Mejoramiento de los beneficios
de los alimentos que comemos

Los insectos comestibles como

las hormigas, orugas,

saltamontes y
langostas son a
menudo ricos en

- . . roteinas y vitaminas.
Para aumentar el valor nutritivo de una comida, siempre hay que mezclar los P $

alimentos basicos (como el maiz, arroz, platano, papa) con algtn tipo de
verdura, frijoles, carne o nueces como acompafniamiento. Incluso las cantidades
pequenas de condimento aumentan el sabor y valor nutritivo (vitaminas,
minerales, proteina). Recordar que aunque las mujeres y nifios pueden comer
menos comida bésica, todos necesitamos la misma cantidad de condimentos.

Algunas ideas para
los acompanamientos

Las hojas verdes, las plantas y
flores silvestres comestibles,
las hierbas

Las verduras de hojas oscuras,
especialmente muchas
plantas tradicionales, son
buenas fuentes de vitaminas
Ay C que ayudan a proteger

contra las enfermedades.
Las hierbas agregan sabor

y pueden encontrarse en
estado silvestre o cultivadas.

Salsa de hojas de moringa
Las hojas del arbol de la

hacer una salsa nutritiva.
Cocer al vapor dos tazas

de agua. Agregar sal,
cebolla picada,
mantequilla u otros
alifios segun el sabor.

moringa pueden usarse para

de hojas frescas durante
unos minutos en una taza

Una cucharada de aceite de palma

El aceite agrega sabor y es bueno para los
nifios que estan creciendo. También se
puede hacer aceite comestible de las chufas,
frijoles de soja o semillas de moringa
machacadas.
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Hojas de moringa en polvo

Las hojas de moringa pueden secarse (sin
exponer a la luz del sol directa para conservar las
vitaminas) y machacarse para hacer un polvo fino
que puede guardarse y agregarse a las sopas y
salsas. El polvo es una excelente fuente de
vitamina A. Agregar dos o tres cucharadadas de
polvo al arroz, sopas y salsas antes de servir (ver
la receta en la pgina 2).

Un puiado de lentejas, guisantes,
chufas o frijoles

Todos los tipos de legumbres son muy
buenas fuentes de nutrientes. Cuando se
secan pueden guardarse durante mucho
tiempo.
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La buena higiene

m Lavarse bien las manos con jabdn y agua antes de
preparar la comida.

m Asegurarse de que todas las cacerolas, platos y
utensilios usados para preparar la comida estén limpios.

m Guardar la carne cruday el pescado separados de las
comidas cocinadas.

m Servir la comida fresca — no dejar que se afieje la comida
cocinada antes de comerla. La leche, el pescado, la carne
cocinaday el arroz cocido se afiejan rapidamente.

m Las moscas acarrean enfermedades, por lo que se
recomienda tapar siempre la comida para
mantenerlas a raya.

Preparacion de
la comida

m No recocer ni hervir demasiado las verduras ya que esto
quita muchas vitaminas.

m El arroz moreno con la cascara y la harina integral
contienen mas nutrientes que el arroz o la harina
blancos.

Arroz procesado

Los granos de arroz necesitan procesarse antes de que puedan
comerse. La céscara exterior, incomestible necesita quitarse a
mano o en un molino. Los granos del arroz moreno consisten
en una capa exterior de salvado y un grano blanco interior. El
arroz normalmente se procesa para quitar la capa exterior, lo
que produce un arroz blanco, pulido. Este es el arroz preferido
por millones de personas cada dia. Sin embargo, el
procesamiento quita muchos nutrientes valiosos. El arroz
moreno integral, como la harina integral, es un alimento
mucho mas nutritivo y tiene un delicioso sabor a nueces.

Sin embargo, el arroz moreno no se conserva tan bien como el
blanco. En la India, el arroz se cuece tradicionalmente al vapor
0 se hierve durante unos minutos, se secay luego se
descascara. Esto suelta la cascara, haciéndola mas facil de
quitar, y reduce la pérdida de nutrientes durante el blanqueado.
El calentamiento también impide que se estropee el arroz
durante el almacenamiento. Este procesamiento es conocido
como sancochary se usa ampliamente a lo largo de la india.



