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Bacterias para la salud

I- _Emn.mw.m&m& de bacterias

Normalmerte ia gente relaciona a las bacterias con lo
malo. Pocos se dan cuenta de la importancia de los
micro-organismos que dan olor al pan, a la cerveza, al
queso, al vino, que produce el olor agradable de la tierra
¥y del campo. - .




La mayoria de las bacterias son necesarias en los
alimentos vy en la piel. Pov supuesto que desde ef punto
de vista de la higiene hay buenas Y malas.

A los efectos de la higiene Y de la conservacién de
alimentos debemos entender muy bien el tema de las

bacterias. Para nuestro caso vamos d distinguir sélo dos. -

grandes grupos

- Las aerobicas:
Son las buenas, son geres Vivos que limpian,
desodorizan y desinfectan.

-Las anaerobicas:
Son las malas, €stas producen enfermedades,
sustancias toxicas y ofor desagradable.

Apueste a las buenas

Las aerdbicas viven con oxigeno y si le falta mueren.
Las anaerébicas viven sin oxigeno, si éste aparece, las
fulmina inmediatamente. Aqui tenemos un Veneno
selectivo: et oxigeno. :

Las malas en los bajos fondos
Lo primero que hay que entender s que las bacterias

aerbicas consumen oxigeno Y eliminan diéxido de
carbono, éste es levemente mas pesado que el aire y se

va a las zonas bajas del jugar donde esta. Si hablamos

de una casa, el diéxido va a aquellos rincones donde se
forman charcos de agua cuando s& baldea el piso.

Al quedar alli, el didxi
i xido de carbono d
: espl
Mw_mmmm:n_w meosnmm mueren las aerdbicas y u_.o_quNM _mmm_
. aerobicas; a esto se debe el olor a encierro

y los olores desagradables d
las enfermedades. € una casa. Y por supuesto,

Si venti :
| ventitamos la casa, las corrientes de aire producen

turbulencias, se m i
: , & mezcla el aire, se oxi .
bajos y cambia el olor.  S& oxigenan los rincones

En la construccié
_ n de una casa ha .
. ) a hay que ev
wmm_m_ﬂ_mmm al reves, si Em casa tiene ccm_mmm ugmﬂ.ﬂ_wm
hacla la puertas y hacia la calle jamas va a tener olor a
, aunque esté cerrada y sola por mucho tiempo
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Sin lavandina

Para desodorizar y desinfectar una casa, basta con

ventilarla o barreri
a, o sar la i
hace que se m mNn_mﬂm aspiradora, porque esto

anaerdbicas.

los gases y mueran las




II- Limpieza mecanica

Limpieza mecénica de pisos:

Entendido esto, ya sabemos que no hacen falta
lavandinas, desinfectantes ni perfumes para desinfectar
y perfumar. Pero cuando hay manchas y suciedad hay
que limpiar, hay que remover y retirar fa suciedad.

Entonces veamos la limpieza en seco, para mosalcos
y granito. La solucidn es limpiar pasando con el pie una
viruta de acerg, la misma que se usa para parquet.
Luego se pasza la escoba o [a aspiradora.




Cerimicas y sanitarios:

Cerdmicas, azulejos y sanitarios se pueden limpiar en
seco con estropajo de bronce o de acero inoxidable.
Mientras limpiamos va cayendo polvo al suelo y iuego
completamos fa limpieza pasando Ia escoba © la

aspiradora.

La suciedad del suelo también se remueve en Seco
antes de barrer. Cuando los encontramos mojados se
pueden limpiar con estropajo y agua Y luego se enjuaga
con agua sola. La limpieza con estropajo de acero y
agua es muchos mas rapida que en seco, pero luego hay
que secar. La limpieza en seco es mas rapida v facil.

Vidrios y espejos:

Se limpian en seco, en tiempo récord, con lana de

acero (Virulana) Con uma viruta en cada mano y una

mano a cada lado del vidrio, para saber de qué lado esta
la suciedad. Para vidrios grandes se pone una persona a
cada lado de él y van limplando simultaneamente en el
mismo lugar para que se sepa de qué lado estd la
suciedad.

S hacemos una comparacién, entre fa velocidad de la
limpieza mecénica en seco y Ia limpieza quimica con
agua, se observa que es mds rapido con agua, siempre y
cuando no contemos los tiempos de ir a buscar el balde,
la canilla, el limpiador y el tiempo de secar, lavar los
utensilios y guardar todo. Si contamos todo, es mas

rapido en seco.

A Ia cocina

Ceramicas, azulejos, bacha y mesada se limpian en
seco con estropajo de acero inoxidable y luego se
termina con un trapo seco. Lo que se encuentra mojado
nmm._c._m: se puede limpiar con lo mismo y luego se
termina con un trapo himedo. Pero es mas rapido y facil
si estd todo seco.

iAqui te quiero ver!

Cuando h_mmmsom. a las hornallas vy m:n_o:qmaom
grasas y harinas semi-quemadas, hacemos exactamente
lo mismo, pero la grasa se desplaza por la superficie sin

- desaparecer. Esto se arregla con un chorrito de aceite

de cocing; fas grasas y aceites quernados se aflojan en

menos de un segundo. Luego retira
o - tiramos tod
trapo viejo o servilleta de papel. - .n.. on un

Esto se puede hacer o i _

[ . n cocinas enlosadas
mnﬁcm_sm:.nm vienen pintadas con Epoxy y se rallan nom
el estropajo de acero. Para estos casos usar el Limpia-

 todo que se indica en la pagina 16.

El hornro:

El mismo procedimiento para el :Q:o. Un poco de

aceite en el mmc.du&.oﬁ se va raspandec en circulo hasta
que _m_ mcﬁ_.mna quede suave, esc se nota porque
Cambia el ruido del raspado. Luego el trapo, Ni siquiera

hace falta luz, El estropaj inoxi
2 uz, pajo de acero inoxidable comr
Suave y silencioso, se pasa el trapo y ya esta. c




No se puede contar

Pero luego, es muy importante que platos y ollas
queden en una posicién tal que no se forme cuenco
amﬂm: m.mﬁﬂ boca abajo o verticales. Por mas limpios acm
estén, si se dejan en un lugar con forman cuenco y si
mamamm en ese jugar no se mueve el aire van a
producirse bacterias anaerobicas. Los platos boca arriba

y apilados no permiten el movimiento d
. e
y forman cuenco. aire entre ellos

El resultado de la limpieza en seco €5 algo increible, '
hay que probar y ver, y cuando lo vea, no lo cuente |
porque es in(il, lo van a ver como una exageracion, hay -
que recomendar que lo hagan para que comprueben €
resultado.

Puertas, muebles y artefactos

Para muebles y puertas, pintadas o justradas, Y
electro-domésticos, se pasa un trapo con infima
cantidad de acelte, ese trapo afloja las manchas en
forma fulminante. Luego se pasa otro trapo seco.

Detergente eléctrico

Si platos y ollas no son lavados en el mismo
en que son @mmoncumaom. Entonces :mnmm_wmqﬂmmz mﬂ_ﬂm
‘mas, Algo asi como el detergente eléctrico. Este mm
mozdm automaticamente cuando un con hilo de agua va
corriendo por arriba del plato y es cruzando de iado a
lado por un estropajo de acero. Los campos eléctrico
magnético estan siempre a 90° . Como el agua no mm

destilada, hay una corri i
orriente de iones o
una masa de acero. Y a 90° se mueve

Haga esta prueba con una radio o algo parecido que
esti hace mucho tiempo-en la cocina. Usar un cepille de
dientes viejo para los bordes y ranuras pequefias. Luego
véndala por nueva.

El trapo magico

Aparentemente esta seco, y sin embargo tiene aceite.
Este es el "trapo magico” que para creerio hay que
verlo. Este puede ser el mismo frapo que habiamos
usado para retirar el acefte y no importa si tiene aspecto
sucio, igual limpia y a una velocidad increible. _

iA lavar los platos!

La vajilla se limpia perfectamente con agua sola,
caliente o fria, con Ia condicién de hacerlo en el mismo

Esto pr P, g
momento en que se desocupan. produce una disminucién de la tension superficial

el agua. Ese es el mismo efecto que producen los

hn
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detergentes. El agua se convierte en detergente pod
unas fracciones de segundo (15 ¢m de chorro) y luegd
vuelve a su estado normal. Esto es lo mismo g &
fabricar detergente en el mismo momento en que
esta usando.

Es dificil lavar sin detergente, porque la misma agua
nduce una capa impermeable que le impide penetrar
n la suciedad. Si bajamos fa tensién superficial dei
| agua, ésta liega hasta al fondo de la suciedad y la afloja.

Es dificl sostener que se producen corrientes
eléctricas y campos magnéticos con un cherro de agua y

Esto se puede comprobar el movimiento de un estropajo.de acero.

La tensién superficial del agua es €sa fuerza quey
envuelve a la gota de agua, manteniendo la formada. Es |
también esa fuerza que hace que la superficie del agua
se deforme cuando introducimos © sacamos una varilla
en el agua. :

Es mas crefble decir que es casi imposible la ausencia
total de éstos cuando se desplaza agua no exenta de

jones, en forma perpendicular al desplazami
ento de un
masa de metal. ?

Lo mismo cuando pasa el agua i
: por el grifo, cortando
las lineas de fuerza de los imanes. _,

Mejor atin

Colocando dos imanes r
atrayéndose, en ia canilia 5 FRALIES
de la cocina, en el - >

momento en que pasa el

agua por este campo, baja -
la tensién superficial. Con
estos imanes aumentamos
el poder limpiador.

Sin detergente con

Detergente marca AFINITY
Si agregamos al agua unas gotas de detergente,
disminuye notablemente la deformacién de la superficie

Bajar la tensidn superficial es una ayuda para remojar
del agua.

M%n,_amam:ﬁm. Pero o lo es todo ni es lo mas importante.
o @ remueve mas la suciedad que la afinidad entre
stancias. Es facil remojar y remover grasa con grasa,

12
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harina con harina, carbén con carbon, una mezcla de

: K ) Platos de madera
grasd y carbon con una mezcla de grasa y carbon.

Para comer carne es conveniente usar platos de

Haga esta prueba: a una olla semi-quemada 0 unajill adera dura porque ésta es permeable a los gases

plaricha para bifes usada, agregue una cantidad de agua 3
equivalente a dos cucharadas grandes, raspe en circulos §
con estropajo de acero Inoxidable, formando una pastay
con la suciedad. No enjuague, use €sa pasta comog
limpiador y vera qué poderoso detergente tiene en Sus §
manos. La suciedad se suma a esa parte por simpatia y 3
luego se enjuaga con un hilo de agua y estropajo de 4
acero. ¥

~ Como habran notado, estos platos nunca quedan
bien __Bu_n.vm por mas detergente y lavandina que le
pongan, sin embargo, jamds toman ofor porque la

madera dura es permeable a los gases 1
diéxido de carbono. gases y no junta

A éstos se los limpia con un hilo de ]
de acero y va esta. S A

Remojador especial

. : . Lavandina casera
Para defjar en remojo una oila quemada, dejela con
agua sucia, en lo posibie con lo mismo que tenia, 0 con }
poca agua formando la pasta que ya dijimos, 0 con.agua |
y sal si no es posible io primero. _

~ Algunos Emdw_.m: limpiar mas a fondo o echar al
_n‘oao_ﬁ agua lejia, & base de cloro, para luego, al otro
dia dejarlo impecable con solo tirar el agua.

Eso mismo se puede hacer con una lejia sin cloro,

Tampoco compre estropajos que se prepara con agua y ceniza.

Al estropajo, también hay que dejario en un jugar
seco y que no se forme cuenco, porque €so va a
producir bacterias anaerdbicas.

! A Bm&o balde de ceniza se lo completa con agua
_\mm.nm arriba, se _ﬂ.u n&.m uno o dos dias y se pasa el
iquido a otro recipiente colandolo, luego se envasa en

botellas y se guarda como lavandina para cuado haga

Pero por méas que se lo cuide, a largo plazo va a Hfaita usarla.

tomar olor desagradable. Entonces se tira a la
compostera y iuego, cuando retiramos el compost,
aparece impecable con un poco de compost y basta
sacudirlo y enjuagario para volver a usarlo con olor a
NUEvo. :

Blanqueador solar

A la ropa de color nunca hay qu
e secarla
porque se destifie v s

14
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Esta Propiedad, es una ventaja para la ropa blanca. §
Con solo exponerla al Sol se bianquea. Ese efecto]
disminuye cuando la ropa estd seca. Para aumentar elj
efecto se riega cada tanto la ropa colgada con unag
manguera. Un dia de exposicibn mojando la ropa
equivale a una semana de exposicion en seco.

Esta forma de blanquear es muy popular en Brasil <
alia Io llaman “emcurar” 4

Limpia-todo

Con solo un trapo y un preparado casero se puede
limpiar todo: toda clase de pisos, incluso de madera }
puertas, artefactos, bario, cocina, hornallas y horne.

Consiste en una mezcla de kerosere y alcohol al 50]
%

~ III- Higiene tmsm.wum\ )

Los dientes

En la boca hay bacterias buenas y

as y malas, las que dan
._.m: a #mmn:_.m. y las que dan olor desagradable. las
primeras, defienden a los dientes y desplazan a las

. cmﬁ ganen E___mm u otras depende del oxigeno. Para
oxigeno llegue al Gitimo rincén
gue cepillar. ) . P I e oy

i6
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Si usamos pasta dentifrica o liquidos de enjuague, |
vamos a matar las buenas y las matas. Las malas tardan
ocho horas para colonizar toda la boca y Jas buenas
tardan cuatro dias. De modo que siempre vamos estar
en una carrera sin fin.

El cepillo se enjuaga con a .
gua sola, las bacterias
malas muriercn todas por contacto con m_ aire < strven

de alimento a las buenas, ¢ " roor
, Cuando el cepiflo vuelve
boca es una vacuna. P veia g

Con cepiilo solo, o con cepillo y agua sola, hacemos
una matanza selectiva de bacterias, porque €l agua (no |
hervida) tiene oxigeno, y el solo hecho de remover con o
sin agua, lleva oxigeno hasta la superficie de los dientes.
Basta con cepillarse cada seis horas durante dos o tres
dfas para que comience el dominio de las aerdbicas. A |
partir de ese momento se puede cepillar una vez por
dia. _

ke

& i

%_ cepillo no %am estar nunca en un estuche, cuenco
_o olsa de polietileno, puede estar en un bolsillo, entre
as ropas de una maleta; si cae al sueio, se me.;_mmm\no:__

écomo cepillar?

Los dentifricos tapan con su olor al olor de fa boca.
e modo que uno no sabe si se esta cepiliando bien.

Eliminando las pastas, cepillamos correctamente, .
porque alli donde nos habiamos cepillado mal un dia,
nos queda olor desagradable para la siguiente cepillada.
De modo que buscando el mal olor en la boca,
cepiltamos correctamente, una vez encontrado éste,
cepiliamos como si quisiéramos repartir ese olor por.
toda la boca, cuando desaparece €l olor enjuagamos.

Hilo dentalypalillo

Lo gue ahorramos en pasta dentifri

gastar en hilo dental. Ef Z_% también se MM.“_ W:Mwaﬂw:mm“
%M:wommnmﬂ.__wum__ dejandolo aireado, como ser, atado al
o para que no se .
_ Sl i Mm ° qm ' no se mezcle el hilo de una
Guérdelo s pus _
am._*._ﬂdsw.u_m: se puede elegir el palillo como Gnica forma
b pieza. Quien nm:om paciencia de artesano lo puede
e Si prefiere este Sistema. No conviene cambiar de
= ca,” una vez elegida conviene mantenerse en ella,
- vez en cuando €s u.:m:m una cepillada exploratoria:

ra verificar que Ja técnica elegida estd bien aplicada.,

£l cepillo se guarda evitando el cuenco, nunca con la
cerda dentro del vaso, siempre fuera o colgando en e
soporte de cepillos. i

iR

19




Buches de oxigeno. . Hawmhwaou b
Son innumerables los casos de parientes y conocidos | . .
que llegaron a viejos y murieron con todos los dientes. -
Pregunte a los que conozca Y vera que la mayoria no

usaba otra cosa que buches con agua tibia.

Las bacterfas que hemos llamado malas, son buenas

aqui. Las tripas estan pobladas de bacterias anaerébi
y si duda de esto sienta ¢l olor. aerébicas

La falta de bacterias anaerdbicas en los i i
causa mzwmqsmamamm y la ausencia total lleva _maﬂw_wmwm
Hay mas enfermedades por falta de bacterias que Uo_.._
presencia de ellas. Mas aun, los -microbios de los
intestinos hacen que la digestion sea compieta y
WMm“nwm_._ anticuerpos, vitaminas Q, K y algunas del

Esto se puede practicar cuantas veces quiera por dia,
gue no deteriora los dientes y limpia por oxigenacion. Lo
importante en este Caso €5 qQue esta costumbre se |
aplique siempre Como un vicio. No poder dormir sin
enjuagarse, por ejemplo. La cepiliada exploratoria
siempre viene bien.

Es mds, las enfermedades peligrosas
menos en un intestino donde =m<u3mnrm no%%w%m ﬁm
microbios. Una pequefia colonia de Cdlera, o cualquier
enfermedad que pasa por el intestino, si lo encuentra
poco poblado, se instala, se reproduce y prolifera sin
limite. Cuando se encuentra con fuertes colonias de
hongos, levaduras, con robustas bacterias, le cuesta

mucho colonizar y aln sobrevivi
| obrevivir entre
microbianas. esas mafias

La piel

Esta necesita de las bacterias, hay que evitar la ropa
y el calzado poco permeable a los gases como los
plasticos y los jabones desodorantes o - bactericidas,
porque si la piel esta expuesta al aire no necesita ningdn
veneno, porque hay bacterias aer6bicas. ~ .

Los jabones desinfectantes matan a un hongo que
cuida 1a plel llamado "Céndida”. Estos estan en distintas
formas en los diferentes agujeros del cuerpo, [no solo
en el ano y (tero, también estn en ombligo, orejas,.
ojos y nariz]. Una vez muertos los Candida aparecen
infecciones, micosis o irritaciones

nmﬂmn el plato

‘Habran notado que aquellas personas que ti |
ostumbre de limpiar el plato con él pan :on._mm Mﬂmwﬂm_”
mmmw_.m mwmno_mm n_mcm_.m que :mx un hongo muy comdn y
mm:am: wmamn_o Sacharomise Seremiciae”. Son los
e n_m_.n_,m m__mnmn ala m‘cﬂ produciendo pelitos grises,
e o] n la madre %_ vino y del vinagre, y son los
elevan el pan. Los gérmenes de éstos, son

Se puede curar la conjuntivitis con esporas de
Candidas de ojos y otras infecciones con la espora
apropiada porque los hongos Candida_son diferent
para cada agujero. S B

20
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. " microscopicos (como los de todos los hongos) y estan en |
el aire. Mientras unc esta comiendo, se van depositando |
en el plato, {(mds cuando hay sobremesa)-al limpiar el |
plato con el pan, van las esporas al aparato digestivo y |
luego nacen y se instalan en el intestino.

Pardsitos buenos

Los parasitos intestinales ocupan el espacio. que no |
ocupan los microbios, es decir, vienen a completar umn-.
ecosistema-incompleto. - € s :

A estos parésitos se los puede eliminar durmiendo ;
cuatro noches con la cola perfumada, al sentir ese olor, |
no salen a poner los hugvos y mueren se de viejos, pero
luego vuelven si no hay suficiente flora intestinal.

Hemorroides por limpio

También am__..msuz.oamm tienen que ver con la falta |
de vida microbiana. :

Golosinas, medicamentos y alimentos industrializados
contienen conservantes que matan o adormecen a los
microblos.

La aparicién de hemorroides estd relacionada con €l
abuso de medicamentos o productos que contienen
antibiGticos o conservantes. Cuando las bebidas
gaseosas cambiaron el envase.de vidrio a -plastico
necesitaron mas conservantes, entonces no sélo cambié
el sabor si no que se popularizé la hemorroide. Esta)
pasé de ser una rara enfermedad de viejos pard
convertirse en una enfermedad com(n de los jévenes. -]

P

Quiza sea €sta la explicacidn: las células del recto son
muy um_.mna.mm a las del intestino, cuando se encuentran
-con sustancias sin digerir, intentan hacer el c,mnﬁd de

- intestino-y para elfo tienen que modificarse. Si el recto

se convirtiera’ en intestino quizd mediria uno o dos
metros. De ahi el alargamiento.

La hemorroide se cura poblando de bacterias el

-4ntestino, haciendo-de cuerpo no més de una vez por dia

y-usa dieta para-hacer de cuerpe Io mas duro posible.

8 Se cura antes de lograr esto Gltimo.
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§1V- Conservacion de alimentos

Por debajo

Lo que difimos antes, eso de evitar el cuenco, sirve
lambién para conservar alimentos, por ejemplo, no
podemos guardar frutas en fruteros de vidrio, acero,
grlastico porque carecen de drenaje, el frutero debe ser
gnimbre, cartén, "madera dura o algln material
grermeable a los gases para evitar la acumulacidn del
ON. _ a ” o 2 ) .

B Ni qué hablar de las bolsas de polietileno, en éstas se
gFudren primero los alimentos que estdn abajo, porque
N es donde se junta el diéxido de-carbono. Luego la
Pudricién va subiendo hasta completar todo.

25




Bl campana de vidrio, que de paso puede estar sobre una
Aln cuando tengamos un recipiente que tengadl tabla para que respire por debajo.
drenaje, eso no impide que el contacto entre Ia fruta o

13 verdura con la superficie impermeable a los gases k
produzca procesos anaerébicos alli donde se tocan. En
resumen tenemos que tener drenaje Yy superficiel

permeable a los gases.

Si se cuelgan plantas para secar, deben estar en
jugares altos, porque ademds del calor que acelera el
secado también hay que tener en cuenta que cerca del
techo hay menor cantidad de esporas.

También se puede proteger la superfice de los
alimentos evitando 1a humedad o subiendo el pH con cal
o ceniza. Revolcando las calabazas, tomates y frutas en
un recipiente -con cal ‘o ceniza, quedan protegidos
porque- los hongos necesitan un ambiente &cide y
hiumedo.

Por arriba

También por arriba, si estén himedos, ios alimentoss
son atacados por unos hongos llamados Sacharomise;
Seremiciae. Las esporas microscopicas estan en el aire,]
atacan y se manifiestan como pelitos grises ]

La humedad superficial de los alimentos se controla
alin en ambientes hlGmedos cubriéndolas con una
pelicula imperceptible de aceite. Con un poco de aceite
de cocina en las manos masajeamos frutas, tomates,
calabazas y éstas se mantienen por mucho tiempo a
salvo del ataque de hongos.

K .-

._)th RN CHEMPANA
g w.um viBRio
e BN TaBLA DE

k. ._.?-.,c E TR N

: e _ Este procedimiento sirve también para eliminar

hongos de la piel, como ser ingles, axilas y pies.

El polvo blanco que tienen las uvas y las cituelas son
las esporas (las semilias) de ese hongo en grandes
cantidades. Por ese motivo, no hay que mezclar- uvas;
con otras frutas, porque de ahi comienza la pudricién dej

las otras frutas (no las uvas y ciruelas que lo resisten)

El canasto y el lienzo

_Por aigo serd que nuestros abuelos guardaban los
alimentos en canastos de mimbre que permite el drenaje

ammmmmm<sumaom8=:::m:won:mu_dﬁmumno:wm
hongos. _

'Es necesario cubrir los m_mam:_ﬁom. para evitar g
invasion.. de hongos, para esto es muy efidiente ia
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La fiambrera es sencilla, eficaz y sirve para ncm._n_:_m_‘
alimento, no solo para carnes. Tienen todos Jos atributos
para conservar alimentos, tienen oxigeno, protegen de
los Insectos y simultdneamente van secando los

alimentos.

El horno de [a cocina es un buen sitio para conservar
una comida, sobre todo si esta esterilizada por haber
sido horneada alli mismo. Pero cuidado: no abran Ia

2R

puerta ni para curiosear cuando ef homo estd frio
porque entran las esporas.

No destapar Ia olla

Tratdndose de una comida hiimeda en una olla es
imposible evitar el cuenco, no hay forma de drenar. el
COa.

Se puede conservar la comida en la olla,
esterilizandola tapada si se la esteriliza con calor, v no
hay procesos anaerdbicos porque no hay vida, estd
esterilizada. Y por arriba no pueden entrar. las .esporas
porque estd la tapa; cualquier curioso que destape en
frio y mire, rompe ef encanto y se pudre.

Para mantener la comida varias semanas es
convenjente darle un hervor cada dos dfas. La hoya no
puede ser de aluminio ni hierro. Puede ser de inoxidable,
enlozado, vidrio o barro -

Los Sacharomices vuelan

Para destapar una hoya hay que provocar una
Corriente de aire caliente alrededor de ella, basta con
tener debajo de! reciplente una hornalla encendida.

También sirve esto para destapar una botella de
tomate triturado que no se va a usar toda. Se retim la
tapa dentro de la corriente, se vierte el contenido y se
tapa en ef mismo lugar, sin alejar la tapade la corriente
de aire,
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PASE SKA .
w@mwotm EN ELLVEAR

Retirar el caldo

i i . 35 sdlidos, no

Cuando se terminan de cocinar afimentos solidos,
se los puede separar del liquido usando un S_mn_or
porque asi se toma contacto con las €sporas del aire y
las que contienen el colador y los recipientes.

~*#ay que inclinar la hoya con Ia tapa puesta para que

escurma el liquido y debe estar bien caliente para que las
esporas que entran con el aire mueran. De no haber
hecho las cosas asi o0 ante la duda conviene darle un
hervor. _

Olla continua -

Una vez resuelto el problema de fa conservacién de
los alimentos, los sobrantes de comida pueden ser el
inicio de otra comida st se le agrega algo mas y se
cocina. ; :

Tento la parte liquida de las comidas, como las
sélidas, se pueden guardar, comer o formar parte de
otra comida, que se inicla en-ese mismo momento para
aprovechar el calor que contienen. Si las dejamos enfriar
se-plerde una valiosa energia y luego hay que volver a
gastar para calentaria. ,

gﬁh&mﬁ

La mejor y mds duraders forma de conservar, es
deshidratar los alimentos al sol y guardarlos en bolsas
de papel que permiten el paso de! aire e impiden el
contacto con esporas. Una vez secados y envasados se
los guarda en un lugar seco, ventilado y oscuro como

una alacena.

El secador solar reemplaza al freezer. Los alimentos

- disecados aguantan més de un afio manteniendo sus
- propiedades.
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CCAFAALES

Es posible gue se dé en forma simultdnea el proceso
de secado junto con la germinacion de hongos. Cuando
esto sucede quedan los alimentos con una capita de
harina pegada a la superficie, son micelios de hongos
(también secos) De todos modos los alimentos quedan
aptos para conservar, perc desmerece su aspecto. St
queremos “evitarlo, podemos - revolcarios  en cal o
masajearios con aceite, antes de ponerlos a secar. Sob
todo cuando se trata de frutas a secar. - :

V-La heladera

De nada sirve enfriar

La cadena de frio es insalubre. El frio o elimina los
procesos anaerdhicos, sino que los retarda, Maxime si se
ocmam: _8 alimentos en envases 0 bolsas de plastico |
que impiden el intercambic de gases. Cuando _m
heladera toma olor, no es olor a tierra ni a espacio
abierto, huele como la bolsa de la basura.

mswcmmw evidente que se trata de wun proceso
: erébico. Para compensar esto, los alimentos deben
%wm.:, toda clase de sustancias consefvantes. Desde el
ummao acido bdrico, hasta los Parabenos (Metil y Etil
arabeno), que se acumulan en el cuerpo y producen

31>
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cancer. Los alimentos de la cadena de frio, llegan a la}
mesa con un pequefio porcentaje de podrido. Esto,
incluso, estd reglamentado. Las leyes y ordenanzas
establecen limite a la cantidad de bacterias (anaerdbicas:
por supuesto), que pueden llevar los alimentos. Un!
sintoma de la presencia de estas son los dolores tipo
retorcijones en la zona alta del vientre. _

El proceso anaerdbico se puede reverti
| el r haciendo
agujero de un milimetro y medio uno en la parte BMM
alta y otro-en la parte mas baja de la heladera.

b
m
T
1)

La mayor parte del alimento llega a la mesa con un
pequefic ' porcentaje de sustancias téxicas producidas
‘por la digestién incompleta de fas bacterias, otra dosis
infima, son las bacterias mismas, y también hay nitratos | .__L A
y nitritos, producto procesos compietos. ] 1 |

Los nitratos y nitritos, que son el principal alimento de
las plantas, son nocivos para las personas; se combinan
con los aminodcidos -formando nitro-aminas  que
producen cancer.” . ; :

Aln cuando ingerimos alimentos Industrializados
recién producidos, no nos salvamos de los conservante
Estos eliminan o retardan el funcionamiento de la florg
intestinal, de modo que en el intestino dejan de
producirse anticuerpos y vitaminas que mantienen |a
salud. . , _ __

También cada caja plastica de [a :m_mmm. | _
agujereada en el fando. era debe estar

Hay que chequear bien que no qued
fondo de cada gaveta, porque n_osn_mn_ e
s ued.
- . quedar didxido de carbono. e s va s
Heladeras aerdbicas o5 alimentos no deben toi "
delae Lo entos - no n tocar- las superficies
ummﬁwmmu_mmu a los gases. Deben estar en contacto con’
, cartones; madera o papeles, - g .
Ehvueltos en diaro. Papelss: por ejemelo

Los procesos anaerdbicos se eliminan con oxigeno, nd
con frio. En principio, la heladera es un buen sitio pa
proteger de los Sacharomises como el horno o |
fiambrera. . N | La h 3bi

_ o eladera aerdbica no necesita tanto frio. Puede
e rvar a ﬁmaumﬁmﬁ__.m. ambiente ¢ con una tenue
ura. El frio en este caso no es indispensable, es

14
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mentos mas agradables. ‘En
4° C; se puede conservar 2
ahorro de energia es grande
sanidad de los alimentos €s

para mejorar y hacer los all
vez de una temperatura de
10 6 15° C, de modo que el

y ademéas la duracion Yy
muchisimo mayor.

Carne negra

He tenido una experiencia guardando carne: én una
heladera aerdbica: Tenia que viajar a Chile, era €l mes - o _ :
de enero. Se trataba de bifes archos 0 costeletas, les Una forma més sencilla es dejarla al maximoy
quité el hueso, porque &ste tiene superficie impermeable «plocarle en el enchufe un "imer programable”, que se
a los gases, les puse sal como para comerios ¥ los consigue en Cualquier casa de electricidad y cuesta $ 15.
deposité apilados sobre una tabla de picar, en una o S T
heladera aerobica eléctrica que funcionaba 5 minutos
cada media hora y mantenfa a unos 12° C.

Veinte dias més tarde, la came se vela negra, me

acerqué con mucho culdado, pero tenia olora bondiola Y
se podia comer sin cocinar. Hagan eso mismo en una
heladera coman y cuéntenme el resultado.

La eléctrica

para lograr temperaturas :wa .ﬂmm: cmwmm. en una_ mmmm tiene clavijas para no:ﬂmmnmﬂ nmﬁ_m,p,m minutos. Se
modificar el termostato, u$a ‘programarlo para que funcione 15 cada mca

o

heladera eléctrica, hay que.
iimando el escalén de apagado (el 10} se puede adaptar
da media hora.

inte el dia'y .
para que funcione €inco minutos ca U < :maw a_m noche,

|
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VALV UL 8 DE EXPAUSION

TURe DE INTERCAMEI O

._.meu_mg se puede hacer un circuito cerrado con un
gas licuable. El mas caro y eficaz es el fredn, pero

mbién se puede cargar con amonfaco o gas de

Se instala un compresor montado en una torre
arrafa.

movido por una hélice. De este compresor eblico, baja
aire comprimido por un cafio de cobre, mientras se

enfriando. El cafio se conecta a la vélvula de expansi
de una heladera que esta fuera de servicio.

- Heladera solar

Es un mueble ﬂo:wno de tela _.Eimn_mnam d
entro de
n conducto donde pasa aire. El alre es forzado por una

himenea negra que se cali
s calienta con el sof o
uncién de extractor. hace |a

Alli e} aire se enfrfa y absorbe calor, luego escapa a
atmosfera. Si el aire que escapa es todavia fresco,
puede aprovechar ese frio enfriando el aire comprimi
antes de llegar a la valvula de expansion. &

_El efecto enfriador consiste en que cuando pasa el
ire por una superficie himeda, ésta se enfria. Para
Xperimentario pongase frente a un ventilador vestido
N Una camisa mojada.

£l rendimiento de este sistema es muy inferior al
gas Fredn, porque éste absorbe mucho mas cuando’
transforma de liquido a gas. Pero poco importa
rendimiento cuando la fuente de energia es gratls.

1R
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Liegado el momento y en el lugar, resuitd mas faci
_ o : construir riaorf . = Tkl
Heladera hidraulica heladera cﬁnmm.&_ama Jrigoifiea; gue-cansequir una
Donde hay algiin arroyo © acequia con agua helad
se puede instalar una heladera fuera de servid
haciéndole pasar agua por Ia serpentina, esta agu
vuelve al arroyo. Esta idea tan sencilla no ha sid
practicada aun. “

.......h1n...u_ﬁ.m.| a.
Bofarneepe d

. Mas fécil

Otra heladera- hidrdulica es un
canasto en el aljibe, que se iza y se-
arria con un tomo o polea.

En los arroyos de agua fria se ponen
jaulas con botellas y viandas en la
corriente. won B

T MR E con
/<L DoOR
L COMSUMD

ACEDUIA
CANALIZADA

Bodegas
Con un sotano en la casa se pueden almacenar

alimentos. Es necesario un metro clbico U4
. N 0 cubico Ofil por
habitante de la casa. Por ejemplo: una estanteria n_mucz

Tres ex-alumnos de este curso se fueron al ca
con esta idea (dos a Cdrdoba y uno a Rio Negro) ¥
usaron heladera vieja si no que terminaron haciendo u

40
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metro de ancho, dos de alto y medio metro de
profundidad: eso es un metro clibico Gtik, 4

Calabazas, zanahorias, papas, 5€ conservan en un
ambiente fresco y seco y las verduras, como repolio o
lechuga, se conservan en amblente hiumedo. ]

El sdtano con piso de cemento es seco y €l piso de
tierra es himedo. Donde hay piso se puede hacer un
ambiente hiimedo agregando al piso una capa de cantd
rodado fino y se lo mantiene regado. ~ - ]

VI- Dulces y conservas

ANTE CUALQUIER DUDA CONSULTE EL CODIGO ALIMENTARIC ARGENTING |

La bodega debe tener una minima corriente de aire 0 Instrucciones para envasar

un extractor que retire nada mas-que el -didxido de
carbono del punto mas bajo (pocos centimetros clbicos
por dfa) éste puede ser un cafio que va desde el fondg
del sétano hasta mas arriba que el techio de lacasa. - - ;

1) Luego de haber lavado y esterilizado frascos y
.Bn.mm__ téngalos sumergidos en agua bien caiiente,
retirandolos @ medida que los llene.

%
ﬁ El producto a envasar debe estar
aproximadamente a la temperatura del frasco (Si se
qmﬁ de almibar, debe agregarse hirviendo) dejando 2
tm libres entre tapa y contenido.

Este absorbe por el calentamiento del cafio con el so
o por diferencia de presién entre el aire del sétano.y &
del techo (cualquier brisa baja la presion)

3) Tapar rapidamente antes de que se enfrie el
Producto y no trate de girar las tapas corona ni antes ni
después de hervidas. .

47
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4) Colocar los envases parados en un recipien
con falso fondo que contenga agua caliente (no
hirviendo) de acuerdo a la temperatura aproximada a lo
envases.

5) El agua debe cubrir los frascos sobrepasandolos

de 5 a 10 cms. (Cuando el nivel baje por evaporacion,
agregue agua hirviendo para mantenerio)

6) Procese de acuerdo al tiempo que
requieran los distintos productos. recuerde que es muy
importante el fuego lento para que la temperatura del
agua penetre al centro del frasco y asegure la
esterilizacion, al romper el hervor cuente el tiempo y
retire el fuego.,

7 Deje reposar unos 15 minutos y luego
extraiga el agua del recipiente con un grifo 0 una
manguera haciendo sifén, deje los envases en el
recipiente hasta que se enfrien o si los saca evit
corriente de aire colocandoios scbre una mesa d
madera.

8) Al enfriarse los frascos, las tapas debe
quedar unidas. Importante: Si cuando empieza a hervi

el agua, el frasco comienza a despedir burbujas es sefia
de buen proceso.

Todo su trabajo puede echarse a perder si...

a) Usa frascos deteriorados.

b) Deja particulas de alimento en la superficie d
cierre.

c¢) Trata de girar o mover las tapas corona mz_.,mm
después de hervir.

44

d)- Hierve los w.mmnom acostados, en nEB €aso wm_a& m_
8:83_% y no el m__.m

e) H=<_mam _om @émm.mmh ncm:n_o atin mm&: nm__m:_”mm

f) Pone los frascos n_mamm_mno uc:nom 0 amamm_mno
{lenas y no usa falso fondo.

g) Procesa durante menos tiempo que el aconsejado.
h) Hlerve los frascos a fuego muy fuerte.

i) Las tapas al dia siguiente estan s_zn:mamm.
£l frasco ha uma_n_o liquido.

%mnm._w.a _\m la imq%am Ehm&nﬂ

B . .. Emnnmam tapadora marca Lufan
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Ajuste la altura del cabezal y ajustelo.
“Lubrique permanentemente el mandril en la parte’
interjor, Esto aumenta la duracién del mandril, cerrars
con facilidad, al retirar el frasco Io hard sin resistencia y
evitara roturas. e w e _

~No olvide limplar y tubricar mdquina y Bm:n:.__
después de utilizado, evitard corrosidn y deterioro.
Mantenga siempre limpia y lubricada la columna de fa'
maquina. o _ :

Muy importante

Para el éptimo resultado de sus conservas, tendrd
muy en cuenta, que las tapas no deben hacerse girar
sobre el frasco o botella, ni antes ni después del
procesado. - o

Lienado de au....npo.

Cuando se envasan frutas de carozo, trate de que
no quede aire en los huecos que ocupaban los carosos,

No llene fos frascos en exceso,

. El cuello del envase debe quedar libre de todo con-
tenido, dejando de 1,53 2 cm de distancia entre tapay
producto |

Es- de vital ,,msuo;m:n_m la. eleccion del lugar mo:n_m
va a realizar sus conservas. Elija espdcios- frescos, muy

fimpios, libres de toda contaminacion posible.
Lave conscientemente con abundante agua la

hortalizas y frutos a conservar, previo a todo manipule
de manufactura.

Una vez comenzada la preparacion de los productos,
ho se demore en cumplir 1os pasos a seguir, envase y
esterilice rapidamente después de cada elaboracion.

Precauciones

Los productos envasados vy tapados | deben
mmﬂmn_nm_.mnm (hervirse) rdpidamente después de
procesados.

288:3: ncm_mgmq m_waﬂ:noam_omno:mmzm%m,
observe antes de destapar si la tapa se encuentra
hinchada, si esto ocurre es porque el producto se
encuentra en malas condiciones. Observe si el iiquido se
halla turbio, ya que todos los alimentos tienen que
conservar el mismo estado que cuando se los envaso.
Controle si el olor es natural, que su fragancia sea de
acuerdo al aroma que cada especie debe téner.

Frutas en almibar

Duraznos al natural:

Pélelos con una solucidon de soda caustica :.ﬂ.%m:n_o
(20 gramos por litro) Se colocan en una bolsa amu___m y se
introduce en la solucion durante 1 minuto removiendo
continuamente para facilitar el ataque de la soda.

Retire los frutos y paselos por abundante agua fria
repetidas veces hasta eliminar los restos de lejia. Corte
en mitades y extraiga el carozo,

Otras frutas al natural
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Preparacion : i

La coccién y esterilizacién son una misma operacid|
wo_. €50 el tempo de esterilizacién recomendado ¢
Istinto para cada fruta. También la concentracién d
m______,_.dmﬁ es distinta segun la tabla |

Todas las demas tienen la misma receta. La fruta
debe estar fotalmente madura, Se retirary  partes
pasadas y fallas (se supone que usamos la fruta de

descarte)

Concentraci . ¥ :
Membrillos, & m m_mMa: Minutos ...._“Mmcnw volumen
Manzanas y aziicar / Ii 3 .
Peras: Se pelan, se cortan por el medio para retirar 200 Mw_w_w.o Y MWA@ mem - 2Kg
las semillas y se cortan en cuadrados grandes para 430 _ : =g
cocinar . _ 15 200 | 30
430 15 20 30
Ananas: se pela y se corta en cuadrados para 340 20 25 | 35
cocinar. 500 25 30 40
_ 430 25 30 40
Ciruelas: se pinchan con tenedor @ dada lado. 450 20 25 35
500 . 25 30 40
Uvas: cortar el peddnculo con tijera dejando un 430 .25 30 40
cabito de 3 a5 mm. 430 15 20 30
Cerezas: Seleccione las mas maduras, casi negras,
arranque el pedinculo. Dulces
~Higos: Elijalos no muy maduros, Se echan en agu Dulce de ciruelas:

hirviendo 10 minutos y de inmediato al agua fria

pinchelos con tenedor Ingredientes = 1 taza de agua Yy 1 kg de azlcar por
kg de ciruelas.

Lave muy bien las ciruelas Yy séque con un repasador.
Coloque en una cacerofa alternando con el azdicar y €l

agua,

Damascos: No muy maduros, corte por el medio
retire el caroso, no se pelan.

_Deje macerar hasta que el azicar se disuelva.
Cocine revolviendo hasta darie el punto que podemos
owmemr.: Colocando un poquito de liquido en un
Platito, si pasamos el dedo y no se junta. Luego de

Se pone la fruta en el frasco y se complete co
almibar con cuidado de que no quede aire entre [a fr
ni en el hueco del caroso. :

4R
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llenar los frascos y tapar con tapa corona esterilice
durante 10 minutos y deje enfriar lentamente.

Dulce de Qtﬁaoh..

Se lavan bien los n_cﬂmnzom“ y sin pelar primeramente
le sacamos todas las partes que puedan estar en mal
estado (picadas, manchadas), luego extraemos el carozo
y cortamos en pedazos grandes. Estamos hablando de
duraznos sin pelar, puesto que son mdas sabrosos los
duices de esta manera, pero usted. lo puede hacer a
eleccién. Una vez cortados en pedazos grandes,
pesamos la fruta y ponemos a cocinar en una olla sin
agregar agua, desde el principio revolvemos con una
espatula de madera, en esta forma el durazno va
soltando el agua que se evapora; dentro de los 40
minutos la fruta estard deshecha; entonces le
agregamos 1 kg de azicar por cada kg "de fruta que ya
habiamos pesado anteriormente; para esta operacion se
retira del fuego y o dejamos ammnm:mmq una hora para
que el azicar se disuelva totalmente, una vez que ha
sido revuelto; transcurrido el amano_ volvemos a pone
al fuego :mma adquirir punto de duice, que sera de u
color cristalino claro. Envase en nm__maﬁ tape con tap
corong, y esterilice durante 10 minutos a cmmo maria.

- Dulce de zapallo en casquitos:

Repare una solucion de 250 grs. De cal viva en 1

Its. de agua.
elija zapallo angola, lave y cepille, luego lo pela enterc
corta en rodajas de dos centimetros aproximadamente
quite las semillas y au_.mh y corte en forma de dados.
Pese el producto a cocinar a fin de saber cuanto aziica
debera agregar.
Cologue en una cacerola la solucidn Q.mnmaam =

cantidad abundante como para cubrir el zapallo qu

50

_=8quo_ma<mno;maom:2com n_m.dmsao_om mm_czm
hora. _
Enjuague los cuadritos en agua __su_m y lave.

Prepare de 700 grs. A 1 kg de azGcar y una chaucha de
vainlila por kg de zapallo.

Coloque el aziicar en una cacerola, mm:wm_:m agua y la
valnilla, haga hervir 5 minutos.

H_..qoaﬁnm el zapallo en la cacerola (el .agua debe cubrir
mds de 3 cm. Por encima del nivel de éste), haga hervir
lestamente hasta que el almibar.tome. Punto espeso y
los cubos de zapallo se pongan cristalinos.

A continuacién llene los frascos en caliente, tape con
tapa corona y esterilice 15 minutos.

Dulce de higos:

Para'1 kg de higos no muy maduros 1 kg de azlicar 1 It.
De agua - 1 cucharadita de sal - 1 chaucha de vainilia.
Lave los higos y pinche con un tenedor.
Coloque en una cacerola y cubra con m_ aguay mm_
Deje en remojo 1 hora.
£urra y ponga en una cacerola cubriendo con agua.
ndo esté por romper el hervor, retire de la coccion.
Ssquelos en varias aguas.
a el azlcar, la vainilla y agua en una. nmnm_.o.m..,1
endo hervir hasta que tome el punto de hilo fuerte.
Retire, envase en caliente, tape con Eum corona y
esterifice durante 10 a_z:nom :

Dulce de membrillos:

Para 1 kg de membrillos necesita 1 kg de azlcar y 1 litro
de agua. -

Pele los membrillos, quite la mmz,a_m y corte en julfana
(tiritas finas). :
Panga el azlicar en una nmnma_m y cubra con agua.
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Hierva hasta que el azlicar se disuelva, agregando luegdi
el membrillo al aimibar hirviendo, -
Cocine lentamente hasta que ia fruta se ponga cristalina. J§
Envase en caliente, tape con tapa corona y procesell
durante 10 minutos.

Dulce de peras:

para 1 kg de peras maduras y dulces necesita 800 grs.
De azlcar. : _ :

lave bien la fruta, pele y corte en cuartos (cuatro
trozos), quite la semiilla.

Pese y mida el az(icar que corresponda.
Ponga en una cacerola la fruta y el azicar.
Deje en maceracidn durante 24 hs. :
Cocine a fuego suave hasta que tome punto. _
Envase en caliente, tape con tapa corona y esteriiice
durante 10 minutos. A g _

Dulce de tomates:

Selecdione los tomates de madurez uniforme, lave y
pase por agua hirviendo (sancoche) para pelarios. Corte,
saque las semillas, partes duras y escurra bien. i
Introduzca el producto en una olla, agregue entre 300 a

0 tres clavos de olor por cada 10 kilos de tomate.
Prosiga a fuego lento. Se cocinan el primer dia hasta ir
endureciéndolos, y al sequndo dia se terminan de
cocinar hasta darle el punto deseado. ‘
Prueba del punto: cuando esté espeso, colocar unal
pequefia cantidad en un platito y dejar enfriar. Si no se,
corre al inclinar el plato significa que el punto estd listo. |
Envase en caliente, tape con tapa corona y esterilice
durante 10 minutos. . _
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Tomates

Tomates triturados:

Lave los tomates con abundante agua y corte en
mitades echandolos en un recipiente sin agua sobre e}
fuego. Cuando estan a punto de hervir paselos por [a
trituradora selectora de tomates y llene los frascos con
un cucharén, agregue una pizca de sal, quite el aire,
tape con tapa corona y esterilice a bafio maria.

Ver tiempo de proceso y recomendaciones (itiles en
tomates al natural. :

Tomates al natural:

- Elija tomates de madurez uniforme vy lavelos con
abundante agua. A fin de pelarios facilmente, coloque
los tomates en un cesto de mimbre o bolsa de rejilla y
sumeérjalos en agua hirviendo por alrededor de 1 {uno)
minuto, luego introdizcalos sin demoras en agua fria,
escUrralos, pele y quite durezas. Corte en cuartos,
caliente en un recipiente a fuego lento hasta cerca de
hervir y mezcle suavemente para distribuir el caior. Con
un cuchardn llene los frascos en caliente y agregue una
plzca de sal por cada envase, quite el aire, tape con tapa
corona y esterilice a bafio marfa.

De

ke 1k o
Procese...

" ¥ De

Durante...| 30 40 abullicién

Tormate concentrado (Ketchup):
Tomates bien maduros pero en buen estado. Si

tiene la méquina trituradora selectora, lave bien los -
tomates, cortelos en trozos, agregue 20grs. De sal cada
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10kg de tomate, deje escurrir durahte § horas,

luego
triture y asi lograra una pulpa espesa. A falta de
trituradora, una vez lavados, corte ios tomates

transversalmente por la mitad y coidquelos en camadas
€on los cortes hacla arriba, Espolvorear cada camada
con sal. Se pueden colocar en un canasto de mimbre o
sobre una mesa o lugar adecuado. Después de pasadas

8 horas se cocinan hasta que queden todos deshechos.
Pase por un cedazo

NO mayores de 200 c¢m3, tapar con
esterilizar a bafio marfa durante 30 minutos.

para separar la semilla y ponga |
nuevamente al fuego revolviendo continuamente hasta
que quede una pasta semiespesa. Envasar en frasquitos

tapa corona y

Cuando se manipuien aves,
tipo de cames para limpieza,

producto en el lugar mas fresco posible, siendo éptimo
el uso de heladera o recipientes en contacto con hielo,.

Liebre silvestre en escabeche:

Limpie y lave bien una liebre, quite las partesj
huesudas. que no contengan carne y corte el resto end
pequefios, poéngalos en un _
condimentados con 1
taza de vino (ambos blancos), sal, pimienta a gusto, unaj
nuez moscada rallada, 1 ramita de tomillo, oréganon~6 %

dientes de ajo bien picados, perejil, etc. Con estos §

condimentos mantener durante 24 horas Yy en la noche

Se puede dejar al sereno donde se evapora mejor, de |
este modo se pierde el gusto salvaje. Por ‘separado se 3

preparan 200 gramos de

_ _ zanahorias y 2 cebollas
medianas (ambas cortadas

bien finitas) y 4 hojas de
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pescados y cualquier § aceite, una cucharada de sal, Una vez cocido envasar en
trozado ¢ movimientos -]

previos a la coccién, es muy importante mantener e} |

taza de vinagre (de vino) Y ::m__ i

urel. Luego se junta todo en una cacerola, sé agrega
_mmnmmmmq <mmum nOn_H:m a fuego lento hasta tomar estado
tierno. Si observa que et caldo es poco ucnn_m agregar
agua hasta cubrir. En este final agregar jugo de un
limén, retirar, envasar en caliente, cubrir con m_. jugo,
quitar el aire, tapar con tapa corona mmum,m_m_. y
esterilizar durante una hora en autoclave a 116™¢ (0,8

kg/cm2 - 10 ib/plg2).

Perdices, pollos, patosy vizcachas en escabeche:

Cortar en presas. Por cada kilo de carne se no_o.nm
en: una nmnmam 1 cabeza de ajo picado, 3 zanahorias
cortadas, laurel, romero, orégano, un tomate cortado en
rodajas, y una cebolla mediana cortada, 1 cucharadita
de pimienta en grano blanca, una copa de vino _u_m:Mo
seco, media copa de vinagre de vino blanco, 2 tazas de

4 caliente, quitar el aire, tapar con tapa corona especial, y

mmwm_.___wm;:a:.ﬁuo3_:=8mumam<mm y Hzoauma
vizcachas en autoclave a 116°c (0,8 kg/cm*)

do en escabeche:

" para 1 kg de pescado, sal gruesa, 1/2 taza de
afgite, tres zanahorias, tres dientes de ajo, una hoja de
\alrel, pimienta blanca en grano, una cebolla mediana,
¥ taza de vinagre de vino blanco, una taza de aceite,
do¥ rodajas de limén, un tomate y sal. Limpie el
»atado, cértelo en trozos més bien grandes y cibralos
oh sal gruesa, déjelo asi durante una hora y lavelo.
Condimente con sal y pimlenta, pase log trozos de
pescado por harina y dérelos en aceite caliente. Aparte
debe cocinar las zanahorias cortadas en jyliana, en el
acete, el limén y el tomate cOrtado en roajas, Agregue
el pescado, y deje hervir hasta que el escapeche esté a
punto, Envase en caliente, quite el aire, tape con tapa
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corona especial, y esterilice durante 15 minutos en

autoclave a 116% (0,8 kg/cm2).

Berenjenas en escabeche:

Lavelas bien, siqueles el tronquito, corte en cuatro |
partes a lo largo, coloque en un colador y espoivoree §
con sal gruesa. Deje asi una hora. Coloque al fuego §

de vino blanco, 1 cucharadita de §
laurel, ajo, tomillo, aji molido, §
previamente §

1,51t de vinagre
pimienta en granos,
aceite, etc. Agregue las berenjenas,
enjuagadas a este vinagre condimentado y déles un |

hervor, Retire del fuego, envase en caliente poniendo las §

berenjenas en camadas, intercalando entre camada Y |
camada ajo picado, condimento a gusto y aceite. Saque 1
el aire, tape con tapa corona especial, y esterilice |
durante 15 minutos en autoclave a 116% (0,8 kg/cm2 - |
10 Ib/pig2). _ _ 1

Pimientos al natural:

En nuestro pais, se usa la variedad “calahorra” ___,___

cominmente denominada morrén. E punto ideal es |
cuando estdn de color rojo uniforme y pulpa firme. No }
€5 aconsejable el estacionamiento previo a la’l
elaboracién. Queme directamente Ia piel sobre las llamas |
utilizando una parrilla sobre una hornalla v con

un §
tenedor hdgalos glrar. Una vez carbonizada la piel &
lavelos, quite el pedinculo, las semillas v cortelos en |

mitades o trozos. Prepare una solucién de cido tartarico §
o citrico al 0,6 % (6 grs de acidg por litro de agua). Se |

necesitan 5 fitros de solucién para adidular 10 kilos de 38

pimientos, pasando 1 kilo por vez. Aloje la solucidén en |

un recipiente enlozado o de acerg inoxidable, caliente 3
hasta el punto de ebulficién y mantenga, coloque fos &

pimientos en un cesto de mimbre o bolsa de rejilia y
sumerjalos en la solucidn durante 2 minutos. Luego

5h

\ ra eliminar el exceso de solucion. Una vez
wwwwamwm_mum __UAM la solucion pierde efecto, por lo tanto
debe prepararse nuevamente. Este . proceso mm_.
sumamente importante, pues, n_m,. esta manera mﬂ
pimiento se puede esterilizar a bafio maria. .m:<mm7w
directamente caliente .onna_mzaoﬁm muy bien. No
agregar liquido, si media cucharadita de sal mamm.w a
cada frasco de ¥z kilo, tape con tapa corona y esterilice
a'bafic maria. -

De -
Procese... ‘ 1/4kg 2kg Srodicks
: \ ’ De
cE.m:.nm..._ 50° 60 ebullicién

Pickles:

zanahorias, pepinillos, cebollitas, coliflor, ajies,
gmow_ m%m apio y tomatitos <,.w_.n_mm. Raspe, pele « corte
las distintas verduras; lave bien. Prepare una salmuera
con 300 grs. De sal por cada fitro de agua; fiitre y
coloque allf las verduras. Deje 2 dias revolviendo varias
veces, Luego enjuague en agua limpia, cologue en un
repasador y déles un bafio de 2 a 4 minutos en agua
hirviendo; pase a agua frfa, envase y n:.c_.m con vinagre
blanco caliente, agregue una cucharadita de sal, _mm%m
con tapa corona y esteriice a bafio marfa (10 nn_u
durante 15 minutos. Aconsejamos el uso de envases de
36 6.400 cm®.

Ajies en vinagre:

ccione ajies sanos y maduros, lavelos y corte
um;m_mm% cabito. mo_ancm_om.m: salmuera _u_,.mnm_.mam con
100 grs. De sal por cada litro de agua. Deje en reposo
durante 24 horas, pasadas las cuales se dejan escurir.
Envaselos parados y apretados, c(bralos con vinagre
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blanco puro con una cucharadita de sai: a las 5 6 6 hs.

Verifique el nivel de vinagre y agregue si es necesario.

Quite el aire, tape con tapa corona y esterilice durante
10 minytos a 100° C .. Aconsejamos utilice frascos de
800 cm® modelo alto. " _ |

Aceitunas

Tipo %\m&\a@:&

La variedad mas difundida es la “criolla”
Coséchelas medianamente maduras, de pulpa firme y

color rojo violdceo. Eliminar las defectuosas y las que no
tengan la madurez adecuada. Coloque las frutas en

damajuanas o recipientes de vidrio y agregue salmuera
al 6 6 7 % (600 o 700 grs. De sal cada 10 litros de
agua). Deje 15 dias o mds siempre que estén en lugar

fresco. Retire de fa sal y realice los tratamientos con
soda caustica.

salmuera al 3% y luego al 6-7 %. La conservacion en
estas condiciones puede prolongarse hasta el
comienzo de la época de calor. - .

Tipo natural:

jja frutos pocos amargoes, de tamafio uniforme. La
ama_._mh_w mamsncmmm es cuando 1a piel pasa del color rojo
a rojo.violédceo sin haber alcanzado la madurez. no_on:w
en damajuanas y cubra con salmuera at 3% durante
dfas. Retire y exponga al sol extendiendo los frutos en
cajones poco profundos por espacio de una semana.
Vuelva los frutos a las damajuanas y agregue salmuera
al 5 %, mantenga de 5 a 7 dias y luego aire y sol amou a
8 dias. Repita la operacion empleando saimuera al 7 % m
por (ltimo se las deja en esta solucion. Al cabo de 2
dias se tienen aceitunas listas para consumir. La.
variedad " criolla” tarda un poco mas. _

1o Tratamiento: soda cdustica al 2 % (20 gramos de .
soda por litro de agua) durante 4 a 6 horas; retire el |
liquido y deje los frutos en el recipiente durante 24 3 §
48 horas para su ennegrecimiento, removiéndolas de }
tanto en tanto, preferentemente con cuchara de
madera. _ _

20 Tratamiento: soda custica al 2 % durante 4 3 2
6horas, el mordiente de la soda ciustica debe flegar 3
hasta la mitad de la pulpa, se distingue por ser una &
zona mas oscura. Exponga nuevamente las aceitunas
al aire de 24 a 36 horas. : 3

30 Tratamiento: soda cdustica al 1 % dejéndola ©
penetrar hasta cerca del carozo. Retire el liquido y

§ griego:

- La variedad “empeltre” es la mas apta, pues sus
fitos son casi n_c_nmmumn:msao estan maduros. Elegirlas
& tamafio uniforme y sin defectos. Colocar en cajones ,
frriles o bolsas, alternando una capa de frutos con una
de sal gruesa en relacién 2 - 1, es decir 6 kilogramos de
#eitunas ¥ 3 kg de sal. Mueva periédicamente para
gvitar que se formen terrones de sal y queden frutos sin
ditar en contacto con ella. Cada 10 0 15 dias remover
s aceitunas de los cajones, cada 7 6 10 dias la de los
barriles y una vez por semana las boisas. Al cabo de un

i 2 Hempa las aceitunas se deshidratan y pierden el sabor
Ao s amernte al airé oias 24 6 36 haras. amargo. Este tiempo varia entre 25 dias y 1 mes 0 mas
A% oue  la damajuana agua limpla y cambie cada 6 : se aprecia cuando se ha logrado el punto conveniente,
o Joress (SN it (e (UTATIE Ba B dias, tiempo wn_mamm de la pérdida del sabor amargo la colaracion
S Bt s o Scellime. pleriy) ® ssbera obscura uniforme hasta el carozo. Para eliminar &l
soda caustica. Para sazonar y eéndurecer coléquelas en exceso de sal, lave con agua fria y extienda en una
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mesa sobre un repasador al sol para que se sequen. |
Cologue los frutos prenséndolos para que no quede aire

y complete con aceile de oliva. Tape los frascos con tapa
corona especial y esterilice a bafio maria 10 minutos.

Aceitunas verdes:

A fin de eliminar el sabor amargo de las aceitunas, §
clasifique por color y tamafio uniforme. Luego coléquelas. &
en un reciplente de vilrio (damajuana) o enlozado. §
Prepare una solucién de soda cdustica at 2%, sumérjalas §
completamente y déjelas por espacio de 12 6 16 horas, §
hasta que la solucién penetre hasta el carozo (se nota
POr Ser una zona oscura completa). Sila temperatura es
inferior a los 18 6 20 % el tiempo de penetracidn serd
mayor (24 horas o mas). Retire los frutos de la solucién
evitando en lo posible el contacto con las manos, a fin j
de no mancharlas. Trabaje con cuchara o paleta de |
madera. Déjelas en seco durante unas horas 1
exponiéndolas a la accibn del sol para que el !
oscurecimiento sea parejo. Luego proceda a lavarlas..
Este lavado tiene por objeto eliminar los rastros de soda |
~ cdustica. Hagalo dos veces al dia con agua fresca 4
durante varias jornadas (de 8 a 10 dias). Revise y j
elimine aceitunas manchadas, averiadas, etc. Envase y |
cubra con salmuera caliente preparada al 7% (70 ars §
por litro de agua), quite el aire, tape con tapa corona y @

esterilice a bafio maria durante 15 minutos.
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COLECCION PERMACU

Cémo tratar a la tierra: Sobre explotar la tierra con fertilida
corregir las tierras. Plantas indicadoras.

Labranza Cerp: Sin puntear, sin arar, sin sacar pasto, male
raices. En pequefias y grandes extensiones. Permacultura con
Intercultivos: Piantas enemigas, plantas companeras. Varia
mistna superficie, Tablas de afinidades. Reladdn entre famitias.
siembra Poda Injerto: Claves de la sizmbra, enfermedades
injertos: Céme y porgué se hacen y come y porqué dejar de h
Control de Plagas: Plantas e insectos que custodian, ins
posibde pactar. 1.os insectos de cada planta y quien los repele.
Huerta Urbana: Cultivar en techos, drboles, paredes, interi
¥y rincones, Hidroponia sustentable,

La basura: Todos los reciclajes: Reciclaje de basura orga
redidaje de plasticos, pilas. Para la casa y para Ia dudad.
Bacterias para 1a 5alud: Las bacterias limpian, desocdorizan
salud y conservan alimentos. Higiene sin  detergente,
Conservacidn de alimentos sin frio.

Refrigeracién y Calefaccidén solar: Cuanto mas Sol mas
del frio v el calor. ]
Use y reciclaje del agua: Captaddn, seleccion, conservaci
Bafios secos. Purificacion del agua con plantas acudticas.
Autoconstruccign: Construccidn con materiales del luger
tierra compactada, fardos de pasto, Bambu, Fibras Naturales,
£t calor del Sol: Calefones, hornos y -cocinas solares.
Destiladores de alto rendimiento.

Hornos y cocinas de barro. Cocinar sin fuego: Madelo
Construcdén y uso. Alternativas para aharrar ¥ para no consu
Bingds: Calodo v disefio de digestores, Purificacion y aimac

Energia Sofar de hajo costo: Nociones basicas de energia,
electricidad. Energia elécirica solar de bajo costa. Calculos, in
Enéfgia ESlica e Hidraulica de bajo costoz, Transformacié
de rdotores en generadores. Céleulos de potencias y costos.
Crid dé animales pequefios: galinas, conejos, patos, ganso!
Apicultura hogarefia: Construccion de colmenas, instala
Manejo y multiplicadién de nicleos,

Libros en preparacidn
Produccién de hongos: Champifidn, Girgolas, Shitake. Prod
Acuacultura: Peces, langostins, caracoles, plantas acuaticas

Otros libros del mismo autor
Algo sobre Energia Nuclear: El autor trabajo en el disefio
de la Central Atdmica Rio [11. Hoy pone aqui una descripcion
La Sociedad de los Zombis Ensayo desestabilizador de
critica exagerada a la sociedad de consumo




