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Bocado Diverso!

Bigcanos en nuestras redes:

Cosecha Colectiva

Estamos muy felices de presentarte una edicion especial llena
n 0 de conocimientos, consejos y recetas que exploran nuestra
valiosa agrobiodiversidad. En este numero, nos enfocaremos
en los alimentos que nos protegen durante el invierno,
brindandonos los nutrientes necesarios para fortalecer nuestro

sistema inmunologico y mantenernos saludables.

Descubriras datos fascinantes sobre los ingredientes locales que
nos rodean, asi como valiosos tips para aprovechar al maximo
sus beneficios. Queremos que te sumerjas en la diversidad de
sabores, texturas y colores que la naturaleza nos ofrece, y que te
inspires para disfrutar de una alimentacion nutritiva y deliciosa.

Pero eso no es todo. También hemos preparado juegos interac-
tivos para toda la familia, donde podras poner a prueba tus
conocimientos sobre la agrobiodiversidad y disfrutar de

DATOS EP'TOR'ALES . momentos divertidos.
Bocado Diverso (1ra edicion)
Vs ‘// Contenidosy Edicion: Te retamos a completar los juegos y subirlos en redes,
Marystela De Gumucio etiquetando a Cosecha Colectiva y con #DiversidadEsVida,
I / / Nicole Szucs ) )
Joan Rechberger para poder ganar varios premios.
-— |
// Disefio y Diagramacion: Graci te d ; idad
pr—— - racias por ser parte de nuestra comunidad y por apoyar
- / / la promocion de la diversidad a través de la alimentacion.
- 7 Sz Ce e iEsperamos que disfrutes de esta edicion y te inspire a explorar
Para la Campana . |
7 Diversidad es Vida la riqueza que nos rodeal.
/ / La Paz - Bolivia
2023
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PARA CUIDAR TU CUERPO
CON ALIMENTACION Y
NO ENFERMARTE E

(1 Mantén una dieta equilibrada.

Consumir una variedad de alimentos ricos en nutrientes
es fundamental para fortalecer el sistema inmunologico.
Asegurate de incluir frutas y verduras frescas, granos enteros
y grasas saludables en tu alimentacion diaria. Algunas grasas
saludables que puedes incorporar en tu dieta son: palta, coco,
almendras, nueces y cacao.

@

Esta vitamina ayuda a fortalecer el sistema inmunologico.
Incorpora alimentos como naranjas, mandarinas, camu camu,
pifas, pimentos morronesy brocoli en tus comidas para obtener
un impulso extra de vitamina C. Una verdura con mucha vitamina
C es el Kale, conocida también como col rizada.

[ncrementa la ingesta de
alimentos ricos en vitamina C.
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@ No descuides |a hidratacion.

Aunque no tengas tanta sed , es importante manteners una
buena hidratacion durante el invierno. Opta por infusiones
calientes, como mate de gengibre, manzanilla o wira wira,
también puedes tomar caldito de verduras, y recuerda beber
agua regularmente a lo largo del dia.

@ [ncluye alimentos ricos en zine.

Este mineral desempefia un papel crucial en la funcion
inmunologica. Alimentos como los frijoles, los frutos secos y las

semillas son excelentes fuentes de zinc.
@ Prioriza los alimentos calientes
y reconfortantes.

En invierno, busca alimentos que te brinden calidez y confort.
Sopitas caseras, guisos nutritivos, tés y apis calientes son
excelentes opciones para mantener el cuerpo caliente y nutrido
durante los dias frios.

@ Recuerda...

que una alimentacion saludable en conjunto con ejercicios de
respiracion, actividad fisica, reir mucho y tener un descanso
adecuado son elementos clave para mantener un sistema
inmunoloégico fuerte durante el invierno.
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Son una excelente fuente de
carbohidratos, fibra, vitamina C y
potasio. Que generan energia, regulan
el estbmago y mantienen las defensas

Sobre todo la roja, tiene propiedades
inflamatorias, ¥ azufre que cuida la

anti
ademas de cuidar el

piely el cabello,

corazony las vias respiratorias.

fuertes. Sin embargo, se recomienda
comerlas con moderacion y variar los —
tipos cada semana, prueba pintaboca, CEBOLLA a_
i o v vartosiocs ot El yogur natural, sin azucares afiadidos
compras normalmente. PAPAS NAT‘VAS contiene bacterias probidticas que :
equilibran la flora intestinal y generan @
N — s o defensas contra resfrios e infecciones.
antioxidantes que ayudan a fortalecer YOGUR
ZANAHORIA las células que protegen el cuerpo. :: f:; rlzada o kéle SR
J.a rica en vitaminas y minerales
esenciales para fortalecer el sistema

AL' MENTOS inmunolégico que
. puede reemplazar
COL RIZADA combinar con la lechuga. °

QUE AUMENTAN TV
S'STEMA 'N MUNE Similar a la quinua, €s rica en proteina
que puede reemplazar a la carne y
contiene vitaminas B, E y minerales @
como el hierro, calcio y magnesio A

de darle mucho sabor a toda la
que nos preparan para el invierno. C Aﬂ A“U A

Ademas
tradicionalmente

comida, el ajo se usa

para combatir bacterias y hongos. lo

que contribuye a combatir infeccionesy
alud intestinal.

promueve una buena s
AJO SILVESTRE

La remolacha contiene antioxidante

Yy nutrientes como vitamina C que )
benefician la salud general, se puede
cons.umlr en ensaladay el agua en la que
se hierve es muy recomendable com:I té

Conti Az
4 - mlene fibra y almidon resistente que
ueven una mi Bt - .
&g saludable, lo que ;;:/Ob;ta intestinal REMOLACH A para el estomago y las defensas
.. ! e de alimento a | '
probidticos y permi e Le i
ite a tu cuer guminosas que so
o~ Po gen h una excel
CHUNO defensas y mantenerse sano generar de fibra prebiotica buena para laenotleffuenteO 0
Sease ' . S defensas,
,,,,,,,, ademas de ser una fuente de proteinas
vegetales y fortalecedora de los huesos

HABAS
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(U
LOCALES i

(SOPITA CALIENTE PARAEL FRIO)

INGREDIENTES (PARAUY)

- 2 cabezas de ajo picado JUGO DE NARANJA
- 500 gramos de tallarines de quinua o los de tu preferencia QUEMADA 2.0

+ 3 Huevos ]
- 2 Cebollines picados (JUGO PARA PREVENIR RESFRIOS)
-+ 2 Zanahorias picadas en larguitos
+ 1 pimento morron rojo o verde picado en larguitos INGREDIENTES (MEDIO LITRO)
+ 1 zuccini picada en larquitos + 4 a 5 Naranjas (mientras mas locales mejor)
+ 1dedo de jengibre picado + 1 cucharadita de curcuma en polvo o 1 pedacito
-+ 2tazas de Agua del tamano de la punta del dedo de curcuma fresca
+ 1 cuchara de aceite - 1 cucharadita de jengibre en polvo o 1 pedacito
+ 2 cucharadas de salsa soya del tamano de la punta del dedo de jengibre
-+ Sala gusto, 2 hojas de laurel y miso (si encuentras) - Miela gusto
PREPARACION (1HORA) PREPARACION (20 MIN)

1. Cocemos la zanahoria en una olla, al mismo tiempo, hacemos
cocer 2 huevos por separado para tener dos huevos duros.

2. Sofreimos el cebollin, ajo y jengibre en poco de aceite por 2
minutos, después agregamos el pimiento morron 'y el zuccini,
para freirlos un poco.

3. Picamos la zanahoria y agregamos las demas verduras a la
coccién en agua.

4. Unavez cocidas, agregamos el fideo a la olla y cocemos todo
junto hasta que los fideos esten casi listos, luego agregamos
la salsa soya, las hojas de laurel y la pasta de miso diluida en
un poco de agua.

, /
5. Servimos la sopa con los huevos duros partidos a la mitad en ,
cada plato. | \

1. Quemamos las naranjas con cascara sobre el fuego de la
hornilla por todos sus lados.

2. Exprimimos las naranjas en una jarra, extrayendo las pepas.

3. Picamos muy finamentey sin cascara la curcumay eljengibre,
las aplastamos con una cuchara y las agregamos a la jarra (o
agregamos la curcumay jeginbre en polvo).

4. Mezclamos todo con el jugo de naranja y agregamos miel a
gusto para endulzar.




Una buena alimentacion junto a un ejercicio como manejar bicibleta O O O
te ayuda a mejorar tu calidad de vida, manteniendote en movimiento, O
reduciendo el estrés, aumentando tu alegria y autestima. O
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TENER MUCHAS OPCIONES DE ALIMENTOS
PERMITE GENERAR UN' CULTIVO RESILIENTE
FRENTE A 105 CAMBIOS CLIMATICOS,
(EL MAS RESILIENTE ES LA
CANAHUA POR EJEMPLO)

ES LA VARIEDAD DE ESPECIES VEGETALES Y ANIMALES
RELACIONADAS A 105 CULTIVOS Y LA AGRICULTURA
(10 QUE COMEMOS)...

A QUIENES L0 CONSUMEN LES
PERMITE PREPARAR SU CUERPO CON

4
' TN DISTINTOS NUTRIENTES Y VOLVERLOS
\ | N MAS FUERTES Y SANOS...
\\ R ' \\ :

L3 N

== DESDE LA GRAN VARIEDAD DE ALIMENTOS, HASTA ESPECIES Ny

\ QUE REALIZAN ACCIONES CLAVES PARA EL CULTIVO COMO 10§ A

N POLINIZADORES Y 105 ORGANISMOS DEL SUELD. ~_=”

.TAMBIEN IMPULSA A LA PRESERVACION
DE LA CULTURA Y LOS CONOCIMIENTOS
TRADICIONALES ASOCIADOS

A LA AGRICULTURA

UNA ALIMENTACION DIVERSA ¥ LOCAL ES UNA ALIMENTACION
MAS SOSTENIBLE Y SANA PARA TU CUERPO, TU CULTURA Y
PARA LA MADRE TIERRA.
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