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Prélogo

Esta obra ha sido publicada con la intencion de promover la auto-
produccion de frutas y hortalizas en la huerta austral y el aprovecha-
miento de los productos silvestres de la zona para la elaboracion de
alimentos frescos y en conservas, tanto para la alimentacion familiar
como para su comercializacion en pequefia escala.

Se pretende asi mejorar la calidad de los muchos y variados alimentos
elaborados con recetas tipicas de la region, por las amas de casa fue-
guinas. Es con su esmero y amor que a partir de magnificas verduras
y hortalizas obtenidas de las propias huertas familiares, frutas finas
y especies silvestres de delicados sabores, flores, hongos y plantas
parasitas que pueden consumirse frescas o en conservas, se obtienen
verdaderos manjares.

Numerosas son las ventajas que podemos mencionar acerca de la
preparacion casera de estos productos: aprovechar los productos de
la huerta en la temporada invernal, el ahorro para la economia fami-
liar, seguridad alimentaria y calidad de la alimentacion, y el rescate y
valorizacion de la cultura alimentaria local, forjada a partir de la fusion
de las costumbres de los pueblos originarios y de las comunidades de
inmigrantes llegadas a esta tierra austral.

Esta publicacion es el fruto de un equipo que ha trabajado por mas de
20 arnios en esta maravillosa Tierra del Fuego, revalorizando la pro-
duccion de alimentos, componente tan basico para la reproduccion
familiar; rescatando las costumbres locales, valioso legado de nues-
tros antepasados; y cuidando el ambiente y su sustentabilidad, para
nuestra generacion y para las que nos sucedan.

Ing. Agr. Marisa Rouvier
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= Conservacion de
alimentos nivel
casero



Objeto de la conservacion:

El objeto de la conservacién es acopiar el alimento en el momento en
que sea mas sabroso y de mayor valor nutritivo y guardarlo en este
estado en lugar de dejarlo que experimente sus cambios naturales
que lo hacen deteriorado para su consumo.

La descomposicion de todos los alimentos es causada por la accidon
de minusculos organismos que se llaman hongos, levaduras y bacte-
rias. Se encuentran en los alimentos, en el agua, aire y suelo.

Bacterias:

Son seres vivos microscépicos, unicelulares. La temperatura éptima
para la vida bacteriana es 37° C. Cuando la temperatura sobrepasa
los 42° C, las bacterias se desenvuelven mal, aunque hay algunas
que pueden resistir los 70° C. Pero si quedan muertas a temperaturas
superiores a los 100° C y la actividad es nula por debajo de los 5° C.

La acidez o la alcalinidad del medio ejercen una gran influencia en el
desarrollo de éstas. Entre las bacteria perjudiciales tenemos “Clos-
tridium botulinum”, “StapHylococcus
sp.”, (Bacterium typhi) también llama-
do Salmonella.

Hongos y levaduras:
Son capaces de alterar los productos
alimenticios.

Los mohos son destruidos a la tem-
peratura de 55° C en ambiente secos
y sus esporas a 65° C. En ambiente
secos son necesarios 130° C para
matar las esporas. Las toxinas son
auténticos venenos segregados por
los microorganismos capaces de da-
Aar terriblemente un ser vivo. Algu-
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nas toxinas quedan destruidas por el calor a los 100° C, otras requie-
ren 110° C.Una de las mas peligrosas es la botulina.

El botulismo es una intoxicacion El botulismo es una intoxicacion gra-
ve, de origen nutritivo, producida por la ingestion de embutidos o ali-
mentos conservados en latas o frascos de vidrio.

La paralisis de los mas importantes grupos musculares del organismo
es el principal sintoma de ésta enfermedad que, en gran parte, llega a
ser mortal. La intoxicacion es originada por la ingestion de alimentos
que contienen la toxina producida por el “Clostridium botulinum”.

Causas de intoxicacion

Pueden producirse en dos situaciones:

En el hogar: por la precaria conservacion de alimentos en malas
condiciones de higiene durante mucho tiempo, tanto para alimen-
tos de origen animal o vegetal, envasados o embutidos.

En la industria: por la aplicacion de procedimientos técnicamen-
te imperfectos para la conservacién de los mismos. En latas con
carne y verduras en conserva que estan contaminadas, el bacilo
se reproduce activamente dando origen a la toxina y a un gas ca-
racteristico que tiene un tipico olor a manteca rancia.

Recomendaciones:

En cuestiones de elaboracion de conservas es necesario guiarse
por informacién confiable, entre ellas pueden ser procedentes del
INTA o en Universidades en la Catedra de Tecnologias de Alimen-
tos.

En el trabajo diario del Programa Pro-Huerta del INTA observamos
personas que utilizan y realizan cualquier tipo de recetas, sin la
fundamentacién técnica necesaria para no producir una intoxica-
cion alimentaria.
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Pasos para realizar una buena conservacion

Correctamente preparadas, las hortalizas y frutas conservan la mayor
parte de su contenido en vitaminas y minerales. Uno de los puntos
mas importantes de la preparacion es la pasteurizacion de los produc-
tos a conservar, higiene de los envases y otros elementos utilizados.

La pasteurizacion es importante porque de esta manera se asegura
una destruccion total de los microorganismos que atacan a los ali-
mentos y otro efecto es que mediante el calor se produce la expulsion
del aire haciéndose el vacio en el frasco, lo que hace que los microor-
ganismos no puedan sobrevivir.

Si los alimentos son acidos, como es el caso de las frutas, incluidos
los tomates, se puede hacer una pasteurizacion a Bafio Maria (a tem-
peratura del agua de 100° C); pero en caso de poca acidez, como
las hortalizas, la pasteurizacién a 100° C no es suficiente, pero si la
logramos si tenemos a nivel casero un autoclave que alcanza hasta
130° C de temperatura.

Recuerde:
Es importante que usted conozca el pH que tiene el Alimento que
va a conservar, para saber el tipo de Pasteurizacién a realizar.

1- Limpieza de frascos y utensilios:

La higiene es un punto fundamental en la conservacion de alimentos.
Todo lo que se utilice en este proceso debe estar muy limpio, por lo
tanto todo elemento que se utilice debe lavarse con abundante agua
caliente y jabdn. Los frascos deben enjuagarse y dejarlos escurrir
boca abajo sobre una superficie limpia.

Si estdn muy sucios, colocarlos en un recipiente plastico con agua fria
y soda caustica al 20%. Dejarlos toda la noche y luego lavar muy bien.
Otro método es hervirlos en abundante agua.

2- Seleccion de frutas y hortalizas:

La fruta y/u hortaliza debe clasificarse segun variedad, tamafo y color.
El tamafo y la madurez uniforme facilitan el calentamiento parejo de
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las mismas. Todos los productos deben ser frescos, sin magulladuras
y bien maduros.

3- Lavado:
Las frutas y verduras deben estar perfectamente limpias. Un buen la-
vado se logra bajo el chorro de agua potable de una canilla.

4- Pelado y corte de alimentos:
Algunas frutas se envasan con la piel. Varias de ellas se cortan en
mitades, otras en cuartos o gajos. Las frutas se descarozan todas.

Las pepitas de ciertas frutas contienen arsénico que la planta extrae
del suelo. Algunas se pelan con cuchillo especial, otras con una so-
lucion de soda caustica o mediante un escaldado especial, es decir
colocandolas en agua hirviendo durante algunos minutos.

5- Blanqueado o escaldado
Se utiliza en frutas y hortalizas porque ablanda tejidos y entra mayor
cantidad en los frascos.

® Elimina aire de los tejidos vegetales.

® Destruye enzimas.

® Elimina sabores y olores a crudo.

® Ayuda a conservar el color natural y evita la oxidacion en frutas.

Para realizar el blanqueado o escaldado se coloca el producto en una
bolsita de red o cesta de alambre y se sumerge en agua hirviendo de
1 a 3 minutos. Luego se enfria el alimento con agua fria. Otro método
es colocar el alimento en agua con acido citrico y sal o vinagre y sal.

6- Envasado:

Se coloca el alimento en forma tal que entre la mayor cantidad. Por
ejemplo, los duraznos y peras con la concavidad hacia el mismo lado
para abajo. Los frascos deben llenarse hasta el borde. Los alimentos
crudos, contrariamente a los cocidos, deben ser envasados en forma
apretada, puesto que al esterilizarse se contraen.

7- Colocacion del liquido:
Debe ser siempre en caliente.
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Para Frutas: se prepara el almibar mezclando azucar con agua o jugo
de frutas. Debe usarse un almibar liviano, mediano o fuerte, segun la
dulzura y sabor de la fruta. Puede agregarse esencia de vainilla o unas
gotas de cofac o whisky para que tenga otro sabor.

Tipos de almibar

tipos azucar agua o jugo producto

2 tazas 4 tazas liviano 5 tazas
3 tazas 4 tazas mediano 5% tazas
3/4 tazas 4 tazas fuerte 6% tazas

Hervir el agua con el azucar 5 minutos y colocar en caliente en el
frasco, dejando un espacio de cabeza, es decir un espacio de 1 cm.
del borde sin liquido.y sabor de la fruta. Puede agregarse esencia de
vainilla o unas gotas de cofac o whisky, para que tenga otro sabor.

Para Hortalizas:

Como no es comun que el ama de casa tenga autoclave no podemos
conservar hortalizas al natural, sino debemos hacerlo en vinagre. Las
verduras pueden colocarse en crudo y algunas, las mas duras (zana-
horias, remolacha) cocinarse en agua y sal. Agregar el vinagre aroma-
tizado, sencillo o picante, segun se explica en este folleto.

No rebajar con agua ni agregar aceite.
La conservacién de hortalizas en vinagre es la forma ideal para evitar
el botulismo.

Preparacion de hortalizas en crudo:

Después de lavadas se cortan en pequefnos trozos y se colocan en
salmuera preparada con 100 gr. de sal por cada litro de agua. Luego
se colocan apretadas en un recipiente agregandose el vinagre sen-
cillo, llenando el frasco hasta 1 cm. del borde del mismo. Una vez
cerrado, se esteriliza, etiqueta y almacena en lugar frio, seco y oscuro.

Preparacion de hortalizas cocidas:
Como en el caso anterior y una vez lavadas, se ponen en salmuera
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que tenga dos cucharadas de sal por cada litro de agua. Luego se
cuecen a fuego lento en vinagre, retirandolas cuando todavia estén
firmes. Se escurren y se cortan en rodajas, cubriéndolas con el vina-
gre. Se tapan herméticamente y se pasteurizan, de acuerdo al tamafio
del frasco.

Este método puede usarse cuando se desea conservar nabos, remo-
lachas, pepinillos, zanahorias, coliflor, puerro, esparragos, alcaucil,
brécoli, cebolla, etc., aunque pueden encontrarse otras recetas en las
que, indistintamente, pueden prepararse de uno u otro modo.

Se puede colocar ramitas de distintas aromaticas junto con las hortali-
zas y el vinagre; esto saboriza la preparacion.

8- Quitar burbujas de aire: que se forman en los frascos una vez
llenos. Para lograrlo, se coloca la hoja de un cuchillo dentro del frasco,
entre éste y el alimento. Al bajar el nivel del liquido agregar mas, si se
considera necesario.

9- Tapado:
Antes de proceder a tapar deben limpiarse los bordes del frasco.

Cierre tapa corona: frascos que cerca de su boca tienen bordes y las
tapas son de latén, con bordes dentados y de adentro y por dentro
tiene una arandela de goma. Para cerrarlos se utiliza la tapadora. Las
tapas deben reponerse cada vez que se usa el frasco.

Cierre con tapa axial “twist off’ 0 media rosca: frascos que cerca de su
boca presentan un borde irregular y las tapas especiales para ellos.
Se cierran fuerte con las manos. Las tapas, si se conservan bien, pue-
den usarse hasta tres veces.

Cierre con tapa a rosca: se usan exclusivamente para dulces, merme-
ladas y jaleas. Presenta cerca de la boca del frasco un borde irregular
y las tapas especiales para ellos, que se enroscan. Las tapas duran
mucho.

10- Pasteurizacion:
Bano Maria: es sumergir el frasco dentro del agua y hacerlo hervir el
tiempo que corresponda segun producto y tamafio.
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Conviene colocar un fondo falso (como trapo, rejilla, madera fina, etc.),
para evitar el contacto de los frascos con el fondo caliente.Los frascos
van parados, uno al lado del otro, todos del mismo tamario y cubiertos
como minimo de 2 cm de agua.Se puede colocar una fila de frascos
sobre otra, en autoclave si se tiene a nivel familiar. Respete las indica-
ciones de las recetas en cuanto a método y tiempo de pasteurizacion.

La duracion de la pasteurizacion depende de ciertos factores:
® [Estado sanitario del producto.

Naturaleza y forma del producto.

Acidez del medio.

Naturaleza y dimensiones del recipiente.

Temperatura inicial del producto.

Tiempos de pasteurizacién a bafio Maria:

Frascos de’2kg.........cocoevennes 25 minutos.
Frascosde 1 Kg.......ccccovvennnnnn. 30 minutos.
Frascosde 2kg.........cocoeveennnne 40minutos.

11-Enfriamiento:

Una vez cumplido el tiempo de pasteurizacion, apagar el fuego vy reti-
rar los frascos del agua tratando de enfriarlos rapidamente para favo-
recer la provocacion del vacio, evitando asi la reproduccion de micro-
organismos.

Cuidar de no romper los envases por el cambio de temperatura. Al
retirarlos del agua caliente colocarlos sobre madera, repasador y lejos
de corrientes de aire.

12-Almacenaje:

Todas las conservas deben ser observadas a las dos semanas de pre-
paradas. Si no se observan alteraciones a simple vista se almacenan
rotulando los frascos con el nombre del contenido y fecha de envase.

El sitio ideal para el almacenaje es en una habitacion fresca, seca y
oscura. La luz y el sol destruyen nutrientes del alimento.
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= Mermeladas
Dulces




Se pueden elaborar diversos tipos de mermeladas.

Tamizada:
Seleccionar los frutos, lavarlos, trozarlos eliminando carozos, sanco-
chary tamizar.

Agregar azucar en proporcién de 600 gr. a 800 gr. de pulpa o un 90%
de azucar total calculado y el 10% de glucosa.

Cocinar hasta alcanzar el “punto” y envasar en caliente.

Tapar lo frascos e invertir el frasco (boca abajo) durante media hora,
luego colocarlos en posiciéon normal y dejar enfriar.

Nota:
Este tipo de mermeladas se elabora principalmente con frutas citricas
(naranjas, pomelos, etc.).

Seleccionar los frutos, lavar, pelar y exprimirlos con el objeto de obte-
ner el jugo.

Agregar el azucar al jugo y llevarlo a ebullicion, concentrando hasta
obtener un liquido espeso.

Agregar trozos de la fruta elegida (rodajas, medias rodajas, trocitos,
etc.) y cocinar hasta obtener el punto deseado.Envasar caliente, tapar
e invertir los frascos durante 30 minutos.

Con trozos de frutas (jugo y trozos):

Este tipo de mermeladas se elabora principalmente con frutas citricas
(naranjas, pomelos, etc.).Seleccionar los frutos, lavar, pelar y exprimir-
los con el objeto de obtener el jugo.

Agregar el azucar al jugo y llevarlo a ebullicion, concentrando hasta
obtener un liquido espeso.

Agregar trozos de la fruta elegida (rodajas, medias rodajas, trocitos,
etc.) y cocinar hasta obtener el punto deseado.

Envasar caliente, tapar e invertir los frascos durante 30 minutos.
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®m Mermelada de frambuesa

Ingredientes:
® 1 kg. de frambuesas.
® 850 gr. de azucar.

Procedimiento:

Poner la fruta sana, madura y bien lavada en una cacerola de ace-
ro inoxidable o aluminio grueso, calentar a fuego fuerte, removiendo
constantemente hasta el hervor durante 10 a 15 minutos.

Adicionar el azucar, remover hasta completa disolucion. En éste mo-
mento se observara que la
masa se torna liquida; entonces
recuperar el hervor lo antes po-
sible.

Continuar hirviendo durante 10
minutos. Al cabo de este tiem-
po la mermelada comenzara a
espesarse. Espumary llenar los
frascos, bien limpios.

Envasar en caliente y Pasteu-
rizara Bafo Maria, durante 15
minutos para frascos de 360 gr.

Etiquetar y conservar en un lu-
gar fresco y oscuro.

B Dulce de corinto o cassis

El Corinto (Ribes rubrum) o como se lo conoce en Patagonia “grosella
roja”; el Cassis (Ribes nigum) o “grosella negra” y las grosellas blan-
cas (Ribes grossularia) o “uva espina” pertenecen botanicamente a la
familia de las Saxifragaceas.
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Ingredientes:
® Corintos frescos o frizados.
® 1 Kg de azucar por kg de fruta.

Procedimiento:
Se puede realizar tanto con frutos recientemente cosechados como
frisados de la cosecha anterior.

Poner la fruta sin los cabitos en una cacerola y adicionar aproximada-
mente 250 cm? de agua y 1 kg. de azucar por kilo de fruta de modo que
quede cubierta la totalidad de la preparacion.

Dejar reposar durante un par de horas. Colocar a fuego lento unos
minutos hasta que la fruta se desmenuce completamente.

Luego cocinar a fuego fuerte por 15 minutos hasta obtener el punto
deseado. Para saber cual es el punto adecuado colocar una gota del
dulce en un frasco transparente con agua fria y cuando se forma una
bolita el dulce esta a punto.

Una vez obtenido el punto, espumar si es
necesario, o si la espuma es abundante co-
locar una cucharada de manteca.

Envasar en caliente,
enfriar lo mas rapido
posible, etiquetar y
conservar en lugar
fresco y oscuro.

Atencion:

Los dulces NO
requieren pasteuriza-
cion.
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m Dulce de remolacha

Ingredientes:
® 1 Kg de remolachas.

® 1 Kg de manzanas
verdes.

® 3800 gr. de azucar.

Procedimiento:

Lavar las remolachas con
abundante agua limpia.
Hervirlas con cascara hasta
que estén semicocidas.

Pelarlas y cortar las remolachas y
las manzanas en cubos medianos.

Colocar todo en un recipiente y cubrirlo
con el azucar. Dejar reposar hasta que
larguen bastante jugo. Llevar

a fuego lento sin agregar mas agua.

Continuar la coccién hasta obtener el punto de coccion deseado.
Envasar en caliente y tapar inmediatamente.

Pasteurizar a Bafio Maria durante 15 minutos a partir de que el agua
hierve.

® Dulce de ruibarbo

El Ruibarbo (Rheum sp.) es una verdura, porque se consumen sus
tallos, sin embargo se considera como una fruta porque se come como
postre.
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Se lo utiliza para hacer mermeladas, compotas, jugos, vinos, chutney;
es posible congelarlo, simplemente cortandolo en trozos, o consumirlo
crudo rociandolo con azucar o sal.

Es tipico de Tierra del Fuego y fue introducido hace mas de 100 afios
por los primeros inmigrantes anglicanos. Esta presente en los cascos
de las estancias y en las huertas familiares urbanas.

Ingredientes:

® 1 Kg. de tallos de ruibarbo
® 1 Kg. de azucar

® Jugo de %2 limoén

Procedimiento:
Lavar y cortar los tallos de ruibarbo en secciones de 2 cm. de largo.

Pesar el ruibarbo y colocarlo en una olla grande con el agua que que-
da en ellos. Si llegaran a estar muy secos agregar un poco de agua
para cubrir apenas el fondo de la olla.

Medir igual cantidad de azucar que de ruibarbo y colocarlo en la olla
sobre los tallos cortados. Hervir a fuego bajo varias horas hasta que
el dulce tome punto; esto es cuando al dejar caer una cucharada de
dulce sobre un plato frio el dulce
no se corre al inclinar el plato.

Antes de llegar al
punto se agrega cas-
caritas y jugo de 1/2
limon.

Llenar los frascos
con el dulce bien
caliente y esterilizar
por 25 minutos.
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® Mermelada de frutillas

Ingredientes

® 1 kg. de frutillas.
® 3, kg. de azUcar.
® Jugo de Y2 limon.

Procedimiento:

Lavar las frutillas, quitar los cabitos y colocar en un recipiente las
capas espolvoreando con el azucar. Rociar con el jugo de limén y
dejar macerar por lo menos dos horas.

Colocar luego sobre fuego mas fuerte. Cuando rompe el hervor, bajar
la llama y proseguir la coccion.

Cuando comienza a espesar, revolver continuamente hasta finalizar
la coccidn.

El dulce de frutillas se cocina muy
rapido.

El punto, al igual que en otros dulces,
se nota por el color rojo intenso, el
brillo y la densidad.

Envasar en caliente, en frascos
esterilizados.

Cerrar el frasco cuando el dulce
esté frio.
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m Dulce de calafate

El Calafate es un arbusto espinoso del género “Berberis” habitante de
las estepas y bosques andino-patagoénicos. Sus frutos de color azul
violaceo y sabor agridulce se consumen frescos o bien en confitu-
ras, licores o infusiones artesanales. Los pueblos originarios consu-
mian las bayas para bajar la fiebre, resfrios o gripes y las astillas de
las ramas para tratar dolores de muela (Lit. Martinez Crovetto, 1968;
Fajardo1987; Vera, 1991; Vega 1995; Rapaport y col. 2001; Zarraga
yVogel, 2005).

Procedimiento:

El dulce de calafate se
prepara de la misma
manera que el dulce de
corinto.

Colocar las semillas,
después de tamizarlas,
en una bolsita de gasa
y dejarlas un rato dentro
del dulce para que ayu-
den a la gelificacion.

® Mermelada de rosa mosqueta

La rosa mosqueta (Rosa aff. rubiginosa) es un arbusto perteneciente
a la familia de las “Rosaceas”. Se trata de una rosa bastante exética
de origen europeo. Crece de forma silvestre o cultivada en regiones
de clima lluvioso y frio. Los frutos son subglobosos y de color amarillo
marrén con un rico olor y un sabor fuerte que se ocupan para elaborar
mermeladas y dulces de rico sabor. Ademas, pueden obtenerse otros
derivados como té, aceite y cosméticos.
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Ingredientes:

® 500 gr. de escaramujos d
e rosa mosqueta o flores de
rosa mosqueta.

® ? litros de agua.

® Cantidad de miel equivalente
a la pulpa tamizada (o azucar).

® 1 cucharadita de agar — agar
o gelatina sin sabor.

® Esencia de vainilla a gusto.

Procedimiento:
La noche anterior, remojar los escaramujos de rosa mosqueta en 2
litros de agua, en especial si estan secos.

A la mafiana siguiente, cocinar en esa agua durante 30 minutos.
Colar y pasar por un tamiz, ayudandose con la palma de la mano o un
cucharoén para extraer toda la pulpa y pesarla. Colocar en una cacero-
la la cantidad de miel equivalente al peso de la pulpa, agregar algunas
gotas de esencia de vainilla y una cucharadita de gelatina sin sabor
disuelta en un poco de agua y la pulpa previamente cocida.

Cocinar suavemente hasta lograr la consistencia de dulce liviano.
Recuerde que la densidad real se adquiere al enfriarse.

® Miel de flores de diente de
ledn

El Diente de Ledn (Taraxacum officinale) o achicoria
amarga, pertenece a la familia de las “Asteraceas”.
Muy caracteristica por sus flores amarilla, es consi-
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derada por lo general una mala hierba, pero sus hojas se consumen
en ensaladas y a sus tallos y raices se les han atribuido numerosas
propiedades medicinales.

Ingredientes:

® 3 tazas de flores de diente de ledn bien abiertas.
® 1 kg. de azucar.

® 1 litro de agua.

® 1 [imén

® 1 naranja

Procedimiento:
Colocar el litro de agua en una cacerola junto con las tres tazas de
flores y hervir unos minutos. Colar y reservar el liquido.

Cortar la naranja y el limén en tiritas finas y colocar todo en una cace-
rola junto con el azucar y darle el punto de miel.

Punto de miel: almibar de 120 °C o también conocido como punto de
hilo fuerte.

B Jaleas

La jalea debe tener un color atractivo, ser clara, brillante y transpa-
rente. Debe conservar la forma del recipiente que la contuvo. Una vez
sacada del mismo no debe ser gelatinosa, ni pegajosa y no tener con-
sistencia de jarabe. Se pueden elaborar jaleas con una gran cantidad
de frutas: manzanas, naranjas, mandarinas, pomelos, limones, uvas,
membrillos y ciruelas, entre otras.

Se seleccionan los frutos, se lavan, se trozan, se colocan en un reci-

piente adecuado y se cubren con agua. Se sancochan un poco (no
conviene que los trozos se deshagan).
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Se separa el liquido de lo
solido, filtrandolo con una
bolsa de lienzo o bombasi.
Este liquido, perfectamente
claro, se cocina hasta con-
centrarlo. Si el liquido obte-
nido es de 10 litros concen-
trarlo hasta obtener 8 litros
aproximadamente.

Luego agregar 600 a 700 gr.
de azucar por cada litro de
jugo concentrado. En caso
de elaborar jaleas con frutas
citricas, agregar un poco mas de azucar. Por ejemplo, jalea de limon
1 kg de azucar, pomelo 900 gr. mandarinas y naranjas 700 a 800 gr.
Una vez agregado el azucar cocinar a fuego lento, espumandolo con-
tinuamente hasta obtener la jalea de consistencia adecuada.

Llenar los frascos con la jalea caliente, tapar e invertirlos durante 30
minutos. No conviene esterilizarlos a Bafio Maria ya que el calor per-
judicaria la normal gelificacion.

Otra modalidad consiste en elaborar jaleas y dulces con las cascaras

y los corazones de los frutos utilizados en la elaboracion de dulces o
mermeladas.

m Jalea de cassis

Ingredientes:
® Cassis
® Azlcar

Procedimiento:
Seleccionar frutos sanos y maduros y lavarlos con abundante agua

Sabores de la Tierra del Fuego 25




potable. Poner la fruta bien lavada, sin sacarle los cabitos, en una ca-
cerola y adicionar aproximadamente 250 cm? de agua por kilo de fruta.

Cocinar a fuego lento hasta que la fruta se desmenuce completamen-
te. Colar la fruta o bien pasarla por un liencillo de trama fina, filirando
todo él liquido.

Medir el jugo obtenido en tazas, hervirlo durante 5 a 10 minutos a fue-
go lento, a fin de evaporar el agua.

Adicionar una taza de azucar por cada taza de jugo filirado y revolver
hasta que este disuelta.

Cocinar a fuego fuerte por 15 minutos hasta obtener el punto de jalea.
Este se reconoce al colocar una gota de la jalea en un frasco trans-
parente con agua fria y cuando se forma una bolita la jalea esta lista.
Una vez obtenido el punto, espumar si es necesario, o si es abundante
la espuma colocar una cucharada de manteca.

,, ]
Envasar en caliente, enfriar, etique-
tary
conservar en lugar fresco y oscuro.

Atencion:
NO requieren pasteurizacion.
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= Pulpa de frutas




Se llama pulpa a la parte comestible de las futas, es el producto ob-
tenido de la separacion de las partes comestibles carnosas de la fru-
ta, desechando la cascara, semillas y bagazo. Se obtienen a partir
de frutas sanas, limpias, exentas de parasitos, residuos o desechos
animales o vegetales; frutas con madurez adecuada y por ende con
todo el aroma, textura, colory el sabor caracteristico, lo cual permite
obtener una pulpa de alta calidad.

El tratamiento de la fruta incluye una minuciosa seleccion, un proceso
de higienizacion, pelado y separacion de semillas y cascaras, para
luego envasar la pulpa, congelarla a una temperatura de —20°C.

También se utiliza la pasteurizacion y la conservacion con azucar de
la pulpa pasteurizada, caso en el cual el producto no requiere conge-
lacion, lo que resulta mas comodo desde el punto de vista de almace-
namiento y utilizacion en la preparacion de postres y jugos naturales.

Las pulpas congeladas no tienen conservantes, mantienen el sabor y
caracteristicas nutricionales de la fruta, y su vida util es de un afio. La
pulpa azucarada pasteurizada no requiere congelacion, lo cual permi-
te mantenerla a temperatura ambiente sin que se alteren sus carac-
teristicas por un término de tres meses, y si es refrigerada hasta de
seis meses.
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® Pulpa de berrys

En nuestra region se desarrollan con naturalidad varias especies de
berrys como ser: grosellas blanca, roja y negra; zarzaparrilla; calafate,
frambuesas y frutillas.

Procedimiento:

Recolectar los frutos en su punto justo de maduracién, tratando de no
hacerlo con la palma de las manos para no darle calor al fruto ya que
esto acelera su deterioro natural.

Lavar, despalillar y acondicionar los frutos y recién en ese momento
pesar. Calentar el fruto de cualquiera de estos berrys a fuego fuerte
con agregado de azucar, en un porcentaje del 10% por cada kilo de
frutos.

Ej.: por cada kilo de frutos agregar 100 gr. de azucar.
Cuando se diluye el azUcar se retira del fui:go y se pasa por un cedazo
para retirar las semillas.

Envasar en frascos de vidrio esterilizados >or 30 minutos y pasteurizar
a bafio de Maria por espacio de 40 minutos los frascos de 1 kg.
Etiquetar y almacenar por no mas de 4 meses.

Para el caso de las frutillas y las frambLesas se puede procesar la
pulpa o también guardar entera o trozadz: sin azucar, realizando una
congelacion abierta.

m Pulpa de rosa
mosqueta y sauco

Ingredientes:
® Sauco
® Rosa mosqueta
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Procedimiento:
Elegir la fruta madura.
Sancochar con poca agua para ablandarla.

Una vez blanda, tamizar con una malla gruesa para separar la semilla
Eliminada la semilla, pasar por tamiz fino, lo ideal es filtrar por bolsa
de lienzo.

A esta pulpa obtenida, calentarla, sin agregarle azucar, y envasar en
caliente. Tapar los frascos y Pasteurizar durante 40 minutos frascos de
1 Kg y 30 minutos frascos de 1/2 Kg.

Nota:
También se pueden conservar pulpas de frambue-
sa, frutilla, cereza, guindas, siguiendo el procedi-
miento ya indicado.
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= Conservas saladas
y Encurtidos



® Conservas de hortalizas

Aceites, vinagres y aromaticas utilizadas en la elaboracion de con-
servas

Cuando elaboramos “conservas” con vinagre y/o aceites, trataremos
que estos sean de buena calidad.

Por ello recomendamos:

® E| vinagre de alcohol para pickles y encurtidos.

® E| vinagre de manzana o vino para los chutneys y conservas de
carnes, por su sabor mas suave.

® Aceites neutros como el de maiz y girasol para las elaboraciones ca-
seras.

® Se puede usar también el de oliva si es de su preferencia, pero le
agrega ese sabor a la conserva.

® En cuanto a las aromaticas conviene que sean deshidratadas para
las conservas porque algunas, frescas, malogran la preparacion al fer-
mentarse.

® Se puede utilizar condimentos como: ajo, orégano, perejil, albaha-
ca, cilantro, salvia, etc..
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® Repollo colorado marinado

Ingredientes:

® Repollo mediano

® ' | de vinagre de manzana

® Sal, pimienta en grano, laurel, ajo en polvo y tomillo.

Procedimiento:

Cortar el repollo en juliana.
Colocar agua en una cace-
rola enlosada, llevar a ebulli-
cion y agregar el repollo cor-
tado en juliana.

Cocinar 5 minutos, retirar y
dejar escurrir bien.

Hervir 2 litro de vinagre de
manzana y dejar enfriar.

Poner en el frasco el repollo, vinagre, una pizca de sal gruesa, pimien-
ta en grano, laurel, ajo en polvo y tomillo.

Atencién:
NO requieren pasteurizaciéon. Guardar en un lugar fresco y oscuro.

® Pickles de salicornia

La salicornia es una planta perenne de la familia de las Quenopodia-
ceas, la misma que las espinacas y acelgas. Sus ramas articuladas en
nudos y entrenudos son carnosas y de un color verde llamativo. Crece
generalmente en margenes de las marismas de la costa de Tierra del
Fuego o en zonas que se inundan con aguas saladas y es un alimento
de gran calidad nutritiva. En el plano gastronémico es utilizada como
guarnicion de muchos platos. Levemente salteada resulta exquisita
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para acompanar pescado o0 marisco. Las puntas jovenes son las que
se cortan y se comercializan como “delicatesen”. También resultan ex-
celentes para ensaladas o cocida y mezclada con otras verduras en
tortillas o rellenos de tartas.

Ingredientes:

® Proporciones iguales de: Salicornias - Zanahorias - Cebollas
® Vinagre de alcohol, cantidad necesaria.

® Sal a gusto.

Procedimiento:

Lavar las hortalizas, pelar y cortarlas segun el gusto (en bastones,
cubos, etc.). Por separado hervir cada una comenzando con la zana-
horia, de dos a cuatro minutos.

Cada verdura que se escalda a me-
dida que se saca de la cacerola co-
locarla en agua fria.

Envasar alternando las verduras y
decorando el frasco segun los colo-
res. Cubrir con vinagre blanco o de
manzana caliente. Colocar una cu-
charadita de sal fina en cada frasco.

Si es de su gusto, puede colocar al-
guna aromatica deshidratada como
por ejemplo laurel, orégano, romero, tomillo.

Tapar y esterilizar en frascos de 360 gr. durante15 minutos.

El vinagre y la sal son los conservantes naturales que hacen que este
tipo de producto sea estable hasta que abrimos el frasco.
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B Escabeche de salicornia

Ingredientes:

® 1 kg. de salicornia limpia
y escaldada

® 200 gr. de cebollas

® 300 gr. de zanahorias

® 1 Morrdn.

® 1 Diente de ajo.

® 150 cm?® agua.

® 200 cm? aceite.

® 200 cm?®Vinagre de manzana o vino

® Condimentos, pimienta negra en grano, laurel, orégano a gusto, etc.

Procedimiento:

Lavar, pelar y cortar las verduras en rodajas finas.

Aparte limpiar y lavar bien la salicornia y darle un blanqueo previo
de 1 minuto, para que suelte el exceso de sal.

Escurrir y reservar.

En una cacerola rehogar con aceite la cebolla sin dorarla demasiado
para que no se ponga amarga.

Agregar las zanahorias, el morrén cortado en tiritas y el ajo, revolver
y cocinar por 5 minutos. Agregar la salicornia escurrida, el agua, el
vinagre y condimentar a gusto.

Cocinar a fuego fuerte hasta que estén tiernas las verduras pero no blandas.

Envasar en caliente en frascos previamente esterilizados, tapar y pas-
teurizar por 20 minutos los frascos de 360 gramos.

En este caso lleva menor cantidad de vinagre.

Los condimentos, la sal y la coccién, hacen que el producto se conser-
ve estable luego de la pasteurizacion de la misma.
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m Pickles de hortalizas

Ingredientes:

® Zanahorias

® Pepinos

® Coliflor

® Ajies

® Brocolis

® Cebollas, etc.

Preparacion:

Lavar las hortalizas, pelar y cortarlas segun el gusto.

Por separado hervir cada verdura, de dos a cuatro minutos, iniciando
con la zanahoria.

Cada verdura que se escalda a medida que se saca de la cacerola
colocarla en agua fria para cortar la coccion.

Envasar alternando las verduras y decorando el frasco segun los co-
lores.

Cubrir con vinagre blanco o
de manzana caliente colo-
car una cucharadita de sal
fina en cada frasco. Tapar
y esterilizar, en frascos de
450 gr. 15 minutos, y fras-
cos de 1 Kg 25 minutos.
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m Escabeche de cordero, lengtitas
y patitas

Ingredientes:
® 1 Kg de carne preferentemente de la pierna cortada
en trozos de no mas de 4 cm sin fibras ni grasa.

® 3 zanahorias medianas

® 3 cebolla grande

® 3 dientes de ajo

® 1 morrdn rojo

® 2 hojas de laurel

® Pimienta en grano y sal a gusto.
® 2 tazas de aceite

® 1 taza de vino blanco

® 2 tazas de vinagre blanco o man-
zana.

Procedimiento:

Sellar la carne de cordero en una sartén con el aceite. Agregar la ce-
bolla cortada en aros, la zanahoria en rodajas o bastones finos, y el
ajo en rodajas.

Rehogar 2 a 3 minutos hasta tiernizar. Agregar los demas ingredien-
tes, el vino y el vinagre, y cocinar 10 minutos y envasar.

Utilizar frascos esterilizados por 30 minutos y envasar todo en caliente.
Pasteurizar a Bafio Maria por 30 minutos en frascos de 360 gr.

Nota:

en el caso de las patitas y las lenguitas, se deben blanquear primero.
Blanqueo: sumergir en agua hirviendo por 5 minutos las lengtitas y
pelarlas, luego incorporarlas al escabeche.

Con las patitas se hace lo mismo, solo que no hay que pelarlas porque
vienen limpias.
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m Vinagreta de carne de cordero, lengiitas
y patitas

En este caso se cocinan previamente las carnes,
lenguas y patas previamente en un caldo natural
de verduras. Se retiran del mismo y luego se in-
corpora la cebolla cruda, el morrén rojo y el ajo;
todo picado pequefo. Sal y pimienta a gusto, acei-
te y vinagre.

Debe consumirse dentro de los 5 dias de elabo-
rado.

Guardar en heladera en recipientes de vidrio o enlozados.

® Conejo o pollo en escabeche

Ingredientes:

® 2 conejos o pollo cortados en rodajas
® 150 cc de aceite

® 400 gr. de cebollas cortada en rodajas
® 3 zanahorias

® 2 dientes de ajos

® hojas de laurel

® 250 cc de agua

® Perejil, Sal gruesa, Pimienta blanca en granos
® 250 cc de vino blanco seco

® 100 cc de vinagre blanco

® 1 cucharadita de azucar
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Procedimiento:
Saltear el conejo o el pollo en 3 cucharadas de aceite.
Salpimentar y reservar.

Rehogar en aceite las cebollas, las zanahorias y el ajo, agregar el
agua, vinagre, sal y pimienta.

Luego de hervir 5 minutos colocar el conejo o pollo y hervir durante 15
minutos mas.

Dejar enfriar, consumir preferentemente al dia siguiente frio o caliente.
Conservar en la heladera tapado de esa forma puede guardarse 1 semana.

®m Escabeche de pan de indio

Receta basada en hongos de arbol. El Pan de indio o Llao Llao (Cytta-
ria Darwinii), es un parasito que crece preferentemente en las ramas
de Nothofagus. Son de color blanco y sabor insipido en sus comienzos
y al madurar toman color amarillo-anaranjado y sabor dulzoén.

Los pueblos originarios lo comian crudo o asado al rescoldo. Luego
del parto y mientras duraba la cuarentena, las madres se mantenian
exclusivamente con este hongo.(Lit. Martinez Crovetto, 1968; Vera,
1991; Vega 1995; Aguilera y Tonko, 2006-2007).

Ingredientes:

® 600 gr. de hongos (Pan de Indio).

® 200 gr. de cebollas en Juliana.

® 200 gr. de zanahoria en rodajas.

® 1 diente de ajo.

® Orégano, Aji, etc., (secos, no frescos).
® 1 hoja de laurel.

® Sal y pimienta a gusto.

® Aceite 200 cc.

® \/inagre 250 cc
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Procedimiento:
Lavar y blanquear por espacio de un minuto los hongos para evitar
asi el ingreso a la conserva de algun patdgeno. Rehogar las verduras
en el aceite caliente, agregar los hongos escurridos, los condimentos
y el vinagre. Cocinar por 20 minutos a fuego fuerte hasta evaporar un
poco el vinagre.

Envasar en frascos esterilizados con tapas nuevas, todo en caliente.
Pasteurizar a Bafio Maria por 20 minutos para frascos de 360 cm3.
Se recomienda no envasar en frascos mayores a esta cantidad por
razones de seguridad.

Etiquetar y guardar en lugar fresco, seco
y OScuro.

Este hongo no se deshidrata con la coc-
cion debido a su consistencia pero se tier-
niza, por lo que el aspecto del mismo en
el escabeche es agradable a la vista.

Para realizar preparados con este hongo
debemos recolectarlos preferentemen-
te después de una lluvia, en el mes de
septiembre u octubre cuando aun no ha
soltado sus esporas.

m Salsas y pastas vegetales

Para comerlas con pan, galletitas o0 acompafiar carnes y verduras.

m De zanahorias crudas

Rallar 2 zanahorias grandes, agregar ajo picado, perejil u ortiga, acei-
tunas a gusto bien picadas, jugo de 1 6 2 limones y aceite.

Licuar los ingredientes en pequenas cantidades hasta obtener la con-
sistencia de una pasta suave.
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NOTA: de la misma manera se puede preparar pastas con otras ver-
duras como: berenjenas, remolacha, zapallo, cebolla, papa, espinaca
0 arvejas.

* Receta de Marta Luisa Hughues Pro-Huerta Chubut.

m Pasta de ajo violeta santacruceio

Pasta de ajo violeta santacruceno. Es necesario seleccionar cabezas
del mismo tamafio y en perfectas condiciones de salubridad.

Sacar las hojuelas externas de las cabezas y colocarlas en una placa
para horno envuelta en papel aluminio y rociada con un poco de aceite
de oliva. Cocinar de 20 a 30 minutos en horno moderado.

Retirar y apretar cada cabeza con los dedos o una espatula para sacar
el puré de los mismos.

Envasar, todo en caliente, en frascos pequefios
esterilizados y pasteurizar a Bafio Maria por 20
minutos para frascos de 100 gr.

Etiquetar y guardar en lugar fresco y seco

Sirve tanto para acompafiar carnes como para
aderezar ensaladas, untar y cualquier otro tipo
de preparacioén. La pasta de ajo tiene una textu-
ra suave y agradable al paladar y no pierde de
esta manera sus propiedades.

B Salsa de Ajo

Ingredientes:
® 6 dientes de ajo.
® 1 cucharadas soperas de perejil.
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® 4 cucharadas de aceite.
® Sal y pimienta a gusto.

Procedimiento:

Picar los ajos y colocar en un
recipiente junto con el perejil, aceite,
sal y pimienta; mezclar bien toda la
preparacion y dejar macerar duran-
te 10 minutos.

Es ideal para saborizar carne al
horno, ensaladas y verduras hervidas.

* Receta enviada por Ana Maria Camejo de Prohuerta Chubut.

® Salsa de menta

Ingredientes:

® 3 cucharadas de hojas de menta picada.
® 3 cucharadas soperas de azucar.

® '/, taza de vinagre.

® ' taza de agua.

En un recipiente colocar las hojas de menta, agregar el vinagre y el
agua, incorporara el azicar y mezclar muy bien.

Durante la coccion se rocia la carne con un ramito de hojas de menta.
Esta receta es una de las mas comunes, ya que existen innumerables
variantes. Se le puede incorporar ajos o vino o hierbas aromaticas o
caldo de carne en lugar de agua.

* Receta enviada por Ana Maria Camejo de Prohuerta Chubut
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= Chutney




Los Chutneys son encurtidos elaborados con diversas hortalizas y
frutas adobadas con una salsa hecha de vinagre de vino 0 manzana
y una variedad de condimentos. Pueden utilizarse manzanas, ruibar-
bos, grosellas, ciruelas, zanahorias, tomates maduros o verdes que
constituyen la base de los chutneys.

De acuerdo al gusto que se desea obtener se afiaden cebollas, ajos
y pasas de uva. Esta preparacion sirve para acompafiar todo tipo de
carnes, especialmente cerdo y aves. También se puede comer con
papas asadas o hervidas.

¥ Chutney de ruibarbo

Ingredientes:

® 750 grs. de ruibarbo limpio cortado en cubos.
® 250 grs. de cebolla limpia.

® 250 grs. de azucar blanca .

® 300 cc. de vinagre de manzana.

® 50 grs. de pasas rubias o negras.

® 1 clavo de olor.

® Jengibre rallado, pimiento roja, sal a gusto.

Procedimiento:

Cocinar con un poco de agua el ruibarbo con las cebollas hasta que se
hablande un poco, preferentemen-
te en olla de acero inoxidable o es-
maltada, por aproximadamente 20
minutos en la olla tapada.

Anadir la sal, las especies y la mitad
del vinagre. Seguir cocinando revol-
viendo continuamente con cuchara
de madera y con la olla destapada.
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Agregar el azucar, el vinagre restante y hervir a fuego lento unas 2
horas, hasta obtener una consistencia espesa.

Envasar en caliente sacar el aire y tapar.
Pasteurizar los frascos de 360 cm® por 20 minutos.
Etiquetar y guardar en lugar fresco y oscuro.

m Chutney de pan de indio

Ingredientes:

® 1 kg de Cytaria darwinii (hongos).

® 500 gs de cebolla.

® 100 grs. de azucar negra o blanca.

® 200 cc de vinagre blanco o de manzana.

® Una pizca de sal, pimienta, jengibre, o cilantro a gusto.

Procedimiento:
Cortar los hongos por la mitad o en cuartos si son grandes y la cebolla
en juliana.

Colocar los dos ingredientes en una
cacerola y agregar el azucar, vina-
gre y demas ingredientes. Poner a
cocinar hasta que los hongos estén
tiernos.

Guardar en la heladera y consumir
antes de los tres dias.
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= Jugos y compotas
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Los jugos elaborados a base de vegetales y frutas, aportan nutrientes
y fibras al organismo; ademas son deliciosas bebidas sanas y frescas.

La compota es un postre tradicional realizado generalmente con man-
zanas, pero que se hacen igualmente de distintas frutas, como ser:
peras, membirillos, frutos rojos y ruibarbo entre otras.

Se define como Compota a “la conserva de frutas u hortalizas enteras
o partidas en mitades o trozos, a los que se les incorpora una solucion
azucarada, con una graduacion final inferior a 14° Brix.

®m Jugo de ruibarbo

Ingredientes:

® 200 gs. de pencas de ruibarbo limpias y cortadas en trozos.
® 1 litro de agua.

® 100 gs. de azulcar.

Procedimiento:

Mezclar los ingredientes en una olla, llevar al fuego por 20 minutos de
hervor hasta que las pencas estén blandas y pierdan su color.

Colar el jugo y conservar en heladera.

Consumir dentro de los 3 dias de elaborado.

Si gusta se le puede agregar una vaina de anis estrellado o cascaritas
de limén o naranja en el momento de la coccién.

m Compota de ruibarbo

Ingredientes:

® 400 gs. de pencas de ruibarbo limpias y cortadas en trozos.
® 1 litro de agua.

® 200 gs. de azucar.
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Procedimiento:
Proceder de la misma forma que para el jugo, solo que varian las can-
tidades de pencas y azucar.

Cocinar hasta que se deshaga el ruibarbo y tome consistencia de com-
pota.

Enfriar y servir acompanado con una cucharada de crema de leche ba-
tida.
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sLicores




Inicialmente, los licores fueron elaborados en la Edad Media por fisi-
cos y alquimistas como remedios medicinales, pociones amorosas,
afrodisiacos y cura-problemas. Los documentos antiguos se lo atribu-
yen a la época de Hipdcrates (considerado padre de la medicina 370
A.C.) quien decia que los ancianos destilaban hierbas y plantas por
sus propiedades de curar enfermedades o como tonificantes.

A través de los siglos fueron conocidos como elixires, aceites, balsa-
mos Yy, finalmente, como licores.

Tipos de licores:

Segun el ingrediente y forma de elaboracion:

® De una sola especie de hierba, predominando su sabor y aroma.
® De una sola fruta.

® De una mezcla de frutas y / o hierbas.

Algunos secretos:
Para la preparacion de licores, utilizar siempre agua mineral, o aguas
que no tengan cloro en exceso.

La maceracién debe realizarse en frascos de vidrio, en un lugar seco
y oscuro, y con los recipientes cerrados. Se usa alcohol etilico, es
decir, el fino de uso doméstico.

El almibar debe afiadirse al alcohol recién cuando esta frio; si se mez-
cla en caliente, se opacard, y quedara turbio.

El filtrado es un paso fundamental y consiste en pasar el licor por
papel de filtro colocado en un embudo; también sirven el papel tisu y
los filtros para café. Se recomienda repetir la operacion cuantas veces
sea necesario, hasta obtener un licor cristalino.

La maceracién: debe realizarse en frascos de vidrio, en un lugar seco
y oscuro, y con los recipientes cerrados. Se usa alcohol etilico, (fino
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de uso doméstico) reemplazar por: Se usa alcohol etilico tridestila-
do, de buena calidad o algunas bebidas ya destiladas ( aguardientes,
Whisky, Ron, etc.), teniendo en cuenta que éstas ultimas trasmiten
su sabor al licor que se prepara.

m Licor de frutillas

Ingredientes:

® 650 gr. de azucar.

® 650 cm? alcohol.

® 350 cm? agua.

® 650 gr. frutillas.

® 2 chauchas de vainilla.

Procedimiento:

En un frasco con tapa que cierre en firma hermética,
colocar el agua, el alcohol, el azucar y la vainilla; agregar
las frutillas limpias y secadas al aire.

Colocar la tapa al fresco y agitarlo dos o tres veces por dia, durante un
periodo de 20 dias, Transcurrido ese tiempo filtrar el licor por medio de
un embudo forrado con papel filtro y embotellarlo. Las frutillas pueden
envasarse en otro frasco con un poco de alcohol y se serviran acom-
panando los vasos con licor.

m Licor de huevos de la granja

Ingredientes:

® 750 cm. de leche

® 1 | de alcohol fino apto para consumo
® 500 gr. de azucar
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® 6 yemas de huevo
® 3 claras de huevo
® 1 chaucha de vainilla

Preparacion:

Colocar en una cacerola el azucar, la leche y la vainilla.

Llevar a fuego mediano y revolver constantemente con cuchara de
madera, hasta que alcance el punto de hervor.

Apartar de la llama y esperar a que se enfrie.

Mientras tanto, batir en un bol las 6 yemas con las tres claras e incor-
porarle la leche a temperatura ambiente.

Remover todo muy bien para homogeneizar los ingredientes.
Incorporar el alcohol. Finalmente, filtrar el licor con el papel adecuado
(el que se utiliza para preparar café) y embotellarlo.

Dos o tres dias de reposo y a brindar.

m Licor de frutas rojas

Ingredientes:
® 500 gr. de frutas rojas frescas (frambuesas, frutillas, cerezas, cassis
y corinto o la que ud. prefiera).

® 500 gr. de azucar

® 4 tazas de agua

® 2 tazas de alcohol fino apto para con-
sumo.

Preparacion:

Elegir frutas frescas, maduras en su
punto justo. Lavarlas muy bien y des-
echar cabitos y hojas.
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Colocarlas en un bol y con una cuchara de madera reducirlas a puré.
Mezclar dos tazas de agua con el azucar en una cacerola y llevarla a
fuego moderado hasta que el azucar se disuelva completamente.

Verter sobre la fruta y revolver muy bien. Cubrir el bol con un papel
film, llevar a la heladera y dejarlo alli durante una semana (eso si: re-
mover la preparacién dia por medio con cuchara de madera). Al cabo
de una semana colar e incorporar el resto del agua y el alcohol. Dejar
descansar una vez mas, esta vez por 30 dias.

Cumplido ese plazo filtrar el licor y embotellarlo. Lo mas aconsejable
es que dejarlo estacionar 2 meses para que sus aromas se asienten.

m Licor de manzanilla

Ingredientes:

® 1 litro de vino de postre (moscato,marsala, mistela, etc.)
® 60 gr. de flores secas de manzanilla

® 4 cucharadas de miel

® 20 hojas de naranjo

Preparacion:

Lavar las hojas de naranjo y colocarlas en un bol junto con las flores
de manzanilla.

Calentar 3 vasos de vino con la miel, a fuego bajo, mezclando con una
cuchara de madera, hasta que se funda.

Verter este vino caliente en el bol y dejar reposar durante 30 minutos.
Luego retirar las hojas de naranjo, e incorporar el resto del vino.
Llevar todo a un frasco de vidrio de cierre hermético y dejar macerar
durante 7 dias, removiendo a diario con cuchara de madera.

Al octavo dia, filtrar el licor con un trozo de muselina o papel (se usa
para preparar café) y embotellarlo.

Dejar pasar un mes antes de probarlo.
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® Licor de menta patagdnica

Ingredientes:

® 500 cm? de alcohol de 60° o vodka
® 50 gr. de hojas secas de menta

® 300 gr. de azucar

® 300 cm®de agua mineral

Preparacion:
Macerar las hojas de menta con el alcohol, en un frasco de vidrio,
durante 30 dias.

Al mes siguiente, preparar un almibar con el agua y el azucar (10 mi-
nutos a fuego bajo hasta que el azicar se disuelva) retirar de la llama
y dejar enfriar.

Entre tanto, colar la maceracion. Una vez que el almibar este a tempe-
ratura ambiente, integrar ambos liquidos.

Filtrar el licor con una gasa o con un papel de filtro (el que se utiliza
para preparar café).

Embotellar y dejar reposar no menos de un mes antes de beberlo.

m Vino de ruibarbo

Ingredientes:

® 1 Kg. de ruibarbo.

® 1.5 litros de agua.

® 700 gr. de azucar

® Jugo y ralladura de un limén.
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Preparacion:

Cortar el ruibarbo, machacarlo y cubrirlo con agua fria. Dejar 10 dias
en maceracion revolviendo diariamente. Colar y agregar azucar, la ra-
lladura y el jugo del limén. Mezclar bien todo y dejar en sitio fresco
durante 6 semanas.

Una vez que ha fermentado envasar y dejar descansar durante 6 meses.

*Receta enviada por Amelia Diaz de Chacra Amen Aike, zona de Rio
Turbio (Santa Cruz).
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= Conservas
de hierbas aromaticas



m Hierbas aromaticas

Las hierbas aromaticas son las que se usan como condimento tales
como perejil, apio, menta, tomillo, orégano, etc.

Naturalmente pueden consumirse en estado natural, pero en invierno
resulta muy util tener una reserva de hierbas finas secas.

Para lograrlo, deben recolectarse cuando las plantas son jovenes; lue-
go se las sumerge en agua hirviendo durante un minuto; se secan en
un horno templado hasta que se vuelven quebradizas.

Se guardan en frascos tapados, para que no pierdan su aroma, y pro-
tegidos de la luz para que conserven el color original.
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Aun en los lugares mas inclementes, la madre naturaleza
nos ofrece extraordinarios tesoros: minerales transformados en
agua y suelo, vida convertida en animales o vegetacion; luces y
sombras creando paisajes maravillosos bajo cielos vestidos de
azul y nubes, sol o incontables estrellas, generando armoniasy
contrastes que particularizan cada lugar. Tierra del Fuego es
uno de ellos, donde el clima y los elementos imponen sus
condiciones.

Tierra del Fuego es ademds una fuente inmensa de recursos
que se ofrecen para convertirse en productos elementales para
la vida y la satisfaccion del alma. Frutos y plantas silvestres se
convierten asi en alimentos o medicinas, especies aromaticas o
complementos de otros productos obtenidos del trabajo arduo
en huertas que transforman la tierra y el agua en verduras y
hortalizas para la preparacion de multiples alimentos, regocijo
de las familias.

“Sabores de la Tierra del Fuego” es una recopilacion de
recetas tradicionales para elaborarlas a partir de materias
primas silvestres o cultivadas en las huertas mds australes.
Mermeladas, dulces y pulpas de frutas. Escabeches, salsas y
pastas vegetales. Chutneys, jugos y licores. Todas elaboradas
mediante el valioso rescate de saberes que a lo largo de los
anos se han incorporado a la cultura fueguina, a partir de los

quehaceres de mujeres pertenecientes a los pueblos
originarios, antiguas pobladoras chilenas, inmigrantes de
origen europeo, huerteras y amas de casas que han contribuido
con sus valiosos aportes.
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