando el agua hierva, cocina

durante 10 minutos.

. Apaga el fuego, cuela el mote y

enfrialo bajo el chorro de agua fria
y refrigera.

. Enun vaso largo, pon primero unas

cucharadas de mote, luego los
huesillos y llena el vaso con jugo.
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Las condiciones actuales de la salud alimentaria
chilena imponen desafios urgentes que deben
ser abordados en profundidad; los actores
fundamentales convocados a esta tarea son
los espacios de socializacion elemental, la
familia, los establecimientos educacionales,
las universidades, los centros de salud, las
organizaciones gubernamentales, civiles vy
sociales que son un facilitador de instancias,
asi como también, programas y politicas
orientadas a promover habitos saludables
familiares, pertinentes a la realidad social y
cultural de la poblacion y al diverso territorio.

En la actualidad, las guias alimentarias
pueden tomar su lugar propio, junto a otras
guias agricolas y/o de participacion social. La
reflexion es continua y va desde lo especifico
a lo total, teniendo presente que el cambio
de practicas requiere, por lo menos, renovar
los votos con la alimentacion, incorporando

nuevamente aromas y sabores propios de la

cultura y conscientes del ambiente.
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