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PRESENTACION

Como mU]Er y tome vene;:ﬂtana me
siento muy complacida de presentar
este hermosu Druyectﬂ “editordat
{iedn:adn a la difusion de ideas v
practm_a*s vivenciales de ﬁmrunda
contenido pedagdgico y de alta
ggnificacion pars 3 mujer y para ia
famiiia.

Como madre y como Ministra del
Ambiente y de los Recursos Naturales
con esperanzas en los cambios que
contribuyan a hacer de nuestro pais un
espacio digno, con mayor: sentido de
souidad y justicia social me siento
igualments motivada a presentar asta
coleccitn, que intenta a través de una
serie de fascculos interconectados,
poner de relieve un tema poco
-explorado ‘en la region y de gran utili-
dad para la sociedad y para el pais
como Lo es éste gue hoy ofrécemos con
el titute de Mujer y Ambiante.

Y es gue tarto por la via de los
estudios v nuevos conceptos. de la
tematica de ls mujer, donde destaca la
perspectiva de género, con enfogque de
sus derechos; como de los avances de
los estudios ambientales, donde cada
wez se confirma mas que no-existe upa
ciencia-social: distinta de una denda
Bcetogica, Se-dan 2 buen terming; s
condiciones parz establecer un
atractivo: espacio de encuentro entre
ambas  perspectivas, génern Y
natwaleza_ mu_';e, 5- ambiente.
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Dentro de este marco'de intersses saludamos
e inscribimos un proyecto editorial, que
ademas tiene {a virtud de poner al alcance de
la comunidad un cimulo de valiosas infor-
maciones, en donde la mujer con toda su
gama de  experioncias, matices y
sensibilidades e conviede en el hilo
protagénico y conector de innumerables
temas asociados 2 {2 salud, la alimentacian,
la . reproduccion, entre otros. Con ello
avanzamos también en un importante
proposito: democratizacion y difusion de
conocimientos ambientales como compo-
nentes claves -en el proceso  de
construccion de ciudadania. Asf pues, en
estos: cuadernillos amigos lectores, dis-
frutaremos de un trabajo sensible, y enraiza-
do en el amor por la Venezuslz productiva,
sotidaria v que sigue luchando por sar mejor,
pomiendo al descubderto la huella fresca de
Sus - autoras, ntegrantes del Ateneo
Andragogico Felix Adam y gue agrupa en su
mavoria 3 miembros de la familia Adam,
familia de educadores y artistas, con un alto
sentido de responsabilidad social. Entre sus
miembros se encuentra Luteciz Adam, una
venezolana a carta cabal, ya sxperta en ese
dificil arte de trasmitir secretos valiosos con
magistral sencillez, como suelen ser las obras
de trascendencia social.

A todas ustedes mujeres gue hacen con su
esfuerzo y si creacion diada lz Venezuela

bonita, es2 por {3 que tanto luchamos y

sequimos deseando, vava esta coleccian que
esperamos s=a obra de arraigo v significacion
popular, temiendo como eje el protagonismo,
EELIEI?D ytesin de nuestras migeres.

na ﬂ}s Jsorie Granado:
Mm'istra dat Amhtanta_g__




parece,
plata no es.

;0ro parece, plata no eg&_ffua‘nda aprandimos esta adiﬁnanxa.-_y_a-
todas, siendo ninas habiamos degustado al sabroso platano. Oro
sin duda es, este rico y nutritive fruto tropical, gran amigo de
todos los hogares de Venezuela. Frito, en tajadas dulces o en
“tostones salades, horneado con mantequilla v gueso o
simplemente hervido como acompafiante es delicia para muchos.
“El platano frito cortado en tajadas, es uno de los ingredientes
junta a la carne mechada, las caraotas y el arroz del pabellon
criollo, de nuestro plate tipico. '

Amiga, este cuzdemillo te presenta una variada informacion
~acerca del platano, sus cualidades y beneficios. Ojala estos
conocimientos te motiven a valorar mucho mas este fruto.
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Coémo llegd a Venezuela el Pliatano

“ Existen grabados incas pracolombinos que
lo muestran en nuesito continente desde |a
antigliedad...”.

Or. Arnolda Ocana Lopez, sobre el plétano en
“Fantas Medicingles en gl Liang Venerolano™.

El platano, desde la antigliedad, ha sido
una reserva.alimenticia de importancia
capital, por algo es uno de los frutos mas
comercializados en el mundo, Se produce
v consume en todos los tripicos de las
Anfillas, en el Archipiglago de las
Malayas, en Africa y en Amenca Centrzl y
la regidn tropical de América del Sur,
fugen la legendaria India, 600 a 500
anos antes de Cristo, donde se hallzron
l2s primeras poesias sobre el platano.

Se dice que de |a India pasé a Africa y
de &sta al Mediterrdneo con las conguis-
tas de los drabes. En 1.516, los por-
tugueses lo trajeron desde Africa
Occidental a las 1sias Canarias, desde
donde llega a |3 isla Santo Domingo en

el Nuevo Mundo.

;Llegaron todas las variedades?
JHay variedades autdctonas?

Algunos estudioses de nuestra cultura
indigena sospechan gue su verdadero
lugar de origen es Ameérica. Entre ellos,
Marc de Civrieux, gedlogo, quien nos
dice en su libro “EL Hombre Silvestre y la
Natiraleza ™ que el cultivo del platano forma
parte significativa en la cultura indigena
karina, coma en la makiritare, lo que hace

pensar gue sea una fruta autdctona de
Venezuels, Igualmente senala sobre su
CONSUMO, en esas comunidades, va
sea en forma de papillas o bebidas
como el carato y la-chicha, pero eso s,
siempre sancochado.

Anécdotas Plataneras:

En el Coran Uaman al platano “ Arbol
del Paraiso”.

El poeta Griego Plinio cuenta sobre
una fruta vista por Alejandro Magno,
la llamaban “pala” e “talz" y la
comian en ahundancia los hombres
sabios, cuando aun no se conocia el
platanc en el Maditerranea.

El profeta de la paz, Mahatma
Ghandi narra €n su autobiografia gue
realizé uno de sus Gltimos ayunos a
base de platano.

El comercio mundial de exportacion
del plataneg, comenzd apenas en |
siglo diecinueve.

En antiguos poemas hindies lo
describen como * Fruto grande como
cotmillos de elefante...”

El plitano dominico fue traido por
un fraile de esa orden.

El cambur guineo debe su nombre at
pais de:su procedencia: Nueva Guinea.
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Aqui en Venezuela...
lo cultivamos

El platano se cultiva en Venezuela, pajs
tropical v de “eterna primavera”,
durante todo el afio. Se produce en
una variedad de climas: tropicates
hamedos, subtropicates secos y em sue-
los muy diversos. Los estados produc-
tores son: Zulia, Tachira, Trujillo,
Mérida, Yaracuy vy Guanco entre otros.
Tal vez ta variedad de platanc mas cul-
tivada en el pais es el dominico y el
platano comon. En relacien con los
cambures hay muchas variedzdes, Entre
ellas: el guineo, el cuyaco, el topocho
o locho, también conocido como tres
filos, el cambur manzano v el titiarito,
miy solicitado por su fragancia y dul-
zor. lLos platanos y cambures gue se
consiguen con mas frecuenciz en
Venezuela, son subespecies de una
misma especie: Musa paradisiaca.

L. Musaceze.

Ast 1o consumen en:

En Samoa. isla del Océang Pagfico, la
fruta madurz se seca al hormo v se
envielve en las mismas hojas secas del
platang, se ata vy se'guarda como pro-
visipn para necesidades eventuales.
En Uganda. pais africano, se almace-
nan las rodajas secas y delgadas de la
fruta verde no madura para periodos
dificiles, donde esta reserva sipee de
alimente principak

En América Central y del Sur esta
presente de diversas maneras: como
acompanante, como verdura, como

fruta, como bebida v como alimento
basica de primer orden.

Asi lo consumimos en
Venezuela

Er nuestro pais nos gusta mucho el
platano maduro como acompanants
v tambien solo, horneado y con
guesp. El platano y la leche, rices en
hiema y calcio, son una combinacion
ideal en la nutricién de los nifos.
Entre las recetas de las abuelas,
estaba la rica “mechada de platano
verde”, tan sabresz como creativa.
Ezts receta tradicional merece no
czer en el olvido por lo cual hemaos
incluido su preperacion en @ sesion
de recetas de este cuadernillo.
Tenemos una anécdota gue
compartir contigo, sobre la “mechada
de platano”. En unz ocasidn una
amiga de Anaco nos comenld gue su
marido le habia preguntada: ;de

ddnde sacas t tanto real para

preparar todos los dizs carne? A lo
gue ella le respondia: “de la mata de
platano que esta en el conuco” v es
que nuestra amiga no solo hacia (2
mechada de platana, sino gue rendia
el presupuesto familiar, incorpordn-
dole la mechada de concha de pla-
tano verde a |3 carme mechada, Esta
receta no selo te delsitard el paladar
sino te beneficiarad con el poder de su
fibra.
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Vainas Amarres, techar

Cenizas Coma polvo ciustico
para limpiar ropa

Fibras Para hacer redes

Fibras Recoleccidn de zlimentos

Juzo de platano Para hacer tinte

* Sombreros,

e “Japan
encuadernacion,

cortinas.

Cuerdas, techos Uganda
Limpiador Malasia
Redesde pescar Gabdn

Sdcus Nueva Guinea
Tinie Bengala
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Musa Paradisiaca
Al platano se le denomina cientificaments Musa paradisiaca y hace
honor @ su nombre, pues musa de cocineros y poetas es.

1Y para muestra no hace falta més que un

botan!

Corrio de 3 discusidn del cacao y el plitano cuando estaban en competencia.

Sefiores aqui presentss,
oigan ustedes atentos

iz famosa competencia
gue 25 sabido sostuvieron
el platanc v el cacao

para vér cudl erz el primero,
en el patacio del ray

¥ anta su corte y consejo
como orgutloso de si,
habid el cacao de primerao:
platano noovale na;

pero yo muchd mergzco,
Mi fruto da mucha plata
gue viene del extraniara,
Mi sabor &5 exgquisito

y 50y un buen alimento.
Subg a la mesa del sefor

y me alaba & mundo enterc.
Le responde, cuando acaba,
el platano conuquero:

gigan todos mis aml;gas:

£ sin dulce no eres bueno:
Yo sirvo de pan al pobre

y me aprecid el caballers;
me comen frito y asado

y también crudo soy bueno;

al indip me hace carato

y me hace “herengue” el negro;
los trapicheros me buscan

por servicics que le presto;
para envolver papelgn

sin la camisa me guedo

y también mis hojas verdes

las tienen en valimiento,

Recopilado por el Instituio Nacional del Folklore.




El platano es un producto natural de considerable valor nutritive.
iTe gustaria saber todo lo que este maravilloso fruto quarda para i y tu salud?

El clatano es un alimento energético
por excelencia, El 25% de su pess
zon azicares. Esto [e permite
satisfacer tus necesidades
znergéeticas. Los carbo-
hidratos del platano son
de facil digestian,
sobre todo el de los
platanos madaros,

ElL platano verds se
DrEpaEra en c2sos
de diarrez, 2n
forma de atole parz
tos adultos vy en
furma de caldo para
nifos menares.
Ademds es un mar-
avilloso
astringents.

Dos platanos

diarios pueden cubrr w
necesidad de caicio v a
diferencia del cldo que tomas en
capsulas vitaminicas, sste lo pusde
utilizar tu orgarismo en su totalidad.Ls
oulpa det plétano maduro esta constifuida
por agua apraxdmadamente en un 700,

Todo esto hace del
platanc un alimento
reparador de tu organis-

mo y un hidratante natu-
ral. Ademas de contar con
muchos minsralss que com-
pensan por la pérdida de sales
y de agua de tu cuerpo v gue
requlan los glébulos rojos de tu
sangre. Bajo en grésas y protei-
nas, pero muy rico en vitaminas,
entre ellas: A, B, C, Dy E.
Todas ellas contribuyen al
crecimiento y desarmollo sano de tu
cuerpo, enriguece la salud de tu pisl
y e ayuda a prevenis enfermedades
como la aripe,

Hoy en dia, estd comprotado el
poder desintoxicante del vastago
de camhur manzang para el
organismeo. Se utiliza la planta
después de haber parido sus
frutos, EL zumao extraido de
digz centimetros del corazon
de su tallo es endulzado con miel
y iman y tomadag en tres dosis diaras
para combatir enfermecades como el
cancer y 3 leucemia.




Harina de Pliatano Casera

:Quigres aprender algo novedosa? La
harina de platano sirve para preparar:
sopas, atoles, arepas y pastelitos.

Primero tienes que poner a desecar o
deshidratar tus plétanos. Escoge tus
platanos verdes, quitale la concha,
picalos en trozos, extiéndelos en una
bandeja v déjalos expuestos al sof y al
sereno durante ocho dias, protegidos
con una tela metalica de malla fina,
con el fin de evitar los insectos ©
animales domeésticos.,

Al cumplir esta primera etapa, agarra
tus platanes deshidrztados, coldcalos
en una moledora, muélelos y listo. Una
vez que los hayas molida, ciémelos y
guarda tu harina casera de platano en
un frasco.

Los platanos y cambures maduros ze
pueden también poner a desecar y al
cumplir su periodo de sol y sereng,
ocho dias, los guardas para comértelos
como postre,
los 51 vas de excursion.

Recuerda que los platanos son
una buena fuente de energia

merienda o para llevarie-
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Envuelticos Beatriz
Ingredientes:;

10 platanos maduroes sancochados.
100 grs. de margarina.

¢ kilo de gueso rallado,

2 tazas de leéche fria,

12 taza de melado de papelon.
1 huevo entero:

2 cucharaditas de vainilla.

3 tazas de harina integral.
Preparacidén:

Sancocha los platanos, espachitrralos
bien con un tenedor y agrégale

la margarina y el gueso railado,
Mezcla |z leche con el papelan, el
hueve, la vainilla y la harina integral.

Deja enfriar esta mezcla en 2 nevera,

Prepara las bolitas de platano y
sumergelas en la mezcla fria.

Frielas en el sartén, también puedes
preparar los envuelticos 2 la plancha,
o en el horno.
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Ensalada de Pliatano
Ingredientes:

3 platanos verdes pintones
sancochacdos y rallados por el lado
grueso del ray,

2 cehollas medianas picadas muy
menudas.,

4 tallos de cebaollin picaditos.

4

cucharadas de orégano fresco.
Aderezo:

4 granos grandes de ajo
machzecados.

B tucharadas grandes de vinagre
de wvine.

& gucharadas de agua;

1 fUﬁhEHi'_ "“' ,_.'I'II'I'I'IL".T_' neg l' d
recien malida,

cucharagita de sal.

I cucharaca de miel deabeia o de
papeion.

1 taza de zceite veagetal.
2 cucharadas de aceite de oliva
Preparacidén:

Une gl platano, ia ceballa v sl
cepollin en un recipiante.

Mezcla aparte los ingredientes del
aderezo e incorparaselos a los vege-
tales.

Ebtruia fuerte con las maros el orégane
v rocialo &l finzl sobre iz ensalada para
que brote el aroma.

Mechada de Platano
Ingredientes:

4 aplitanns verdss o pintones.

ceboilas madianas.
2  pimentones: 1 verde y 1 rojo.
& ajies dulces,
4 tallos de.cebolbin
tdilo de ajeporro
1 mangjito de compuosstos.

& granos de ajo macnacades:

M Ccuatro pedax

T35 e eaféh

'r_ aliag ”'Fn.r”"'rl..\'.'\-"'

Quitale & k& concha la parte biancuezca
gue est3 pegada por dentro, con ur
cuchara 0 con un coucitillo,

=
(a1

Deshiiacha las conchas con un tene-

dir.

Frapara tus alifios coma i fueras 3
ilifiar b came mechada v déjala quiss
pat 20 minutos.

mechadz

La:-primera sorprendida de |
vas & ser tu misma. Jue ga con tus
vecinas y amigos & descubrir gue tipo
de came estan comienda, ;Serd de

es? [on el platano gue te gquedo
puedes preparar una ensalada.
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Torta Criolla de Pascua

Una receta favorits navidenia es. la
Torta criclla de Pascua, elaborada con
platanos maduros.

Ingredientas;
Para maceran
e litro de vino Sagrada Familia

I taza de ciruelss pasas deshuesadas

1 faza de pasitas
1 taza de mani machacado
1 taza de frutas confitadas
2 raias decaneiz

0 ctavos deolor

Para la masa:

3 tazas.de harinz integral

s

cucharaditas de polvo de homear
i cucharadita de bicarbonato de soda
1 cuchgrads de canelz motida

1 cucharadita de ciavos de olor
molidos

cucharada de nuez moscada rallaca
1 cucharada de zal

plataros bien macuros

L

2 iatasde-malia

? tazasw 172 de papelon ratlado

Recetas Plataneras

s

1 taza de zceite o manteguills
derretida

& huevos enteros

Preparacion;

Pon a macerzr en et vino 128 ciruelss
pasas v demds ingredientes de la
maEceracicn, por lo menos 15 2 30 diss
antes, v cocina a fusgo bajo hasta gue
ablanden.

Mezciz {2 harina can el polvo de
hornear, el bicarbonato, ia canela,
los clavos, |5 nuez moscada y i@ sal

Espachurra los pi&tanos con un teneder.

Bate en 3 Bouadora las malds, el
papelén, el zceite v los hueves.

Vacia el contenido de la licuadora en un
envase grande, Agrega primevo el
macerado de frutas, mezcia bizn v agre-
ga poco a poco la mezcla seca de hari-
nas y los platenos.

Cuando estéa todo bien mezciade. vacia-
loen un molde empapelade v untado
con manteguitiz:

Hornea & torta-a 300 fpor una hora.
Hez k2 prusba del cuchillo.

El tiempo-de coccidn varia segin el alfo
det motde dende lo hagas.

i
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El bajo consumo de fibras, frutas y
vegetales s uno de los malos hébitos de
ta dieta basica venezolana.

Muchos son los frutos gue tenemos en
abundancia v gue no siempre sabemos
aprovechar al maximo, ya sea por
desconocer los beneficios de sus
nutrientes para nuestra salud. o bien por
no saber conservarlos en su

temporada de cosecha. Esparamos gue
este cuademnillo te aporte nuevos
conocimientos y nuevas ideas en el uso
del platano, oro puro en tieras de
Venezuela.

‘Mujer . .4
y &mblente
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PARA TI, MUJER VENEZOLANA
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