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PREAMBULO

En virtud del Programa Alimentos por la Paz,
los Estados Unidos (en cumplimiento de la Ley
Piblica 480) estdn poniendo ciertos alimentos a
disposicién de aquellos paises que no se hallan
en situacién de poder costear los gastos que les
ocasionan sus necesidades si tuvieran que satis-
facerlas mediante los canales comerciales usuvales.
Los alimentos en cuestién se destinan por lo ge-
neral a dar de comer a las familias y a los refu-
giados de los centros comunales, asi como tam-
bién a hacer posible la realizacién de los progra-
mas de los comedores escolares. Se ha escrito
este manual a peticion de muchas personas que
siguen trabajando por cuenta de las agencias del
Gobierno y al servicio de otras agencias volunta-
rias a fin de poder llevar edelante en todo el
mundo el Programa Alimentos por la Paz. Estas per-
sonas colaboran con los gobiernos de los paises
en que se encuentran al objeto de mejorar la ali-
mentacién de sus pueblos con los productos apor-
tados de conformidad con la mencionada L.P.480.

Se proponen aqui los medios adecuados para
instalar o mejorar los centros de alimentacién de
la manera mds econdmica posible, asi como los
medios para aprovechar, junto con los alimen-
tos suministrados de conformidad cor la referida
Ley, los que se acostumbren & comer en cada
pais. Ofrecemos al respecto férmulas y medios
para prepararlos y servirlos.

El éxito de toda operacién grande o chicu
depende mucho de la aptitud y de la mafia que se
den los encargados de llevarla a cabo. Cuando
son pocos los medios con que se cuenta y los
empleados no estdn lo suficientemente capacita-
dos, el peso del trabajo recae sobre el inspector.
Tendrd éste entonces que ocuparse no sélo de
que reciban aquéllos la instruccidn adecuada antes
de ponerse a trabajar, sino de vigilarlos cuando
ya estén trabajando. Conviene, pues, estudiar cui-
dadosamente el asunto antes de poner en marcha
un centro de alimentacion.

Las pdginas que siguen se ocupan principal-
mente de los problemas concernientes al comer
de mucha gente. En la mayoria de los casos
habra que adaptarse a las circunstancias peculia-
res que se den en cada lugar. Confiamos que
esta publicacién serviré de ayuda a cuantos se
ocupan de mejorar la salud y el bienestar de sus
semejantes en los centros de alimentacién comu-
nales y en los comedores escolares.
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PkOGRAMAS DE ALIMENTACION

Dondequiera que damos de comer a la gente
—en casa, en la escuela, en un centrc comunal o
en una institucién—, lo que ne- interesa es pro-
porcionar el alimento necesario en la medida que
nos es posible. Claro que depende de muchos
factores lo que nosotros damos de comer, cudn-
to es lo que damos de comer en un momento de-
terminado y cudndo damos de comer. En todo
plan que se trace para iniciar un programa de
alimentacién entran naturalmente las circunstan-
cias relativas a la comida, a los medios de que
se disponen, a las costumbres sobre el comer,
a los tabues religiosos, a la capacidad productiva
de alimentos de cada localidad, a la higiene, a la
actitud de los padres y autoridades, a la dispo-
nibilidad de la mano de obra y a {a inspeccién de
los servicios.

Las necesidades inmediatas y los proyectos
a largo plazo se pueden estudiar separadamente,
pero deben coordinarse a fin de que las précti-
cas que se establezcan al comienzo puedan servir
de base a las operaciones futuras. Se puede co-
menzar sin complicaciones, de una manera sen-
cilla, a proporcionar lo necesario a ics que pa-
decen hambre, sin por ello descuidar las precau-
ciones sanitarias que sean del caso. La comida
que se ofrezca en todas partes debe parecerse en
lo posible a la comida a que estén acostumbradas
lus gentes, tanto en lo que concierne al gusto
como a la apariencia, la estructura y el modo de

servir,

Son muchos los paises del mundo cuyos nifios
necesitan comer otras cosas para obtener un cre-
cimiento normal y una salud aceptahle. Hay nifios
—y también personas adultas— que no dispo-
nen de géneros alimenticios suficientes de nin-
guna clase. En muchas zonas el fallo principal
estriba en la falta de alimentos que sean ricos
en proteinas. Los minerales y las vitaminas que
generalmente proporcionan la carne, la leche, los
huevos y el pescado escasean en las comidas que
se hacen a base de vegetales. Como quiera que
los alimentos proporcionados de acuerdo con la
Ley Publica 480 consisten principalmente de
cereales, hay que hacer todo lo posible por con-
seguir con la mayor frecuencia posible carne, gui-
santes, alubias, pescado y huevos en cada locali-
dad. La leche seca descremada que se distribuye
representa una contribucién nutritiva importan-
te, pero no se dispone de ella en cantidades su-
ficientes para las personas de todas las edades
en todas las zonas. :

Cuando haya que distribuir alimentos nuevos
en una zona, seré conveniente establecer progra-

mas previos para ver la manera de conseguir que
el alimento les guste a los que lo van & tomar.
Debe requerirse la ayuda de muchas personas y
grupos para planear estos programas. Se debe
poner un cuidado especial al elegir la persona
responsable de la ejecucién de estos programas.
Esta informacién es necesaria no sélo para pre-
parar al personal, sino también para inculcar la
filosofia y los conceptos de unos programas de
larga ejecucién destinados a mejorar la alimen-
tacién del pueblo en cuestién. El fomento de la
ensefianza de cuestiones relacionadas con la ali-
mentacién debe ir acompafiado de programas
sobre el mismo asuntc. Por esto, es menester que
las autoridades locales en materia de salud po-
blica, educacidn, agricultura, beneficencia y ad-
ministracién publica estén representadas al tra-
zarse los planes iniciales de todo programz de
alimentacidn,

Todo programa nutritivo debe perseguir el
fin de proporcionar por lo menos una tercera
parte de la alimentacién que necesita el indivi-
duo. Este propdsito no es demasiado ambicioso,
porque no podemos confiar que en la mayor
parte de los casos el resto de la racién diaria
proporcione las otras dos terceras partes del ali-
mento que el individuo necesita. Cabe la posibi-
lidad de que en algunos casos se puede dar mds
de una comida: digamos, una comida y un re-
frigerio.

Casi todos los programas alimenticios han
tenido unos comienzos muy modestos, sirviéndo-
se en general sélo leche obtenida de leche seca
descremada. Pero hasta esta operacién aparente-
mente tan sencilla tiene sus inconvenientes, re-
presentados por la necesidad de disponer de agua
gue no cause dafio o de medios para hacerla
buena, del equipo necesario para reconstituir la
leche, de tazas para servir la leche y de medios
para limpiarlas después, aparte, naturalmente, de
conseguir que los nifios se pongan a beber leche.

En muchos lugares es mas facil que sea acep-
tada una bebida endulzada que no una bebida
no endulzada. Se encontré un pafs, por ejemplo,
en el que no habfa necesidad de poner azicar
en la leche porque resulté ser un buen substitu-
tivo cierto jarabe extraido de los détiles. La
banana, el mango, la melaza y ciertas especies
son otros tantos casos de productos locales que
se pueden poner en la leche.

Las costumbres y los tables se oponen en al-
gunos casos al uso de la leche como bebida. En
las regiones donde no exista la costumbre de be-



“ber leche, la leche seca puede servir para hacer
una sopa espesa o el plato principal comkindn-
dola con cereales, cacahuate o harina de soja,
carne, pascado o verduras. Claro que estos pla-
tos deberdn ser preparados de forma que sean
del gusto de los naturales del pais. La leche seca,
afiadida al pan, a los bizcochos, a los cereales,
etc., aumenta su valor nutritivo.

Es necesario tomar unas medidas muy préc-
ticas cuando haya que formular las disposiciones
de trabajo de los programas de alimentacién,
Como no se suelen dar generalmente las facilida-
des necesarias para llevar a efecto esos progra-
mas, hay que comenzar utilizando los medios mas
sencillos. Siempre que sea posible empiécese con
los alimentos que se puedan comer con la mano.
Esta nunca serd una solucién definitiva, pero
puede servirnos hasta que dispongamos de los
fondc: necesarios, entonces tendremos que agre-
gar un “plato bebible”. Esto requiere una taza,
pero no exige el uso del tenedor o de la cuchara.
Una taza fuerte de aluminio es un utensilio que
sirve para todo y que resiste el ma! trato. Mds
tarde se puede agregar una cuchara para comer
de la taza si se cree que esto es necesario y si
hay fondos.

No es posible establecer un plan de plato
Unico para todas las partes del mundo. Lo que
debe servir de guia en todos los casos es tomar
como punto de partida la comida bdsica de la
regién y ver qué modificaciones se pueden intro-
ducir para mejorar su cualidad nutritiva sin
apartarnos de las costumbres locales. Un tipo de
comida general que puede adaptarse a situaciones
diferentes podriz hacerse a base de los siguien-
tes comestibles:

1. El cereal bésico (arroz, maiz, mijo ,trigo,
avena o cebada) que se use como pan o
de otro modo.

2. Proteina procediente del pescado, la car-
ne, los huevos, el queso, la leche o las
legumbres (guisanias secos, alubias, ha-
bas, soya, lenteja ¢ cacahuate),

3. Frutas, verduras o ambas cosas.

4. Grasas y aceites, dulces o manjares que
respondan a lo que estdn acostumbrados
a comer en cada regién.

5. Es de mucha importancia la leche o cual-
quier producto l4cteo, pero no siempre se

dispone de ellos, ni siempre son acep-
tados.

Por lo comun, se puede servir la misma comi-
da a todas las personas que van de un centro de
alimentacién. Unicamente necesitan una atencidn
especial los nifics y las personas mayores que
carecen de dientes. La cantidad de comida que se
dé a cada persona dependera de la estructura de
su cuerpo, de la edad, del sexo y de la clase
de trabajo que realice. Los hombres y las muje-
res que trebajan y son alimentados en los cen-
tros de alimentacidn necesitan raciones mayores
que los nifios pequefios y las personas que no
trabajan. Para hacer frente a las necesidades de
cada individuo lo mds prictico es empezar se-
parando a los nifios de los adultos. Esto, sin em-
bargo, no se puede realizar al oponerse los pa-
dres y los nifios a ser separados, ni tampoco re-
sulta siempre conveniente en las situaciones de
emergencia. En las escuelas e instituciones, los
nifios pequefios deben ser alimentados separada-
mente de los otros nifios.

Al estabiecer los planes de un programa de
alimentacién, se deben dar los siguientes pasos
fundamentales:

1. Ponerse en contacto con las autoridades
locales sanitarias, educativas, benéficas,
agricolas y de fom:nto econdmico.

2. Prestar atencién especial a lo que se come
en la regidn, y a las costumbres sociales
y religiosas.

3. Ver la manera de obtener y usar alimen-
tos del pals valiéndose de medios como:
a) Pedir a la gente pequefias cantidades

de verdura fresca y fruta.

b) Ensefiar a la gente a poner huertas
en los patios de las escuelas, en los
pequefios espacios de terreno particu-
lares y en las tierras comunales.

4. Ensefar a unas personas a que inspec-
cionen el trabajo de otras, y luego colabo-
rar con ellas para ensefiar a las demds.

5. Emplear procedimientos adecuados para
preparar, servir y almacenar alimentos
simples, y utilizar para todo esto yn equi-
po sencillo que pueda hacerse en el lugar
donde se encuentre el centro d¢ alimen-
tacidn,

NUTRICION

Los alimentos y el agua son necesarios para
vivir. Depende de muchas cosas la cantidad que
hace falta para vivir. La edad y el tamafio esta-
blecen diferencias para determinar la cantidad de
comida que necesitamos. Todas las cosas que ha-
cemos determinan la cantidad de alimentos, en

més o en menos, que debemos injerir. Por ejem-
plo, en qué medida trabajamos o en qué grado
caminamos o corremos, o bien cudnty tiempo es-
tamos sentados o de pie, o descansanios o dormi-
mos ... También varian nuestras n%cesidades de
un tiempo a otro. Otra cosa que ¢stablece una



difere.icia es el encontrarnos bien o enfermos.
Los nifios y las personas adultas, los hombres y
las mujeres, los muchachos y las muchachas, los
jovenes y los viejos, todos necesitan una diversi-
dad de alimentos para conservarse bien y fuertes
y para poder hacer sus tareas darias. La can-
tidad de alimentos diversos que hagan falta di-
ferira también si se trata de nifios en periodo de
crecimiento o de adultos. Hay personas, como
las mujeres embarazadas o en el periodo de la
lactancia, que necesitan alimentos especiales.

Los nifios que tienen de uno a tres afios de
edad, que es un periodo de muy répido creci-
miento, necesitan mas alimentos constructores
del cuerpo, como leche, carne, pescado, huevos,
frutas y verduras, en proporciéon a su tamafio que
sus hermanos y hermanas mayores, aunque éstos
coman més de todo. Y como en los estomagos
pequefios no cabe tanto alimento como en los
grandes, hay veces que es necesario alimentar a
los nifios entre horas para que ingieran la can-
tidad de alimentos suficientes. Todos los alimen-
tos que reciban en cualcuier hora del dia deben
contribuir a surnar la totalidad de lo que nece-
sitan para disfrutar de una buena salud.

Con objeto de que nos sirva de ayuda pare
eleqir los alimentos, vamos a dividirlos en varios
grupos. Podemos tratar de comer cada dia ali-
mentos contenidos en cada grupo.

Grupo 1.
Cereales y panes.

Grupo 2.
Leche, carne, pescado, huevos, queso, alu-
bias secas, guisantes y lentejas, nueces,
cacahuate.

Grupo 3.
Verduras y frutas.

Grupo 4.
Grasas y aceites.

Grupo 5.
Dulces azUcar, jarabe, melaza, miel, mer-

meladas.

Los nifios deben comer los mismos alimentos
que los adultos, pero necesitan mds alimentos

de los tres primeros grupos que de los dos Ul-
timos.

Unas advertencias para poder preparar
y servir comida juiciosamente

1. Dar a los nifios pequefias raciones y lue-
go extras si las necesitan.

2. Servir lo antes posible la comida coci-
nada y la sobrante.

3. Cocer las verduras frescas hasta que
estén tiernas con sélo el agua suficien-
te para impedir que se peguen a la ca-
zuela. Evitar que cuezan demasiado.

4, Al cozer verduras es conveniente tener
tapada la cazuela. Se ahorra asi com-
bustible y valor alimenticio.

5. Aprovechar el liquido resultante de la
coccidn de las partes mondadas o cer-
cenadas de los veaetales para hacer so-
pas, salsas o bebidas vegetales.

6. Guisar las verduras pronto. Cuando se
las cuece, el agua debe estar hirviendo
antes de echar las verduras. Después de
echar éstas, cleiar que vuelva a hervir
el agua y luego reducir el calol para
que hierva suavemente hasta que las ver-
duras estén bhien cociclas.

7. No cortar las verduras en pedazos pe-
quefios, ni tenerlas en el agua antes de
cocinarlas.

8. Servir las verduras poco después de
haber sido cocinadlas.

9. La harina de bulgur se puede utilizar en
lugar de los macarrones, las patatas y
el arroz para hacer sopas y estofados.

10. La harina de soya se puede emplear

en lugar de harina de trigo, arroz y ma-

carrones para hacer panes, pudin, pudin
relleno, albéndigas, guisos a la cacerola

y muchos otros platos.

HIGIENE

Es importante para la salud un alimento bue-
no, limpio y sano; el alimento que no estd sano
produce enfermedades. Los gérmenes que trans-
miten las enfermedades pueden meterse de va-
rias maneras en los alimentos. Si estd enferm-
una persona que toca alimentos con sus manr
o si no tiene ropa limpia, puede infectar la co-
mida que estd preparando y hacer que caigan
otros enfermos. El agua impura contiene tam-
bién gérmenes y constituye un riesgo para la sa-

lud. La suciedad en lugares cercanos puede con-
vertirse en un criadero de animales roedores e
insectos, los cuales, al tocar la comida, pueden
hacer que se propague una enfermedad. También
se convierten en zonas peligrosas los equipos vy
los utensilios que no estdn limpios. La inmun-
dicia debe ser combatida en cualquier forma que
se dé, y dondequiera que haya alimentos, de una
manera constante.



Es de suma importancia que sepan todos los
que manejan alimentos que deben observar en
sus personas la mayor limpieza y que deben dis-
poner de ajua sana, de locales o lugares higié-
nicos, de un equipo inmaculado y de unos depd-
sitos de comida que hayan sido cuidadosamente
elegidos.

La salud personal y la limpieza de los
que anden entre alimentos

Siempre que sea posible, todos los que tienen
que tocar los géneros alimenticios que se desti-
nan para el consumo de una comunidad deben
hacerse examinar por el médico y disponer de
certificados extendidos por médicos competentes
de que no tienen ninguna enfermedad contagiosa.
Con todo, a veces se propagan los catarros y otras
enfermedades. Los enfermos deben mantenerse
apartados del trabajo hasta que se hallen en
buen estado de salud. Si no, transmitirén la en-
fermedad que tengan a las personas que coman
fa comida que han preparado. Incluso cuando se
encuentren bien, deben evitar estornudar o toser
encima de la comida que estdn preparando; de-
ben procurar no tocarse la boca, el pelo o la
nariz mientras estdn en la cocina, y deben dis-
poner de una toalla y de un vaso de beber per-
sonales,

Los que tocan los alimentos con sus manos
deben llevar ropa limpia y ficil de lavar. Deben
llevar el pelo sujeto con una banda, un panuelo
o una redecilla. Quizds una de las reglas que mas
se deben observar sea la de lavarse bien las ma-
nos cada vez que uno entra en la cocina. Las
ufias son criadores de gérmenes y se deben lim-
piar a menudo. Es de suma importancia usar
agua caliente v jabdn al limpiarse las manos.

Para lavarse las manos sirven la fregadera o
un cuenco con agua que esté en la cocina, o se
puede construir un lugar especial fuera de la co-
cina para lavarse las manos. Para montar una
percha que sirva para colgar de ella unos baldes,
bastan seis estacas para hacer dos tripodes (atan-
do tres estacas cerca de su extremidad superior
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Aparato cémodo para lavarse las manos.
(1. Botes. 2. Barra. 3. Tripode).

queda hecho un tripode). Se pone luego una
barra, un tubo o un listédn entre los dos tri-
podes. Se hacen después dos recipientes de agua
con dos cubetus o dos latas grandes que tengan
un alambre pcr asa. Se cuelgan de la barra, el
tubo o el listén. Para lavarse, inclinar la cubeta
o la lata hasta que caiga el agua encima de las
manos de uno. También puede servir una lata
que tenga un agujerito con tapdn cerca del fondo.
Quite el tapdn y deje que el agua caiga sobre sus
manos, y luego ponga de nuevo el tapén en el
agjero.

Comida higiénica

Los alimentos deben prepararse con mucho
cuidado antes de cocinarlos. Las verduras, las fru-
tas y las carnes se deben lavar bien antes de gui-
sarlas. Los utensilios que sirven para mezclar-
los o cocinarlos deben estar limpios como la pa-
tena. Mucho cuidado debe ponerse al almacenar
los viveres.

Almacenaje

Es de vital importancia para la conservacién
de los alimentos el conservar el almacén seco,
limpio y aireado. El aire en circulacidn conserva
la comida seca y fresca e impide que se desarro-
llen los gérmenes y el moho. El aire impide que
se_enmohezcan los alimentos, que se Henen de
orin las latas y que se endurezcan los alimentos
molidos o convertidos en polvo.

Conviene cue haya una ventana en el alma-
cén cerca de la parte superior de la habitacién y
otra cerca del suelo para facilitar el paso del aire.
Asegurarse de que la ventana estd cubierta con
una cortina, un pafio ligero o un tejido de hierba.
Ello no permitird que entren ni 'os insectos ni
las pestilencias. Si se pone un toldo encima de
la ventana, quedard ésta protegida de la luvia
y del sol. Ese “toldo” puede estar hecho con ta-
blas, con hojalate, con un pafio grueso con bam-
bus fuertemente atados.

Indicaciones para almacenar alimentos

Los viveres de mucho bulto se deben guardar
en grandes continentes. Las patatas, las cebollas
y toda clase de raices vegetales se pueden meter
en latas, bidones de aceite, cubos o cestos gran-
des reforzados con una malla de alambre. No se
utilicen las latas que hayan contenido gasolina,
ya que parte del material de la gasolina se puede
meter dentro de la comida y causar enfermeda-
des graves. La lata debe ir envuelta en una tela
metdlica o en un pafio de tejido abierto, tal
como el del queso, quz debe estar fuertemente
ajustado a la lata. Los bidones —o latas— deben
estar montados sobre rodillos, tochos de madera,
ladrillos o piedras para que no toquen el suelo.

Otros alimentos de bulto, como e} arroz, el
azbcar y las alubias, se deben guardar en conti-
nentes parecidos con tapas que se ajusten bien.



Es mas facil alcanzar los alimentos cuando los
bidones estdn inclinados, pendientes de una cuer-
da que va desde un gancho que estd en la pared
hasta el asa del bidén. Un tablero sujeto a la
pared cerca del suelo sirve de base de apoyo a
los bidones.

Al colocarlos sobre un estante o encima de unos
soportes, los continentes deben quedar como a
una pulgada de la pared para que el aire pase li-
bremente por detrds de los mismos. Rotular cada
continente con el nombre del alimentoc que con-
tiene y con la fecha en que ese alimento fue
puesto dentro del mismo, y colocarlos de forma
que e puedan leer ficilmente los rotulos. Poner
el género mas viejo dJelante para usarlo primero.
Al poner alimentos en un estante, cada género
debe formar grupo aparte. Por ejemplo, todas
las alubias deben estar en un sitio y todos los
arroces en otro. No poner alimentos que despi-
den un olor fuerte, como ia cebolla, cerca de ali-
mentos que absorben los clores, como la harina.
Er general, los alimentos y los continentes deben
estar espaciados para que no se toquen. Los ali-
mentos y los continentes pesados estan mejor en
los estantes de abajo. Asi es méas facil alcanzarlos.
Los alimentos ligeros, como las nueces y los qui-
santes, se pueden colgar de clavos o de clavijas
en sacos de tejido avierto.

Como Ultima precaucidn sefialaremos que
nunca se deben almacenar el jabdn, el polvo de
limpiar y muy especialmente los venenos en el
lugar donde se guardan los comestibles. No ol-
vidar marcar el continente del veneno con la
palabra “VENENO".

Haciendo el agua buena para beber y cocinar

“Piénsalo antes de beber’’. Asegurate ce que
es buena el agua que vas a beber, porque el agua

mala produce enfermedades. Si dice el Inspector
Sanitario que el agua estd corrompida, puedes
hacerla buena de dos maneras: hirviéndola o so-
metiéndola @ un tratamiento quimico. El método
mads seguro es hervir el agua.

Este sistema de hervir el agua exige que el
agua esté hirviendo durante diez minutos por
lo menos y que luego se le deje reposar por es-
pacio de treinta minutos antes de beberla. El
agua sabe mejor si se le agita o si se le pasa de
un continente limpio a otro después de hervirla.
Asi puede el aire penetrar dentro de ella.

Para el método quimico hay tres purificadores
eficientes. El uno es el yodo. Ponga das o tres
gotas de yodo en cuatro tazas de agua limpia
y de 8 a 10 gotas de yodo en cuatro tazas de
agua enturbiada, y dejarla que se repose por es-
pacio de 30 minutos antes de beberla. Otro puri-
ficador es el cloro para blanquear de uso corrien-
te en las casas. Si el rotulo no contiene ninguna
indicazidn, pdngase por cadi cuatro tamas (un
cuarto de galén) de acua dos gotas de cloro al
4 o al 6 por ciento si el agus estd clara y cuatro
gotas al 4 o &l 6 por cierto si el agua esta turbia,
Déjese reposar el agua por espacio de 30 minu-
tos antes de beberla. El tercer purificador es el
cloruro de cal. Este se convierte en una pasta es-
pesa al afadir tres cucharadas de polvo a una
pequeiia cantidad de agua. (Afadase mds agua
a la pasta para hacer dos tazas. Mézclense luego
9 gotas con cuatro tazas de ajua (un cuarto de
galén), y déjese también reposar el agua durante
30 minutos antes de beberia.

Cémo hacer continentes para agua de beber
Cértese un bidén de aceite, un bidén de basu-

ra o un bidén de quercsina por la mitad y lim-
piense lo que quede de aceite y desperdicios.




Asegurarse de que queda todo bien limpio por
debajo del borde cilindrico y en las esquinas.
Llenar el bidén de agua, afiadir jabdn, hacer que
hierva por espacio de diez minutos y vaciar lue-
go el bidén. Limpiar luego la parte interior del
bidén con polvo de limpiar o con una mezcla de
ceniza y arena, una mezcla de arena, cascajo fino
y agua, o una mezcla de jabdn y ceniza. Lavar
asi el bidén varias veces. Llenarlo de agua, her-
virla de nuevo durante 10 minutos y vaciarlo.
Ya puede servir para depositar agua. Natural-
mente, hay que conservarlo siempre limpio.

También pueden servir los jarros de vidrio si
se les lava con jabdn y agua caliente y se les en-
juaga con agua caliente. O también se les puede
restregar con el polvo de limpiar o las mezclas
empleadas para limpiar los bidones y luego en-
juagarlos con agua limpia y hervida. Todos los
continentes deben ser lavados frecuentemente con
agua hervida y jabdn.

Lavado de la vajilla

Quitar la comida raspando la vajilla antes de
lavarla. Quitar la comida de la vajilla con agua
fria antes de meterla en el agua de lavar. Se pue-
de lavar la vajilla en una fregadera, en bidones
grandes, en bidones que se utilizaron para la ba-
sura o en bidones de quirosina (cortado uno de
los lados). Peroc sea lo que fuere lo que se use,
debe estar limpio. Asegurarse de enjuagar la va-
jilla con agua que ha estado hirviendo por espa-
cio de diez minutcs,

Si se utiliza una fregadera o bidones, lavar
los platos con agua caliente v jabdn. Se puede
frotar la vajilla con arena o ceniza cuando no se
dispo.ie de jabdn. Si se tiene un blanqueador de
los que se usan en las casas, poner algo en el
aqua de enjuagar la segunda vez y dejar que la
vajilla esté sumeraida en la mezcla por espacio
de dos minutos. Sacar luego la vajilla del agua
y ponerla a secar al sol o al aire, o limpiarla
con un trapo. Cuando es posible, es mejor poner-
la a secar al sol.

Llevar luego la vajilla al lugar donde se la
guarda. Este lugar puede consistir en bidones lim-
pios o bidones de aceite con sus tapas. Si se
guarda la vajilla en anaqueles o estantes, debe cu-
brirse con un pafio limpio para protegerla del
polvo.

Cuaiido se trate de lavar vajilla en el campo,
utilfce 1se bidones de basura limpios o bidones de
aceite y siganse las siguientes indicaciones:

1. Abri- una zanja que tenga de 10a 12 pies
de longitud, un pie de anchura y otro pie
de profundidad. Mds profunda en un lado
que en el otro, la zanja debe terminar en
uno de sus extremos al nivel del suvelo.
(Se puede utilizar también esta zanja
para cocinar).

2. Poner atravesando la zanja unas barras
de hierro o metal que sirvan de soporte
cuando haya necesidad de poner sobre
ellas bidones de agua.

3. Hacer fuego en toda la extension de la
zanja.

4. Calentar hasta que esté muy caliente el
agua limpia de dos o tres bidones. Uno de
los bidones nos servird para lavar la va-
jilla; si disponemos de jabén, lo pondre-
mos en este. El segundo bidén es para en-
juagar la vajilla. Y si hay un tercer bi-
dén y algin blanqueador casero, utili-
cese este tercer bidén para un segundo
enjuague.

5. Antes de lavar se debe quitar raspando
la comida de la vajilla y luego enjuagar
o frotar con jabdn, arena y ceniza,

6. Meter la vajilla en un cesto de alambre
fuerte que sea un poco mds pequefio que
los bidones utilizados, y luego meter todo
en el agua con que se va a lavar aquélla.
Lavar la vajilla estando dentro del cesto de
alambre y luego sacarla. Puede servir tam-
bién, en lugar de alambre, un cestoc hecho
con algun vegetal fuerte o con cafas.

7. Meter el cesto y la vajilla en el agua de
enjuagar. Asegurarse de que toda la vaji-
lla queda sumergida en el agua.

8. Si se hace el segundo enjuague con blan-
queador, meter el cesto de alambre con
la vajilla en la mezcla y dejarla en ella
por espacio de dos minutos. Sacar luego
la vajilla y el cesto del segundo enjuague.

9. Poner la vajilla sobre un tablero seco o
sobre un pafio limpio para que la seque
el aire, o secarla con trapos limpios.

10. Llevar la vajilla al sitio donde se la guar-
da. Que puede ser en bidones que tengan
tapas bien ajustadas o en estantes. Si se
guarda en estantes, debe quedar cubier-
ta con un pafio limpio.

Los trapos de la vajilla

Todos los trapos, lo mismo los de la vajilla
que todos los demds, deben estar siempre lim-
pios. Lavar, si es posible, todos los dfas los tra-
pos de la vajilla con agua caliente y jabdn. Si
disponemos de un blanqueador casero para el
lavado de la ropa, servirse de é| una vez por se-
mana para limpiar y blanquear los trapos y para
matar los gérmenes. Siempre que sea posible,
poner a secar los trapos al aire libre y al sol.

Para secar los trapos, tirar una cuerda abrien-
do dos agujeros en el suelo a una distancia de 20


http:dispo.ie

Tapadera de hornillo al nivel del suelo
1. Plancha de acero. 2. Chimenea hecha con botes. 3. Soportes de la plancha.
. 4. Arena o tierra.

Dispositivo de emergencia para lavar la vajilla
1. Latas. 2. Defensa. 3. Soportes,

pies y clavar en cada uno de ellos una estaca a
una profundidad de un pie. Clavar luego encima
de las estacas, atravesadas, unas maderas de dos
pies de largo. Tirar luego varias cuerdas que
estén tensas entre estas dos maderas. Colgar los
trapos de ellas para ponerlos a secar.

Para hacer jabén y para limpiar los trapos

Hay escasez de jabdn en muchos paises. Por
esto, mucha gente se fabrica su propio jabdn o
se sirve de la pulpa de algunas hojas para lim-
piar, frotando, ropa o vajilla. En los paises donde
se da el olivo, los desperdicios de la oliva se
suelen mezclar con.lejla para hacer un jabdn
duro.

Se puede hacer un jabén blando haciendo her-
vir lejfa liquida con manteca. Si no se puede con-
sequir lejfa, fabricar lejia liquida metiendo ce-
niza en un barril de madera. Tdpese uno de los
lados del barril y hédgase un agujero pequeiio en

el fondo del lado tapado (es decir, del lado que
queda cerca del suelo). Echar agua encima de la
ceniza y dejar que vaya cayendo gota a gota por
el agujero dentro de un recipiente. Hiérvase esta
lejia liquida mezclada con manteca para hacer un
jabdn suave.

Para limpiar los trapos, hacer una de las si-
guientes mezclas:

1. Ceniza de madera y cdscara de huevo mo-
lida, o

2. Jabdn duro cortado en trozos muy delga-
dos y cdscara de huevo molida, o

3. Ceniza de madera y arena.

Poner la mezcla en un bidén que tenga tapa.
Abrir agujeros en la tapa para poder seguir ro-
ciando la mezcla hasta adaptarla a cualesquiera
que sea la cosa que uno quiera limpiar,



Para deshacerse de las sobras y desechos

Para desembarazarse de liquidos o de desper-
dicios humedos, como el agua de lavar y otros
liquidos procedentes de la cocina y del lugar
donde se come:

1. Utilicese el agua para regar plantas,
2. Entiérrerse las sobras con la basura, y

3. Echese !o cue sobre en un pozo. (Este
consiste en un agujero cuyo fondo estd
recubierto de piedras y guijos).

Los desperdicios se deben quemar o enterrar
con la basura. Los bidones que no sirven para
cocinar, o las latas que no sirven para utensilios
de comer, se deben abrir por amhas lados, aplas-
tar y enterrar. Los jarros de vidrio o recipientes
de vidrio que no se usan para beber, se deben
romper y enterrar. Hay que quemar todos los
desperdicios que se puedan.

Parte de la basura puede servir para fertili-
zar plantas. Lo que no sirva para esto, debe ser
quemado y enterrado con los restos de comida.

Para combatir a los roedores y a los insectos

Por roedores se entiende los ratones, las ra-
tas, los conejos, las ardillas y otros animales que
roen los alimentos. Los insectos que nos interesan
aqui son las abejas, las moscas, las hormigas, las
cucarachas, las avispas y los mosquitos. Tanto
los insectos como los roedores transmiten enfer-
medades y echan a perder los alimentos al punto
de hacerlos inservibles. Donde mejor se desarro-
llan estos animales es en los lugares que estdn
sucios. Vamos a proponer algunas ideas para
tenerlos alejados de los centros de alimentacion.

1. Almacenar los alimentos de manera que
los roedores y los insectos no puedan al-
canzarlos.

2. Vaciar a menudo los bidones que conten-
gan basura y restos de comida.

3. Tener siempre limpios los lugares de tra-
bajo.

4. Limpiar todo lo que haya sido derramade
sobre el suelo o sobre la tierra.

5. Cuidar de que no dejen estiércol ni otros
desperdicios en el campo cerca del centro
de alimentacion.,

6. Si se encuentran alimentos corrompidos,
desembarazarse de ellos; no comerlos nun-
ca. Examinar todos los géneros alimenti-
cios que estén cerca para asegurarse de
que no estdn igualmente corrompidos.
Limpiar y rociar toda la zona del almacén.

7. Las superficies sobre las cuales se traba-
ja se deben cubrir con algun metal o con
cualquier otro material apropiado, para
evitar que se forme suciedad. Los insec-
tos pueden criarse en ese tipo de suciedad.

Hay lugares en los cuales la cucaracha cons.
tituye una de las peores pestes. Una de las for-
mas de combatirlas es ver ddénde han puesto sus
huevos y destruirlos. Algunos lugares en los cua-
les se pueden encontrar huevos de cucaracha son:

1. En las cercanias de los albanales, de los
bidones o de los desagies.



2. En las hendeduras que estdn cerca o de-
bajo de los estantes y los retretes.
3. En torno a las tuberias que van de fuera

a la parte interior del edificio.

4. Detrds de los espejos, de las puertas, de
los cuadros, de los estropajos y de los
bidones,

5. En las alcantarillas.

Matar las cucarachas con rociadores de insec-
ticidas liquidos, con bombas o con polvos. Hay
varios medios que han sido aprobados por el
Departamento de Agricultura de los Estados Uni-
dos. Un buen insecticida es el D.D.T. Seguis las
instrucciones al rociar o poner polvos contra
insectos.

Se pueden comprar rociadores eticientes por
poco dinero. O se puede hacer un aspersorio
abriendo agujeros en la tapa de un recipiente de
vidrio. Meter la solucién insecticida dentro del
recipiente y rociarla por todo el local para matar
© evitar que se crien insectos. Si se ata usted un
pafio o pafivelo de forma que queden tapas su
nariz y su boca, no aspirara los vapores del in-
secticida venenoso.

Los insecticidas para matar cucarachas y otros
insectos se pueden también asparcer sobre las
superficies con una brocha o con un trapo atado
al extremo de un palo.

Cuando hay insecticidas, tenerlos guardados
fuera del alcance de los nifios. Asegurarse de que
estdn marcados con la palabra “VENENO". Qui-
tarse siempre del cuerpo toda salpicadura o so-
lucién. Si el insecticida pulverizado cae sobre la
vajilla, sobre los utensilios o sobre la comida,
tener cuidado de lavarlos antes de usarlos. No
hay que usar nunca ninguna clase de liquido pul-
verizado o soluciones cerca del fuego.

Las moscas transmiten muchas enfermedades
y deben ser alejadas de toda comida. Se les pue-
de combatir por medio de cortinas, de insectici-
das o destruyendo los lugares donde se crian.
Cuidar de que no haya en el centro de alimenta-
cién ni estiércol, ni basura, ni desperdicios. Ahi
es donde se crian las moscas. Se pueden rociar,
derramar o esparcer insecticidas donde estdn las
moscas o donde cabe que estén. Para esparcer la
solucién sobre una superficie usar una brocha o
un trapo atado a un palo. Puede quedarse adhe-
rida a la superficie durante varias semanas y
matar moscas en todo ese tiempo. Resulta efi-
ciente poner en aceite un cinco por ciento de
D.D.T. Se puede hacer un matamoscas clavando
un trozo de malla de alambre a un mango de
madera. Cuando se puede, proteger todas las ven-
tanas y puertas de la cocina y del local donde se
come con una malla metdlica o con una tela que
esté flojamente tejida.
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Para combatir a los mosquitos, buscar los |u-
gares donde se ocultan y destruir sus huevos.
Para que no se propaguen conviene hacer lo
siguiente:

1. Vaciar todos los recipientes que conten-
gan agua gue no se usa.

2. Llenar los agujeros de los arboles con ce-

mentc o barro.

3. Cubrir todos los recipientes que conten-
gan agua o alimentos.

4. Secar o cegar todos los sitios donde hay
agua.

5. Matar los mosquitos con un insecticida

que proceda de fuente segura.
Verifique el estado sanitario de su centro

En esta seccién se proponen medios para que
el director de un comedor y los empleados del
mismo comprueben por si mismos las condicio-
nes sanitarias de su centro.

Listas de verificacion para comedores

He aqui una serie de “pruebas” ¢ “listas de
verificacién’’ que se pueden entregar a los em-
pleados para que las llenen con sus respuestas.
l.as preountas se refieren a algunas de las re-
glas fundamentales de la higiene.

Los que manipulan los alimentos Si No

1. ¢lLleva usted ropa limpia y la-

vable cuando trabaja con co-
mida? O 0O

2. ¢Se retira del trabajo cuando

coge un resfriado o estd en-
fermo? O 0

3. ¢Posee un certificado médico

que dice que no tiene usted

ninguna enfermedad contagio-
sa? 0O 0

4. $Se lava las manos cada vez
que entra en la cocina? 0O 0O

5. ¢Se lava las manos después
de salir del bafo? a o

6. ¢Usa jabdn y agua caliente
cuando se lava las manos? O 0O

7. ¢Procura no estornudar ni to-
ser sobre la comida? o 0

8. ¢Procura no tocar comida pre-

parada y el interior de los
utensilios? o 0O

9. ¢Lleva usted una redecilla, un

pafivelo o una cinta en la ca-



10.

1.

12.

1.

beza para que sus pelos no cai-
gan a la comida?

¢Procura tener las ufas lim-
pias?

(No se lleva las manos a la
boca, a la nariz y al pelo cuan-
do estd trabajando?

¢Tiene usted una toalla limpia
para su uso personal con el fin
de poder enjuagarse las ma-
nos?

Agua

.Se ha probado el agua y se
ha encontrado que esta buena?

Si no es buena, gse le hierve
por espacio de diez minutos o
se le trata con un producto
quimico

a) antes de usarla para la-
var la fruta?

b) antes de usarla para la-
var verduras que serdn
servidas crudas?

c) antes de usarla para en-
juagar vajilla y utensilios
gue se usan para comer?

d) antes de usarla con leche
seca descremada?

e) antes de beber?

¢Se lavan frecuentemente los
continentes de agua con agua
hervida?

¢Seca usted la vajilla al sol
cuando es posible hacerlo?

4Se lavan todos los dias los
pafios que sirven para limpiar
y secar la vajilla?
¢Se usa jabdn para lavar Ia
vajilla, los utensilios y los pa-
fos?

Desperdicios y desechos
4Se usan, para desembarazar-
se de ellos, bidones de basura
limpios y con tapa?
¢Se quema el papel?

¢Se quema la basura?

St

O

No
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4. Las latas que no se usan, gse
abren por los dos lados, se
aplastan y se entierran? O 0O

5. ¢Se rompen y entierran los re-
cipientes de vidrio que no se
usan? o 0O

6. ¢Tienen asas los continentes
que se usan para transportar

agua? o oOd
7. ¢Se tienen tapados estos con-

tinentes? a o

Roedores e inscctos Si No

1. ¢Se almacenan todos los ali-
mentos de forma que los roe-
dores y los insectos no pue-
dan alcanzarlos? O 0O

2. ¢Se queman o se entierran to-
dos los desperdicios para que
no alberguen roedores e in-
sectos? o o

3. Si se encuentran alimentos co-
rrompidos, ¢son destruidos in-
mediatamente? O O

4. ¢Se roclan frecuentemente to-
dos los rincones de la cocina
para matar los insectos? o o

5. ¢Llevan todos los insecticidas
rotulada la palabra *“VENE-

NO"? O 0O
6. ¢Tiene cortinas la cocina? o O
7. ¢Tiene cortinas el comedor? [ [
8. ¢Se observan todas las reglas

concernientes a la manera de

combatir a los mosquitos? O O
9. ¢Estin la cocina y sus alre-

dedores bien secos para que

el agua no se quede estanca-

da en ninguna parte? O a

10. 4Estdn cubiertas con metal,
con hule o con otro material
apropiado las superficies sobre
las cuales se trabaja, para
que no se acumule la porque-
ria en los poros de la madera? [0 [J

Si cada empleado puede responder con un
“SI” a todas estas preguntas, las normas que
sirven de patrén para la limpieza se observan
muy bien en el centro de alimentacién. Este tipo
de verificaciones se debe hacer con frecuencia.
También deben ser inducidos los empleados a
superarse en la observancia de estas reglas.



MODO DE ORGANIZAR UN CENTRO DE ALIMENTACION ESCOLAR O COMUNAL

Dénde debe estar situado el
Centro de Preparacién de Alimentos

He aqui unas cuantas cosas en las cuales
se debe pensar cuando se trata de elegir el lugar
en que debe situarse un centro de alimentacion:

1.

4.

Debe estar situado en un lugar de fécil
acceso para los usuarios.

Debe hallarse cerca de la carretera por
la cual llevan los alimentos y abasteci-
mientos.

Si es posible, debe hallarse cerca de
donde haya agua limpia.

Debe hallarse sobre un terreno seco.

La cocina se puede poner dentro de un edi
ficio, al aire libre o debajo de un cobertizo.

1.

La cocina dentro de un edificio
a) El suelo debe ser compacto
b) El techo no debe gotear.

¢) Debe tener una ventana por lo me-
nos; es de desear que tenga mds.

d. Debe tener una puerta que comuni-
que con el exterior.

La cocina al aire libre
a) El terreno debe estar a nivel y seco.
b) Preferible si estd a la sombra.

c) No debe haber vidrios rotos, latas ni
ninguna clase de porqueria en los al-
rededores de la cocina.

d) No debe haber cerca tocones, hier-
bas altas ni hierbajos que sirvan de
escondite a los insectos.

e) No debe haber cerca agua estancada.
La cocina debajo de un cobertizo

a) El cobertizo debe ser construido,
bajo inspeccién, por gentes de la lo-
calidad. Ello ayuda a proteger la
cocina y el equipo.

b) Techo.—El techo puede ser de paja,
de lona, de céfiamo o lienzo embrea-
do, de tablas o de metal, y puede
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estar sostenido por piezas de made-
ra, canas de bambu o estacas. En los
paises tropicales es conveniente que
haya un espacio abierto entre las
paredes y el techo. Este espacio
abierto debe estar protegido con
cortinas.

c] Paredes.—

1) Las paredes pueden estar he-
chas con estacas entrelazadas
con ramitas de érboles y re-
vocado todo con barro, agua y

paja.
2) Pueden ser de adobe.

3) Pueden ser de paja y bambui
entretejidos.

4) Se puede hacer una pared fuer-
te con ladrillos y piedras uni-
dos con argamasa.

d) Swvelo.—

1) El suelo puede ser de cemen-
to, de madera, de ladrillo, de
piedra o de otros materiales.

2) Se puede endurecer un suelo
de tierra afiadiéndole una del-
gada capa de arcilla mezclada
con arena y paja. Este suelo
tiene el inconveniente de que
no resiste el raspado.

Trazade de la cocina

Cuando se haya acordado ddnde situar el
centro de preparacién de alimentos, hay que em-
pezar a proyectar la cocina. Deben servirnos de
base para ello las tareas que en ella hay que
realizar, pues debe haber un espacio concreto
para cada una de ellas. He aqui la lista de las
tareas:

1. Recibir alimentos, abasteciminnitos y
equipo.

2. Almacenar alimentos.
Almacenar abastecimientos y equipo.
Lavar las manos.

Preparar y cocinar los alimentos.

o v ox

Servir la comida



Recepcién de
comida

-

Refrigerador
de alimentos

Almacenaje
seco

!

Preparar la comida
y cocinarla

Servicio

Comedor

Lavado

7. Comer la comida.

8. Lavar la vajilla, las cacerolas, las vasijas
y otros utensilios.

9. Desembarazarse de la basura y de los

residuos (limpiar el local).

El equipo debe estar colocado en la cocina
de manera que los empleados puedan trabajar
con facilidad y presteza.

12

Toda buena cocina tiene:

1. Un lugar pari recibir los alimentos

Si no hacen falta los alimentos donde los
reciben, los llevan al almacén seco o los
meten en la nevera.

2. Un lugar para preparar y cocinar los ali-
mentos
La comida se prepara para servirla. El
preparado puede consistir en lavar ver-
duras, cortar carnes, preparar los ali-
mentos para cocinarlos y cocinarlos.

3. Un lugar para servir la comida
La comida se pone en los utensilios de
comer. Suele servirse bebida. Los cubier-
tos también se suelen poner en servicio.

4. Un lugar para comer
La comida se come en un lugar desti-
nado para eflo, que puede ser una clase
o el comedor de una institucién. Al prin-
cipio, el comedor puede estar al aire li-
bre.

5. Un lugar para la limpieza

Esto comprende los dispositivos necesa-
rios para lavar la vajilla y para desem-
barazarse de los residuos y de la basura.

Dénde almacenar los viveres

Algunos géneros alimenticios deben estar
siempre a mano. Tal es el caso de la harina, de
la sal, del arroz, de la harina de maiz, de la man-
teca, de las patatas y de muchos otros alimentos.
Estos alimentos deben guardarse en un lugar que
se use solo para almacenar vituallas. Este lugar
debe ser una habitacién separada. Y si no es una
habitacion separada, debe estar en un lugar deter-
minado de la cocina.

Cuando las cosas estdn bien almacenadas, no
se echan a perder, ni s2 ensucian, ni los atacan
ciertos insectos hediondos, ni pueden ser roba-
das, ni se quernan.

Los alimentos se pueden almacenar dentro
de la cocina o fuera de ella, segun los casos.

1 Almacenaje interno

a) El tamafio del lugar destinado para
almacén depende de la cantidad de
alimentos que haya que almacenar,
del numero de individuos que hay
que alimentar y de la frecuencia con
que se hagan las entregas. Suele te-
nerse por norma reservar de una
quinta a una sexta parte de la coci-
na para almacén,
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En

b) Debe estar bien ventilado el almacén
y no debe faltar una ventana por lo
menos. Mejor si hay dos. Si hay una
ventana cerca del techo y otra cer-
ca del suelo, el aire estard constan-
temente circulando.

¢) Los estantes deben ser fuertes. Pue-
den estar hechos de cualquier mate-
rial fuerte disponible, como bambu
o tablas clavadas unas con otras.

d) Los estantes deben estar a una o dos
pulgadas de la pared.

]
e) El estante superior debe estar a una

distancia que se pueda alcanzar con
facilidad.

f) El estante de més abajo puede tener
de 24 a 30 pulgadas d: anchura, y
el de més arriba de 10 a 20 pulga-
gadas de anchura. El de abajo debe
hallarse a varias pulgadas del suelo.

Almacenaje externo

muchos pafses hay que almacenar las

frutas y las verduras fuera. Se pueden emplear
varios métodos.

a. Una bodega hecha con postes y tablones.

1)

En muchas partes puede servir esta
bodeaa para almacenar frutas y verdu-
ras. Si se almacenan las dos, no deben
estar juntas.

2)

/ /1
=1

L)/

Lo que hay que hacer para construir
una bodega con postes y tablones:

a) Cavar un agujero que sea lo bas-
tante amplio como para contener
todas las vituallas que se desea
almacenar. Este agujero debe te-
ner unos 4 pies de profundidad.

b) Poner dos filas de postes del mis-
mo tamafio en el fondo y a lo
largo de las paredes del agujero.
En el centro de éste poner una
fila de postes que sean cinco pies
més altos que los otros. Se cla-
van tablones por la parte exte-
rior de las dos filas de postes ex-
ternas.

e) Se puede poner a continuacién un
techo de planchas o de tablas.

d) Cerrar los dos extremos y cubrir
con tierra toda la bodega menos
la puerta. Esta puede hacerse de
tablas o de cualquier otro mate-
rial resistente.

b. Foso exterior cénico

1)

2)

Se ha utilizado con éxito este tipo de
foso para almacenar en los lugares cuyo
clima es relativamente seco y cuyo tiem-
po es frio cuando se hace el almace-
naje.

Este pozo puede servir para almacenar
patatas, zanahorias, remolacha, nabos,



Aqui se pueden ver varios detalles para hacer un almacenaje seguro. El dibujo de arriba,
a la izquierda, nos ensefia cémo deben ponerse abajo los alimentos nuevos con el fin
de que los viejos, que quedan arriba, se usen antes. El dibujo de la derecha nos indica
como deben ponerse, sobre rodillos o zoquetes, las latas o las cajas que contienen co-
mida, para que estén distanciadas del suelo. Asimismo vemos que la mercancfa se debe
dejar apartada de la pared. En el dibujo de abajo vemos el aire circulando por los es-
tantes debidamente espaciados.



Pozo en forma cdnica para almacenar al descubierto.

Cariones de ventilacién

- Cubierta de tierra

Madero cimero

V1A ‘ . 'TE:- Tablas

Desaglie
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Bodega al descubierto de postes y tablas para frutas y verduras.
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Hoyo para almacenar coles (bajo tierra).

salsifi, chirivia y coles; también man-
zanas y peras de invierno, pero éstas
deben estar separadas.

3) Forma de hacer el foso:

a) Poner una capa de paja, hojas u
otros materiales semejantes en el
suelo. Apilar las verduras o las
frutas sobre la paja.

b) Tapar las verduras o la fruta con
més paja o con un material se-
mejante.

c) Tapar todo el montén con una
capa de tierra de dos a tres pul-
gadas de espesor. Aplastar la tie-
rra para que se ponga dura. Cu-
brir el foso con tablas o con una
pieza metdlica para que se con-
serve seco su interior,

d) Si el foso es pequefio, las verdu-
ras recibirdn bastante aire si la
paja atraviesa la tierra. Si el foso
es grande, debe ponerse una ta-
bla arriba que pase por medio de
las verduras y de la tierra.

e) Asegurarse de que estd todo bien
seco.

c. Foso para almacenar coles (debajo del suelo)

1) Puede servir este foso para guardar co-
les y raices comestibles.

2) Forma de hacer este depésito de co-

fes:

a)

b)

e)

d)

e)

Abrir zanjas que tengan de 8 a 10
pies de largo, un pie de profun-
didad y que sean lo bastante an-
chas como para contener toda la
cantidad de coles que se desea al-
macenar.

Meter las coles en las zanjas po-
niendo tierra en torno a sus raices.

Clavar una estaca en cada una de
las extremidades de cada zanja y
poner un tablén encima de las
dos estacas. Este tabldn servird
de techo a las coles, estando a
unos tres pies de altura. Tapar
con tierra en torno a los tablo-
nes.

Cubrirlo todo con un montén de
paja, heno o cualguier otro ma-
terial semejante. Poner estacas en-
cima de la paja, del heno o de lo
que fuere, para que quede sujeto.

Cuando haga falta comer las co-
les, sdquense los repollos cortan-
do los tronchos con un cuchillo.
Dejar que crezcan las ralces en
la primavera para disponer de
verdura fresca.

d. Almacenaje en barril abierto

1) Puede servir esie foso para almacenar
coles, patatas duices y calabazas.
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Forma de construirlo:

a)

2)

Sirve un barril o un bidén de acei-
te cortados por una de sus extre-
midades. Poner primero paja vy
después las vituallas que fueren.
Cubrirlo todo con paja o con un
material semejante.

b) Tapar todo el barril con capas al-
ternas de paja y tierra. Aplastar
la tierra para endurecerla.

~
~

Tapar el foso con una pieza me-
tdlica o con tablas para mante-
tenerlo seco.

)

Un lugar para preparar y cocinar la comida

Es menester disponer de un lugar en la co-
cina para poder cortar, picar o pelar verduras y
frutas, cortar la carne, rebanar el pan y hacer
otras muchas cosas. En muchas cocinas hay una
mesa para estos menesteres.

Esta mesa debe hallarse en el centro de la
cocina o en lugar préximo al centro, para poder
alcanzar facilmente la puerta exterior, el alma-
cén, la fregadera y el hornillo.

La cocina debe tener una pileta o un utensi-
lio que sirva para tener agua. Este utensilio pue-
de ser un bidén de aceite limpio, o grandes latas,

Almacenaje de
alimentos y
refrigerador
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impieza

Jal

ﬂ
rCuarto para

Una cocina eficiente.

baldes, una cuba metélica o un bidén de los que
se usan para la basura.

1. La fregadera o los utensilios que la subs-
tituyan y otras cosas, como la vajills,
pueden hallarse a un extremo de la mesa

o cerca de la pared.

2. La fregadera o los utensilios que con-
tengan agua deben -poderse alcanzar fa-
cilmente desde la mesa y desde 2l lu-
gar reservado para la limpieza.

3. La fregadera puede servir para los tra-

hajos de limpieza, tales como el lavado
de la vajilla. Esta debe ser frotada vy
aclarada antes de lavarla. El hornillo y
todos los instrumentos necesarios para
cocinar deben poder alcanzarse facilmen-
te desde la mesa, la fregadera y el lugar
donde se sirve la comida. El hornillo
debe estar lejos de la nevera y en un si-
tio batido por una corriente de aire.

Un lugar para servir la comida

A veces se hace necesario servir algunos ali-
mentos directamente desde el hornillo, pero re-
sulta més facil y rdpido servir la mavyoria de los
alimentos desde un lugar determinado de la co-
cina. Hace falta disponer del siguiente equipo en
este lugar:

1. Una mest o estante desde cl.cual se pue-
da servir la comida.



a) E! estante puede ser de madera o
puede estar hecho con un metal que
no se oxide.

b) Valen para servir una mesa y unos
estantes, o bien sélo unos estantes.

c) Si se utiliza una mesa, es convenien-

te que ésta se pueda mover.

Los utensilios necesarios para servir y
comer deben estar almacenados en este
lugar.

Las personas que van a comer deben poder
ir desde la mesa de servir hasta el comedor sin
cruzar la linea del servicio.

Un lugar para comer la comida

Para comer debe haber un lugar que no es-
torbe el paso de los empleados del centro de

alimentacién. La gente puede comer en pupitres
0 en mesas y puede sentarse sobre barrilitos, ca-
jas fuertes, recipientes metdlicos o en el suelo.

El lugar donde se come debe estar cerca de
la mesa de servir y del sitio reservado para la
limpieza.

El sitio de la limpieza

La limpieza comprende el lavado de la va-
jilla y el desembarazarse de los desperdicios vy
cesechos. En este lugar debe haber el siguiente
equipo:

1. Una fregadera, latas, bidones o cubetas
para lavar la vajilla y los utensilios da
cocina.

Unas latas para los desperdicios y la
basura.

EL EQUIPO QUE NECESITA UNA COCINA

Si hay fondos disponibles, se puede com-
prar el equipo en el mercado local. En muchos
paises, o en situaciones de emergencia, se hace
necesario utilizar un equipo que se puede ad-
quirir con poco dinero o quizds de balde. Puede
resultar no ser necesario o no ser practico uti-
lizar en unas partes piezas de equipo que scn
necesarias en otras. Los alimentos preparados y
les clases de recetas de cocina empleadas, asi
como otres factores, pueden determinar un cam-
kio en el instrumental. Muchas piezas del equi-
po fabricadas en la localidad en que esté situado
el centro de alimentacién pueden servir perfec-
tamente para preparar la comida. Las ideas que
ofrecemos a continuacién pueden adaptarse se-
gun las condiciones reinantes en cada lugar.

El gran equipo
A. Hornillo

1. El tipo de hornillo que usan las comu-
nidades suele dar por lo general mejor
resultado que los tipos nuevos o desco-

nocidos.

a) El hornillo debe estar a un altura
que le permita trabajar con como-
didad al empleado cuando estd de
pie. Puede estar colocado sobre una
mesa fuerte, o puede tener por base
una construccién de piedra y ce-
mento.

b) El nimero de hornillos que hagan

falta dependerd del tamaiio de la

“estufa’”, de la cantidad de alimen-
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tos que haya que cocinar y del ta-
mafio de los utensilios de cocina.

2. Algunos paises usan un tipo de “estu-
fa” de hierro que tiene un hornillo en
la superficie y un horno abajo.

B. Hornos

El cocer constituye un problema si no se
dispone de un horno. Ofrecemos a continuac'én
unas cuantas ideas para construir hornos.

1. Hornos hechos con latas de querosina

a) Este horno puede servir para hacer
pan, pudin y otros alimentos coci-
dos.

b) Modo de construir el horno:

1} Soldar dos latas limpias de
querosina. Abrir un agujero
en el fondo de cada lata.
Abrir una puerta a un lado vy

poner uno o dos estantes den-

tro.

2) Poner el horno encima de una
parrilla debajo de la cual arde
carbén de lefa.

3) Poner lo que se ha de cocinar

en vasijas y colocar éstas den-
tro del horno. Se pueden po-
ner carbones encima del horno
para darle més calor.
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Si hace falta un horno mayor,
se pueden soidar mas latrs de
querosina. Mds si se usa un
horno mayor, conviene ponerlo
directamente encima de una
capa de carbones encendidos y
no encima de una parrilla. Es-
tos hornos hay que hacerlos
con cuidado si queremos que
duren.

4)

Hornos al raso

a) El horno construido fuera de casa
sirve para cocer pan y otros ali-
mentos, como patatas, alubias, ce-
reales, guiso a la cacerola, pasteles
y pequefios bollos dulces.

b) Modo de construir un horno al raso:

1) Se puede emplear el ladrillo o
el adobe para este horno en
forma de cipula que va revo-
cado con arcilla.

Hacer con ladrillos un cuadra-
do que tenga cuatro pies de
lado y un pie de alto. Esta serd
la base del horno.

2)

3) Puesta la base, ir poniendo los
ladrillos unos encima de otros
hasta hacer una construccidn
de forma ovalada. (Las esqui-
nas de los ladrillos se deben ir
quitando a medida que se van
poniendo los ladrillos).

4) Hacer una abertura en la par-
te delantera que tenga tres pies
de altura y dos pies de an-
chura.

5) Hacer un agujero pequefic en
la parte superior del horno
para que salga el humo.

6) Hacer unas tapas de madera o
metélicas que cierren pertfecta-
mente la abertura delantera y
el agujero del humo.

7) Revocar por dentro y por fue-
ra con una mezcla de barro o
con cemento,

¢) Modo de usar el horno al raso.
1) Abrir el agujero del humo y

la puerta. Encender fuego den-

tro del horno.

2) Cuando el fuego se ha conver-

tido en cenizas, sacar las ce-

nizas.
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3) Poner en bandejas o sobre el
suelo limpio lo que se quiere
cocer.

4) Tapar el agujero del humo y
la abertura de la puerta, ase-
gurédndose de que quedan bien
cerrados.

5) Cocer el pan durante una hora
a hora y media, y los demas
alimentos hasta que estén he-
chos. La experiencia le ensefia-
rd al cocinero cudnto tiempo
tarda en cocerse cada alimento.

C. Un cocinador sin fuego

El cocinador sin fuego se usa para cocinar
estofados, sopas, cereales y otros alimentos que

necesitan ser cocinados lentamente.

Como aho-

rra combustible este cocinador, resulta muy Util
en los paises en los cuales es dificil obtenerlo.
Se puede hacer el cocinador sin fuego con dos
continentes, metido el uno en e! otro y separa-
dos entre si por serrin, pedazos pequefios de pa-
pel, arena o cualquiera otra capa que sirva de

aislante.

Para construirlo hace falta:

1)

2)

3)

4)

5)

de didmetro y por lo menos

Un continente exterior. Este puede ser
una caja de madera, una gran lata me-
télica o una cubeta.

Un continente interior. Una lata met3li-
ca que tenga de 5 a 10 pulgadis menos
pulgadas
menos de altura que el continente ex-
terno. Esta lata debe estar bien cerrada
por la parte de arriba.

Un trozo de ashesto o de papel de cons-
truccion que sea lo bastante grande
como para cubrir el fondo, la parte su-
perior y las paredes internas del conti-
nente externo,

Serrin, paja cortada en pedazos muy me-
nudos o periédicos partidos en pedazos
para que sirvan de aislantes.

Un pedazo de hule o de cualquier otro
material pesado para hacer una almoha-
da para la cima.

Modo de hacer el cocinador sin fuego:

1)
2)

3)

Lavar y secar el continente externo.

Asegurarse de que los anillos o las asas
y la tapa del continente estin bien ajus-
tados.

Es conveniente poner rodillos debajo
del continente para poder moverse con
facilidad.



4)

5)

6)

7)

8)

9)

HORNO REVOCADO

Horno al aire libre.

Poner papel enrollado de unas tras pul-
gadas de espesor en la parte mds baja
del continente. Este papel arrollado debe
ser casi tan grande como la base del con-
tinente.

Cubrir las paredes internas del conti-
nente externo con asbesto o con papel
de construccidn.

Cortar en redondo una pieza de arbes-
to que sea una pulgada mayor que el
fondo del continente.

Poner el continente interno encima de
este circulo de asbesto, el cual a su vez
va encima del papel enrollado.

Meter papel arrugado, serrin © paja por
todos lados entre los dos continentes
hasta una altura que quede como a una
pulgada o pulgada y media de la parte
superior; si se usa papel de construc-
cidn, ponerlo luego encima del papel
arrugado para que &ste se mantenga en
su sitio.

Si se emplea asbesto, cortar un trozo de
asbesto o de cartdn fuerte para ponerlo

4 pies

2t

@

Agujero del horno de 6"’
de didmetro

12 pulgadas

10)

1)

HORNO SIN REVOCAR

Madera redonda para
tapar la abertura
del humo

Abertura de la puertadel horno
- 24 pulgadas
Base 1 pie

4 pies

Puerta de madera para
tapar la abertura

\\
)

dentro del continente y alrededor de la
lata. Puede cubrirse esta pieza de asbes-
to o cartén con hule para que asi sea
més fdcil conservarla limpia.

Hacer un cojin o almohada con dos tro-
zos de tela de mezclilla o muselina, o
bien con hule. Esto debe ser tan grande
como la parte superior del continente ex-
terno.

La piedra de calentar:

a) Puede ser un trozo liso de roca de
pizarra que encaje bien dentro de
la lata, o un disco de arena y cemen-
to. El hierro fundido es también bue-
no.

b) Para hacer un disco de arena y ce-
mento mezclar a partes iguales are-
na y cemento con agua para hacer
un potaje duro. Hacer un modelo
para la piedra cortando un circulo
en cartén que sea un poco més pe-
quefio que la parte interior del con-
tinente. Poner una banda o cuello de
dos pulgadas de anchura alrededor
del circulo de cartén. Poner el cue-



llo sobre un papel fuerte o una ta-
bla. Verter la mitad del potaje he-
cho con arena y cemento dentro del
molde de cartén fuerte. Meter tela
metdlica, alambre de gallinero o cla-
vos largos dentro de la pasta de ce-
mento. Echar luego encima el resto del
potaje. Alisar la piedra por encima y
hacerle un pequefio agujero en el
centro. Meter un gancho por el
agujero para poder levantar la pie-
dra. Dejar que se endurezca la pie-
dra por espacio de 48 horas. Quitar
el cuello, meter la piedra en agua
fria y hacerla hervir durante media
hora. Enfriarla lentamente.

12) Modo de usar el cocinador sin fuego.

a)

b)

c)

Relleno de papel \{_?\

Espacio para cocinar oA

Esteatita

Es de suma importancia lavar tanto
la lata de cocinar como el cocinador
y dejarlos abiertos cuando no se
usan. También es bueno dejarlos al
sol.

No es necesario poner mucha agua
a la comida cuando se (3a este co-
cinador.

Los alimentos deben hervir durante
cuatro o cinco minutos dentro de la
lata a fuego libre. Luego se le pone
la tapa a la lata y ésta se pone en-
cima de la piedra, que ha sido teni-
da encima de un fuego hasta poner-
se muy caliente. Se pone luego la
almohada encima de la lata y se cie-
rra bien la tapa del continente ex-
terno.

(1) Se pueden cocer cereales du-
rante toda la noche.

(2) Las alubias pueden estar a re-
mojo toda la noche, se les pone
luego a hervir, se deja que hier-
van durante cinco minutos, y
se les deja luego en el cocina-
dor sin fuego, sobre el disco
calentado, por espacio de 4 a
5 horas.

(3) Las frutas secas se pueden co-
cer de esta manera. Se les lava
primero, luego se les tiene a
remojo una hora. Se ponen
dos tazas de agua por cada
taza de fruta seca, se hace her-
vir ésta durante cinco minu-
tos, finalmente se deja todo en
el cocinador por espacio de
4 horas.

D. Foqén para cocinar al raso (a campo abierto)

1) Se puede usar este fogén para calentar
agua, hacer sopas y estofados y cocer
verduras,

2) Modo de hacer este fogén:

a) Se pueden usar vasijas o cazuelas
grandes de metal o barro para co-
cinar en estos hornos; sirven tam-
bién una lata limpia de aceite cor-
tada por la mitad o un bidén lim-
pio de basura.

b) Poner la cazuela, la vasija o la lata
encima de unas piedras o ladrillos.

ecipiente de manteca

W (ol =

Moldura de asbesto

2:“ ¢—Forro de asbesto
I

‘\Q_____Papel- arrugado
| i

rx Cavidad de zinc o lata de
hojalata o cubo de granito

\\ \\\\\ \ \\4;'—’ Rollo de papel

Cocinador sin fuego hecho en casa.



3)

4)

’
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Horno de zanjas cruzadas (sobre el suelo).

Debe haber espacio suficiente entre
los ladrillos y debajo de la cazuela
para que arda el fuego.

Poner en torno a los ladrillos y a la
cazuela una ldmina de metal encor-
vada. Servird de defensa y propor-
cionaré una corriente de aire al
fuego.

c)

Para usar este horno, encender fuego de-
bajo de la cazuela. Mover ia |dmina me-
tdlica en la direccién que sea necesaria
para que el aire penetre y para echar
més combustible,

Si hay que dar de comer a 100 personas,
hacen falta dos hornos como éste.

Horno de zanjas cruzadas (abierto en el
svelo)

1

2)

3)

Puede servir este sistema para cocinar
verduras, carnes para estofados, cerea-
les, sopas; para freir a la sartén, o para
calentar agua.

Modo de hacer el horno de zanjas cru-
zadas:

Abrir dos zanjas que se cruzan por
la mitad, Estas zanjas deben tener
como unos ocho pies de largo, un
pie de ancho y otro pie de profun-
didad. Sus extremidades irdn per-
dienclo profundidad hasta quedar al
nivel del suelo.

a)

Poner barras de hierro donde se cru-
zan las dos zanjas para hacer una
parrilla que quede encima del fuego.
Poner Idminas de metal en torno al
fuego en tres de las zanjas.

b)

Modo de usar el horno de zanjas cruza-
das:

23

a) Encender fuego en el hogar,

b) Meter comida en la cazuela y poner
ésta encima de la parrilla para co-
cinar.

F. Horno de zanjas cruzadas (encima del suelo)

1)

2)

3)

Puede servir este sistema para hervir
verduras, hacer sopas, estofados, bufiue-
los, salsas; para cocer cereales y para
calentar agua.

Modo de hacer este horno:

Poner dos filas de ladrillos a un pie
de distancia la una de la otra y lue-
go otras dos filas de ladrillos de ma-
nera que formen con las otras dos
una cruz que tenga de cuatro a cin-
co pies de longitud. (En el centro
queda una abertura para el fuego).

a)

b) Hacer paredes con ladrillos o pie-

dras y rellenarlas con cemento.

Poner una ldmina de metal encima
del luger correspondiente al hogar.
(Haré falta poner luego una parrilla
encima de esta ldmina).

c)

Modo de usar este horno:

a) Enceder fuego en el agujero que
queda debajo de la |dmina metélica.

b) Colocar encirma de la parrilla la ca-
zuela con la comida.

G. Tapadera de fogén en el suelo

1)

Sirve este sistema para cocer verduras y
carnes, para freir bufivelos, como horno
para hacer pan rdpidamente cubriendo
la masa con una lata de hojalata, para
calentar agua o para calentar comida.



Horno de zanjas cruzadas
1. Plancha de metal. 2. Parrilla.

Horno abierto para cocinar y calentar
1. Ladrillos. 2. Bidén de aceite. 3. Defensa.

2) Modo de hacer este horno:

a)

b)

)

d)

e)

Abrir una agujero (hogar) en el sue-
lo que tenga 2 pies de largo, dos
ples de ancho y un pie de profun-
didad. Uno de los lados debe ir per-
diendo profundidad hasta alcanzar
el nivel del suelo.

Poner tubos atravesados encima del

agujero para que soporten una plan-
cha metédlica que puede ser de hie-
rro fundido.

Poner la plancha metélica sobre los
tubos. Cubrir la plancha con una
pulgada de tierra y arena.

Poner otra plancha sobre la tierra
y la arena.

Detrés y en el centro del lado pro-
fundo del agujero del hogar, abrir
un agujero que tenga seis pulgadas

de lado y seis pulgadas de profun.
didad. Este agujero debe comunicar-
se con el hogar, Cortar las extremi-
dades de varias latas y hacer con
ellas una chimenea que arranque del
agujero de seis pulgadas.

3) Modo de usar este horno:
a) Encender fuego en ei hogar.

b) Poner vasijas con comida sobre la

tapadera del fogén.

¢) Se pueden freir bufivelos sobre la

tapadera, Hace falta una pequefa
cantidad de manteca al freir los bu-
fivelos.

H. Asador al rase

1) Este sistema es excelente para guisar
carne.



1)

Son muchos los alimentos que se pue-
den conservar mds tiempo si se guardan
en un lugar frio. Entre estos alimentos
figuran las frutas frescas, las verduras,
la leche, la carne, los huevos, el pescado
y la manteca,

2) Modo de construir un enfriador sin hielo:
a) La base del enfriador consiste en una
vasija grande y poco profunda para
contener agua. Esta vasija puede ser
de metal o de barro. (Una parte de
un bidén de aceite que no tenga mds
P que cinco o seis pulgadas de profun-
g \\\\mﬁm didad nos servira perfectamente).
o -
Hllm‘”lll fi -'m"!;mﬂml?! b) La cesta que necesitamos puede ser
AL de bamby, de una madera delgada
NS o de ramas flojamente entrelazadas.
Sus medidas son aproximadamente
Asador al raso. 60 x 70 centimetros. l.a cesta debe
tener una tapa con mango © man-
gos.
2) Modo de hacer el asador al raso:
c) Poner cuatro ladrillos o piedras en
a) Poner dos capas de ladrillos o de la base. E! objeto de estos ladrillos
piedra formando un circulo grande. o piedras es el tener la cesta fuera
del agua cuando la estemos usando.
b) Disponer de una gran lata para co-
cinar cuya tapa se ajuste muy bien, d) Los lados de la cesta llevan cosida
Sirve una lata de manteca, un bidén una tela basta de cafiamo, de jute
de aceite o una lata de basura. Ha- o de lino. Esta cubierta de tela tie-
cer dos agujeros, uno a cada lado ne que ser lo bastante larga para
de la lata, a unas pulgadas por de- que penetre en el agua cuando la
bajo del borde superior. cesta esta encima de los ladrillos o
de las piedras.
3) Modo de usar el asador: .
e) Se pone por encima de la tapa de
a) Atar la carne con un alambre fino o la cesta una cubierta floja de la
pasar un clambre por el centro de misma_tela de cafiamo, de jute o de
la carne de manera que sobre alam- !mo. Esta cubierta debe estar mo-
bre para poder hacer uno o dos nu- jada al empezar a usar el enfriador
dos fuertes. y después hay que seguir mojando-
la a menudo.
b) Pasar una barra delgada de metal o
un alambre por uno de los agujeros de 3) Modo de usar y cuidar el enfriador:

la lata. Pasar los nudos del alambre
con que estd atada la carne por en-
cima de la barra y luego meter el
otro extremo de ésta por el otro
agujero de la lata. Asi queda la car-
ne colgando dentro de la lata.

c) Poner la tapa de la lata.

d) Poner la lata en el centro del circu-
lo de ladrillos y hacer fuego en de-
rredor de la lata.

e) La carne se asard pronto.

a) Limpiar el enfriador a menudo y po-
nerlo al sol.

b) Lavar la cubierta todas las semanas.

c) Cuando los alimentos estdn dentro
de la cesta, poner la cesta encima
de los ladrillos o piedras de forma
que no toque el agua. Pero la cubier-
ta de tela de la cesta si debe tocar
el agua. El agua empapard la tela
hasta que toda ella esté mojada. A
medida que se va secando la tela, el
interior de la cesta se va volviendo
mas frio.

. Enfriador sin hielo

4) El enfriador funcionard mejor si se le
pone a la sombra fuera del edificio, para
que le dé el viento.

Si no se dispone de una nevera moderna, que
siempre es de desear, se puede utilizar como
substituyentz un enfriador sin hielo.

26



Fregaderas y otros dispositivos para el agua

1)

2)

Una fregadera puede tener uno, dos o
tres pilones, y puede tener o no tener
un desagle. La fregadera puede ser de
barro, de cemento, de metal o de esmal-
te. La fregadera debe hallarse a la al-
tura conveniente para poder trabajar con
toda comodidad estando de pie. La fre-
gadera debe estar montada sobre una
base sélida y conviene que esté cerca de
una bomba. Un tubo debe ir desde la
fregadera a un continente externo o a
otro tubo que se lleva el agua a otra
parte.

Otros recipientes para el agua pueden
ser las cubetas, las latas de aceite lim-
pias, las latas de querosina limpias, los
jarrones o los cuencos de barro o los
bidones de basura limpios. Todos estos
utensilios deben hallarse también a la
altura conveniente para poder trabajar
cémodamente estando de pie.

26

K. La mesa del cocinero

1)

2)

La mesa del cocinero debe ser fuerte y
sélida, y puede ser de madera, metal o
bamby. Su altura debe permitir traba-
jar con comodidad.

Resulta muy Otil disponer de un estante
debajo de la mesa para guardar ollas,
vasijas y otros utensilios necesarios para
el trabajo que el cocinero hace en la
mesa. También hace falta un enrejado o
dispositivo conveniente para colgar las
ollas y las vasijas. Este dispositivo pue-
de hallarse a mayor altura que la su-
perficie de la mesa.

El pequeiio equipo

No es indispensable todo el equipo de que
vamos a hablar en las siguientes pdginas. Pero
todo él es Util y se puede hacer con él un tra-
bajo eficiente. Resefiamos a continuacién cada ar-
ticulo, el modo de hacerlo y el modo de usarlo.



‘ “ : con soltura
‘.‘ i
Tela basta cosidaa la _.] ;
parte superior del cesto

La tela basta entra en
el agua

Y LS00

“A‘?-.-_ug

,

Ladrillos o piedras para
tener el cesto fuera « Recipiente de barro
del agua redondo o cuadrado, o

Tela basta sueiia en la tape bien un viejo bidén
\ . de aceite

"M 1

':I'n”n'r]‘l___l
Uy

igglgighgrm

Bambi u otra madera
delgada tejida
abiertamente

SECCION DE LA ALTURA

Enfriador sin hielo.
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La tapa se ajusta

El cesto tiene aproxi-
madamente 60 x 70 cm,



La mesa del cocinero con utensilios al alcance de la mano.

Tabla de lavar hecha con trozos de cafia de bambu.

Perchas o colgadores de cuchillos que

ayudan a conservar afiladas las hojas

de los cuchilos, y que sirven también

para proteger a los que trabajan en la
cocina.

Lavador en forma de aspirador.

28



Articulo

Cortador de bizcochos o

bollos dulces

Maderas de cortar o
picar - Pastelerfa

Cuencos para mezclas
Abrelatas
Tenedores y cucharas

de cocina

Cocedores dobles

Cuchilla de carnicero

Rallador

Cuchillos - cortos -
largos

Percha de cuchillos

Tazas de medir

Cucharas de medir

LISTA DEL EQUIPO PEQUENO

Descripcién

Se puede hacer con una latita
de hojalata, con el corte supe-
rior salido.

Se hacen con una madera dura
que tenga 20 por 24 pulgadas.

Suelen ser de hojalata, alumi-
nio, etc.

Hecho comercialmente de me-
tal.

De acero inoxidable, aluminio,
hojalata o madera.

Se pueden hacer con dos la-
tas, la una mds pequefia que
la otra. Deben tener una tapa-
dera.

Debe comprarse en un comer-
cio.

Puede hacerse con el lado lar-
go de una lata abriendo en ella
agujeros de diferentes tama-
fios. Puede ir atado a peque-
fias tiras de madera.

Hay que comprarlos en un co-
mercio. Deben estar siempre
afilados.

Puede ser de madera y estar
sujeta a la pared o a otro si-
tio conveniente.

De aluminie, hojalata, vidrio o
calabaza.

Comprarlas en los comercios.
Pueden ser de metal o de ma-
dera,

29

Usos

Para cortar bizcochos o bollos
dulees,

Para picar carne o verduras. Si
se le envuelve en un pafio lim-
pio y grueso puede servir de
rodillo de pastelero.

Para todas clases de mezclas
de alimentos.

Para abrir latas.

Para agitar, mezclar y servir.

Se usa para hacer salsas, fla-
nes u otros platos que requie-
ren un preparado lento. La lata
mayor se llena de agua, y la
menor, que contiene la comi-
da, va adentro.

Sirve para cortar carne, ver-
duras, etc.

Para rallar queso, verduras o
especias. Puede servir también
para rallar el jabdén para la-
var la vajilla o la ropa.

Para rebanar, pelar, picar y
cortar alimentos.

Para tener los cuchillos,

Para medir los ingredientes de
cada plato.

Para medir la sal, la pimienta,
las especias, el azicar y las
salsas.



Articulo
Cucharones y paletas

Vasijas - Para cocer en el horno
Para pan
Para extender
pastas

Paleta

Amasador de patata

Ollas para cocinar

Agarrador de ollas

Rodillo de pastelero

Batidor giratorio o
batidor de alambre

Descripcidn

De metal, madera o calabaza

Las vasijas deben ser de acero
inoxidable, de aluminio o de
hojalata. Se pueden hacer es-
tas vasijas cortando en senti-
do longitudinal una lata de
aceite limpia.

Una madera larga y lisa de cua-
tro a cinco pulgadas de anchu-
ra y rematada en punta a lo
largo de uno de los bordes.

Mejor es comprarlo en un co-
mercio.

Las ollas pueden ser dz alumi-
nio, de hierro fundido o de ba-
rro. Sirven también las latas
de aceite cortadas por medio.
Su numero y su tamafio de-
pende de la cantidad y de la
clase de los alimentos cocina-
dos. No dehen carecer ni de
tapas ni de asas. Un reborde
permite verter con mds como-
didad. No deben ser demasia-
do pesadas cuando estdn lle-
nas,

Se cose un pafio en varios plie-
gues, unidos los bordes. La
pieza debe tener unas seis pul-
gadas de lado.

De madera, vidrio o porcelana.
Una botella limpia y con su-
perficie lisa sirve perfectamen-
te de rodillo.

Hay que comprarlo en un co-
mercio.
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Usos

Para sacar de las latas o cal-
deros el arroz, la harina, el
azlcar, las alubias, etc. Tam-
bién para servir la comida.

Para cocer en el horno diver-
sos alimentos, como pasteles,
pan, guisos a la cacerola, pe-
queiios bollos dulces, etc.

Sirve para remover la comida
que hay en grandes continen-
tes y para sacar ciertas comi-
das del horno.

Para amasar patata, calabaza y
otras verduras y frutas.

Se usan para cocinar todos los
platos que requieren ser hervi-
dos,

Para agarrar ollas, vasijas, cu-
charas y otros utensilios que
estén calientes.

Para laminar pastas, etc.

Para batir huevos y mezclar
leche en polvo con agua.



Articulo

Cedazo y criba

Cepillo para verduras

Utensilios para comer

Fuentes, tazas o vasos

Platos

Latas para el agua

Platos soperos

Vajilla de plata

Tenedores, cuchillos y
cucharas

Varillas

Descripcion

Puede hacerse abriendo aguje-
ros en una lata grande, o se
puede comprar en un comer-
cio.

Se puede hacer con las hojas
tiesas de la palma o con un
material semejante, atado a
una tabla pequeiia.

Se pueden hacer con recipien-
tes de pléstico, barro, vidrio u
hojalata.

Pueden estar hechos con un
material pldstico, con latas de
hojalata, o pueden ser de por-
celana o trabajados por un al-
farero.

Valen los bidones de aceite,
los céntaros, las latas de que-
rosina, las jarras de cristal o
las cubetas.

Puede ser trabajo de alfarcria,
en plastico o de hojalata.

Pueden ser de acero inoxida-
ble, de aluminio u hojalata.
Hacen falta uno de cada uno
para cada persona servida.

De madera, plistico o metal.
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Usos

Vale para lavar frutas y ver-
duras.

Sirve para rascar verduras.

Para beber o tomar alimentos
liquidos.

Para servir comida no liquida.

Para tener agua para el servi-
cio de la cocina.

Para servir sopa, cereales y al-
gunos pcstres.

Para comer lcs platos servi-
dos.

Para comer ciertos platos.



Articulo

Limpieza y Equipo
General

Escobas

Bidones de basura

Cestas para la vajilla

Trapos para la vajilla

Vasijas grandes para la
vajilla

Tabla para frotar

Balde o cubo

Limpiador tipo chupdn

Jabonera

Taburetes

Bandejas

Descripcién
(Modo de hacerlo)

Con hojas de palmera o hier-
bas duras atadas fuertemente
a un palo o a una cafa de
bamby.

Pueden servir los de querosina
o aceite. Deben tener una tapa
que cierre bien y asas a umbos
lados y en la tapa.

Pueden ser dz alambre o de un
vegetal toscamente entrelazado.

Pueden ser de una tela fuerte
de algoddn rematada por los
bordes.

Pueden ser de metal, de plés-
tico o de barro. Un biddén de
aceite cortado por medio pue-
de servir perfectamente.

Se puede hacer cortando por
la mitad en sentido longitudi-
nal cafias de bamb( y clavén-
dolas en hileras a una tabla.

Puede ser de metal o de barro.
Una lata de aceite sin la parte

.superior puede servir perfecta-

mente.

Ce hojalata o de otro metal
atado a un mango. Véase el di-
bujo.

Una lata de hojalata con agu-
jeros.

Se pueden hacer con un tron-
co de drbol, un barrilito o
un envase.

De plastico, madera, metal,
bambi entrelazado o cada.
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Usos

Para barrer.

Para guardar la basura antes
de disponer de ella,

Para lavar y aclarar los pla-
tos.

Para secar los platos y otros
utensilios,

Para lavar y aclarar los platos,
los vasos, la vajilla de plata y
los utensilios de cocina.,

Se usa para lavar los trapos
de la cocina y otras telas. Cuan-
do se frota el pafio contra ella,
la suciedad se suelta y puede
ser quitada.

Para tener agua y jabén con
que lavar los suelos y el gran
equipo.

Para chupar la porqueria de
los materiales textiles cuando
son lavados.

Para guardar jabdn.

Algunos trabajos, como pelar
patatas, se pueden hacer estan-
do sentado.

Para servir platos.
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Reglas de aritmética...... reglas del bien comer.



RECETAS EN CANTIDADES

(Unas 50 raciones)

EQUIVALENTES ENTRE PESOS Y MEDIDAS

Medidas Pesos
3 cucharillas 1 cuchara 1 onza
2 cucharas 1 onza
4 cucharas !/ taza 2 onzas
8 cucharas !/, taza 4 onzas
16 cucharas 1 taza 8 onzas
2 tazas 1 pinta 16 onzas

(1 libra)

2 pintas 1 cuarto 2 libras
4 cuartos 1 galén 8 libras

Harina y leche seca descremada: 1 taza = 4 onzas.



Bebidas

LECHE DESNATADA FLUIDA

Para obtener unos 3!/, galones (50 tazas)
hay que hacer la siguiente mezcla:

Cantidad Ingredientes
4 partes (unos 3!/, galones) Agua
1 parte (unos 3!/, cuartos) Leche seca desnatada

Hervir agua durante por lo menos 10 minutos.
Enfriarla y medirla. Echar luego la leche, des-
parraméndola, sobre el agua. Batir con un bati-
dor, azotar con un azotador de alambre o agitar
con una cuchara o paleta hasta que la leche esté
mezclada con el agua y los grumos hayan sido
disueltos. Usese la leche fluida como bebida, o
para hacer estofadas, sopas, salsas, etc.

LECHE DESNATADA FLUIDA SAZONADA

Cantidad Ingredientes

Leche desnatada fluida

Unos 3!/, galones
(ver receta)

2 cucharas Canela

2 cucharas Nuez moscada
1 cuchara Sal

1 taza Azlcar

Afadir la canela, la nuez moscada, la sal y el
azicar a la leche. Batirla o agitarla hasta que
esté todo bien mezclado.

Variaciones:

Cantidad Ingredientes

Bananas amasadas
Mangos cocidos
pulpa
cuartos Pulpa de guayaba
Simientes de
cardamomo
(molidas)
5) Leche de melaza !/, cuarto Melaza
6) Leche de vainilla 2 granos Vainilla

7) Leche de jarabe !/, cuarto Jarabe (suprimir
el azdcar)

1) Leche de banana 25
2) Leche de mango 25

3) Leche de guayaba 3/,

4) Leche de anfs de 20
cardamomo
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CACADO
Cantidad Ingredientes
31!/, galones Agua
3/, de cuarto Cacao
3/, de cuarto Azicar
2 cucharas Sal

3!/, cuartos Leche seca desnatada

Hervir agua durante diez minutos por lo menos.
Enfriarla y medirla.

Mezclar cacao, azucar y sal.

Afadir una parte del agua hervida a la mezcla
de cacao para hacer un jarabe delgado. Calen-
tarlo por espacio de 10 a 15 minutos.

Echar leche seca encima de lo que queda del agua
hervida, ya enfriada. Batir con un batidor, un
azotador de alambre, o agitar con una cuchara
hasta que la leche se mezcle totalmente con el
agua después de disolverse los grumos.

Afiadir la mezcla de cacao a la leche. Mezclar
bien.

Volver a calentar. Batir o agitar antes de servir.

BEBIDA DE LECHE DE FRUTA

Cantidad Ingredientes
2 galones Agua
/o galdn Leche seca desnatada
1 galdén Pulpa de fruta
1 taza Azucar

Hervir agua durante 10 minutos por lo menos.
Enfriarla y medirla.

Echar la leche encima del agua. Batir con un
batidor, un azotador de alambre o agitar con una
cuchara hasta que la leche se mezcle totalmente
con el agua después de disolverse los grumos.

Sirven la pulpa de la ciruela, de la man-
zana, del melocotén o de otras frutas
frescas o secas.

Nota:



s
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De esta manera se sirve leche a los nifios todos los dias en muchas partes del mundo.



Cerecales

HARINA DE BULGUR COCIDA

Cantidad Ingredientes
2!/, cuartos Bulgur (sin cocinar)
1-2/3 cucharas Sal
1Y/, galones Agua fria

Poner agua en un recipiente, afiadir sal y harina
bulgur,

Tapar y hacer que hierva.
Reducir el fuego y hervir a fuego lento.

MACARRONES, TALLARINES Y SPAGHETTI

Cantidad Ingredientes
2 galones Agua
2!/, libras Macarrones
o
3 libras Tallarines
o
23/, librac Spaghetti
1/ copas Sal

Calentar agua hasta que hierva.
Revolver los macarrones, los tallarines o los spa-
ghetti cuando estdn dentro del agua. Afiadir sal.
Cocer durante 14 a 16 minutos.

Quitar el agua. Lavar con agua pura para quitar
el exceso de fécula.

Se puede servir con «queso, albdndigas, guisantes,
alubias o nueces.

CREMA DE ARROZ CON FRUTA SECA

Cantidad Ingredientes
1 galdén Leche desnatada fluida
1 cuarto Arroz no cocinado
3 cucharas Sal
1/, galén Fruta seca amasada
1 cuarto Azlcar

Calentar la leche después de poner en agua ca-
liente,

Anadir arroz y sal.
Echar, revolviendo, la fruta seca amasada y el

azicar. Seguir cocinando hasta que el arroz esté
blando y la fruta seca esté hecha.
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CEREAL PURO COCIDO

Cantidad Ingredientes

3 cuartos Harina de malz (fina)

Agua (2!/, galones)

21/, cvartos Sémola
Agua (2!/, galones)
21/, cuartos Arroz

Agua (5 galones)

Avena descortezada y
cilindrada

Agua (3 galones)

Trigo descortezado y
cilindrado

Agua (2'/; galones)

Trigo integral

Agua (23/, galones)

4 cuartos

3 cuartos

21/,

Estas proporciones dan unos tres cuartos de taza
de cereal cocinado por cada persona servida, y
pueden servir de base para los pudins de cereal
y fruta seca. A no ser que el centro de alimen-
tacién disponga de medios mecdnicos para mo-
ver los cereales, no conviene hacer las 50 racio-
nes a un tiempo. Mejor prepararlo en dos parti-
das de 25 raciones cada una. Es buena inversién
adquirir por duplicado grandes calderos cuando
hay que preparar todos los dias esta comida
para un gran nimero de nifios.

Cereal frito: La harina de trigo, la sémola, la
avena cilindrada, el trigo cilindrado y el trigo
integral se pueden dejar enfriar, para partirlos
luego en rebanadas y ponerlos a tostar con un
poco de manteca. Servirlo con jarabe, gelatina
o frutas en conserva. Cuando se quieren amasar
los cereales, usar menos agua al cocinar. Echarlo
luego en vasijas que han sido aclaradas con agua
fria. Dejarlo reposar hasta que se enfrfe y afir-
me, cortarlo, espolvorearlo con un poco de ha-
rina y freirlo lentamente hasta que la corteza
tenga un color tostado dorado.

Por variar, se puede afiadir algo de queso bien
sazonado en pedacitos muy delgados antes de
sacar el cereal del fuego.



Sopas

SOPA DE AGUACATE

Cantidad Ingredientes
10 Cebollas finamente
cortadas
2!/, tazas Manteca o aceite
1-1/3 Harina
2 galones Leche desnatada fluida
1!/ cucharas Sal
10 Aguacates

Freir cebollas en manteca hasta que estén trans-
parentes, pero sin aue tomen color tostado.

Afadir harina y mezclar hasta que esté todo muy
igual.

Afadir leche y hervir, revolviendo constante-
mente, hasta que se ponga ligeramente espeso.

Anadir sal para dar gusto.
Hervir a fuego lento por espacio de 10 niinutos.

Al ir a servir afadir aguacate amasado.

SOPA DE ALUBIAS

Cantidad Ingredientes

Alubias secas o
guisantes de
cualquier clase.

13/, cuartos

1/, galén Agua hirviendo
3!/, galones Agua fria
21/, libras Carne y huesos
3!/, tazas Cebolla picada

1 cuchara AzuUcar

1/, taza Sal
11/; tazas Harina
11/, tazas Agua frfa

Seleccionar y lavar las alubias.

Echar alubias en agua hirviendo y tenerlas hir-
viendo por espacio de 2 minutos. Quitar del fue-
go, tapar y dejarlas reposar por espacio de 1
hora. Luego dejar que las alubias se remojen
durante toda la roche. Afadir 3!/, galones de
agua, carne y huesos, azicar y sal. Tapar y dejar
que hierva por espacio de 3 horas.

Mezclar harina y 1!/, tazas de agua fria, y afia-
dir la mezcla a la sopa. Hervir a fuego lento,
revolviendo a menudo, durante unos 10 minutos
o hasta que la sopa se espese un poco.

SOPA DE ALUBIAS O GUISANTES

Cantidad Ingredientes
/o galén Alubias o guisantes
secos
2 galones Agua
1-2/3 cucharas Sal
I/, galén Patata cortada en
lonchas
10 Cebollas picadas
3 cucharas Harina
3/, taza Manteca
'y galdn Tomates cocidos
1 galén Leche desnatada fluida
10 Pimientos verdes en

tiras
Lavar o escoger los guisantes o las alubias.
Adadir agua y hervir durante 5 minutos.

Quitar del fuego, tapar y dejar remojar durante
dos horas,

Aadir sal, tapar y poner a hervir lentamente por
espacio de una hora o hasta que los guisantes o
las alubias estén blandos.

Afadir patata y cebolla y dejar hervir durante 30
minutos.

Afadir harina y dejar que hierva unos pocos mi-
nutos mas.

Echar leche, revolviéndola, y calentar de nuevo
répidamente.

SOPA VEGETAL DE HARINA DE BULGUR

Cantidad Ingredientes
3 galones Agua
10 Cebollas grandes
2!/, cuartos Trigo de bulgur
(cocido)

Sal y pimienta
para darle gusto

Calentar agua hasta que empiece a hervir.
Afiadir cebollas y cualquiera otra verdura apro-
piada.

Cocer hasta que estén blandas.

Afadir el trigo bulgur cocido.



SOPA DE BULGUR CON POLLO

Cantidad Ingredientes
2!/, galones Caldo de pollo o de
carne
1 cuarto Cebolla picada
1/, galén Verduras picadas
/4 taza Sal
/o cuarto Trigo de Bulgur
1/, galdén Pedazos de pollo o de
otra carne
1 taza Harina

Calentar el caldo hasta que hierva.
Afadir ccbolla y otras verduras.
Afnadir bulgur.

Hervir hasta que el bulgur y las verduras estén
blandos.

Afadir trozos de pollo o de carne cocidos.

Dejar que hierva a fuego lento por espacio de
unos 15 minutos.

Mezclar harina con un poco de agua fria, afiadir
a la sopa y dejar cocer hasta que se espese un

poco.

Se puede usar arroz o cualquier otro cereal en
lugar de bulgur.

SOPA DE CACAHUATE *

Cantidad Ingredientes
1/, galén Leche seca desnatada
2 galones Agua
/4 taza Manteca
1/, taza Harina
3/, taza Cebolla picada
2 cucharas Sal
1!/ cuartos Cacahuate molido

Derramar la leche sobre el agua y batirla o revol-
verla hasta gque esté bien mezclada.

Derretir manteca y afadir harina; revolver hasta
que quede todo igual.

Afiadir a la leche y dejar que hierva a fuego len-
to, revolviendo, hasta que esté un poco espeso.
Afiadir cebolla y sal y mezclar una parte de la
mezcla caliente con el cacahuate.

Combinar luego lo que quede de la mezcla y ser-
vir caliente.

* Cucahuete, mani
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SOPA DE AVENA CILINDRADA (O DE TRIGO
CILINDRADO) Y PATATA

Cantidad Ingredientes
I/, galdn Avena cilindrada o
trigo cilindrado
3 galones Agua o leche desnatada
luida
11/, galones Patatas en lonchas
12 Cebollas picadas
1!/, tazas Manteca
1/o galdn Tomates cocidos y
amasados
6 cucharas Sal

Eghar pcco a poco la avena cilindrada o el trigo
cilindrado al agua hirviendo. Dejar que hierva du-
rante 5 minutos,

Tostar las cebollas en manteca y afadir, junto
con los tomates y la sal, a la sopa.

Dejar cque hierva por espacio de 10 minutos y
servir,

SOPA DE BERENJENA

Cantidad Ingredientes

2/, libras Carne de vaca, de pollo,
de cordero, de cabra
o de pusrco

10 Cebollas

1Y/, tazas Manteca

/s cuchara Pimienta

4 galones Agua

10 Berenjenas

31y cuarto Harina

I/; taza Sal

Cortar carne en pequeiios pedazos.

Afadir el condimento empleado y freir en man-
teca hasta que la carne esté tostada.

Afiadir agua y hervir a fuego lento hasta que la
carne esté blanda. "

Pelar las berenjenas, cortarles en pedazos de
unas dos pulgadas de largo, una pulgada de an-
cho y !/, pulgada de grueso.

Envolver cada pedazo en harina y luego un poco
en huevo batido. Freir en aceite.

Cuando la sopa esté lista para ser servida, afa-
dir la berenjena.



SOPA DE PESCADO

Cantidad Ingredientes
1 galén Leche seca desnatada
2 galones Agua (hervida y frfa)
5 libras Pescado (crudo)
1 cuarto Cebollas picadas
1 galdén Lonchas de patata

Sal para dar gusto

Derramar la leche seca sobre el agua. Batir con
un batidor, con un azote de alambre o con una
cuchara hasta que la leche esté mezclada. Quitar
las escamas al pescado, quitarle también las es-
pinas y cortarlo en pedazos pequefios.

Combinar la cebolla con las patatas y el pesca-
do, y afadir la leche. Guisar hasta que las ver-
duras y el pescado estén blandos.

Afadir sal para dar gusto.

SOPA VEGETAL (SIN CARNE)

Cantidad Ingredientes

/5 galén Zanahorias en lonchas

1 cuarto Nabos en lonchas

115 galér Patatas en lonchas

1 galén Tomates

2 galones Agua

1/, galén Cebollas, en pedazos o
picadas

/o cuarto Tocino de cerdo salado
u otra grasa

1 galdn Col picada

Sal para dar gusto

Mezclar con el agua todas las verduras menos las
cebollas y la col.

Dejar que se cuezan suavemente hasta que las
verduras estén blandas.

Tostar la cebolla en manteca.

Afiadir la cebolla, el tocino y la col a las demds
verduras. Dejar que hierva todo un ratito mds.

Servir antes de que las verduras estén reblande-
cidas. Sazonarlo para darle gusto.

Se pueden substituir las verduras citadas por
otras.

SOPA DE TOMATE

Cantidad Ingredientes
3/, galén Tomates cocidos
1/, taza Azicar
3 tazas Apio picado u otra
verdura
1-1/3 tazas Cebolla picada

Bicarbonato de soda, si
hay disponible

3, cucharilla

11/, tazas Manteca o aceite
3 tazas Harina, cernida o
agitada
1/, taza Sal
2 galones Leche desnatada fluida,

caliente

Combinar los tomates, el azicar, el apio y la ce-
bolla; dejar que hierva a fuego lento por espacio
de 15 minutos.

Afadir el bicarbonato.
Derretir la manteca; afiadir harina y sal.

Revolver hasta que se forme una mezcla de to-
mate. Guisar hasta que se espese, revolviendo
constantemente.

Echar la mezcla de tomate, revolviendo, en la le-
che caliente. Volver a calentar si hace falta. Servir
inmediatamente después de haber terminado.

SOPA VEGETAL

Cantidad Ingredientes

Caldo de carne o
gallina

Tomates cocidos

2 galones

2/, cuartos

1 taza Nabos en lonchas
34 cuarto Zanahorias en lonchas
2!/, cuartos Patatas en lonchas
1!/ tazas Apio en lonchas, o bien
otra verdura
1!/, tazas Co! picada
1-1/3 tazas Cebolla picada
1 taza Arroz crudo
1/, taza Sal
1 cucharilla Pimienta

Combinar el caldo, las verduras, el arroz y los
condimentos destinados a sazonar el plato.

Cocer por espacio de una hora.

Nota: Se puede eniplear trigo cilindrado en lu-

gar de arroz.



Platos

QUESO COCIDO
Cantidad Ingredientes

6!/y cuartos Leche desnatada fluida

1Y/4 galones Pan seco cortado en
pedazos
2 libras Queso, picado o rallado
1/3 taza Sal
33/, cucharas Manteca
15 Huevos batidos

Calentar la leche y verterla sobre el pan.
Afadir queso y revolver hasta que se derrita, De-
jar enfriar.

Afadir sal, manteca derretida y huevos batidos.
Mezclar bien y poner en vasijas de cocer en el
horno engrasadas.

Cocer suavemente en el horno hasta que esté
hecho.

Nota: Se puede servir con gelatina o merme-
lada.
CEREAL Y PESCADO

Cantidad Ingredientes

2 galones Cereal, cocido (grano mondado
y medio molido o harina de
maiz)

2 libras Pescado desmenuzado

1 galdn Leche desnatada fluida

1/, galdn Manteca

1/, taza Harina

1/, taza Sal (si hace falta)

Poner una capa de cereal caliente en una vasija
engrasada, y después una capa de pescado.

Repetir, alternando, estas capas hasta consumir
tado 2| cereal y todo el pescado.

Calentar la leche hasta que esté muy caliente,
pero sin llegar a hervir.

Mezclar la manteca derretida con la harina (y
con sal si hace falta). Anadir esta mezcla a la
leche caliente y revolver a fuego lento hasta que
se espese.

Verter esta salsa sobre la mezcla formada por las
capas de pescado y cereal. Cocerlo en un horno
que tenga un calor moderado hasta que esté tudo

caliente.

Variaciones: Puede servir lo mismo pescado seco

ue pescado fresco. Si se usa pescado salado, re-
ﬁﬂzcase la cantidad de pescado y no echar sal, a
no ser que se haya podido extraer la mayor parte
de la sal teniendo el pescado a remojo.
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Principales

PASTEL DE CEREAL CON CARNE
FRESCA O CURADA

Cantidad Ingredientes

2 galones Cereal cocido (harina de malz
o trigo integral)

1 cuarto Cebollas picadas

1 taza Manteca

1 galdén Tomates

1 galén Carne fresca o curada, picada y
cocida

Sal, si hace falta

Freir las cebollas con manteca hasta que estén
ligeramente doradas.

Calentar los tomates hasta el punto en que el
agua empieza a hervir, afadir las cebollas y la
carne, y sal si hace falta.

Si se usa puerco fresco, carne de vaca o de cor-
dero, hara falta un cuarto de taza de sal. Si se
usa jamdn o lomo curado, poner sal al gusto.

Poner una capa de cereal cocido en una vasija
grande, engrasada, de cocer al horno, luego una

capa de carne y cubrirlo todo con el resto del
cereal.

Cocer con un calor moderado hasta que se dore.

ESTOFADO DE CARNE

Cantidad Ingredientes
81/, libras Carne sin hueso, cortada en
pedazos de una pulgada
1 taza Manteca o aceite
2!/4 galones Agua
1 cuarto Harina
1/, taza Sal
1/» cuarto Cebollas en lonchas
31/, cuartos Patatas en lonchas
13/, galones Qtras verduras

Dorar la carne en manteca o aceite.

Afiadir agua y hervir a fuego lento hasta que la
carne esté blanda.

Afiadir verduras y hervir a fuego lento hasta que
estén blandas.

Mezclar harina y sal con un poco de agua. Afa-
dirlo a la mezcla hecha con la carne. Hervir a
fuego lento hasta que el guisado se espese.

Las carnes que mejor se prestan a hacer -
este plato son las de cordero, cabra, po-
llo, vaca, venado y pescado.

Nota:



PLATO DE VERDURA CON CARNE

Cantidad Ingredientes
De 4 a 6 libras Cualquier carne magra cortada
en tiras de dos pulgadas
1, taza Manteca o aceite
1!/; galones Agua y liquido de haba verde

Apio o alguna otra verdura
cortada en tiras de una
pulgada

21/, cuartos

3/, cuarto Cebollas en lonjas
3/, cuarto Habas frescas o col
desmenuzada o alubias
2 cucharas Sal
1/, cucharilla  Pimienta
1/, taza Azucar
1!/, tazas Harina
2/3 taza Agua, fria (para mezclar con la
harina)
1 taza Salsa de soya

Dorar la carne friéndola con manteca o aceite.

Afiadir agua y liquido procedente de la coccion
de las habas frescas y dejar que hierva a fuego
lento durante 30 minutos.

ARadir todas las verduras, la sal, la pimienta y
el azicar.

Mezclar la harina con los dos tercios de taza de
agua y revolver hasta que se haga la mezcla.
Hervir a fuego lento durante 30 minutos, revol-
viendo a menudo.

Afadir salsa de soya, si se quiere.
Servir con arroz o tallarines.

Nota: La carne que se use puede ser de puerco,

de ternera, de pollo, de cabra, de corde-
ro, de venado o de conejo.

COCIDO DE TRIGO BULGUR

Cantidad Ingredientes
2!/, cuartos Trigo bulgur
1/a cuarto Manteca
1 galdn Cebolla picada
11/, galones Caldo de carne
5 cucharas Sal

Derretir manteca, afadir trigo bulgur y cebolla.

Freir hasta que adquieran un color dorado tos-
tado, removiendo constantemente.

Afadir caldo y sal.

Tapar bien y dejar que hierva durante 15 minu-
tos a fuego lento.

CARNE CON TALLARINES O ARROZ

Cantidad Ingredientes

8!/y libras Carne molida o picada

2!/, tazas Cebollas picadas
1 taza Manteca o aceite

1!/, tazas Harina, cernida o removida
/4 taza Sal

31/, cuartos Agua

3/, galdén Tallarines cocidos

Freir carne y cebolla con manteca o con aceite.
Cocinese a fuego lento.

Revolver la harina y la sal para mezclarla con la
carne. ARadir agua y cocinar hasta que se espese,
revolviendo de vez en cuando.

Servir encima de tallarines, arroz, pan o buiuelos.

Nota: Carnes apropiadas para este plato son las
de vaca, cordero, cabra, pollo, venado o
pescado.

VERDURAS EN BESAMELA CON
HUEVOS O QUESO
Cantidad Ingredientes

Nabos (rebanados)
Zanahorias (rebanadas)

11/, cuartos
11/, cuartos

1 galdn Patatas (rebanadas)
11/, galones Agua
1 taza Harina
1 taza Manteca
3/, galones ‘ Leche desnatada fluica
3 cucharas Sal
1 galdn Berza picada
25 Huevos (cocidos duros)
o o
3 libras Queso picado o rallado

Cocer nabos, zanahorias y patatas en agua, den-
tro de una vasija tapada, hasta que las verduras
estén blandas.

Derretir manteca y mezclarla con harina.

Afiadir leche y poner al fuego, revolviendo cons-
tantemente, hasta que esté un poco espeso.

Afadir las verduras cocidas, la sal y la berza.

Hervir a fuego lento por espacio de 10 minutos,
revolviendo constantemente.

Afad'r los huevos cocidos partidos o el queso. Si
se usa queso, revolver hasta que se derrita.
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Esta excelente cocina hecha

por obreros del pueblo con materiales locales es un regalo para el cocinero.



1)

2)

3)

4)

5)

Verduras

MODO DE COCER LAS VERDURAS FRESCAS

Preparar las verduras segun las indicaciones
que se dan en el siguiente cuadro.

Es conveniente lavar las verduras antes de co-
cerlas. Las verduras que tienen hojas se de-
ben lavar varias veces, sacdndolas d>! ugua
cada vez.

Cocer en partidas que no pasen de 10 libras
de verduras crudas preparadas. Cocer las ver-
duras hasta que se ablanden; no tenerlas co-
ciendo més tiempo del necesario. Cada ver-
dura necesita un tiempo diferente para co-
cerse, y dentro de cada verdura hay las
diferencias de edad, de tamafio o del tamafo
de los pedazos en que haya sido cortada. Véa-
se el horario del tiempo aproximado de co-
cimiento.

Quitar el agua y afiadir 8 onzas (1 taza) de
manteca © margarina por cada 10 libras de
verdura.

Una partida de 10 libras de verdura cruda
preparada hace aproximadamente 50 racio-
nes de 3 onzas cada una cuando se le ha
cocido, quitado el agua y sazonado.

TRIGO BULGUR RESQUEBRAJADO CON

VERDURAS
Cantidad Ingredientes
3-2/3 tazas Trigo bulgur resque-
brajado
1 cuchara : Sal
1!/» galones Agua hirviendo

Unas 7 cebollas de
tamafio medio o

11/4 cuartos Cebolla picada
Unos 10 pimientos o Pimiento verde picado
1 cuarto (si hay)
31/, tazas Apio picado (si hay)
11/, tazas Manteca o aceite
2!/, galones Tomates cocidos
!/ taza AzUcar
3 cucharas Sal

Afiadir trigo y sal al agua que estd hirviendo, Re-
volver y tapar bien.

Cocinar a fuego lento durante unos 20 minutos.

Quitar del fuego y dejarlo reposar tapado por es-
pacio de 5 a 10 minutos.

Freir las cebollas, los pimientos verdes y el apio
en manteca.

Afadir tomates, verduras cocidas, sal y azUcar al
trigo.

Cocer despacio hasta que se espese.



CUADRO DEL TIEMPO QUE NECESITAN LAS

VERDURAS FRESCAS PARA COCERSE

Para pattida de Tiempo de
Verduras Preparacién 10 libras coccion
Agua sproximsdo
hirviendo Sal (Minutos)
Habas de Lima Desgranar (Si se puede, escal- 2Y, crt 1 cra. | 20 a 25
dar las vainas para desgranar-
las mejor)
Habas, répido o aimento | Quitar las puntas y los hilos. 2, crt Vcra. | 30 a 40
Cortar o romper las vainas en
redazos de una pulgada.
Remolacha Quitar lo de arriba dejando dos | Hasta Nada 60 a 90
pulgadas de tallos sobre la re- | cubrir
molacha. No pelar ni quitar la
ralz.
Brécol Quitar las extremidades duras | 3 crt 1cra. | 10 a 20
de los tallos. Meter en agua sa-
lada durante 30 minutos si hay
insectos. Quitar el agua. Pelar
los tallos. Cortar el brécol en
sentido lonaitudinal, si es grue-
50, para que se cueza antes.
Berza, desmenuzada Quitar las hojas ajadas de fue- | 11/, gal 2 cra 10 a 15
sin arte ra. Descuartizar y quitar el
troncho. Desmenuzar,
Zanahoria Raspar o mondar. Cortar en | 3 crt 1 cra. | Rebanada:
lonjas, si se quiere. 15 a 20
Entera:
20 a 30
Coliflor Quitar las hojas de fuera y los | 1!/, gal 2 cra. | 15a 20
tallos. Horadar las florecillas.
Tener a remojo en agua salada
durante 30 minutos si hay in-
sectos. Quitar el agua.
Apio Arreglar. Cortar en trozos de | 1 gal 1cra. | 14 a 20
|1 pulgada.
Hojas de acelga, mostaza | Quitar las malas. Quitar los ta- | Sélo el agua 1 cra. | 15 a 25
y rabo llos duros. Lavar varias veces, | pegada a las
___{_sacdndolas del agua cada vez. hojas _
Collard {especie de Elegir y preparar. Quitar las | 1 gal 1'/s cra.j 20 a 35
berza) hojas de los tallos bastos. La-
var varias veces, sacando del
agua cada vez. Revolver de vez
en cuando mientras se estd co-
ciendo. .
Mazorca de maiz Deshojar. Quitar las barbas. No | 1/, gal o has- | 1% cra. | 10 a 15
dejer en agua. ta cubrir _
Bretdn (especie de Seleccionar. Separar las hojas | 1 gal 11/, cra. 25 a 45
berza) de los tallos bastos. Lavar va-
rias veces, sacando del agua
cada vez. Revolver de vez en
cuando mientras se cuece.
Cebolla Pelar. Partirla si es grande. 11/, ga! 2 cra. |20 a 35
Chirivia Mondar. Partir longitudinalmen- | 1Y/, gal 1z cra.l 20 a 30
te y cortar en pedazos de 3
pulgadas. l
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Para partida de Tiempo de
Verduras Preparacién 10 libras coccion
Agus sproximado
hirviendo Sal (Minutos)
Patata Partir las grandes para que ten- | 1!/, gal 11/ craf 30 a 50
gan el tamafio adecuado los pe-
dazos. Pelar y quitar las yemas
si se quiere hacer puré. I
Rutabaga Mondar. Partir en cubos de 1 | 3 crt 11/, cra] 20 a 30
pulgada. _
Espinaca Seleccionar y preparar. Quitar | Sélo el agua 1 cra. | 10 a 20
los tallos bastos y las raices. | que quece pe-
Lavar varias veces, sacando del | gada a las ho-
aqua cada vez. jas
Cidracayote (calabaza) Si el pellejo es duro y basto, | 1'/s gal 1> cral 15 a 20
ablandarlo poniéndolo a cocer
durante 10 minutos. Cortar.
Quitar las semillas, la fibra y
el pellejo. Cortar el cidracayo-
te en pedazos. _
Cidracayote de Preparar. Partir en pedazos de | 2 crt 2 cla |10a20
verano una pulgada.
Patata dulce Elegir patatas de tamafio uni- [ 1!/, gal Nada 35 a 50
forme. B
Nabo Mondar. Partir en cubos de una | 3 crt Nada 15 a 20
pulgada.
Guisantes verdes o Desgranar. (Si se puede, escal- | 2!/, crt 1 cra. | 10 a 20
garbanzos dar las vainas para desgranar
con mas facilidad).
Nota: Crt = Cuarto
Cra = Cuchara
Gal = Galdn
Cla = Cucharilla
COCIDOS DE JUDIAS, HABAS Y GUISANTES
SECOS
50 raciones.
Cantidad Agua Tiempo de Cantidad
Ingredientes {Sin cocinar) Necesaria coccién (Cocinado)
Guisantes Blackeye
y guisantes Cowpeas 3 cuartos 2 galones 30 minutos 2 galones
Habas Great Northern 23/, ctos. 13/4 gal. 1 a 1 h. 11/, gal.
Judias 2 cuartos 3 gal. 1 a 1Y h .13/, gal.
Habas de Lima (grandes) 2!/, ctos. 2 gal. 45 minutos 1Y/, qal.
Habas de Lima (pequefias) 23/, ctos. 13/ gal. 1 a 1Y, h. - 1 gal.
Frijol blanco o soya 2'/s ctos.. 1Y)y gal. 1,30 a 2,30 h. .1}, gal.
Judfas Pinto 3 cuartos 13/, oal. 2 horas 11/, gal.

1) Seleccionar y lavar las judias o los guisantes.

Afadir agua a las judias o guisantes y dejarlos a remojo toda la noche.
Afadir 2 cucharas de sal por cada galén de agua que se emplea, si hace
falta. : -

Ponerlos hirviendo y cocerlos hasta ‘que estén blandos. Véase arriba el
tiempo que hace falta para cocerlos. ‘



Panes

BIZCOCHOS
Cantidad Ingredientes
1 galén Harina (cernida)
I/, taza Levadura en polvo
2 cucharas Sal
2 tazas Manteca

1Y/, a 2 cuartos Agua o leche fluida

Bizcochos derramados

Cerner juntos la harina, la levadura en polvo
y-la sal. Poner dentro, cortada, la manteca. Afia-
dir el liquido despacio, revolviendo en el centro
hasta que se forme una masa svave. Derramar la
masa con una cuchara sobre una plancha engra-
sada y cocer al horno durante unos 15 minutos
o hasta que la pasta se dore ligeramente.

Bizcochos cilindrados

Mezclar igual que arriba. Cuando se forme una
pasta blanda, echar sobre una tabla ligeramente
enharinada la mitad de la pasta cada vez. Ama-
sar durante unos pocos segundos, es decir, has-
ta que toda la masa esté igual, y pasar juego el
rodillo hasta que la pasta no tenga mds que me-
dia pulgada de espesor. Dividir la pasta, cortan-
do, en cfrculos o cuadrados. Poner los bizcochos
sobre una plancha engrasada y cocer al horno
durante unos 15 minutos.

Los bizcochos cilindrados se pueden cocer tam-
bién encima de la estufa, dentro de una sartén.
Para hacer esto, derretir manteca en una sartén
caliente y poner los bizcochos en ella a una dis-
tancia de una pulgada los unos de los otros. Ha-
cer que se doren lentamente. Voltearlos luego
para que se doren por el otro lado. Hacerlo todo
a fuego lento para que no se chamusquen los
bizcochos.

BIZCb,CHOS DERRAMADOS DE TRIGO INTEGRAL

Cantidad "Ingredientes
4!/, ‘cuartos Harina de trigo integral
1/, taza Levadura en polvo
. 2 cucharas Sal
1Y, a 2 tazas Manteca
11/ cuartos Agua o leche

Hacer una mezcla con todos los ingredientes se-
cos y meter la manteca en pedazos dentro de la

mezcla.
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Hacer un pozo en la mezcla.
. 1

Verter el liquido despacio, revolviendo hasta que
se forme una pasta blanda. ‘

Como quiera que difieren entre si las harinas de
trigo integral, también varia la cantidad de liqui-
do que hace falta. Afadir liquido si hace falta
para hacer una pasta blanda.

Derramar la pasta a cucharadas en vasijas de co-
cer al horno que estén ligeramente engranadas.

Cocer al horno durante 15 minutos, o hasta que
se dore la pasta un poco.

Variaciones: Pudin de trigo integral. Derramar
la pasta en un caldo caliente y
cocinar hasta que estén hechos
los pudins.

PAN DE MAIZ
Cantidad Ingredientes
1 cuarto Agua
1 taza Leche seca desnatada
1!/, cuartos Harina de maiz
3/y cuarto Harina, cernida o
agitada
1/, teza Levadura en polvo
1/, taza AzUcar, si se quiere
1-1/3 cucharas Sal
3 Huevos, batidos
1 taza Manteca (derretida) o

aceite

Cernir juntos la leche seca, la harina de maiz, la
harina, la levadura en polvo, el azicar y la sal.

Mezclar los huevos y el agua y afiadir a la mez-
cla seca. Afadir la manteca. Revolver para que
quede todo bien mezclado.

Derramar la mezcla en unas vasijas engrasadas
de cocer al horno.

Cocer en el horno a la temperatura de 425° F.
durante 25 minutos, o hasta que se haga el pan.

Servir con mantequilla o margarina y miel, me-
laza o jarabe.’

También se puede servir el pan de malz
con verduras, carnes y ensaladas, o como
postre.

Nota:



PAN DE MAIZ (Nt 2)

Cantidad Ingredientes
1 galén Harina de malz
21/, cucharas Sal
!/, taza Azlcar
3/, galdn Agua o leche desnatada
fluida
1 taza Manteca
1 taza Levadura en polvo
8 Huevos (bien batidos)

Mezclar la harina de maiz, la levadura en polvo,
la sal y el azucar.

Calentar la mitad del liquido hasta que hierva y
derramarlo sobre los ingredientes secos.

Afadir la manteca, el resto del liquido y los hue-
vos. Mezclar bien.

Cocer al horno la mezcla durante 20 a 25 minu-
tos en vasijas que estén bien engrasadas.

Para cocer encima de la estufa a fin de hacer un
pan de maiz de marmita, echar la mezcla hasta
que tenga una pulgada de espesor en unas sar-
tenes bien engrasadas. Cocer lentamente, direc-
tamente sobre el fuego, hasta que la masa se
dore; luego, voltearia y dorarla por el otro lado,
afiadiendo mas manteca.

Si se omiten los huevos, aumentar en cuatro cu-
charas més la levadura en polvo, y aumentar el
liquido en taza y media.

BUNUELOS DE MAIZ
Utilizar la receta del pan de maiz.

Derramar cucharadas de masa dentro de una ca-
cerola caliente o tartera.

Freir hasta que adquiera por los dos lados un
color dorado oscuro.

En lugar de la harina de maiz se puede
usar harina bulgur, harina de avena, ha-
rina cilindrada o harina de soya. Usese
1-1/3 cuartos ce agua.

Nota:

PAN DE FRUTA

Cantidad Ingredientes
1/3 taza Mantequilla, margarina
U otra grasa
conveniente
1 taza Miel liquida
1/, taza Azucar
Huevos
3/4 cuarto Harina blanca, cernida
o agitada
2 tazas Harina de trigo
integral

Levadura en polvo

1Y/, cucharas
Bicarbonato de soda

11/, cucharas

11/, tazas Leche agria

11/, tazas Fruta seca cocida,
toscamente picada

11/, tazas Nueces, partidas

Corteza de limén o de
lima, rallada

11/, cucharillas

Mezclar la manteca con la miel y el azdcar.
Afadir huevos y revolver hasta que quede bien
mezclado y como crema.

Cernir o zarandear juntas la harina, la harina de
trigo integral, la levadura en polvo, la sal y el bi-
carbonato de soda.

Afiadir una tercera parte de la mezcla seca a la
mezcla cremosa. Mezclar bien.

Afadir una tercera parte de la leche agria (!/,
taza) a la mezcla cremosa. Revolver hasta que
quede todo igual.

Afadir y mezclar una tercera parte de la mezcla
seca, luego una tercera parte de la leche agria.
Repetir con !a tercera parte restante de la mez-
cla seca y de la leche agria. Revolver hasta que
la pasta esté igual en todas sus partes, sin nin-
gun grumo.

AfRadir la fruta seca, las nueces y la corteza de
limén rallada, y revolver.

Echar todo en vasijas de hacer pan engrasadas o
en vasijas de cocer al horno.

Cocer al horno a la temperatura moderada de
350° F. por espacio de una hora aproximada-
mente, o hasta que esté hecho.

Cortar en lonjas, si se cocié en vasijas de .hacer
pan. Dividir en cuadrados, si se cocié en vasijas
de cocer al horno.

En lugar de harina de trigo integral se
puede usar harina bulgur, harina cilin-
drada o harina de soya.

Por “fryta seca’” debe entenderse ciruelas, uvas,
pasas, albaricoques, melocotones, peras y cual-
quiera otra fruta seca.

Nota:

Las nueces pueden ser substituldas por cacahua-
tes, pacanas o cualquiera otra clase de fruta se-
mejante a la nuez.



BOLLOS DE TRIGO CILINDRADO

Cantidad Ingredientes
3/, taza Lechne seca desnatada
2-2/3 tazas Agua
1/, cuarto Trigo cilindrado
(sin cocer)
1!/, taza Fermento seco activo
3/, taza Agua (tibia)
Huevos
/o taza Manteca o aceite
Melaza
1!/> cucharas Sal
3/, galén Harina, cernida o
agitada

Derramar la leche encima del agua. Batir con un
batidor, un azote de alambre o revolver con una
cuchara, hasta que la leche esté totalmente mez-
clada y se hayan disuelto los grumos.

Calentar la leche. Afadirla al trigo cilindrado.
Dejar que repose una hora.

Afiadir fermento al agua tibia. Dejar que repose
por espacio de 10 minutos. Revolver después.

Batir los huevos un poco y mezclarlos luego con
la mezcla del trigo cilindrado.

Afadir manteca, melaza, sal y fermento.

Apartar una taza de harina. Afiadir el resto de
la harina a la mezcla de trigo cilindrado. Mez-
clar hasta que la pasta esté toda igual y eldstica
y se separe de la superficie del tazén. Si la pasta
estd pegajosa, afiadir lo que haga falta de la ha-
rina apartada para que la pasta se ponga blanda.

Hacer con la pasta una bola lisa. Colocarla en
un tazén engrasado; engrasar la parte superior.

Tapar y dejar que se hinche en un lugar caliente.

Debe hacerse el doble mayor en una hora apro-
ximadamente.

Bajarla golpedndola con la mano. Convertirla en
una bola, taparla y dejarla reposar por espacio
de unos 15 minutos.

Partir la pasta en pedazos de dos pulgadas y dar-
les forma de bollos.

Ponerlos a una distancia de una pulgada el uno
del otro en tarteras metdlicas ligeramente engra-
sadas. Dejar que se hinchen en un sitio caliente
hasta que adquieran el doble de su tamafio (unos
50 minutos).

Cocerlos en un horno a la temperatura de 400°

F. por espacio de 20 a 25 minutos.

Se puede emplear harina de avena en lu-
gar de harina cilindrada.

Nota:
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PANES DE NUEZ Y ARROZ

Cantidad Ingredientes
I/, taza Manteca
1/, taza Harina
1 cuarto Jugo de tomate y

pulpa

1 cuarto Nueces picadas
3/, galdn Arroz cocido
1 cuarto Miga de pan seco
1 cuarto Cebolla picada
/5 taza Apio (si hay)
2 cucharas Sal

Derretir la manteca, mezclarla con la rarina y
afadir luego, mezcldndolo todo, el jugo de toma-
te y la pulpa.

Cocer a fuego lento hasta que se espese, revol-
viendo a menudo.

Combinar todos los ingredientes y revolver has-
ta que esté todo bien mezclado.

Dar a la pasta forma de pan y meteria de modo
que entre muy justa en una tartera que esté bien
engrasada y que esté forrada de papel. Cocer al
horno a temperatura moderada por espacio de
una hora,

Sacar el pan de la tartera.

Servir caliente o frio, en rebanadas.

PAN DE NUEZ PRESTO

Cantidad Ingredientes

11/, cuartos Harina de maiz
3%/, cuartos Harina
21/, tazas Azlcar
3!/y cucharas Levadura en polvo
1!/, cucharas Sal

1 taza Manteca
21/, tazas Melaza

/o cuarto Leche desnatada fluida
21/» tazas Nueces

Mezclar los cuatro primeros ingredientes secos.

Derretir la manteca, afiadir sal, melaza y leche
desnatada fluida.

Batir bien.
Afadir las nueces,
Dar forma de panes poco gruesos.

Cocer en el horno a temperatura moderada has-
ta que esté hecho.



BUNUELOS DE TRIGO CILINDRADO

Cantidad Ingredientes
Trigo cilindrado de

3!/, cuartos
répido coce

3!/, tazas Leche seca desnatada

2!/, tazas Harina, cernida o
agitada

1/3 taza Levadura en polvo

1!}y cucharas Sal

2!/, tazas Manteca

10 Huevos

1/4 cuartos Agua

Mezclar a una el trigo cilindrado con la leche
seca, la harina, la levadura en polvo y la sal.

Meter la manteca en pedazos o frotar la masa
con ella.

Mezclar los huevos y el agua. Derramar el liqui-
do sobre la mezcla del trigo cilindrado y mezclar-
lo bien.

Echar la pasta con una cuchara, dejandola caer,
en una tartera que esté caliente y engrasada.

Cuando se cubra de ampollas la superficie, vol-
tear y dorar la pasta por el otro lado.

Servir con verduras o como postre, con mante-
quilla o margarina y melaza, jarabe o miel.

BUNUELOS DE YUCA, PAN DE FRUTA ©

PATATA
Cantidad Ingredientes
10 libras Hortaliza
10 Huevos
10 cucharillas Levadura en polvo
10 cucharillas Sal
Unas pocas semillas de
anis
3 libras Manteca

Cocer y amasar la hortaliza.

Afadir los huevos sin batir y el resto de los in-
gredientes.

Si la pasta es demasiado blanda para manipular,
afadir la harina que haga falta para convertirla
en una bola blanda.

Dejar caer la pasta a cucharadas en una sartén
que tenga manteca abundante.

Servirlos calientes solos o con jarabe.
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PUDIN DE CEREAL Y FRUTA SECA

Cantidad Ingredientes
2 galones Cereal, cocido y
caliente
1 galdn Fruta seca, estofada
/o cuarto Azlcar
'/, taza Manteca

Mezclar el cereal, la fruta, el azicar y la man-
teca. Revelver hasta que estén bien mezciados y
servir,

PUDIN DE HARINA DE MAIZ Y FRUTA

Cantidad Ingredientes

/o galén Détiles, ciruelas u otra
fruta seca

34 galdn Harina de malz

1/, galones Liquido (agua y jugo
de fruta)

11/, cucharas Sal

1 cuarto Az(car

Poner a remojo la fruta lavada, quitar el agua y
picar.

Mezclar la harina de maiz con una parte del li-
quido, frio,

Afadir el resto del liquido, caliente, hirviendo.

Afadir sal y cocinar, tapada la cazuela, sobre el
agua caliente, por espacio de una hora.

Combinar la fruta y el azdcar. Revolver hasta que
esté todo bien mezclado.

Nota: Se puede servir con leche desnatada flul-
da que esté caliente.
PUDIN DE PAN DE UVAS PASAS
Cantidad Ingredientes

Uvas pasas u otra fruta
seca

11/s cuartos

1'/s galones Leche desnatada fluida
1 galén Miga de pan seco
8 Huevos (batidos)

/s cuarto Azicar
2 cucharillas Sal

Calentar leche y afiadir la miga de pan.

Afiadir a la mezcla los huevos batidos, el azdcar,
la sal y las uvas pasas o cualquier otra fruta
seca.

Verter en vasijas poco profundas y engrasadas y
cocer al horno a temperatura moderada hasta
que el pudin esté un poco dorado (unos 45 mi-
nutos),

stres

PUDIN DE GRANOS DE MAIZ MONDADOS Y
MEDIO MOLINOS

Cantidad Ingredientes

Granos de maiz
mondados y medio
molidos

1'/» cuartos

2!/, galones Agua caliente
3!/» cucharas Sal
1 cuarto Azdcar
1!/, cuartos Uvas pasas u otra fruta
seca
1 galdn Fruta cruda, en lonjas
2 cucharas Canela

Echar poco a poco el maiz mondado y medio
molido en liquido caliente, revolviéndolo.

Anadir la sal y el azucar, y cocinar, sobre el agua
caliente, por espacio de unos 30 minutos. Afia-
dir las uvas pasas y la fruta.

Cocinar hasta que la fruta esté blanda y el pudin
esté espeso.

Mezclar la canela con un poco de agua y echar
en el pudin, revolviendo, para que penetre en la
masa. Este postre suele ser bueno sobre todo
cuando se sirve caliente. Si se sirve frio, debe
emplearse mas liquido al prepararlo, para que no
salga demasiado espeso.

Si no se dispone de fruta fresca, se puede hacer
este pudin con el doble de fruta seca de la can-
tidad indicada en la receta.

CONFITURA DE FRUTA SECA

Cantidad Ingredientes
3/4 cuarto Fruta seca
/o cuarto Uvas pasas sin semilla
o datiles
1 taza Nueces picadas
1o cucharilla Sal
1/, taza AzuUcar

Nuez de coco, migas
duras de pan de
acemite u hojuelas
de malz
(cornflakes)

Moler o partir menudamente la fruta seca y las
uvas pasas o détiles.

Combinar todos los ingredientes y revolver hasta
que esté todo bien mezclado.

Meter, apretando, en una vasija engrasada y de-
jar que se enfrie. Conviene dejarlo toda la no-
che.

Partir en 50 pedazos y hacer rodar cada pedazo
por el coco, por las migas duras del pan de ace-
mite o por las hojuelas de maiz aplastadas.



ENSALADA DE FRUTA

Cantidad Ingredientes
10 Bananas maduras
10 Toronjas
10 Naranjas o naranjas
mandarinas
5 Papayas (cortacdas en
cubos)
2 tazas Azucar
1 taza Jugo de lima o limén
2'/, cucharas Nuez moscada rallada
1/, cuarto Coco rallado

Preparar fruta en pedazos pequefios y combinar.

A la mezcla de la fruta anadir azicar, jugo d2
lima o limén y nuez moscada rallada.

Mezclar ligeramente y rociar con nuez rallada,
Servir.

BOLLOS DULCES DE AVENA CILINDRADA

O TRIGO
Cantidad Ingredientes
1'/5 cuartos Harina
2 cucharas Levadura en polvo
1 cuchara Sal
2 cucharillas Canela
1 cuarto AzUcar
2 tazas Manteca derretida
1 cuarto Uvas pasas (u otra
fruta seca)
1 cuarto Nueces
11/, cuartos Avena cilindrada o
trigo
4 Huevos (batidos)
2 cuartos Leche desnatada fluida

Cernir la harina, la levadura en polvo, la sal y
la canela todo junto.

Mezclar el azlcar con la manteca. la fruta sece,
las nueces (si hay) y la avena cilindrada.

Poner todos estos ingredientes juntos y afadir
los huevos y el liquido.

Revolver hasta que esté todo bien mezclado.

Verter, !lenando bien, con una cucharilla en va-
sijas engrasadas.

Cocer al horno a temperatura moderada durante
10 a 12 minutos, o hasta que esté ligeramente
dorado. Quitar de la vasija cuando estd caliente.

PUDIN AL VAPOR

Cantidad Ingredientes
2!/ tazas Azucar
3 cuartos Harina
1'/s cucharas Sal
1/3 taza Levadura en polvo
2 tazas Manteca
5 Huevos

1Y/ cuartos Leche desnatada fluida
Cernir o revolver juntos el azucar, la harina, la
sal y la levadura en polvo.

Meter la manteca cortada en pedazos hasta cque
esté bien mezclada.

Batir los huevos y afadirles leche.
Combinar las dos mezclas.

Verter en latas untadas de mantequilla. Poner las
latas en un recipiente que contenga una peque-
fia cantidad de agua, taparlo y dejar que el va-
por opere hasta que esté hecho.

Se puede afadir chocolate o fruta seca cortaclos
en pedazos menudos, o bien nueces.

FRUTA SECA ESTOFADA

Cantidad Ingredientes
3/, galdn Fruta seca
1!/4 galones Agua
11/ cucharillas Sal
2 tazas Azicar
1 Limén, en lonchas

(si se quiere)

Partir las frutas si son demasiado grandes para
comerlas con facilidad.

Poner la fruta a remojar en agua para que se
hinche; tenerla en agua toda la noche si es nece-
sario,

Afadir sal y cocinar a fuego lento hasta que la
fruta esté blanda. En los dltimos minutos de la
coccién afiadir azdcar y lonchas de limdn.

La fruta puede ser albaricoques, meloco-
tones, ciruelas o diversas frutas mezcla-

das.

Nota:



FLAN
Cantidad Ingredientes

2 cucharas Fécula de malz o
harina, cernida o
agitada

2 tazas Azucar

2 tazas Leche seca desnatada

!> galén Agua

Yemas de huevo
Vainilla o el jugo de un
limén

18 (1!, tazas)
2-2/3 cucharas

Mezclar la fécula de maiz, el azicar y la leche
seca.

Afadir agua a los ingredientes secos y mezclar
bien.

Cocinar a fuego lento durante 7 a 10 minutos,
revolviendo constantemente.

Batir bien las yemas de huevo.

Aiadir algo de la mezcla cocinada a las yemas
de huevo y mezclar. Echar, revolviendo despacio,
la mezcla de huevo en lo que quede de la mez-
cla cocinada. Cocinar a fuego lento hasta que se
espese, revolviendo constantemente.

Quitar del fuego y afiadir vainilla o jugo de li-
mon,

Revolver a menudo la mezcla segin se va en-
friando.

Servir encima de fruta fresca o seca, leche cre-
ma o pastel,

Variaciones:
Flan Butterscotch

Seguir la receta anterior, pero usar azUcar more-
na en lugar de azlcar blanca.

Flan de naranja

Seguir la receta anterior, pero poner !/, de taza
de jugo de naranja y 1!/, cucharas de corteza
de naranja en lugar de vainilla.

Flan de chocolate

Seguir la receta anterior y afadir chocolate de-
rretido.

UNTO DE LIMON

Cantidad Ingredientes
21/, tazas AzUcar
2/3 taza Fécula de malz o
harina, cernida o
agitada
/s cucharilla Sal
11/, cuartos Agua, hirviendo
/o taza Mantequilla o
margarina
Manteca o aceite
2/3 taza Jugo de limdn

Mezclar el azicar con la fécula de malz y la sal.

Afadir agua hirviendo despacio, revolviendo cons-
tantemente.

Seguir revolviendo y cocinar por espacio de 10
minutos o hasta que quede claro y espeso.

Afiadir mantequilla o margarina y juge de limdn.,

Servir encima de arroz, bufivelos, rodajas de ba-
nana, pastel y pan de malz.

Variacién:
Para hacer Unto de Cacahuete, emplear 1!/, ta-

zas de cacahuete triturado en lugar del jugo de
limén.
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