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SOBRE LA
COLECTIO

Los alimentos estdn presentes desde los primeros anos
de nuestra vida; empezamos a familiarizarnos con sabores,
texturas, ingredientes que nos conectan con la llegada al
mundo, vamos creciendo y hay sabores y aromas que evocan
recuerdos, personas y lugares, es como si en el transcurso de
los afios cada plato fuera el protagonista de pequefias histo-
rias que van quedando en la memoria.

Cocinar es un ritual creativo que pone sobre la mesa no
solo ingredientes, sino saberes, didlogo, culturas; la cocina es
tan diversa como l0s mismos contextos que habitamos. Llegar
a una preparacion final, es recorrer el camino de las manos
que hicieron posible la siembra de los alimentos, del suelo
que fue preparado Y testigo de la cosecha, de preparaciones
Unicas, de momentos en familia, con amigos 0 con Nosotros
mismos.

Los alimentos nos unen, nos emocionan, nos recuer-
dan nuestras raices, nos vinculan con conocimientos que han
pasado por generaciones y nos posibilitan otro camino para
comunicar a traves del saber y el sabor.

iSuelo sano= plantas sanas= personas sanas!’, una for-
mula clave para sequir produciendo mientras se conserva y
conservando mientras se produce.

1 Ana Maria Primavessi (1920-2020)




En Fondo Accion creemos que la cocina es una herra-
mienta poderosa para el desarrollo rural sostenible, por eso
hemos recorrido diferentes lugares de Colombia conectdndo-
nos con costumbres campesinas, afrodescendientes e indige-
nas; recorriendo sabanas y selvas, acercdndonos a diferen-
tes ingredientes, a sus usos y bondades. Desde Fondo Accion,
acompanamos, escuchamos y vibramos con el corazon gas-
tronomico de las comunidades que nos abrieron sus puertas
para conversar de la importancia de los productos locales,
del cuidado de los suelos para cosechas sanas, del valor de
la conservacion para la sequridad alimentaria, del poder de
sus huertas y cultivos. Una oportunidad para cocinar al son
del conocimiento colectivo y el vaiven de los ingredientes en
el fogon.

Este recetario es el resultado de una de nuestras ex-
pediciones gastronomicas por Colombia donde encontrardn
recetas nuevas, fruto de las charlas, las ideas y la creatividad
de los encuentros.

Pongase el delantal, prenda el fogon y aventirese a
preparar y disfrutar unos platos deliciosos con alimentos que
vienen de nuestro suelo colombiano.



Un viaje por

En el marco del proyecto “Proyectos con impacto desde
un Desarrollo Rural Sostenible” financiado por ISA, y de las
estrateqias planteadas por Fondo Accion para promover la
produccion y el consumo de alimentos locales y ecolagicos
en las comunidades de la Isla; se han realizado hasta la
fecha, seis encuentros culinarios, en los que participaron
activamente tanto las lideresas agriculturales como [0S
agricultores de la Isla.

El objetivo de estos encuentros fue comprender
la experiencia de comer, mds alld de la cocing,
sensibilizando sobre el proceso integral de la alimentacion;
comprendiéndolo no sdlo como el acto de llevarse algo
de comer a la boca, sino como una cadena de actividades
que inician con la preparacion del suelo en las fincas, el
cuidado y manejo de los cultivos y la cosecha; continta con
la integracion y preparacion de los diferentes ingredientes
y concluye al degustarlos en compania, sentados entorno a
la mesa. Entender esto, hace que sea imposible desvincular
el cuidado del suelo y los cultivos, del de nuestros cuerpos
y el de la comunidad.

Los encuentros permitieron comprender que la
cocina esta estrechamente relacionada con el uso y la
conservacion de la biodiversidad, pues de su riqueza,
depende la obtencion de ingredientes variables y de alta
calidad; econdmicos y con muy baja huella de carbono
al ser su produccion o colecta, de indole local. Asi, la



aproximacion a la cocina desde una perspectiva holistica
y natural incentiva la produccion y reproduccion de
conocimientos y prdcticas en torno a la conservacion de
dicha diversidad.

Asi mismo, en las reuniones se cred un espacio fertil
para la transmision e intercambio de saberes, que permitio
que se hablara, entre otros temas, sobre semillas nativas
y criollas; sobre los usos y propiedades de las plantas
cultivadas y aquellas que crecen espontdneamente en
los patios, las parcelas y el bosque; sobre las técnicas
y preparaciones tradicionales e, incluso, acerca de la
experimentacion a base de ingredientes locales.

La oportunidad de hablar de todos estos asuntos
promovio el reencuentro entre personas, la participacion
activa y el goce de familias enteras. La cocina, en este
sentido, alimento el tejido social de las comunidades que
hacen parte del Proyecto. De cara al futuro, esperamos que,
como fruto de esta experiencia, todas las personas de la
Isla, sin importar su género ni edad, sigan trabajando por el
cuidado mutuo del territorio y de sus cuerpas.

A continuacion, encontrardn un recetario con
las preparaciones elaboradas en la primera fase de los
encuentros culinarios, realizados durante los anos 2022
y 2023 y, resultado del intercambio, la colaboracion y la
creacion colectiva con ustedes, las personas que participaron
en esta primera fase del Proyecto. Los usos tanto culinarios
como medicinales U otros, que Se mencionan para algunos
de los ingredientes, correponden Unicamente d los
referenciados y empleados por la comunidad de la Isla.

iBuen provechol



Sembmdos en las js islas



Oreganon

Plectranthus amboinicus

Planta arbustiva, perenne, suculenta, aromdtica, nativa
de Asia tropical y Africa, cultivada en las zonas tropicales
del mundo.

Es parte fundamental de la cocina latinoamericana y es
muy comun en las huertas y jardines. Las hojas se pueden
emplear enteras o picadas y son indispensable en la
preparacion de sopas, sancochos, salsas para pescados,
mariscos y ensaladas.

La infusion de sus hojas ayuda a aliviar la tos cronica,
bronquitis, asma. Ayuda en el tratamiento de infecciones
causadas por hongos y bacterias, pues es desparasitante,
antiinflamatoria y sedante.



Pldtano

Musa paradisiaca

Planta herbdcea perenne de gran tamano y tallo grueso,
originaria del sudeste asidtico. El pldtano llegd a Ameérica
con los esclavos africanos, quienes quardaron semillas
de esta planta para sembrarla en su lugar de destino, €s
asi como esta se extendio y se integro en los sistemas
de cultivo americanos.

En Colombia comemos el pldtano verde, maduro, cocido,
crudo. Sus hojas son usadas como envoltorio de tamales,
fiambres, pasteles, quesos y otros alimentos.

Las hojas pueden aliviar la tos, fiebre y dolor de
garganta. Ademds, se emplean como complemento para
la alimentacion del ganado (cabras, ovejas, pollos y
conejos).



Coco

Cocos nucifera

Palma de la familia de las arecdceas, es considerada
la mas cultivada en todo el mundo. El origen del coco
es muy incierto, discutiéndose si es originaria de las
costas tropicales asidticas o de las americanas. Hoy se
encuentra distribuido por las costas intertropicales de
todo el mundo, incluyendo las colombianas.

Muy empleado en la cocina del Caribe colombiano para
elaborar arroz con coco, encocados, salsas, sopas, Y
dulces. Es un ingrediente indispensable del rondon.

Su aqua es diuretica, estimula la funcion renal y hepdtica,
puede tener efectos laxantes. El aceite hidrata la piel y
el cabello.

El tronco se utiliza para construir cabanas y sus hojas
para techar y hacer sombreros. La cdscara del fruto se
usa en artesanias.



Albahaca

Ocimum basilicum

Hierba aromdtica de la familia de las lamidceas, nativa
de las regiones tropicales de Africa central y el sudeste
asidtico. Es una planta tierna que se utiliza en cocinas
de todo el mundo. En la isla de Providencia se usa una
variedad conocida como wild basil que crece en sus
montanas y se siembra en todas las huertas.

Sus hojas se usan para preparar bebidas aromaticas y
aromatizar salsas y postres. Ademds, la infusion de sus
hojas se emplea para las afecciones gastrointestinales,
colico y distension abdominal.

En algunas culturas caribenas se considera que tiene
poderes que ahuyentan los malos espiritus y atraen las
corrientes positivas de los espiritus de luz.



Mint o prontoalivio

Phaseolus vulgaris

Perteneciente a la familia de las verbendceas, es un
arbusto muy ramificado, ampliamente cultivado como
planta ornamental por su follaje aromdtico y hermosas
flores. Es nativo del sur de los Estados Unidos, Mexico, el
Caribe, America Central y Ameérica del Sur.

Sus hojas son usadas para condimentar las comidas
hacer aguas aromdticas.

La infusion de las hojas y la flor se usa como sedante
gastrointestinal, para tratar la diarrea, colicos y dolores
en general.

Se usa en compresas, como cicatrizante, antipirético
para el tratamiento de las hemorroides.



Sandia

Citrullus lanatus

Planta herbdcea de crecimineto trepador 0 rastrero,
de la familia Cucurbitaceae, originaria de Africa y
con distribucion actual en todo el mundo. Los colonos
europeos y los esclavos africanos introdujeron la sandia
en America y desde el afno 1590 se comenzo a sembrar en
Florida, Brasil, Peru, Panama y las islas del Caribe.

Se come el fruto solo o en ensaladas, para preparar
el salpicon. Se recomienda para tratar el paludismo,
reumatismo y estrefiimiento, la gota y afecciones de las
vias urinarias.



Batata

Ipomoea batatas

Planta trepadora perenne perteneciente a la familia
Convolvulaceae, originaria de America Central. La raiz
contiene grandes cantidades de almidon, vitaminas,
fibras y minerales.

Se emplea cocida o frita, como acompanamiento de
platos como el rondon.

Cuanto mds amarillenta es su raiz, mds betacaroteno
posee, por (0 que es muy utilizada para reducir el déficit
de vitamina A en oS ninos.



Mafafa

Xanthosoma sagittifolium

Planta herbdcea de la familia araceaseaq, de origen ame-
ricano y distribuida desde Mexico hasta Brasil. Se le con-
sidera una de las plantas cultivadas mas antiguas del
mundo. Actualmente su cultivo se concentra en el Caribe.

Los rizomas de la planta se utilizan en sopas, quisos,
pures, y se pueden preparar en asados, fritos, refrescos,
bebidas, dulces, y utilizando la harina en pasteleriq,
galletas y panes.



Ahuyama

Cucurbita maxima

De la familia de las curcubitdceas, es una planta herbdcea
que Se encuentra en todo el continente americano, con
distintas varieades a lo largo del territorio. Es una de las
plantas americanas mds antiguas, es decir, es una de las
primeras en haber sido domesticada.

En Colombia, la crema y la poteca de ahuyama son muy
comunes, ademds de que esta presente en muchas de as
sopas, como el sancocho.

Las hojas y las flores de la ahuyama también son
comestibles. Las primeras se consumen comunmente en
Africa, donde se agregan a los qguisos; y las sequndas, en
Mexico y Europa, bien sea rellenas o salteadas.



Maiz

Zea mays

Perteneciente a la familia de las gramineas y originaria
de America, es una de las plantas emblemdticas de todas
las culturas de nuestro continente, sagrada para las
culturas mexicanas y andinas.

En laisla de Old Providence es muy empleado en tortas,
bebidas y se realiza cada ano el festival del maiz.






Abreviaturas
utilizadas
en las recetas

cda. cucharada

cdta. cucharadita

g gramo

kg  kilogramo

I litro

Ib libra

ml  mililitro




RECETAS BAgE

A lo largo del recetario, encontrard algunos ingredientes que
requieren una preparacion previa. Aqui le explicamos como hacerlos.

Leche de cocp

Para 1 taza
1. Raye el coco. exprimiendo con
2. Afiddale dos fuerza para extraer
tazas de agua la leche del coco.
tibia y pase la 3. Guarde el
% & mezcla por una afrecho para otras
oC‘o . Q§ % é\/ L .
Zumd 2a tipiq 1 tela limpig, usada preparaciones.
a modo de colador,
Si quiere que el sabor sea mds intenso, usa mds La leche de coco puede durar en la nevera quardada
rayadura de coco. en un recipiente hermético entre 4 y 7 dias. Si se
Si quiere que el sabor sea mds suave, usa mds agua. | SEPra la grasa en el envase, agitelo antes de usarla
nuevamente.

Aceite dchiotadp

Para 1 taza
1. Ponga el aceite rojizo, retirelo
con las semillas del fuego y déjelo
en una olla a fuego enfriar.
> o bajo,entre 5410 3. Cuele las semillas
% © 4 S minutos. del aceite y envd-
e”eutro v 7as de qch'\&@ 2. Cuando el aceite salo en un recipiente
adguiera un tono de vidrio.
Puede agreqar otras hierbas o ingredientes para El aceite achiotado puede durar en la nevera mds
darle otros sabores a tu aceite, como gjo, romero, de 3 meses. Si lo quarda por fuera de la nevera,
tomillo, albahaca, entre otros. manténgalo en un sitio fresco sin contacto directo
Puede guardar las semillas para hacer pasta de con el sol.

achiote.




TECHICAS pf

CONSERVAC gy

A lo largo del recetario, encontrard algunos pasos que deberd
realizar para que sus productos se conserven bien. Aqui le
explicamos como hacerlos.

Gy,
Wntes ge o™

. o
Pinzas de cot®

0 X S
9 de vidrig con tapa RUC

Esterilizacion

1. Lave muy bien con ja-

bén de loza los frascos
y tapas.

. Cologue los frascos

con la boca hacia
arriba en una olla
profunda y cubralos
por completo con

aqua fria (minimo

2.5 cm por encima de
ellos). Alrededor de los
frascos ponga las tapas

| comienza a hervir.
Deben hervir durante
10 minutos como
minimo.

. Con la ayuda de unas

pinzas, saque los
frascos y coldguelos
sobre una servilleta
de papel limpia, pro-
curando que ésta sea lo
Unico con lo que entren
en contacto.

Sellado de envases

. Después de llenar el

frasco, tdpelo con
ayuda de las pinzas.

. Ponga los frascos

cerrados en la olla
profunda. Trate de
colocar la olla sobre
una rejilla para que el
calor no recacine el
contenido de los fras-
cos. Cubra de nuevo
con agud y hierva por
10 minutos mds.

3. Pasados los 10 minutos,

apague el fuego y es-
pere a que los frascos
se enfrien con el agua.

. Retire los frascos

y pongalos sobre

unda servilleta de
papel limpid. Es muy
importante que no los
mueva durante 24 horas,
0 no quedardn sellados
al vacio.



Conservacion

Para asequrar que la receta se conserve bien, tenga en cuenta las siquientes recomendaciones:
Escoja vegetales frescos y en buen estado.
- Envase en caliente. Al envasar caliente se evitan bacterias y se puede dar el cierre al vacid.

+ Para almacenar, cologue los frascos en una estanteria, protegiendo de la luz y la hume-
dad. i el lugar de almacenamiento es humedo, se pueden poner captores naturales de humedad,
como recipientes con sal o carbon.

+  Marque cada frasco con la fecha de fabricacidn.

+ Registre siempre la fecha de fabricacion de la conserva y deseche si supera el tiempo de
duracion recomendado.

Secado de hierbgs

1. Lave las hierbas y séquelas con cuidado con una tela
limpia.

2. Haga pequefios manojos de hierbas y amdrrelos
por un extremo con una cuerda.

3. Cuelgue los manojos a una cuerda ubicada en un
lugar fresco, ventilado, sin humedad y que no reciba la
luz directa del sol.

4. Deje secar por completo.

5. Almacene los manojos, por ejemplo, en frascos de
vidrio limpios.
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PREPARACIA

1. Cocine el pescadoen 3. Divida el sofrito lleve al fuego hasta de pldtano, agreque

agua con hojitas de
orégano y albahaca.

Cuando este cocinado,

desmenUcelo con las
manos.

. Haga un sofrito con
las cebollas finamente

picadas, el tomate,
aceite achiotado,
jengibre y circuma
rallados.

en dos y mezcle
una mitad con el
pescado.

. Cocine los pldta-

Nnos Con una pizca
de sal y muélalos
para formar una
masa suave.

. Mezcle la masa

de pldtano con la
leche de coco y

que se desprenda
del caldero.

. Agreque el resto

del sofrito a la
masa, las hojitas
de yerbabuena,
albahaca y orégano
y deje reposar.

. Arme el tamal co-

locando un poco de
masa sobre una hoja

un poco de pescado
en el centro y cubra
con mds masda.

. Envuelva la hoja y

amdrrela con fibras
de la hoja de pldtano

. Cocine en aqua o al

vapor por una hora
aproximadamente.
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Antes de empezar

1. Lave los caracoles y déjelos en

zumo de limdn por 10 minutos
antes de ponerlos a cocinar.

2. Limpie el pescado.

Para los dumplings.

1.

Mezcle la harina
de trigo con la sal y
el polvo de hornear.

. Agregue lenta-

mente agua hasta
obtener una masa
uniforme que se
deje trabajar.

. Haga bolitas y

apldnelas forman-
do una especie de
arepuelas.

Para la sopa:

1. Ponga la leche de
coco a hervir junto
con las cebollas fina-
mente picadas y el ajo
machacado.

2. Agregue el caracol a
la sopa.

3. 10 minutos después,
agregue la yuca, el
pldtano y el fiame a
la sopa.

4. 15 minutos después,
agregue el pescado a
la sopa.

5. Agregue los dum-
plings y cocine por 10
minutos mds.

6. Agregue sal y
pimienta al qusto
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Antes de empezar

1. Lave y desinfecte 2. Esteriliceyseque 3. Prealisteypese 4. Lave los vegetales
la mesa de trabgjo y los envases, tapas y los ingredientes y séquelos.
utensilios. cucharas que utilizard ~ para el total de la

para envasar. receta.

Para los pimentones:

1. Ponga los pimen- 2. Saque del fuego
tones al fuego y reserve en un

medio sobre una recipiente pldstico o
parrilla para que- de vidrio.

mar la piel ddndoles 3. Deje enfriar y
vuelta durante 7 a pélelos.
10minutoshasta 4 pescorazone los pi-
Gue la piel comienceé  mentones y cortelos
ainflarse y se en cuadritos qrandes.

Para escaldar los vegetales:

1. Enunaollavierta 2. Escalde los vegetales,
el aqua, el vina- sumergiendo los
gre, la sal, las es- vegetales uno por
pecias y tres hojas uno en el caldo.
de cilantro cimarron. 5 Retire del caldo
Caliente la mezcla a con una espumadera,
fuego alto hastaque escyrra en colador y
higrva. reserve.

Tiempos de escaldado
Pimentones pelados y limpios: 1 minuto.

Tomate cherry: 3 minutos,poner en una
fuente con agua fria y pelar.

Cebollas: 4 minutos.

Ahuyama: 3 minutos. Name: T minuto

Para finalizar el escabeche:

1. Agreque 4 cucharadas vegetales suelten
de aceite en un sartén exceso de agua y
y sofria durante dos tomen un toque
minutos todos los picante.

vegetales, agregando 2. Aparte, caliente
el aji molido. Esto aceite en una olla
permitird que los a fuego bajo.



Para envasar:
1. Mezcle todos los 3. Unavez enVﬂSﬂdOS,

vegetales y enva- agregue 60 g de
se 180 g en cada aceite caliente, hasta
frasco, tratando medio centimetro por
que tengan una debﬂjo del borde.
mezcla homogénea 4. Con la ayuda de un
de vegetales. tenedor, saque las

2. Decore cada frasco burbujas de aire que
con un ahoja de puedan guedar entre
maminteca. los vegetales
Recomendaciones

Este escabeche puede durdr de uno a dos diios en un envase de vidrio, dependien-
do de la técnica de esterilizacion, cierre del envase y de su adecuada conservacion.

El tiempo minimo ideal antes de consumir el producto es de 15 dias, esto garanti-
z2ard la concentracion de sabores antes de su consumo.

Escoja vegetales frescos y en buen estado, preferiblemente recién cosechados y
no tan maduros. Estos deben tener una textura crujiente, ya que al procesarlas con esta
técnica se ablandan.

Respete los tiempos de coccidn para no ablandar de mds la materia prima.
Una vez abierto, si no se consume en su totalidad, refrigere.

Sirvase como entrada, pasabocas sobre pan o galletas, o quarnicion para arroces,
pastas, carnes y pescados.

Si tiene alquna duda sobre como asegurar la conservacion de su escabeche, revise las
recomendaciones en la pdgina 26.
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Para 8 porciones

. Engrase los moldes
con mantequilla
derretida o aceite y
precalentar el horno
a175°C.

. Enun recipiente
grande, integre los

huevos y la panela,

batir hasta que se
disuelva.

3.

4.

>
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PREPARACIG
Agreque el arroz hasta que no
con coco y mezcle queden grumos.
hasta tener una . Ponga la mezcla
textura homogéneg, en los moldes
luego agregar el engrasados.
aceite y mezclar. . Hornee hasta que
Agregue harina de al pinchar salga
trigo, polvo para limpio el palillo.

hornear y pizca de
sal. Mezcle hien,

Huevg 150 g

M“"tequillu o aceite 20 o

a1 1 piyca

Deje enfriar muy bien
antes de desmoldar.

*Puede reemplazar
el arroz con coco con
puré de ahuyamg,
batata o fame en la
misma cantidad.
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PREPARACIO

1. Engrase todo el huevos con el azd- 4. Divida la mezcla 6. Hornee a

interior del molde car. Agreque el aceite en dos y agreque 170°C durante

y ponga una hoja de achiotado y mezcle. auna de ellas el 60 minutos

papel parafinadoen 3 con un colador tami- cacao tamizado. aproximadamente.

el fondo. Vuelva a ce la harina y el pol- 5. Lieve las dos

engrasar y cubralo vo de hornear sobre mezclas al

con nata y precalen-  |q mezcla anterior,e  molde de manera

tarelhomoa170°C  incorpore suavemente,  intercalada para
2. Enun recipiente sin generar demasiado lograr un efecto . .

amplio, bata los trahajo. marmolado. Deje enfriar muy

bien antes de
desmoldar.
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Para 12 porciones
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PREPARACIA

1. Engrase todo el 3. Agreque los huevos 5. Adicione las hari- 7. Und vez salga del

azdcear hasta lograr
una crema.

interior del molde de a poco, para nas a la mezcla horno, rocie por
y ponga una hoja de lograr una mezcla liquida y revuelva encima con bush
papel parafinado en homogénea. hasta que no rum y deje enfriar.
el fondo. Vuelva a 4 Cuele la harina de queden grumos. —
engrasar y cubralo trigo junto con el . Lleve la mezcla al ggﬁ Sgigsa[iénggs—
con natay precalen- polyo de hornear y molde y hornee moldar y cortar
tarel horno a170°C ggicione Ia harina de a 70°C por apro-

. Bata la mante- maiz. ximadamente 40
quilla junto con el minutos.
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Sal 50 tapq metdlic
PREPARACIG
1. Enunsartén 2. En el mismo sar- 3. Con ayuda de un 4. Una vez tenga
caliente, tueste tén, cologue las molino, mortero o textura de pasta,
las pimientas, hierbas aromdti- licuadora muela envase.
junto con la nata cas, con el fuego todo agregando
por unos minutos y apagado. el vinagre y el
reserve. aceite, hasta dar
la textura de una
pasta untable.

Ideal para dar color y aroma a todo tipo de preparaciones.
Aporta los principios medicinales de la nata y las plantas empleadas.
Excelente remplazo de caldos de gallina y colorantes artificiales en la cocina.
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PREPARACIO

1. Realice un puré 2. Amase y pese 3. Aplane las bo-
de pldtano, yuca o bolitas de 30 g litas a un grosor
fiame. mientras esté de 2 mm. Corte

caliente el puré. los bordes de ser
necesario.

4. Cocineenun
sartén caliente
hasta que dore
por ambos lados,
cuidando que no
quede crocante.
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1. Ponga los frijoles
0 guandules en
remojo con has-
tante aqua, desde
el dia anterior a la
preparacion.

2. Cambie el agua
en que remojo los
frijoles o guandules
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PREPARACIA

y cocinelos con
hojitas de oreganon
hasta que estén
blandos. Descarte el
aqua.

. Licte los frijo-

les 0 guanddles
junto con el aceite
achiotado, las hojitas

4.

de albahaca y ore-
gandn. En caso de
no tener licuadora
puede hacer un
puré utilizando un
tenedor o molinillo.

Anada sal y pi-
mienta al gusto.

Este cremoso lo puede usar para untar en panes, tortillas o galletas.
Puede servir como base para hacer hamburguesas vegetarianas.

Puede ser usado para el relleno de tacos usando las tortillas de pldtano, fiame o yuca y
vegetales diversos.
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Sal 500
1. Seque las 2. Triture la alba- 3. Tamice de ser
hierbas. haca con la sal necesario.
conayudadeuna 4 Envase en un
licuadora, mortero frasquito de vidrio.
0 procesador.

Use la sal para dar aroma y sabor a sus preparaciones

Si tiene alguna duda sobre como secar sus hierbas, revise las recomendaciones en la pdgina 26.
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Dogen
Charolyn
Lambert
Jeimy
Roxana
Katiuska
Kenet
Rosalina
Emarcita
Rosalina Pepita
Santiago
Jean Michael
Ruiz
Sharoliyn
Alito
Aroldo

Por creer en los sabores de sus huertas y crear
territorios posibles desde sus comunidades.
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PLANTAS SANAS
PERSONAS SANA

- Anna Primavesi



