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PRESENTACION

el proposito de fortalecer el desempedio de las mujeres
Asociacién de Mijeres Campesinas & Indigenas de Santander {ADEMUCIS) y de los
de bocadilio, socios de COOGUAYABA, se desarrolla la segunda fase de
mmmmmmwmawm.mm1m.u
la primera fase, an la cual se capacitaron las mujeres de ADEMUCIS y los técnicos de las
wnd-uommmanm,mmmmwm
pascosecha, comercializacion y desarrollo humano, A partir de enero del 2000, se inicia la
'mmmammmmuum.mmm&
manufactura, la gestion de la empresa, la organizacitn para el mercadeo y el desarrolio humano,
mammwmmm,-mmmmdumwa las fabricas, a
los técnicos de las UMATA y a los docantes y estudiantes de institutos técnicos agropecuarnos.

NWmmhmm.mmmmmﬂuwanﬁm
cartilias escritas en languaje sencillo e ilustradas de tal manera que facilitan la comprension de
los mensajes; que contienan los temas tratados durante los cursos y que son el producto de la
interaccién de un grupo de trabajo, conformade por especialistas an cada tama, quienes han

mmnwmmﬂmmmMngﬁmmm
de la guayaba, como puré, salsas, compotas, jalea, mermelada, casquitos de guayaba en
almibar de miel de cafiay lomo de cerdo en salsa de guayaba, entra otros.

Deseo resaltar el compromiso, el esfuerzo y la constancia del equipo de trabajo y la participacion
de los miembros de las dos organizaciones que participan en esle proyecto,
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CONSUMA MAS GUAYABA

Recotario de Preparaciones

de los nifios y de toda la poblacién de
bajos recursos, Se caracteriza por su alto contenido
de vitamings minerales y fibra; es una de las frutas
£ON Mayor contenido de vitamina C.

Dentro de | as frutas, en Colombia la guayaba ocupa el
tercer lugar an drea sembrada y e sexto, en valor de la

cosecha. bor |a forma como se explota, permite
calificaria vomo un producto limpio de quimicos y
m‘“"“""wp?nmin naturaleza, lo cual lo hace muy

SU exporiacion y para su consumo
como fruta fresea o procesada.

Esta carlilla tiene como objetive dar a conocer algunas
formas ficiles de incorporar la guayaba en la
alimentacidn En ella se recopilan recetas de cocina
en combinacidn con otros productos de la regién. Los

i ntos y utensilios para su preparacién son
sencillos y tye facil aplicacion en la alimentacion diaria
dela familia,

En sus manos tiene ahora, la posibilidad de agradar a
sus seres queridos con la comida y de esta forma
contribuira mantener la buena salud de su familia.

Algunas de las formulaciones aqul propuestas fueron
tomadas de libros y olras han sido mejoradas en el
Centro de Investigacién de Corpoica, CIMPA.

Siga las instrucciones de manera ordenada y aplique
las buenas practicas para una mejor elaboracion de
los alimentos.

NORMAS PARA LA ELABORACION DE
ALIMENTOS EN CONSERVAS

Cuando hablamos de buenas practicas nos referimos
a la calidad de la materia prima empleada, a ciertos
detalles de construccién del sitio de trabajo v a la
higiene de |a persona gue elabora el alimento, de las
instalaciones, de los equipos y de los utensilios
empleados.

Al momento de empezar a preparar cualesquiera de
estas recelas asegurese de leer blen cada una,
coloque sobre un mesén los Ingredientes en las
cantidades indicadas en cada receta y, los utensilios
y ollas que va a utilizar deben estar limpios y
esterilizados.




Use guayaba de
Buena calidad

Para oblener un producto
de exquisito sabor y de ||
mayor duracion es impor-
tante tener en cuenta la
buena calidad de los

ingredientes:

= Utilica fruta sana, pintona
omadura,

«Elimine la fruta en mal
estado.

*Lave la frula para gue no
quede con mugre o con
residuos.

Por su alto contenido de agua y nutrientes, la guayaba
es preferida por microbios que disminuyen su tiempo
de conservacion. Por este motivo, es indispensable
realizar una limpieza esiricla y mantener un ambiente
higiénico durante su preparacion: todas las partes de
la cocina deben permanecer aseadas; las paredes,
los pisos y los mesones no deben tener agujeros para
que no se acumule suciedad que favorece la
formacién de camas de insectos y cucarachas. En la
cocina no se deben alojar ni permitir la entrada a
ninguna clase de animales,

Limpiezade ollas y utensilios

Los utensilios y ollas deben estar limpios, totalmente
libres de costras y grasa. Los filtros y tablas de madera
se deben lavar con la solucion de limpido, anteriormente
descrita.

Esterilizacion de los envases

El fin primordial .del envase es contener y proteger el
producto procesado contra la contaminacién, y a su vez,
facilitar su manejo y transporte. No debe alterar el color,
el olor, el sabor ni la composicién del producto. El envase
debe garantizar la conservacién de la calidad del
producto elaborado.

Utensilios:

Frascos con tapa, tipo mayonesa

1 cepillo o churrusco

Olla grande (de acuerdo con la altura de los frascos)
1 lienzo limpio

Estufa y tabla de madera o tela gruesa seca.

Lave muy bien los frascos y sus respectivas tapas, con
el churrusco, aguay jabon.

Limpieza de la cocina

Las diferantes dreas de la cocina se deben lavar con
frecuencia utiltzando agua, jabdny limpido. Para lavarlas
paredes y los pisos se emplea un pocillo tintero de cloro o
limpido comercial en 10 litros de agua; se deja actuar
duranie 15 minutos, luego se enjuaga con agua limpia; los
masones se deben desinfectar pasando una esponja
limpia, mojada con limpido, dejando que aciie por 15
minutos antes de anjuagar,

Higiene personal

La persona que va a trabajar en la cocina debe tener el
hébito del bafio diario, usar ropa lmpia, recogerse el
cabeflo, lavarse las manos con frecuencia, utilizar un
cepillo para el aseo de las ufias y no portar anillos. La
persona debe tener la precaucion de lavar sus manos
cada vez que va al bafio y cuando pase sus manos por la
nariz o por la cabeza.

Enjuague con agua limpia, hasta eliminar totalmente el
jabon.  Coloque el lienzo en el fondo de la olla y
acomode los frascos y tapas, sobre éste, teniendo
cuidado que no se golpeen unos con otros. Llene la olla
con agua hasta cinco centimetros por encima de los
frascos y deje hervirdurante 10 minutos.

Retire la olla del fuego y saque los frascos uno a uno,
coléquelos sobre una superficie de madera o sobre un
lienzo e inmediatamente tapelos, sin ajustar.




Escaldado de la fruta

El escaldado es un proceso que busca
disminuir la contaminacion de la fruta
eliminando bacterias y microbios.
También evita el oscurecimiento de la
fruta y fadilita su licuado. Este método
consiste en aplicar calor con vapor o
COn agua.

Ingredientes: Guayabas y agua limpia.
Utensilios

Una olla de vapor o una olla con tapa, a

la cual se le pueda ajustar en el orilio un
colador o un filtro matdlico.

Seleccione las guayabas v lvelas con
agua limpia, coldquelas en la olla de
vapor. En caso de no contar con esta
olla, cologue la fruta sobre el filtro
metilico @ introdizcalo en la olla con
agua, teniendo cuidado que el agua no
antre an contacto con la fruta. Tape la
olla y coléquela al fuego, déjela hervir
durante 5 minutos.

Pasteurizacién del producto elaborado

La pasteurizacidn &s el proceso por ¢l cual &l producio elaborado se
somete al calor y al frie, con e fin de reducir la cantidad de
microorganismos.

Utensilios

Frascos contapa, lipo mayonesa
Olla grande {de acuerdo con la altura de los frascos)
1 lienzo limpio

Estufa

Tabla de madera o llenzo grueso

El producto elaborado se empaca caliente en Irascos de vidrio fipo
mayonesa, esterilizados y con tapa hermética. Estos frascos deben
colocarse sobre una tabla de madera o sobre un lienzo grueso. Procure
llenarios iotalmente y antes de cerrar el frasco  ateglress de extraer por
complalo &l aire por medio de golpes suaves, an la base del recipiente.
Tépelos sin ajustar. Cologue el lienzo en el fondo de la olla y acomode los
frascos parados, teniendo cuidado gue no se golpean unos con oiros.

Liene la ofla con agua hasta el cuello de los frascos y caliente hasta qua
hierva. Ajusta las tapas rpidamente y deje al fuego por dos minutos mas.
Retire |a olia del fogdn y saque cada uno de los frascos. Coldquelos sobre
una supericie de madera o sobre un lienzo. Deje reposar y enfrie con agua
limpia.




Puré

El puré o pulpa de fruta @8 un producio obtenido por el
despulpado v filtrado de su parte comestible. Este purg
debe someterse a un proceso de conservacion
adecuado.

Ingredientes: Guayabas escaldadas

Utensilios: Licuadora y filiro o coladaor

PRACTICAS DE ELABORACION DE PRODUCTOS

Licue la fruta y separe la pulpa de las semillas utilizando
elfitra. Envase y pasteurice sigulendo las instruccionas
descritas anteriorments,

El puré sirve para elaborar varios platos sencillos, coma
postres, jugos y salsas. Si no lo va a consumir
inmediatamente, almacénelo on el refrigerador, Esta
preducto se debe consumir antes de un mes. Después
de destapado el frasco, se debe consumir el producto
lo mds pronto posible.




Producto semiblando o semipasltoso donde
predomina el contenido de fruta. También puede
prepararse con legumbres, verduras, cames solas o |
mezciadas; agregando o no, cereales. almidones.

dumnmuml.aa{aﬂpedasmba}amnmmmdm.

Ingredientes

1 kilo de guayabas escaldadas

8 cucharadas de panela granulada fina
11azade agua

1 astilla de canela

2 cucharadas de fécula de maiz

Utensilios

Licuadora
Filtro o colador
Unataza

1olla

Se prepara el puré de guayaba y se cocina con la panela
wdmmmm;m&mrmmﬂmmrhmgoy
se guarda en una taza con lapa. En una ofia limpia se
disuelve la fécula de maiz en el agua , se agrega la canela,
se coloca a fuego medio revolviendo constantemants
hasta que hiorva,

Cuando obtenga un engrudo transparente se adiciona el
puré sin dejar de revolver y se cocina por cinco minutos
m@.&mﬁmhmﬂa.mhﬂaﬂmm,mumym

i Una vez destapada la compota se debe
consumir lodo el producto.




Producto espeso o pasioso, de consistancia firme paro no dura, obtenido por la concentracion del jugo o pulpa de una
omas frutas.

Ingredientes Utensilios
1 kilo de puré 1oila
1 libra de panela granuladafina 1 espatula o cuchara plana de tefidn o pala de madera

Jugo de un fiman, sila guayabano es dcida

Coloque el puré en la olla, adicione el liman ¥ la panela; ponga al fuego y revuelva constantemente con la espatula,
para evilar que la mezcla sa adhiara a las paredes de |a olla. Refire cuando tenga un producio espeso gue se
desprenda con facilidad de la espatula. Envase en frascos de mayonesa, limpios y esterlizados. Pasteurice v
almacene enun lugar fresco.




Jalea - Espejuelo

La jalea es un producto de consistencia gelatinosa,
firme y de aspecto transparents obtenido por la
coccién y concentracion del jugo clarificado de la
fruta con la adicion de dulce.

Ingredientes Utensilios

2 kilos de guayaba verde 1olla

1 kilo de panela pulverizada 1espatulac
5litros de agua cuchara de tefidn
Jugo de un limén

Cologue en la olla el agua v la guayaba verde, tapela y
pongala a fuego alto por 50 minutos. Retirela cuando el
agua s& haya reducido a menos de la mitad, y saque las
guayabas del agua, A esla agua que queda que es el jugo
clarificado, agregue el zumo del limén y la panela.
Caliente y revusliva constantemente con la espatula para
evilar que se pegue én las paredes da la olla. Retirelo
cuando obtenga un producio de aspacto transidGcido y de

Envase en frascos de mayonesa limpics y esterilizados.
Pasteurice y almacene an un lugar fresco. La guayaba
gue sobra de este proceso se puede utilizar en la
elaboracidn de jugo.

Jugo

Es el zumao o liquide obtenido al exprimir algunas frutas
frescas, maduras y limpias. No se consideran sin diluir,
concentrar o fermentar, el cual es aplo para consumo
directo.

redientes
*;5 da guayaba verde cocida

Coloque en la licuadora el puré de guayaba, al agua, al
jugo del limén y la panela. Licde por tres minutos, filtre y
sirva o almacensa en la nevera por 12 horas, maximo.




Ingredigntes
1 taza de marmelada de guayaba
20 cucharadas de agua

Utensilios
Olla
Espatula
Recini

[

Producto espeso obtenido por la concentracion, o no,
de la pulpa o jugo fresco da guayaba. Eslas pueden o
no, contener dulce o especias. Las salsas, tambign
pueden elaborarse a partir de vegetales, cereales,
condimentos naturales, aromaticos o picantes, con o
sin dulce o, con sal. Su finalidad es aderezar,
condimentar o acompanar los alimentos.

Se colocan a fuego lento los ingredientes, revolvienda
constantementa hasta qua hierva. Se retira dal fuego y
se deja enfriar. Se emplea fria con came jamonada,
lomo, tortiltas, pudines, helados, ensalada de frutas,
Nanes, entre ofros.

Salsa de guayaba con mantequilla
Ingredientes

1 taza de puré de guayaba
2tazas de agua

Se calienla el puré con el agua y la mantequilla,
revalviendo constantemente, hasta que hierva. Se le
agrega el azicar y la sal y se retira del fuego. Se
emplaa para acompanarlas camas.




Ingredientes

14 taza de mermelada de guayaba
Vataza delecha

1 cucharadita de mantequilia

4 iazade vino

Utensilios

Olia

Racipiente
Espétula de tefién

Mezcle la mermelada con fa mantequilla,
caliente revolviendo constantemente hasta
que hierva. Se retira del fuego y se le agrega
|a leche sin dejar de revolver, hasta oblener
un producto uniforme.

Se deja enfriar y, al tiempo de servir, sé
mezela bien con el vino. Se emplea con
cames como jamdn, rollo de came al vapor,
palio al ving, entre ofros.




Salsa salada de guayaba

Se calienta el puré con el agua y la cebolla y se deja
hervir por un minuto, revolviendo constantemante, Se
retira del fuego y se pasa por un cedazo para sacarie
Ia ceballa v se le agrega el dulce v la sal. Se emplea
con jamon o roflo de came.

Ingredientos

1 taza de puré de guayaba

1 cucharada de cabolla

cabezona blanca finamente picada
2 tazas de agua

1 cucharada de panela
granulada o azicar

1/2 cucharadita de sal o sal al gusto




Tortillas de huevo

La tortilla &s un producto a base de huevo y de consuma
inmediato. Se ufilizan para acompafiar cames,
vegetales o para consumir con cualquier salsa.

.

Ingredientes

1 huevo

1 taza o pocillo de leche

2 cucharadas de aceite o margarina

2 tazas de harina de trigo

1 cucharada al ras de panela granulada fina
sal al gusto

Utensilios

Recipiente

Tenedor

Sartén paquafa, preferible con lamina
para que &l producto no se pegue
Plato grande

Mezcle el huevo, la leche y el aceite o margarina y bata
bien, agregue la harina, la panela, la sal y siga
batiendo hasta obtener una mezcla suave. Con la
sarlén engrasada y callente, agregue dos cucharadas
soperas de la mezcla cubriendo por completo el fondo
de [a sarén.

Cuando la mezcla crezca y se Hene de burbujas
voltéela y dsefa por el otro lado. Saquelas en o plato,
tnteles la salsa de guayaba y dectrelas a su gusio.
Para variar la presentacion enrdlletas.




Lomo de cerdo en salsa de guayaba
Ingredientes

Zlibras de lomo de cerdo

sal y pimienta negra al gusto recién
molida ( mezcladas )

1'% tazas de az(car

Jtazas de agua

2 libras de guayabas peladas,

sin semilia y cortadas en cuatro

2 tazas de vinagre

2 tazas de vino blanco seco

Aceita

Utensilios

Recipiente
Olla con tapa
Licuadora

Condimenie con sal y pimienta el lomo de cerdo y
guérdelo. Cologue al fuego la panela v el agua, deje
hervir por 10 minutos. Agregue las guayabas y cocine
hasta ablandar.

Retire la fruta y la mitad del almibar, la otra mitad déjeia
hervir a fuego allo, cuando dore ligeramente, agregue el
vinagre y deje hervir por 10 minutos.

Casquitos en almibar de miel de cafia

Seleccione las guayabas pintonas, con la minima cantidad d
vez escaldadas dividalas en dos mitades. Con una cucha

Licué las guayabas en la mitad del almibar, filtre y
échelo al otro almibar que prepard con vinagre,
dejando hervir a fuego lento por diez minutos. El lomo
de cardo ddrelo por ambos lados en poco aceite.

Agregue al vino y cocinelo tapadc duranle cinco
minutos. Agregue la salsa, lape y cocine a fuego medic
hasia que se ablande la came. Sirva la came sin
bafiarla con |a salsa, es preferible usar un recipiente

aparie.,

rompan. Introduzca los casquitos en jugo de limén por medio minuto yenvdselos en los frascos.

En una olla mezcle el agua y la miel, hierva durante quince minutos hasta obtener un almibar suave, Agregue el
almibar caliente a los frascos. Tape sin ajustar y pasteurice. La pulpa sobrante se utiliza para preparar otro dulce

ojugo.

1" Ingredientes

3 kilos de guayabas escaldadas
1 litro de miel de cafia
2 litros y medio de agua

Utensilios

Oila
Frascos
Recipiente plastico
Cucharita

Cuchillo

de defectos posibles y preferiblemente acidas. Una
rita retire la semilla teniendo culdado de que no se
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