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nedenlacion

Las mujeres del Ateneo Andragégico Felix
Adam, nos recuerdan a través de las
sencillas y amorosas lineas de estos
cuadernillos, saberes que las mujeres y la
naturaleza guardamos en nuestra memoria y
en nuestro corazon, heredados junto con las
tradiciones orales, los cuentos y las
recetas desde tiempos ancestrales, al calor de
los fogones.

Y es que las mujeres compartimos la profundidad del acto creador de
la naturaleza, nos reconocemos en el fruto que aloja a la fragil semilla,
sabemos lo que siente la savia que nutre la vida vegetal.
Las mujeres, que desde el principio de los tiempos nos entendemos
muy bien con la vieja madre tierra, conocemos también muy de cerca
la depredacién, pues al igual que la naturaleza el ser femenino ha sido
relegado, sometido y desvastado, por sociedades que hacen de las
diferencias una justificaciéon para explotar y dominar al otro.

Pero al igual que la naturaleza, las mujeres contamos con una inmen-
sa capacidad de recupérarnos, de volver a amar y a florecer, para con-
tinuar cuidando de los nuestros y de los espacios de vida con el mismo
esmero con que cuidamos nuestros jardines y nuestras
siembras.

A través de la serie Mujer y Ambiente que hoy tienes en tus manos,
nos proponemos contribuir a la conservacién y difusién de los
valiosos conocimientos populares que forman parte de la memoria
histérica y cultural de nuestro pueblo; en el Ministerio del Ambiente
tenemos la conviccién de que la sabiduria y el amor de la mujer

venezolana, constituyen una clave fundamental en la trascendental
tarea de salvar al planeta y construir el futuro de nuestra descendencia.
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“En el monte aiilla y en la casa llama"

adivina adivinador ; qué serd? {7/
b \:L‘_w‘ e

Si, es nuestra popular auyama, tan famosa entre
nosotros y nosotras, que hasta un poblado y un rio en el
estado Sucre llevan su nombre, asi como algunos meren-
deros de nuestra ciudad capital. El tema de este
cuademnillo es la auyama, planta autoctona que ha inspi-
rado tanta recetas a lo largo de nuestra géografia. Platos
como la Ensalada Araurigua, las Domplinas de Auyama,
el Gomacio Auyamero son recetas nacidas en nuestros
talleres que tienen como base a nuestra soleada y
econémica auyama, aliada estratégica de nuestro paladar
y economia.

En este cuadernillo te proponemos utilizar toda la
auyama de manera doblemente productiva. Productiva
pues te produce alimentos, salud y belleza también,
porque con ella puedes elaborar alimentos como ponche
de auyama, panes, alifios y semillas que al venderlos te
ayuden en tu economia.

Esperamos que tG mujer emprendedora,
aproveches este cuadernillo al maximo.




La auyama es originaria de la
region subtropical de América;
se cultiva desde Las Antillas -
hasta América del Sur vy
pertenece a la familia de las
Curcubiticeas. Es miembro de
una gran familia, como lo son:
el pepino andino y pepino del
monte, el melén, el calabacin
chino y calabacino, el cabello de
dngel y la patilla. En otros

/A COLOQUINTE i paises la conocen como
!‘-@ij;r‘a-&,:y:;:{‘l? d it

e S R e B calabaza Yy son muchas las

ST T variedades que de ella se cultivan.

Variedades criollas:

Entre las wvariedades autéctonas de Venezuela estan:
Curcubita maxima Auyama, Uyama; Curcubita moschata y
Curcubita pepo L.

¢ Conoces la planta?

La auyama es una planta rastrera que necesita una enorme can-
tidad de nutrientes del suelo y del sol, y mucho espacio, por el
que compite con otras plantas donde ella nace. Tallos rastreros
provistos de zarcillos; hojas asperas y grandes; flores amarillas
en forma de campana, son algunas de sus caracteristicas. Su
fruto grande puede ser alargado o redondeado, y de distintos
tonos amarillos, verdes y naranjas. Sus semillitas son negras o
blancas de acuerdo a la variedad a la que pertenezca.

Ofros nombres:
Entre otros nombres que se le conocen estdn: ayote, uyama,
pipian, sapuyo, zapallo, purd, vitoriera, calabaza, huicay.
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La auyama es una voz cumanagota, con voces parecidas en caribe y
maipure y designa principalmente a uno de nuestros cultivos
autoctonos. Segin algunos investigadores, hace 7.000 afios A.C.
asomaban en nuestro continente las primeras formas de cultivo
como las auyamas o calabazas, los ajies y frijoles. En Venezuela, los
caquetios y los jiraharas desarrollaron mecanismos de riego para
siembras de frutales, hortalizas y raices que como la auyama, la
yuca, la batata -entre otras- formaban parte de su dieta diaria.

*La calabaza es el simbolo de la
celebracion en la Noche de
Brujas, festividad de los pueblos
sajones.

*En Norteamérica la variedad
de calabaza llamada "Confitera"
la comen el dia de Accién de
Gracias.

*Los italianos aderezan sus
ensaladas con un aceite aromati-
zante que extraen de sus semi-
llas y utilizan la pulpa como re-
lleno de algunas de sus pastas.

La auyama, al igual que la sabila, se encuentra
en muchos hogares y negocios como protectora
contra las malas influencias y para absorber las

malas vibraciones.
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*En la antigiiedad los cami-
nantes utilizaban una variedad
de calabaza llamada "La
Peregrino" como cantimplora
para llevar el agua.

*En tiempo del cristianismo la
auyama era simbolo de la cele-
bracion del Dia de los Muertos.

*Entre los romanos existia la
practica de comer como digesti-
vo la calabaza, mezclada con
miel después de sus grandes
banquetes.




La amplia cobertura de las hojas de la
auyama, cubre casi totalmente la superfi-
cie del terreno donde nace, lo que le per-
mite actuar como barrera fisica contra la
acci6n del viento y la luvia, evitando la
erosion del suelo por la pérdida de
humedad y nutrientes.

Los desechos vegetales de esta planta, después de la cosecha e incor-
porados a la tierra, mejoran la firmeza del terreno. Las semillas de
sus frutas cosechadas y arrojadas en terrenos hamedos y abiertos,
donde puedan recibir luz solar y viento, producen rapidamente
nuevas plantas y garantizan un alimento rico en vitamina A y vita-
minas del complejo B, por lo que aconsejamos incluir la auyama en
la dieta familiar de manera regular.

Auyama

Las propiedades nutricionales y medicinales que se le siguen com-
probando a nuestra generosa y soleada auyama son muchas.
Su consumo junto a otras hortalizas, frutos y cereales es clave para
mantener nuestra salud, ya que la auyama esta sefialada entre los
alimentos ricos en vitaminas y enzimas que cumplen funciones
antioxidantes, es decir, funciones que previenen el deterioro de las
células de nuestro organismo.

Toma nota e incorpora en tu memi estos alimentos fuente de juventud.

Carotenoide Zanahoria, tomate, naranja, lechosa y
Son precursores de la vitamina A y auyama.

| protegen la piel contra los rayos ultra-

Lo R s .
Vitamina Ey C: | Frutas citricas, tomate, brocoli, pimien- |

Son clasicos antioxidantes que prote- | tos, espinaca, auyama, aguacate, mani, |
gen a las células contra agresiones |nueces, maiz, aceites vegetales,
externas, intervienen en la formacién | germen de trigo, cereal.

| de colageno y en la proteccién cardio-
vascular. s I P —
Zeaxantinas: | Maiz, espinacas, auyama, zanahoria.
| Mejora la agudeza visual.
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T‘":‘? roductivas, activas,

Palpa Sanadora. . .

Para cuidar tu rostro

Leche limpiadora
de Auyama...

3 cucharadas de pulpa
cocida de auyama.

Ya cucharadita de aceite de
oliva o almendra.

% cucharadita de miel.

Y4 cucharadita de leche
para piel grasa o nor-
mal de acuerdo al tipo
de piel.

4 cucharadita de crema
humectante.

Plornes Sanadoras.

Desde México hasta América, el cultivo de
la auyama por las comunidades prehis-

Para cuidar tu linea

Amarillos y naranjas decoran
nuestra mesa con las deliciosas
recetas elaboradas con pulpa de la
auyama. La pulpa en si, es muy
indicada para los trastornos diges-
tivos, la acidez estomacal, el
estrefiimiento y si fuera poco la
podemos incluir en nuestra dieta
si somos gorditas, pues es un exce-
lente diurético.

’

panicas de los muiscas, incas y aztecas, nos
ha dejado un legado de tradiciones en

cuanto a preparaciones en
alimenticio y medicinal.

su uso

ﬁ:Dmrehco natural :

Malestares del Sarampién’:?

| Preparar una infusién con
' veinticinco gramos de flo-

' res secas de auyama, en un |

' litro de agua y tomar tres
? tazas diarias.

o,
o’
ool

Los waraos elaboran una
decoccién de sus flores

. recogidas al amanecery
cocinadas en agua de rio. |




;Cuantas veces desechamos
las semillitas de auyama al
limpiarla y sin saber que esta-
mos privandonos de uno de
los principales nutrientes de
este fruto?

Las investigaciones cientificas mas recientes sefialan que
"la curcubitacina", principio activo que contienen las semillas de
auyama en su gérmen, actta sobre las afecciones prostaticas y
muchos otros malestares. Sabias eran nuestras abuelas que la
utilizaban para desparasitar, ddndonos las semillas descortezadas de
auyama, acompafiada de una purga con aceite de ricino, en ayunas
y jsin protesta! También sus hojas machacadas con sal comin se
usan para combatir la sarna del hombre o de animales y la emulsién
de sus semillas para aliviar el pecho trancado.

Para la prostata y Ta cistiﬁs:% Para los parasitos:

Decoccion de 25 gramos de sus Mezclar 40 gramos de semillas

semillas en 1 litro de agua. ; de auyama descortezadas, con
- Tomar una taza después de | leche y tomarse después una

cada comida. Comerla en sopa | | cucharadita de aceite de ricino,

con semillas incluidas. | enayuno.

Para el nerviosismo: Para las quemaduras:

La pulpa y las semillas. Comer| El aceite que se extrae de las

preparado como crema oen | semillas es muy util para
- sopa. | regenerar la piel.
" Para desinflamar la vejiga: Para rejuvenecer:
. Comer las semillas tostadas, Comer la pulpa y las semillas

' sin la cascara. . en sopa o carato.




La cocina en nuestra Ameérica ha sido y
sigue siendo, un espacio social y creativo
por excelencia, en torno a la cual, compar-
timos muchos momentos familiares.

El intercambio de costumbres culinarias e
ingredientes con otros pueblos de América
y con otros continentes como Africa y
Europa propicié el nacimiento de nuevos
platos o recetas. Gracias a este intercambio,
frutos aut6ctonos como la auyama y las
especias traidas de otros continentes,
tuvieron un creativo encuentro que tiene
su mejor representaciébn en nuestra
gastronomia venezolana.

La auyama, desde entonces sigue tomando
los espacios, para estar presente en nuestra
cocina, de la forma mas tradicional como
en: el Sancocho Oriental y el Hervido
Criollo, el Ponche o el Carato de Auyama,
la Torta de Auyama, las Domplinas de
Auyama o el famoso Chivato de Auyama,
entre otras.

Son y seran muchas, las recetas que
seguiran naciendo en nuestras cocinas y a
lo largo de nuestra geografia, gracias al
amor e ingenio creativo que nos
caracteriza a las mujeres venezolanas,
emprendedoras en este arte culinario tan
ligado a nuestra economia.
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La auyama, es un cofre que atesora en
su corazén semillas ricas que nos
ayudan a fijar nutrientes, fortalecen
regeneraran nuestros
suavizan nuestra piel y protegen
nuestro sistema nervioso. Ademas de
rica en sabor es rica en aminoacidos

tejidos,

esenciales, proteinas, grasas y minerales como el calcio, el fosforo, el
hierro caroteno o vitamina A, tiamina o vitamina B1, vitamina C, y

vitamina E.

Ahora que conoces las propiedades de sus semillas, no te olvides de
incorporarlas a la sopa o tostarlas e incorporarlas a las arepas del

desayuno.

1.Recolecta semillas de auyama:
corre la voz entre tu familia,
amigas y amigos para que te
las guarden. Y si vas al merca-
do, habla con el marchante
que vende las hortalizas, para
que te regales las semillas que
generalmente son desechadas.
Selecciona al ir de compra, la
variedad de auyama que tiene
mas semillas y aprende a
reconocerla.

2. Lava previamente las semillas.

3. Remoéjalas en agua con un
poquito de sal por unos diez
minutos y asi no tendrés
necesidad de salarlas de
nuevo, ademds su consis-
tencia serd mas agradable.

4,

~1

Semillas tostadas de Auyama |

Tuéstalas en una sartén o en
una bandeja, mételas al horno
y a baja temperatura.

. Una vez tostadas, déjalas

enfriar en una bandeja y
enharinalas.

. Empaquétalas en pequefias

bolsas.

. Disena tus etiquetas y no

olvides recordar que son
semillas nutritivas. Eso si,
recuerda llevarle al marchante
tus "semillas de auyama".



lifio de Auyama

El gomacio es un condimento muy |

sabroso, hecho con ajonjoli tostado y
sal. La combinacién de semillas de
ajonjoli y de auyama sirve para elabo-
rar una variacién del gomacio. Este
producto ademads de nutritivo es muy
préctico para incorporar a las arepas,
como aderezo en ensaladas o pastas.

Ingredientes:

Semillas de ajonjoli y
auyama en igual cantidad.
Sal al gusto.

2 dientes de ajo.

Procedimiento:

1. Lava cada tipo de semilla por
separado sumergiéndolas en agua
y escurriéndolas posteriormente.

iR

. Tuesta cada tipo de semilla por
aparte, en una sartén grande y con
una cuchara de palo, muévelas
constantemente hasta que estén
listas. Déjalas enfriar.

=~

. Muélelas en un mortero o con "un
toque" en la licuadora. Procura
licuarlas poco a poco.

4. Condimenta con un poquito de sal.

o

. Empaqueta o envasa tu gomacio y
no te olvides de ponerle sus
etiquetas.

Ingredientes:

1 Kilo de auyama sin
concha.

1 Coco rallado mezclado

con tres tazas de agua.
1 Papelon derretido.
Especias: Una raja de
canela o clavo, una con-
cha de naranja o limén.

Procedimiento:

1. Exprimir y colar el coco
rallado previamente en
el agua, para obtener la
leche de coco.

2. Poner a cocinar a fuego
medio, la auyama con la
leche de coco.

3. Afiadirle el papel6n y las
especias cuando ya esté
blanda la auyama.

4. Bajarle el fuego y
remover con paleta de
madera hasta llevarla al
punto, que se vea el
fondo de la olla.

5. Envasar en pequenos
moldes plésticos con
tapa.

jExito y buena

venta!




(Receta de Marit: Arreaza)

Esta receta es una versién creativa
de una receta de pan hinda llama-
da chapatis y esperamos sea de tu
total agrado.

Ingredientes:

1 Kilo de auyama sancochada.

% de Kilo de harina de trigo
aprox.

Y5 taza de yogur natural.

1 taza de cilantro picadito.

2 cucharadas de mantequilla.
Sal al gusto.

1 cucharada de comino.

Procedimiento:

1. Hierve la auyama y una vez
hervida, desmentizala con un
tenedor hasta que quede una
consistencia homogénea tipo
puré. Afiade la mantequilla, la
sal y el comino y deja enfriar.

2. Mezcla el yogur con el cilantro
e incorpdralos a la mezcla de
auyama.

3. Afiade a la mezcla de auyama la
harina de trigo, hasta formar
una masa compacta.

4. Arma bolas
de tamafio
mediano.

5. Enharina una tabla o mesa
para extender con el rodillo
las bolitas de masa, que

quedaran delgadas y con
forma circular.

6. Cocinar sobre un budare o
sartén untado con aceite.

7. Estos panes de auyama se
pueden acompafiar con gra-
nos, vegetales o mechadas
de pollo y salsas al gusto.

8. Procura hacerlas frescas
para venderlas el mismo
dia y sugiere en la etiqueta
sus posibilidades de uso.

jExito y buena venta!



che de Auyama
(Receta de Lutecia Adam)

El Ponche de Auyama es muy solicitado para celebrar en
familia y entre amigos. Si es "casero" y disfrutas su elaboracién, ten-
dra el éxito asegurado. Seran muchos los amantes de este ponche.
Prepérate a envasarlo y ponerlo en cajas, pues tu ponche sera aso-
ciado a muchas celebraciones. Si viene la época decembrina o el bau-
tizo del nifio de fulanito, se ir4 haciendo referencia por supuesto en
la medida de que te organices y garantices calidad y produccién. Su
tiempo de conservacion es de una semana aproximadamente.

Ingredientes:

1 Kilo de auyama sancochada.

1 pote de leche condensada.

1 medida de agua en el pote de
leche condensada.

%4 litro de ron o 2 cucharadas de Amargo de
Angostura.

Procedimiento:
1. Cocina la auyama (guardar sus semillas y
corazon para una sopa).

2. Lictia y Cuela la auyama con la leche con
densada, el agua y el ron.

3. Lava con jabon y abundante agua tu envase
de vidrio con su tapa, procurando que no esté
oxidada.

4. Esteriliza la botella llenandola de agua y
poniéndola boca abajo en una olla llena de
agua, tapala, déjala hervir por media hora y
baja el fuego hasta que lo vayas a envasar.
No te olvides de esterilizar el cucharén y el
embudo para verter el ponche. Consulta tu
cuadernillo de Mango y Produccién para mas
detalles en cuanto al envasado.

VYV hrinda a la calisd Aa tadael



Ensalada de auyama "Arauri'gua'.' Salsa de Auyama
(Receta de Lutecia Adam) (Receta de Henriette
Arreaza)

)

Toma nota de esta rica y original ,
ensalada que puedes ofrecer para la Esta salsa puede acom-
venta, seguro que abrirds nuevos hori-  panar pastas o arroz.
zontes al paladar del que la consuma.
Acompanala con un rico casabe tostado. Ingredientes:

2 tazas de auyama

Ingredientes: picadita.
1 Kilo de auyama cruda (rallado 1 taza de berenjena
grueso). picada en cuadritos.
% Kilo de mango verde crudo (rallado = 3 cucharadas de aceite.
grueso). 1 cebolla grande.
%, Kilo de mango pintén, picado en 2 cucharadas de
cuadritos. alcaparras.
Un manojo de cebollin, picado menudo. 3 ajos.
Estragon, salvia o el
Ingredientes para la salsa: alifio de su gusto.
1 raiz de jengibre de 3 cm, rallada. 1 taza de crema de
1 taza de yogur. leche.
3 cucharadas de mayonesa.
2 cucharadas de papel6n rallado o Procedimiento:
miel de abejas. 1. Sofrie los ajos hasta
1 cucharadita de sal. dorar.
1 cucharadita de pimienta blanca
molida. 2. Frie la cebolla hasta
1 taza de ajonjoli tostado y molido. cristalizar.

1 caja de pasitas.
3. Anade la auyama,

Procedimiento: déjala cocinar por 10

1. Mezcla todos los elementos de la minutos y por altimo
salsa, menos las pasitas que remojas agrega la berenjena y
previamente en el yogur para incor- las alcaparras.

porarlas posteriormente.
4. Antes de apagar el
fuego afiade la cremg

2. Une todos los ingredientes picados y
rallados de la ensalada.

3. Incorpora la salsa a la ensalada y
anade de dltimo el ajonjoli.



Mujer
y Ambiente

Ingredientes:

1 Kilo de auyama.

2 tazas y media de leche.

2 cucharadas de maicena.

1 cucharada de aztcar.

1 cucharadita de vainilla.

2 cucharadas de mantequilla.

Procedimiento:

1. Sancocha la auyama con
una pizca de sal.

. Hierve la leche con el aza-
car, la canela y la cdscara
de limon.

. Lictia la leche hervida con
la auyama y vierte en una
olla, ponlo a cocinar a
fuego lento.

. Disuelve la maicena en un
poco de leche fria y agrega
a la mezcla anterior que se
estd cocinando.

Maria Eugenia Arreaza Adam

Patricia Acuna Arreaza

5. Revuelve constantemente
con paleta de madera,
hasta conseguir la consis-
tencia de puré.

Maria E. Arreaza Adam, Nikanor Garcia

[uisa Beatriz Arreaza Adam

Evelyn Ramos Guerrero, Centro de

7 Vierte la mezcla en Documentacion del Museo de Ciencias Naturales
pequefios moldes Ministra del Ambiente
acaramelados dispuestos Jacqueline Faria Pineda
sobre una bandeja y
mantenlos en la nevera.

Si quieres sacar los estudios
de costo, consulta tu
cuadernillo de Mujer
Productiva.

S o T IS
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» TENED ANDRAGOGICO FELIX ADAM

Telf. 575 2725 / mariuskaya@cantv.net

Geslién omblental compartida



