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Atol de fruta
de pan

1 fruta de pan mediana

15 bolitas de jamaica

Leche de coco

1% taza de azicar

%5 cucharadita de canela molida
2 cucharaditas de vainilla

Nuez moscada

e Lave y pele la fruta de pan. Cértela en trozos peque-
fos y pongala a hervir en medio litro de agua con la
jamaica.

e Cuando la fruta de pan esté suave, escurra (guarde el
agua en la que se cocind) y méjela.

e Agregue poco a poco la misma agua donde hirvid.

e Devuelva a la olla y afiada la leche de coco, mezcle
suavemente sobre fuego lento.

@ ¢ Afada una pizca de sal, el azicar, la vainilla y la
canela molida. Sirva caliente con un poco de nuez
moscada recién rallada.
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La region caribeina de nuestro pais es rica en
variedad de raices, tubérculos, musaceas (platanos,
guineos y bananos) y frutos.

Conocer y saber utilizar los productos propios de
nuestra tierra tiene como beneficio un aumento en
la seguridad alimentaria y nutricional de la pobla-
cion, pues logra un mejor estado nutricional y, por
ende, una mejor salud.

Los productos autéctonos pueden ser cosechados
para el autoconsumo familiar, esto genera economia
al reducir el gasto en alimentos; ademas, resulta
una practica saludable ya que, por su adaptacion al
medio, requiere de un uso minimo o nulo de agro-
quimicos para su produccion.

Una manera de apoyar a los productores de Ta-
lamanca es por medio del consumo de los productos
de la zona, los cuales permiten la preparacion de
diversos y ricos platillos.

Tiquisque (Xanthosoma spp): tubérculo propio
de nuestra regién centroamericana. Excelente fuente
de energia. Los tipos de carbohidratos que contiene
lo hacen un alimento indicado para nifios pequefios y
personas discapacitadas que requieren alimentacién en
forma de puré.

Las hojas tiernas del tiquisque sirven también para
comer, y contienen una cantidad muy apreciable de
vitamina A, hierro y 4cido félico.

Name (Dioscorea spp): Fuente de energia y de fibra.
Su proteina es similar a la de las leguminosas. Contiene
hierro y acido félico. Ofrece fitosteroles, importantes en
la regulacién del colesterol sanguineo, y fitoestrogenos
que son un tipo de hormonas vegetales que colaboran
con el balance hormonal en hombres y mujeres.

Es bajo en grasas y en sodio, y alto en potasio y
magnesio; por esto es recomendable para las personas
que presentan presion arterial elevada. En estos casos
es mejor prepararlo hervido o asado sin grasa y con
poca sal.

Fruta de pan (Artocarpus altilis): Contiene fésforo,
hierro, niacina, fibra, magnesio y potasio. Muy baja en
sodio y casi no contiene grasa.

Para mayor informacion:

Licda. Marcela Dumani,

coordinadora Apoyo a la gestion comunal
en seguridad alimentaria y nutricional en

comunidades postergadas.
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Tortas de Tiquisque [~ -

4 kilo de tiquisque

2 huevos

1 cebolla mediana

1 chile grande

1 rollo de culantro

1 diente de ajo

1 cucharada de aceite

1 cucharada de harina

 Pele, sancoche el tiquisque y méjelo.

* Lave y pique finamente la cebolla, el chile dulce, el
culantro y el ajo.

* Mezcle bien el tiquizque con los olores, agregue los
huevos y la harina.

* Forme las tortas y fria en poco aceite.

Tamal de Name

1 kilo de fiame

1 Y2 taza de leche agria
2 barra de margarina
1/8 kilo de queso rallado
2 cucharaditas de sal

1 rollo de culantro de coyote picadito

Hojas de guineo o de platano

e Pele el fiame y péngalo a cocinar en agua y sal.

e Haga un puré y adicidnele queso, margarina, leche
agria y culantro de coyote. Mezcle bien.

e Coloque la masa en un molde cubierto con hojas de
platano o guineo. Hornee a 350°F o 200°C durante
unos 15 6 20 minutos, aproximadamente, o hasta que
dore. Da 15 cuadritos de tamal.
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