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A simple vista

e Procesary conservar frutas, verduras y pescado puede aumentar el valor al
producto y conservarlo por més tiempo.

e Deshidratacion: lavese las manos y limpie el equipo, prepare el producto y luego
deshidratelo al sol sobre una rejilla o una estera, o utilice un secador disefiado para
este fin.

e Fermentacion: se aflade un microorganismo inocuo a los alimentos. Averigie qué
métodos se utilizan en la localidad.

e Cristalizacién: se sumergen trozos de fruta o de cascara en jarabe de azlcar
caliente que absorbe la humedad del interior de la fruta y la preserva.

¢ Ahumado: es una forma tradicional de conservar el pescado cocinandolo y
secandolo al mismo tiempo en un ahumador. Los ahumadores necesitan una fuente
de humo y un lugar para colgar los peces o ponerlos sobre bandejas.

e Elaboracion de jugos: pele la fruta y quitele las semillas, extraiga el jugo y mézclelo
con azucar, conservante y agua limpia. Péngalo a calentar durante un minuto hasta
que esté a punto de hervir, antes de verterlo en recipientes.

e Elaboracién de mermeladas: tome frutas maduras y limpias, cortelas en trocitos y
quiteles los huesos (carozos) y la cascara. Hiérvalas en agua hasta que formen una
pulpa suave. Afiada azucar, acido citrico y otros ingredientes y hierva la mezcla de
nuevo hasta que cuaje.

e Elaboracién de chutney (conserva agridulce): tome frutas y verduras limpias,
cortelas en trocitos y pongalas a hervir. Mézclelas con los otros ingredientes
incluyendo azucar, vinagre y especias y hierva por otros 30-50 minutos, revolviendo
regularmente.

e Sielabora el producto para venderlo, es importante saber si existe un buen mercado
para este fin.
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9 Cudl es el proposito de esta herramienta
Cuando las frutas y las verduras estdn en su temporada, los precios bajan y no es posible
consumirlas todas antes de que maduren mucho y se pudran. Preservar y procesar los
alimentos es una manera de mantener los productos por mas tiempo, reducir el desperdicio
y aumentar los ingresos.

Influenciar a los
encargados de
la toma de
decisiones

Migracion y
la trata de
personas

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES 1

Agua
saneamiento
e higiene


http://www.tearfund.org/Reveal/ES

C2: Alimento y medios de vida -11

C2 PROCESAMIENTO Y CONSERVACION DE PRODUCTOS FRESCOS

% Breve descripcién
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Esta herramienta muestra diferentes
formas de procesar y preservar frutas, q
verduras y pescado por medio de

procedimientos sencillos en el hogar.

S

Duracion

Depende del método de elaboracién y
conservacion y del alimento que se
esté conservando.
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Explicacién de las palabras que usamos

Acido citrico: conservante que se usa frecuentemente para elaborar mermeladas y
jugos; se encuentra de forma natural en los citricos, principalmente en los limones y las
limas.

Chutney: condimento picante hecho de frutas o verduras, azlcar, vinagre y especias.
Mermelada: crema dulce hecha de fruta y azlcar.

Microorganismo: organismo vivo que es invisible a simple vista, por ejemplo, hongos,
bacterias o virus.

Encurtido: verduras conservadas en especias y vinagre.

Pulpa: parte suave y himeda de una fruta o verdura que queda después de extraerle el
jugo.

Preservar: evitar el crecimiento de microorganismos que pueden deteriorar los
alimentos.

Procesar: transformar los ingredientes de alimentos frescos en nuevos productos.

Claves para el éxito

¢ Es muy importante mantener una buena higiene cuando se preparan y procesan los
alimentos. Siempre lavese bien las manos y todo equipo antes de comenzar.

e Utilice frutas, verduras y pescado de buena calidad.

e Elija las estructuras de deshidratacion adecuadas para deshidratar los alimentos.

¢ Almacene el producto terminado en bolsas, frascos o botellas limpias y herméticas.

o Los métodos tradicionales de ahumar y fermentar todavia pueden ser formas de
preservar los alimentos por mas tiempo. Si usa un ahumador, hagale una abertura
en la parte inferior y superior para asegurar un buen flujo de aire.

e Siutiliza conservantes, consulte con expertos locales cuéles son seguros y en qué
cantidad.

e Siproduce un articulo para la venta, piense en el mercado, el embalaje y lo que
podria necesitar, antes de producir grandes cantidades del mismo.

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES



http://www.tearfund.org/Reveal/ES

C2: Alimento y medios de vida -11

C2 PROCESAMIENTO Y CONSERVACION DE PRODUCTOS FRESCOS

€’ Qué hacer

- . ©
Deshidratacion 80
. T 0

Es uno de los métodos mas antiguos de Para mas informacion sobre el secado | | 5 &
preservar los alimentos y puede hacerse en el de cereales y legumbres, ver -

hogar. Al deshidratar verduras, frutas y pescado, | Herramienta C2: Reduccién de
puede tener alimentos nutritivos por mas tiempo pérdidas después de la cosecha
y aumentar el valor del producto. Los tomates,
las especias, los mangos y las cebollas pueden deshidratarse facilmente. Los pescados
grasos no se deshidratan bien. Use frutas, verduras y pescado de buena calidad, y
manténgalos lo mas limpios posible antes de deshidratarlos. Los productos que estan
demasiado maduros, que comienzan a podrirse 0 que estan dafiados, no produciran buenos
resultados.

Nifios y
jovenes

Climay
medio
ambiente

e L&vese las manos antes de manipular los alimentos y lave los equipos. Evite que las
moscas contaminen los alimentos.
e Prepare el producto:

Conflictos y
construccié
n de la paz

Frutas y verduras: lavelas con agua dulce,
quiteles los huesos si es necesario y cortelas en
rodajas finas.

Gobernanza
y corrupcion
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Pescados: lavelos con agua dulce; en el caso $8%7
de pescados de gran tamafio, abralos y retire é 8 g
los intestinos y las espinas.
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e Para conservar por mas tiempo, y preservar el color, sumérjalos en un conservante
comestible antes de deshidratar (no siempre es necesario usar conservantes: consulte
con expertos locales sobre cuales recomendarian y en qué cantidades).

¢ Deshidrate el producto. La mayoria de las formas baratas de deshidratacion utilizan la

Alimento y
medios
de vida

energia del sol (conocida como «energia solar»). A veces, se utiliza una estructura para gé r—és
aprovecharla mejor (ver mas E 25
abajo). Con frecuencia, la

deshidratacion tarda de uno a T
tres dias, pero esto depende de =

lo que se esté deshidratando, %

del grosor, del tamafio de las
piezas y de las condiciones
ambientales.

¢ Cuando el producto esté bien
deshidratado, almacénelo en
bolsas de plastico o frascos bien
cerrados.

Influenciar a los
encargados de
la toma de
decisiones

Migracion y
la trata de
personas
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Los tipos de deshidratacion incluyen:

e Deshidratacion al sol sobre rejillas o esteras: los productos frescos se colocan a la
luz del sol. Este método es muy simple, pero depende del clima; ademas, los alimentos
pueden ensuciarse o llenarse de polvo. Se utiliza con frecuencia para deshidratar yuca y
pescados.

e Deshidratador en forma de carpa: es una
estructura de madera o de bambu en forma
de carpa con revestimientos de plastico. El
plastico transparente se coloca en la parte
soleada y el negro, en la parte sombreada, o
pueden recubrirse todas las paredes con
plastico transparente y el suelo con el negro.
Los lados de plastico de la carpa pueden
colocarse sobre un mastil y subir o bajar para
cambiar la temperatura y el flujo de aire
dentro de la tienda. Un extremo se deja
suelto para entrar y salir. Las frutas o

Fuente de la imagen: Pillars: Improving food
verduras se colocan dentro de la carpa en security [Guias PILARES: Cémo mejorar la seguridad
una rejilla a medio metro del suelo. Esta de los alimentos], pag. 36.

estructura es facil de hacer, usar y almacenar,

pero es fragil en lugares de mucho viento y resulta dificil controlar la temperatura y el

flujo de aire.

e Deshidratador en forma de caja: es una caja rectangular, de unos 2m por 1m, cubierta
de vidrio o plastico transparentes. Normalmente, el interior de la caja esta pintado de
negro (con pintura no téxica) para atraer el calor, y tiene agujeros en la base y a los
lados para permitir que el aire circule. Los agujeros pueden cubrirse con malla metalica
para que no entren insectos. El techo de la caja tiene unos 15° de inclinacion para
atrapar la mayor cantidad posible de luz solar y permitir que la lluvia escurra. La caja
debe orientarse al sur en el hemisferio norte y al norte en el hemisferio sur. El producto
se coloca en bandejas perforadas dentro del deshidratador. Este tipo de deshidratacion
es mas costoso que el deshidratador en forma de carpa, pero también es facil de
construir y proporciona una deshidratacion mas rapida e higiénica que la simple
deshidratacion al sol.

e Deshidratadores artificiales: utilizan combustible para elevar la temperatura, y
ventiladores para aumentar la velocidad del aire. Con frecuencia, son necesarios en la
época lluviosa cuando hay poca luz solar y demasiada humedad, o durante la noche.
Los deshidratadores artificiales tienen un buen control de las condiciones de
deshidratacion y, por tanto, logran productos de mayor calidad; sin embargo, son mas
costosos y mas complicados de construir y de operar que otros deshidratadores.
Ademads, necesitan combustible constantemente.

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES 4
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¢,Cual deshidratador es mas apropiado para su contexto? Considere lo
siguiente:

e ;Cbmo es el clima local: himedo o seco? ¢Hay mucho o poco sol?

o ¢ Hay materiales disponibles? ¢A qué precios? ¢ Quién construira el deshidratador?
e ¢ Qué cantidad de producto desea deshidratar?

e ¢(Es para la venta o para el consumo familiar?

Fermentacién

Es un método tradicional de preservacion que consiste en afadirle un microorganismo
inocuo a los alimentos. Este se multiplica y produce cambios quimicos positivos que
prolongan la duracién de los alimentos. Hay dos tipos de fermentacion: la agria, que
produce acido, y la de alcohol. La fermentacién es un método simple, es barato y es una
manera excelente de aumentar el valor de los productos crudos. Hay cientos de tipos de
alimentos fermentados, algunos de los cuales se enumeran en la tabla a continuacion.
¢Existen en su comunidad, formas tradicionales de usar la fermentacion para
conservar los alimentos por mas tiempo en el hogar?

Tipo de Regién de origen | Ingredientes y proceso

alimento

Kim chi Corea Mezcla fermentada de repollo (col, berza),
rabano, cebollino o pepino

Gari Africa Occidental Masa de yuca rallada fermentada

Dosa India Panqueque indio de arroz fermentado y lentejas

negras

Pasta de pescado triturado, salado y fermentado
que se usa como condimento

Prahok Camboya

Cristalizacion

Frutas cristalizadas (también conocidas

como frutas glacé o confitadas). Se elabora

remojando trozos de frutas frescas en un

jarabe de azulcar, y luego calentando la

mezcla hasta que el aztcar reemplaza todo ﬁ/f
el contenido de agua de la fruta. El jarabe |
absorbe la humedad de las frutas y las ‘
conserva. Los datiles, la pifia, las cerezas y P4
el jengibre cristalizan bien, como también la ’
céscara de naranja y de limén.

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES 5
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Ahumado

El pescado es una gran fuente de
nutricion, pero se echa a perder
rapidamente. El ahumado es otra
manera tradicional de
conservarlo, que consiste en
cocinarlo y deshidratarlo al mismo
tiempo. Existen diferentes W o P
disefios de ahumadores, pero Tanque cortado en 3 secciones
todos necesitan una fuente de con agarraderas para levantar
humo y un lugar para colgar el cada una de ellas.

pescado o ponerlo sobre bandejas. Fuente de la imagen: Pillars - Improving Food

Los hornos sencillos pueden hacerse de Security [Guias PILARES: Cémo mejorar la

tanques de aceite, o construirse con seguridad de los alimentos], pag. 40.

ladrillos o con lodo. Deben tener una

abertura en la parte inferior y superior para asegurar un buen flujo de aire. El ahumado tarda
de 14 a 24 horas. El sabor del pescado variara de acuerdo con la madera que se use.
Pruebe diferentes tipos y decida cual le da mejores resultados.

Jugos

Hacer jugos es una buena forma de evitar que las frutas se desperdicien. No obstante, si el
jugo no se consumira de inmediato, es necesario agregarle un conservante (generalmente
alargara su uso por algunas semanas). El &cido citrico es uno de los diversos conservantes
gue se le puede agregar al jugo de frutas. Esta presente en el jugo de limén o lo puede
comprar en las farmacias. Es importante averiguar sobre las proporciones permitidas de los
distintos conservantes en su area.

Existen multiples maneras de hacer jugos. Aqui
le mostramos un método sencillo:

Tome frutas limpias, lavadas y maduras que no
estén dafadas. Pélelas y quiteles las semillas.

| Extraiga el jugo a mano o con una prensa manual.

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES 6
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Cuele el liquido con una tela limpia para separarlo de la
pulpa.

Agréguele azlcar, conservante y agua limpia. El tratamiento
térmico del jugo destruira los microorganismos que podrian
echarlo a perder y causar una enfermedad. Pongalo al fuego
durante 1 minuto hasta que esté a punto de hervir (90°C).

Mientras todavia esta caliente, viértalo en
botellas de vidrio transparente, y envuelva
las botellas en un pafio humedo para que
no se resquebrajen y péngales una tapa.
Tenga sumo cuidado de que nadie se
gueme al manipular el liquido caliente y el
vidrio.

Elaboracion de mermeladas, chutneys o encurtidos
Las mermeladas y chutneys preservan y aumentan el valor de las frutas y vegetales para
gue puedan venderse como otro producto.

Mermeladas: se pueden utilizar muchos tipos de frutos blandos para hacer mermelada; por
ejemplo: mangos, fresas, pifias y guayabas. Tome frutas maduras y limpias, cértelas en
trocitos y saque los huesos y la cdscara. Hiérvalas en agua hasta que formen una pulpa
suave. Aflada azucar, acido citrico y otros ingredientes y hierva la mezcla de nuevo hasta
gue cuaje.

Cémo hacer mermelada: esta receta es solo un ejemplo: jhay muchas maneras de hacer
mermelada!

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES 7
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1. Corte la fruta en trocitos. Por cada dos
tazas de fruta picada, use 1/2 taza de
agua (use menos para una fruta muy
jugosa como la pifia).

2. Cocinelos durante 15 o 20 minutos en una cacerola
grande hasta que estén bien blandos. Agregue una taza
de azucar por cada taza de fruta.

3. Revuelva bien y déjelos hervir durante 15 o 20 minutos
hasta que cuaje. Si hace demasiada espuma, agregue una
pequefia cucharada de mantequilla o margarina.

4. Para probar si esta cuajada, vierta una
pequefia cantidad de mermelada en un plato
frio. Después de unos minutos, presione con
el dedo. Si se arruga y forma una piel, esta
lista. Si no, continde hirviéndola y agregue un
poco mas de azlcar.

5. Vierta la mermelada caliente en frascos de vidrio bien
limpios y secos, pero primero envuélvalos en pafos
humedos para evitar que se resquebrajen y pongales
una tapa limpia.

AN

RN
‘X

Por lo general, los frutos blandos necesitan menos
tiempo de coccién y menos agua. Es mejor usar azlcar
refinada. El azGcar crudo puede emplearse para frutas -
de sabor fuerte como la naranja y el limoén. Los citricos ' e
necesitan mas coccion. Por cada dos tazas de citricos

picados, agregar % taza de agua y 1 ¥z tazas de azUcar. Envuelva las semillas de citricos en
una tela de algodon y cocinelas con la mermelada para que cuaje mejor.

Fuente del texto: Tearfund (2001) PILLARS: Improving Food Security [Guias PILARES:

Como mejorar la seguridad de los alimentos], pag. 43.

~
N
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\

Chutney y encurtidos: a diferencia de la mermelada, el chutney o los encurtidos pueden
confeccionarse con frutas o verduras que aun no han madurado, como tomates, mangos
verdes, papayas, cebollas y zanahorias. Tanto el chutney como el encurtido se utilizan para

TEARFUND otras herramientas similares se encuentran disponibles en www.tearfund.org/Reveal/lES 8
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acompafiar las comidas. Los chutneys son, por lo general, mas dulces que los encurtidos,
gue normalmente son mas condimentados y picantes. Para hacer chutney, tome frutas y
verduras limpias, cortelas en trocitos y péngalos a hervir. Mézclelos con los otros
ingredientes incluyendo el azlcar, el vinagre y las especias; luego, hiérvalos por otros 30-50
minutos, revolviendo cada cierto tiempo.

Toma de
conciencia

Receta de chutney

Esta receta es solo un ejemplo: jhay muchas maneras de hacer chutney!

Ingredientes:

Diez tazas de vegetales picados (use una mezcla de varios)

Una o dos tazas de cebolla picada

Tres tazas de vinagre

Tres tazas de azUcar

Tres cucharaditas de jengibre molido, semillas de mostaza, canela u otras especias similares
Sal y pimienta

Nifios y
jévenes

Climay
medio
ambiente

Conflictos y

construccio
n de la paz

e Cocine en una cacerola grande.

e Hiérvalo y cocinelo durante 30-50 minutos, revolviendo cada cierto tiempo.

e Déjelo enfriar un poco. Tome frascos limpios de vidrio y envuélvalos en pafios himedos
para evitar que se resquebrajen, viértalo en ellos y pongales una tapa limpia.

e Use tapas que no estén dafiadas y, si es posible, ctbralas primero con plastico para que el
vinagre no dafie el metal.

Gobernanza
y corrupcion

O D

T T o

e Para los encurtidos, agregue la misma cantidad de vinagre, pero solo una o dos tazas de S 3 @
= O

azucar y bastante chile, semillas de mostaza y otras especias similares a su disposicion. g 2 §
Fuente: Tearfund (2001) Pillars - Improving Food Security [Guias PILARES: Como mejorar la ;§ =
. A z ©
seguridad de los alimentos], pag.45. 22
ES
5 £
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Comercializacion del producto
Si usted elabora el producto para
venderlo, es importante saber si existe
un buen mercado para este fin. Por

Alimento y
medios
de vida

ejemplo, ¢consumen los lugarefios >8
mermelada o jugos? ¢ Hay demanda fZ.j gg §
de frutas y vegetales en conserva o o=
procesados? ¢Hay demanda local o -
fuera de la comunidad? Es prudente S>
comenzar a fabricar el nuevo producto E

en pequefias cantidades hasta que A

perfeccione la técnica y la receta.
Piense como empaquetarlo para que
les resulte atractivo a los posibles

Influenciar a los
encargados de
la toma de
decisiones

compradores. Ver Herramienta C2: COmo comenzar
un negocio para informacion sobre
cémo vender productos.

Migracion y
la trata de
personas
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Agua
saneamiento
e higiene


http://www.tearfund.org/Reveal/ES
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C2 PROCESAMIENTO Y CONSERVACION DE PRODUCTOS FRESCOS

G Para mas informacion

Practical Action (2009) Technical brief: A Simple solar dryer [Resumen técnico: Una deshidratacion
solar sencilla]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/a-simple-solar-dryer

e Practical Action (2003) Technical brief: Small scale drying technologies [Resumen técnico:
Tecnologias de deshidratacion a pequefia escala]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/small-scale-drying-technologies

o Practical Action (2002) Technical brief: Mixed Fruit Juice, small scale manufacture [Resumen
técnico: Jugo de frutas mezclado, fabricacién a pequefia escala]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/mixed-fruit-juice

¢ Practical Action (2008) Technical brief: Fruit juice processing [Resumen técnico: Procesamiento de
jugos de frutas]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/fruit-juice-processing

e Practical Action (2012) Technical brief: Fermented Foods [Resumen Técnico: Alimentos
fermentados]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/fermented-foods

e Tearfund (1994) Paso a Paso 21: Tecnologia, articulo «Cémo secar alimentos».
https://learn.tearfund.org/es-es/resources/publications/footsteps/footsteps 21-30/footsteps 21/
e Tearfund (1997) Paso a Paso 32: La seguridad de los alimentos, articulos «Almacenamiento y
conservacion de alimentos» y «Fermentacion».
https://learn.tearfund.org/es-es/resources/publications/footsteps/footsteps 31-40/footsteps 32/
e Tearfund (2014) Paso a Paso 94: Cémo valorar los alimentos, articulo «Frutas para cada
estacion».
https://learn.tearfund.org/es-es/resources/publications/footsteps/footsteps 91-100/footsteps 94/
e Tearfund (2005) Paso a Paso 65: Como aumentar el valor a los alimentos, articulo «Cémo
aumentar el valor nutritivo de las frutas».
https://learn.tearfund.org/resources/publications/footsteps/footsteps 61-70/footsteps 65/
e Tearfund (2001) Pillars: Improving food security [Guias PILARES: Como mejorar la seguridad de
los alimentos].
https://learn.tearfund.org/resources/publications/pillars/improving food security/?sc_lang=es-ES

Herramientas relacionadas:

B — La comida saludable que Dios provee (Estudio biblico) [B: Alimento y medios de vida-2]
C2 — Compost [C2: Clima y medio ambiente-1]

C2 — Agricultura de conservacion [C2: Alimento y medios de vida-5]

C2 — Desarrollo de huertos familiares en zonas rurales [C2: Alimento y medios de vida-8]
C2 — Desarrollo de huertos familiares en zonas urbanas [C2: Alimento y medios de vida-9]
C2 — Cémo comenzar un negocio [C2: Alimento y medios de vida-6]
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