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oﬁa preparacion de consetvas nos permite consumix durante
todo el ario los alimentos que en determinada época
cosechamos fceécos, sabrosos 4 con su mayor valot nutritivo.
ofbtos alimentos consetvados resultan un complemento
delicioso para a#uda'cnos a dar mas sabox a las comidas, a

la vez que nos permite vatiat la alimentacion con dife’centeb

platos.
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Trabajamos con: ajo, ajf, & w:ﬁi =
albahacg, pe_rejil, orégano1 apio, :-5.,3 p-‘ ;.
zanahoria, pimiento, morrén. 7, \i
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Preparacion: AT

Lavar bien las verduras, cortarlas bien finitas. Las hOjaS de
orégano y la albahaca se sacan del tallo, éste no se utiliza. Las
hojas del orégano las dejamos enteras pero las de la albahaca se
pican.

El perejil se pica todo, con tallo inclusive ya que éste puede
comerse.

Al aji y los pimientos se les hace un corte en el extremo superior y
se le quitan todas las semillas, luego se pica finito con un cuchillo.
La zanahoria se ralla con los agujeritos mas grandes del rallador.

: Un detalle: la papa /za# que Aume’cgi'cla en agua

| eon limén o vinagre pata que no ,oie'cda el colox



Una vez que se pic6 bien finita la verdura se dejar secar en lugar
sombreado, al resguardo de la tierra y el viento fuerte.

i@;’o que i las dg‘amoé al 30l se queman!

Las verduras estaran listas para guardar cuando al apretarlas con
los dedos las sintamos crujir. Guardar preferentemente en bolsas
de papel o frascos de vidrio con tapa en lugar fresco y a la
sombra.

‘ R desecar las verduras, éstas s6lo pierden la humedad,
manteniendo las ,o':o,oiedade.’» nutritivas. ope esta fb'cma H
‘ ,oodemob tenex las verduras durante todo el aso. ”

Salsa de tomate:

Ingredientes:

3kg de pulpa de tomate

% taza de vinagre blanco

1 cucharadita de sal x kg de pulpa
Condimentos (orégano, perejil, ajo,
- cebolla..))

Preparacion: se lavan bien los tomates, luego se colocan en una
bolsa de red y se llevan a una olla con agua hirviendo. Se
sumergen unos instantes, hasta que la piel se ablanda y

comienza a desprenderse.
No poner muchos tomates en la bolsa asi pueden moverse dentro

y pelarse mas rapidamente.



Se pasan por la pulpadora para quitarle las semillas y la piel. Se
lleva al fuego.

Se lavan y pican el ajo, el orégano y se preparan los demas
condimentos que se quieran poner a la salsa.

jCuando mas otégano tiene la salsa sale mas xica!

Una vez que la pulpa comienza a hervir, largamos el vinagre junto
con las verduras para que se cocinen. Ni bien vemos que espesa
la pulpa, se le agrega la sal y los condimentos.

Se envasa, esterilizan los frascos y esta lista para ser guardada.

dlara hacer el extracto, luego de sacar las semillas se hietve el
doble de tiempo que pata la salsa. gffasta que queda como una
pasta. §e le hecha ademas una pizea de sal y una pizea de
azdcar.

#si podemos tener tomates todo el asio, sin necesidad de

COIH./)'CG'C .

Puré de tomate:

Ingredientes:
Tomates
Azucar
Vinagre

Preparacion:
Se lavan bien los tomates, se colocan en una bolsa de red y se
llevan a una olla con agua hirviendo. Se sumergen unos



instantes, hasta que la piel se ablande y comienza a
desprenderse.

Luego se pelan los tomates y se les quita las semillas. Se pasan
por la pulpadora para obtener el jugo y la pulpa (o por un cedazo).

Se coloca en la olla el jugo y la pulpa obtenidos y se calienta
hasta que vemos que se desprende del fondo de la olla o de la
cuchara de madera.

Llenamos la botella con el puré, le agregamos las dos o tres
cucharadas de vinagre y las tres de azlcar y tapamos.

Luego se esteriliza pasandolo por Bafio Maria y esté listo para ser
guardado durante todo el afio.

‘r °£l azdcar y el vinagre los usamos jpara que no fe'cm.en.te el ”

puté, o le salgan hongos. gPox eso no debemos olvidatnos de

ag'cegatlo.& ala Preparacion, sino se nos echard a Petde'c todo. J
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€gcabeche de Pollo

Ingredientes:
Pollo

Verduras a gusto
Condimentos

Sal

Vinagre blanco
Aceite




Preparacion:

Se hierve el pollo en agua con sal y los condimentos que a cada
uno le gusten. Luego se deshuesa y se reserva la carne. Se
cortan las verduras en rodajas finas y se reservan.

Mientras tanto, como esto ya esta casi listo, preparamos la
solucion:

El escabeche saldrd mas fuerte o0 menos fuerte segun la cantidad
de vinagre que le pongamos a la solucién.

Mas suave es si le ponemos tres partes de aceite y una de
vinagre. Pero se pueden poner, dos partes de aceite, una de
vinagre y una de agua. Si hablamos en litros seria: 250cc de
vinagre, 250cc de agua y 500cc de aceite.

Preparamos la solucién seguln las proporciones que sean de
nuestro gusto. Para el medio kilo de pollo que tenemos
preparamos 1 litro de solucion. Ponemos esto a calentar, cuando
rompa el hervor le agregamos todos los condimentos a gusto (sal,
pimienta, orégano, ajo, apio...). Apagamos y retiramos del fuego.

Se esterilizan los frascos donde vamos a envasar el escabeche.
Una vez que tenemos los frascos esterilizados y secos se colocan
los ingredientes de a uno formando capas alternadas (pollo,
verdura, pollo, verdura y asi hasta llegar al cuello del frasco). Lo
hacemos de esta forma para que todos los frascos tengan la
misma cantidad de carne y verduras.

Cuando tenemos los frascos llenos le agregamos la solucion
preparada. Introducimos con cuidado, suavemente un cuchillo,
pegado a la pared del frasco y hasta llegar al fondo para quitar el
aire que pueda haber quedado entre los ingredientes. Cuando
ponemos el cuchillo y vemos que ya no se desprenden burbujas
de aire estara listo para cerrar el frasco. Luego lo ponemos a
bafio maria, al retirarlos los colocamos boca abajo sobre un trapo
limpio y se deja enfriar.

Je esta manera se puede hacer cualquier catne (vizeacha,
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m.ondon.go, conejo, ete. ) :
|
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ajo en la preparacion.
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: ofos pickleb se prepatan de L;gual fo'cm.a peto no lleva aceite ni
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Dulces

Manzana

Ingredientes:

Manzanas

Algunos membrillos

Azulcar: 700grs por cada kilo de pulpa
Limones 1 por kilo de pulpa

Preparacion:

Se hierven hasta que se ablanden las manzanas cortadas a la
mitad con las semillas y céscara, junto con unos membrillos para
que el dulce endurezca o tome mas cuerpo. Una vez que la fruta
esta blanda se retira con un colador o espumadera. Se separa la
cascara y las semillas de la pulpa y se pesa el puré que quedo.

Lo llevamos al fuego y una vez que calienta, le vamos agregando
de a poco el azucar. Se incorpora el jugo y las mitades de los
limones.

Tomate
Ingredientes:
Pulpa de tomate
Azucar: 700grs por litro de pulpa
Limones: 1 por litro de pulpa

Preparacion:

Se pone al fuego la pulpa medida. Una vez que se calent6 se
comienza a incorporar de a poco el azucar, luego se incorpora el
jugo y las mitades de los limones.
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