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PRESENTACION

Como mujer v como wenezolana, me
siento muy complacida de presentar
este  hermoso  proyecto  editorial
dedicado a l= difusion de ideas y
practicas wvivenciales de profunde
contenido pedagogico y de alta
cignificacion parz la mujer y para la
famiiia,

Como madre y como Ministra del
Ambiente v de los Recursos Naturales
con esperanzas en los cambios que
contribuyan & hacer de nuestro pais un
espacic digno, con maygr sentide de
equidad y lusticia social me siento
igualmente motivada a presentar esta
colecoidn, que intenta a taves de una
serie de fasciculos interconectados,
poner de relieve un tema poco
explorads 2n la regidn v de gran utili-
dad para 1z sociedad v para el pais,
como Lo g5 #ste que hoy ofrecemas can
el titulo de Mujer v Ambiente,

Y es cus tante por la via de los
estudios v nuevos conceptos de: la
tematica de la mujer, donde destaca la
perspectiva de género, con-enfoquede
sus derechos, come de los avances de
los estucios ampientales, donde cada
vez s confirma mas gque no existe una
denca sodial, distintz de una giencia
ecolboics, se dan a buen térming, las
condiciones  para  establecer  un
atractvo espacio de encuentro entre
ambas  perspectivas,  géhners
naturaleza, mujer y ambiente.
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Dentro de este marco de intereses saludamos
e inscibimos un proyecto editorial, gue
ademais dene la virtud de poner al slcance de
la comunidad un cdmule de valicsas infor-
maciones, en donde la mujer con tods su
gama de experiencias, matices
sensibibidades se convierte en el hilo
pretagdnico y conector de innumerables
temas aseciades a la-salud; la alimentacion,
& reproduccion,. entre otros. Con ellg
avanzamos tambidn en un importante
proposite: democratizacién v difusién de
conocimientes  ambientales Como  comoo-
neotes claves en el process  ds
construccion de cjudadania. Asl pues, en
estos cuademillos amigos lectores, dis-
frutaremos de un trabajo sensihle, v enraiza-
da =n el amor por-la Yenezuelz productva,
solidaria y gue sigue luchando por ser mejor,
ponienda al descubiierte la huells frewcs de
sus  autoras, integrantes del  Ateneo
Andragdgico Félix Adam y que agrupa en su
mayoia 3 miembros de lz familiz Adam,
familia de educadores v arbistas, con un alto
sentido de responsabilidad sodal. Entre sus
mismbras se encuentra Lutecia Adam, una
venezolana @ carta cabal. ya experta =n 252
dificl arte de trasmifir secretos valiosos con
megistral sencillaz, como suelen ser las pbras
ge trascendencia sacial.

4 todas ustedes mujeres que hacen Con su
asfuerzg v 2U creacidn digng la Venezuela
borita, esa por la que fanto luchamos v
sequimos deseandd, vaya esta coleccian cue
espE@MOs sed obra de arralgo v sigrificacidn
popular, teniendo como gje el protagonismo;
esfuerzo v teson de nuestras mujeres.

Ana Elisa QsoricGranado
Ministra del Ambiente
y de los Recursos Natursles




Hogar Productivo

y a2 B, que-diz a dia, luchas v te cesvelas por mantener @ un
un espacio de crecim

con 3 esperanza de gue to \
vivencia enriguecedora: Clare, esto ne estd sole en tus manos; depende cel 2poya

espacio de trabajo v armonia.

ie logres para alcanzar dentro de tu i

El trabajo en egulpy de uma familia es muy importante siempre v cuando sg

ten mutuamente sus miembros, es decir se escuche i3 opirif.-n de: tados y se

ez en familia el rumbo a tomar v 135 3cciones a efecutar par

-'J:-. I

fe cus pianes; para bo-cual deben o m actitud positive, tomar

decisiones practicas y concretas y tener la informacion necessna.

0 que te ofrecemos nuestea ayuda a traves de este cugdermilio

Ll

mor especialments para 1,

sencitlz v facil de levara o practiza,




Productivo
., Como?

Convertir el hogar-én un taller produc-
tivo, s una oportunidad tahoral que e

ganando. dinerp sin salir da i3
casa. Un hogar-tatler ciﬂnde padres e

hijes trabajen y compartan i3 misma

mesa, 5 una forma de unir a ta famitia,

s-la celufa primana v vital
z-soctedad v la madre; la miger de
la c233, el simbolg dei amor. L3 familia
5 ! taller mas decisivo y el primerade

- d3 upa interEccon gue avuda
al desamelle personal gederando. com-
prension v confianza entre Siis miembros.

ﬂmira gueremas brindarte |a- oporkl-
nidad de gue aprendas a confeccionar
congervas de altmentes, “tas Cuales
luego puedzi.‘ﬁnrertializ’#r, danda ini-
¢i0 3-UR pegueno Neqocio que coh Tra-
baio, constancia 'y dédicacion  puede
convertisse en ung gian empresa. Nos
estamos refiriendo al procesamiento
de sardinas. Aqui van algunas recetas
con todos los detalles necesarios para
su eiaboracian.




Diminuta y Suculenta

Entre las numerosas especies de pecss
que conkiens nuestro mar: parge, mer.
cariis, atiin... se encuentra uno, gie no

por paquenio tiene menas impartancia
que Ios nombrados, rigs estamos: refiren-
do-a lz SARDINA  Saifinella anciovia
pombre :‘Erll“'--:u de |a sarding vene-
zolana: Este diminuto pececite del mar

fio, comparado ¢
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St galor yvosu textors susve

y las mittiples formas d
racen de estesmaraviliose rege-
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huésped ‘bienvenido en la

e |3 sardina venezolana;

sardina de-Elropa, ha hecho
z una delas mas anbguas y
fiorecientes del pais, especialmentes &n el
Estade Sucre, en al-Oviente de Venszuals.
For oo generalt cuafdo de sdrdifas <
trata.. stempre se esta pensdndo en las
enlatadas. Actualmente so sypendsn 2n
los memados filetes desardinas, gue pueden
S8 pHepaados de diferentes maneras, en

I3

escabethe, 3 la plancha; -en cebiche, aue
marn Embin Doguercnes vise consUmen como
DEsapaios,




o mas importante de ka3 sardinas, lo constituye su alto valor putritivo. Seqdn un
analisis det Ministerio de Agricultura y Cria, en 1982, los-contenidos nutficionales de

las serdinss frescas s0n NUMerocsos.

a5 necesidades al

Lag =2 5 ofrecen nuinéntes capaces o

repuenimizntos nutricionales de la familiza venezolana en cada etapz 4

85 0 ur alimento que dada sus caracteristicas, aporta proteinas y sales mineraies,
que muy Sien pueden servir de sustitutos 2 las carnes rojas, asi 100 gramos d 13

Proteinas Calcioim) Fosforopey  Hiemo ()
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(que puege tener en U ali

=nitzcion este diminutc pececito, can

L cual se pueden realizar

preparaciones, ceal de ellas mas

sabirosa.

on los fitetes de sardinas. que los
onsigues ©n 0% automercados
an los mercados populares, 2 ore-

cios muy Bajos, puedes pre

omerciatizar distintos produc

stakion, Lo cual te aypdara 3 sumentar

finanzas del hogar.




Anchoas de Sal"dinas

Ingredientes: Utensilios:
2 Kkiles ge filetes de sardinas Ervases de widGo con sus-tapas.
1 tzbla de picar,
zl yodada. 1 cuchills pequeno de punta aflada.

aiz o de girasol. 1 envase plastico para consarvar las

simeenta, hojz de laurel sardinas.

y claves de olor, 1 par ng de cocing,

Preparacicm:

® < osAietes estan :cur:qeladﬁs
tastz gue hayan sobtado: todo el hielo, Lavalos y
e Er un envase olastico detamafio proforcional
on |3 cantidad de sardinas comignza oor cothoar

o del recipleate una capa celgags de

1 Epntinuacicl uma de sarcinss

amibz (3 parte de les filetes donds tiznser

=

Sigue colocando sucsgivamente

Lwosardinas. hastz terminar

con unz 4¢ sal, Tapa et envasze v colbcals
l resco. durante un minimo de 2 meses

No as pecosdrio refrigeracian

e cabo'de -;-*_-*_f:. Hemipe, vasa notar gus las sard-
a5 St das en unm louido, =2l gus hat

saitana s el protesd de desm

e B8 PETHIILMRE CONSIVARD ROT 1K

O yzgs 2o pasado esle tiempo, vas 3 esc_rirlas

y lag escamas oo
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Fijate muy bien, empieza por 13 parte
necha, (2 narze donde gstaba la cz

el con las escanias, cdidanco siem

pre gue-as Tiletes queden enteros,




Sardinas

@ cn una tabla de picar we comando
..... mas pequentos, guita primern

os laterales de |as sardinas, lueac

receta gue tambirédn
vamos 2 dar; Cortar ol filete 2ndos

Esto o puedes hacercon

una tiiera dadicada para 2l fin

do fayas terminado comienzs 2

5ar 0 filetes en los Fascos v previa-

2ados, e degir muy bien

I___:.I.__-:.::- Wy —E.-nlj-p; I-u'-“-q'?l.- I.-:']L-!-EIEI.L-E-

ﬂ Coloca &l frasco acostado como i

1 el grafice y ve cotocando Los

s en forma vertical, no tienen

quadar demasiado apretados.

Llenz el frasco de aceite y coloca
1cie ge faurel, L3 pimdenta v les

o Tapaios. Coldcales en lugar

-

o. Mo necesitan refrigeracidn,Con

=ctas <ardinas ELIEIjES nacer Mucias

Fara confeccionar plzzas v pasapalos
o I___E"

ticuaﬂm hafhry listo para'umar




Sardinas

Ingredientes:

it

gy L2 de filetes
de sardinas
% tufharadas dg
aceile
diertzs de ajo
cebollz mediana
ajies dulces

1T hojede laurel

B0

tallos de celery

=

Dastd ge-bemate

Taza A= agla

en kEsc
Preparacion:
® Lava las sardinas, quitales
las escamas y 22dbalas can
saby pimienta molida.
Otiava tambier los vegetales
v corialos todos muy fnos,
B ieva ol fuego | @lden
com edaceite ¥ sofrie primerg
los ajos, lueoo agregs los
gdemas: alines: gue 58

deja ¢

tucinien syavemenie.

@ Disuelve past
tomates an {2 taza de agua ¥
la agregas a

anfrite funto

abeche

B {eja hervir gor 5 minutos
yretira del fusgo.

@ En un sartén pon una taza v
media de agua, cuands
COMIBRCE @ NETVIE, Ve cooinans
do las sardinas con mucha
cuidado-de no romperas.,

0 A medida que se cueten ve
Cotocanco e un en
tice o de vidrio capas

PEEE
de sar-
dinas alternadas con 2 sal=a,
asi sucesivaments hasia ter-
minar con salsa.

S Hesess tueges

CUft acgityngs negsas.

de Sardinas ( Bogquerones)

10 granos d= pimdenta €00 165 granos de pimienta.
1l oizcz de mimfenta

meiics

3 TR

Ceviche
Ingredientes: Preparacion:
1 kloy 12 de fletes de

sardinas libres de estamas, rienie.

-]

ugo ce limdn

suficients

al 2if. los ajos .y el perejil. Agrega

O [ :oa los Filetes y cortalos en cuatro horizontal-

© Colo:s :;pa« de sardings, alternadas cor .2

]

€ 4l terminar cubre ton el jugo de limén, Daia

© Al diz siquisnite, esciiredlas y rocialas con el

oara cubrir los fletes,
2 cebolizs grandes picadas Tezo.ia, 2
Bn piumas e cads capa,
2 ajies-duices conadosen lajas
2 diemzze d= 3o cortados
finamente reposar en 13 nevera por 24 horas.
1 tama de perejil
1 pucharzds de sal
3 cuchzfadas de Zceite ds zceite gus hayas segido.

oliva, 22 maiz o girasol:




Jatida fresca del mar

Agradable y nutritiva

* Wica en muchos minerales

muy facil digestion
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<=nigualable en sabor

i

- atural sin discusion

ez

A

/%ltas son tus proteinas, gracias

S
5

== ardinella anchovia




[z fa
ud_ At que te encarg
al hogar

10 ningun valgr, las't
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