Serie 3 N°2

(X))
o |
ur-""‘
e Ty ST PN anibient
ﬁ.}- Sl R - 'I B i ,-"_.- E!..!l 1 P
mANDnAEDEFEDFEI_IxADAM HEA D CHrs A BIENTA

I\IﬂlﬂV.lN!lAll']l‘l




PRESENTACION

Como mujer v como venezolana, me

siento muy compiacidz de presentar
este  hermoso  proyecto editorial
dedicado a iz difusion de ideas vy
practicas wivencizles de grofundo
centenido. pedagégice v de alta
significacion para la mujer y parz la
familia.

(pmo madre v come Ministrz gal
Ambiente v de los Recursos Naturales
con esperanzas en les cEmbiss gue
cantribuyan a hacer de nuestro oafs ur
espaciu digno, con mayor sentido de
eguidad ¢ justivia social me siento
igualmente motivada 3 presentar stz
coleccion, que intenta & traves o unz
serie de fasticulos. interconect=dos,
puner de relieve un tema poco
exglorado 2n 2 region v de gran utiti-
dad parz la sociedad y para el pais,
como |o es ésle que noy ofrecemaos con
el titelo.de Mujer y Ambiente,

Y es que tanto por la iz de (oS
estudios y nuevos conceptos de la
tematica de la mujer, donde cestaca a
perspectiva de gésern, con enfogue de
sis dersghos, como de los avances de
los estudios ambientaies, donde cadz
vez s tonfirma mas gue no exisia ura
cenca sodal, distinta de unz denca
ecoldgica, se dan a buen térming, las
copndiciones. para  estzblecer un
atractiv espacio de encuentro entre
ambas  perspactivas, aéners  y
naturalezs, mujer y amoiente,

tlentro de este marco de intereses saludamos
£ inscribimos un proyecte editorial, que
ademas tizne {2 virtud de poner al-alcance de
la comunidad un-cimulo de valiosas infor-
mzciones, en donde la mujer con toda su
gamz de experiencias, matices v
sensibilidades sz convierte en sl hilo
protagonico v conector de imnumerables
temas #s0ciacos 3 (2 salud, la alimertagian,
2 reproduccidgn, erntre otros. Con ello
avanzemeos también en un imporianta
oroposita: democrsbzacion v difusion de
congcimiantos embisntales como compo-
Jenizs claves en el proceso  de
construccion de ciudadania, Asi pues, an
estos cuademnillos amigos lectoras, dis-
frutaremos de un Tanzjo sensible; y enraiza-
do en slamar por ls Venezuela productive,
solidaria v gque sigue uchando gor ser mejor;
pomiendo 2l descunierto la huella fresca ds
sus aulgras,  integrantes del  Ateneo
Angregogico Felix Adam v que agrupa en su
mayaria & mmores de la familiz Adam,
temiliz de educadores y artistas, con un alte
santido de =zsoensabiiidad social. Entre sus
migmbros g2 encuantrz Lutecis Adam, una
ventezilana 2 carte cagel, yaewperta en ese
cificii arte de trasmitir secretos vabiosos con
mzgistral sencillez, coma suelen ser las abras

g tristendencia sodal

A todas ustedes mujerss que hacen con su
gsfusrzo ¥ su ereadion diadz & Venezusla
sonita, 253 por @ gue tante luchames y
seguimos dessande, vaya esta colecoidn que
B5pEremos 322 0012 de arraigo v sigmificacion
poputarn tenjendo came eje ol protaganismo,
esfusrzo v teson de nuestras mujorss,

Ana EdsalOsonoGrsnado
Ministra del Ambiente
y de los Récursos Naturaies




£l wogur casero es urda
gran altermativa para
ti, pues ademas de
que lo consumes fres-
co, abarata tu
sconomia
familiar.

Preparar tu propio vogur
&% N Expenencla novedoss
dande |as sororesas pueden
ser muchas; como la: de des-
cubnr gu
Gnico y originsl come su dueda.

£ [@gd yogqur caserd es tan

Aungue la

receta-sea lg misma, las caractersticas del yogur
dependers de tu gusto ¥ te imaginacién; L= cantidad de leche, la manera de
batirie 'y el sitio y tiempe donde lo pones 2 reposar. Preparar yagur en casa
puede ser parte de esos rituales gue hacen lz vida mas piacentera, produc-
tiva y 5ana. Imaginate el disfrute de preparasio bajo el calor de:la famiba,
propitiando sanos y nuevos habites. Un dia tu hijo, otro dia {a abuela y
agli

Y5t ensayas combinarle & tu gusto con otros aimentos, cuanda menos Lo
pienses estaras inventands tus propias recetas 2 partis del yogur,

La mejor manera de gue aprendas es haciéndolo.
Hazlo y descubre o rico que puede ser tu yogur casero.




Yogur Viajero incansable

El voqur proviene ge (& vor turca “KEIF”
que significa agradabie sensacion, Desde
lz-antigliedad se clabord en =l Megip
Oriente, Asiz Central y el sur de Europa.
Hoy en dia es un alimento universal. En
el palacin de |os reyes de Parsia, existio
una habitacion Uamads voghout-choec-
nek, de uso exdlusivo pars sl
elabaracion, Desde ese entonces el
yogur fue utilizado como alimenta v
medicina para combatir 2pidemizs.

Segin la tadicion, 2 Abraham un 3ngel
le: reveld la formula del yogur pats
alcanzar Una larga Vida.

Lot montafieses del Cauczso tenen Tama
de consumir grandes cantidzdes ce
VOgUT v Se Cree due 2 esto se debe 5o
salua w largs vida

A Mzhoma, el profeta; se le atripuve
haber introducido el fermenta da| «2fr,
atro tipe de vogur, en su pusblo. de ak
que =e |e llamara 3 éste “grancs del
profeta”,

Gengis Khan durante |z conguista que
llevé & cabo en el continente asidtics.
dio a sus guerreros, esta behids, para
obtener fuerza v victoria,

EL Famgsn profeta de la paz Mahatmsz
Ghandi, preccupado por comoatis lz
desnutricion de su puenlo, la Indiz,
dedicd un capitulo enterc de su libro
“"Nutricidn™ a los beneficios de este
maravillose alimento.

Asi fo Consumen en:

Veamos como distinkas culturas, han
Crezdo sus propias formas de
consumirlo.

Los &rabas elaboran un yogue muy rico
y acide, utilizandg el limén para
fermentar {2 leche.

Los pobladores del sur de Rusia,
elzboran un yogur con alta contenido
alcohélico parz protegerse del frio.
Estz bebide es Uamada Kefir,

Los turcos o beben & 1 hora de
comer, mezclado con agua helada v
periumaca con jugo de limdn o
pedacitos de pepino y nuez moscada,

Las hindues hacen una especie de
yogur satado v comsumen grandes
cantidades de yogur

Los venezalanos tenemas

nuestra ieche fermentada, ol
tradicional siero, que en algunos
estados como en Lara y Falcon se
guarda en una tapara, pichero o
boruga, hecha con la fruta del
faparo, arbgl muy agreciado en
ITEESIras campas.




Yogur, ;Leche fermentada?

r2gitants de la farmeantacion

de la leche. Fue gescubierio hzce muchisimos zios
cuange aun no e=istia la peverz y la faltz oe
efrigeracion propiciaia un medie de cultive natural 4
las pactenes: Los persas wensportaban leche:en baolsas
de cusEmn & s dad a ot TE| 1_\'-r-l—-'
mentzhz el acide &ctico mataha a3 BARCTEas nooivas
dando saszo 237 2l salldzble vogur, As? empezd 3 camer-
1 56 el £ Epoca e, yogur se usaba pars




mujeres, pues son muchos los benefidos
gue nos bricda e las diferentes stapas
de nuestra vida: En iz infancia nos
ayuda con gl calcio y con sus vitaminas
A By D para 2 desarrollo v crecimiente
me NUEstrns Nuesos, Sustituve a la leche

muchas vetes pues s mas digestitle y

cluenta cep las mysmas v

mingrales. En i@ adolescencia el yoour 23

rates v
simolemente st o consumeas 50

wigetales,

S te sientes tensz por problemas

ramillares. 0 of rahajo o preccupa-

fighes de fndowe personal y tus 4

bazan groducto celestrés. no e
peETes Y tome medidas 2 Gremzo.
nciuyenda el yogur en t dietz diara:
Cometely salo o acompafzdo con frutas
semilias y en ensaladas. E| yogor cons-
trerme vitaming B gue refugrzs fu gis-
tema ihinunatogico y U wistema

magsn, avudandote 2 prevent enter-

Si vienas saliendo deun tratamients con

antibigticos. o mas probable 25 gue tu

flore imtestinal esté arrasada y necesilas
LS bosques. Acude g el yogur,

ecologe amants de & naturalezs, gue

regeners 2 flora y establece de nuevo ol

equilibria en =se ecosistema maravillogo
Jue 25 TU CURMO

a peEnsar La responsabili-
en escegar bien los ati-
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allos, siempre Listo-en cada etaps de tu
¢Ia paTa SgooTTere;

Estas entrands én la mengpausia y

nar de que se te fracturen bus
Buesgs? Asi mismicocomo lOs terrenos se
lesminerzlizan y reouieren cuidn y

r orodudr alimenios,

s Ruesos necesitan ser cuidados v

und el

olon-adecuana vy

e prindara los minerales y

sarios para -evitar la

ostedonrosis. Mo |G pienses dos Veces,

f 3 QTGS AJMENiss

nzdn:, los vegetales,

45 3di0INas, 35 SSMitas.y las: frutas.
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Yogur y Belleza

51 estas gordita evitz los excesos que

comates a lz hora de |3z (ommidas
Todo exceso hace dafin pero =

muthd mejor excedonse on el voalr

por su baje contenide caldrico. aue
con chocpiates v chinchistas Asi gu

tamimo! Consume yagu’

ideal 'de tur distas.

Una m

facial para limpiar y ni
1 Te gutsres sentir [in
como 1una lechuga? sont

sacariliz éa ¢
£5 Uh carifo pam nuesta §ie
mujeres de la India lo han ctilizade
durarite muckas afiygs comi

carilla eon yequr.

mente la cane, cobrete el romre ¢

yogur v reidjate. oescEnsa Sles

campaner

Craria
ptrir el ol
Ha Frpera

minutes mientras 2 Hacs efecie y

veras o renovads y suave oue §
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£l yogur es rico en vitaminas A, B y D,
¢on alto contenido de calcia, Es un buen
sustituto de la leche v mucho mas.
digestivle. Se recarienda fncluir en la
dieza de nifios, ancianos y mujeres
embzrazadas.

Evitz 2l use de laxantes, pues estimula en
sxcess el movimienta peristiltics, es
gecir de los intestinos, £l yogur s& utitiza
pars persoras de edad avanzada y per-
somas que suften de estrenimiento criai-
co: Vicua unz tazs de yogur y siatels
unas dos; ¢ trey ciruelas: Témalo an
2yunas,

£r zzso de malars se moomienda tomar
e, yeglr sie~ mezclado con ajo, Este-dio
de zactericidas ayuda 2 disminuir los.
malestdres de [z enférmedad.

§i eras aifrgica 3 L leche, puedes

ConSuMin yogur S0 Resge, pues sy
.actosa, .3 azdcar de i3 leche del yogur,
$e ponvierte 20 acido Lamfn el cual es
sltamenze di igastiva.

£l consemo diario de yogur combate el
cancer,




Yogur Casero

Ingredientes:;

3/4 Litros de agua hervida

1 yogur comercial

1 taza mas 2 cucharadas de
leche en polvo

Preparacion:

1) Hierve el agua previamente y
apagala al primer hervor.

2) Cuando el agua esté tibia
prepara |2 leche y batels con al
vaogur: Algunos le Houan, otros
prefieren batirlo a2 mang.

3) Vaciar en un envase de cristal o

cerdmica, cubrir con una tela v
colocar en un sitio calido
donde no & entre corrfente de
aire, Dejar de 5 a 12 horas.
Mientras mas tiempo lo dejes
mas &cido se pone.

A preparar yogur

La mejor manera de que aprendas es haciéndolo. Descubre lo rico
gue puede ser tu propio vogur casero.

Camo utilizar el yogur

una vez elahorado

El yogur se conserva muy bien en ta
nevera, £l lapso de duracidn para
consumirlo fresco es de una semana vy
media. Mientras mas Hempo pasa més
scido se pone. Lo ideal es consumirlo
fresco,

Cuando mezcles yogur con otros
ingredientes para elaborar salsas y
sopas. precura ne a2gitarlo con mucha
fuerza 3 fin de que mantenga su
consistencia,

Eisuero del yogur e una bebida muy
szludable, Prugba a tomar este

atimento.

Un plato de lechosa, acompanado de
granola casera y yogur es una buena
gltermativa para el desayuno.

El yequr sustituye muy bien a la crema
zgna.

Un t=tero de yogur con una fruta de la
estacion licuada, puede ser una
nutritiva siternativa para la merenda
de los ninos mas pequenos.




Ingredientes:

1 lizra de yogul

gi0, oimienta. saly hlerbas zl gusio
aceite de olive para cubrirlas
Preparacion:

yoguren N eelagor ge teda

BSCUTIT S4 SUErS Nasis

1a, cilant

sdl,

3

Prepara: u
dizponlas 20 un
atgviamente es
con ateite de alhva

B

) Tapa y deyd- macerar on 1z ngvers,

LN

Luarmdo o vayas
B ufl paic unas o
vigrtele porencima un ¢
propio acete, Degusts con casato
con oastonciios de wegeta

Ingredientes:

1 tara de yogur

2iaguarazes

1 diente de ajo

3 fucharadas de cebollin picadito

Preparacion:

21 Sirve con ensaadas o sandwiohes,

Ingredientes:

tazg de grancs e cebada

3 Coloez =hmazo de herbabuena oo
dejzlo.un rato, mien-




Helado de Mango con Yogur

Ingredientes:

2:-taras e pulpa de mange rebanaoc

1 faza y cuarto de yogur

4 tucharadas ge azdear

1/% de taza de jugo de naranjz

Preparacion:

1) Mezcla todes los ingredientes en
una licuadora 2 baja velpeidad
hasta gue adouijera consistencia de
pasts suavel

2) Guardalo tapado en el conaelzdor.

3] Agitalo mientras se congeta 1 0 2

veCes, para evitar la fermacion os
cristates de: hiela.

Tom

+1)

ites Asados

L4 ]

Ingredientes:

4 Tomates

Sal y pimienta 2l gusto
1/3 de taza de vogor
1/3 dé taza de mayanesd
1:/8°8e cucharadita de curry en polvo
173 taza de pan molido

Un punto de manteguilla
Preparacién:

1} Lava los tomates y cortales
norizentalmente: por la mitad,
Espolvoresics con szl y pimienta,

2) Combina et yegur, {8 mayenesa,
2t cdmy y unta esta mezcla en

iz suparficie cortada de los tomates.

3} Espolvoréals con el pan molide y ponle
un trocito de mantequills 2 cada uno.

4V Ponle a &sar hasta que empiece & hervir
Estotoma entre 5 3 & minuios.
3ire como.acompoznante sard & gersonas.,

gclar un yogur

G Uy derdo para

harer [as &olitzs. Fiedss quardarias por

Bge Tempa en la meverd,




En todos los talleres de nutricion gus
dicta el “Atenen Andragogico Faliz
Adam”, e

Dase '_.E 'l:, FIUT, pll.':'_"'_idrlij-'. LTS -:‘:-_"_-_"

leboramos neos platos a

awaling, donde los veg

cefesles 58 han com =ip exitosas Fuientes:
mente con el yogur en la elaboracion v i Litesa, fan Labsedtana de g
i ] h ) £ Ty, g ¥ La Tl ™ af ZENH
L 30pas, jugos, guesos, o

- w fqa i b ifip arfa Troptca., Eqilfirl
VINdGTELas. - o (5

El yogur rosadt ce remolacha slabora-
do ton su jugo y el amarilio de .

mangao Con sy pulpa, son

Los ricos sabores gescubiertos,
Venezuela cuentz con urnad 2xguisits
variedad de frutas, vale la nena Redaccitin:

Inventar nusyos y -*-L-'_-i'.i-.c-r-.
reafirmando ia -rhah

Catatienda 4 105 Venegzo

r:

L » 1
b= Hystraciones:
Pz E. o HenreHs Arresrs Ads=
Colakoradares:
i [

& wlvz, Soma Rumao

disfrutes =n familiz a3 histor

corseios v recetss sohrs el voo

gustpsamenie:compartimas cantbigsa, 5R5E _.r: & Adamm ';. B, Atrears Atdn
Mo te nigrdas nuestra o

'E{MARH
cuadermilo de esta serie * £l Platano ™

Yans | uanm,

Coordinacion por ol MARN:
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