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Este material es resultado del proyecto de extensión realizado en el año 2020 junto con las

mujeres que cocinan en tres Copas de Leche de Villa el Libertador, en la comunidad Marta

Juana Gonzales de barrio Villa El Libertador, que abastecen de alimentos a 140 niños, niñas y

adolescentes. 

El proyecto se vio atravesado por la situación de pandemia sanitaria mundial debido al COVID-

19. La misma incrementó la inseguridad alimentaria en los barrios más vulnerables, como así

también, las formas de organización barrial que procuran el acceso a los alimentos, como las

huertas comunitarias y los comedores que cumplen un rol importante frente a la problemática

planteada.

Los comedores y merenderos no sólo se encuentran asistiendo a niños y niñas, actualmente

debieron aumentar sus raciones para  ayudar al grupo familiar completo. Es por eso, que

creemos importante materializar estas experiencias en las que se aborde la seguridad

alimentaria, la reflexión e implicación emocional en torno a la alimentación y las estrategias de

organización comunitaria ante la ausencia de las necesidades básicas cubiertas, como es el

alimento sano y nutritivo. 

Es por eso que este cuaderno está conformado colaborativamente con las mujeres que

sostienen las distintas copas, con su impronta personal, sus recetas y las que fuimos realizando a

lo largo del proyecto. También incluye diferentes recursos y dinámicas que realizamos para

charlar y pensar a cerca de ciertos temas importantes para quienes cocinan para otrxs.

¿Por qué no solo vas a encontrar recetas en este cuaderno?

"En este recetario, finalmente, esperamos mostrar por qué cocinar tiene que ver con el
cuidado comunitario. Y que el cuidado es político, porque nos permite promover una vida
digna, cuestionar las trampas de la cultura del individualismo cotidiano. Nos permite
divisar la potencia creativa y transformadora, politizando lo cotidiano, buscando construir
alternativas que nos permitan reivindicar la comida de verdad, para todxs."[1]
 

P r e s e n t a c i ó n

S o b r e  e s t e  c u a d e r n o

G u í a  p a r a  l a  l e c t u r a

 Recetas DinámicasReflexiones

recetario
COMUNITARIO

Nutrientes
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La pandemia causada por el COVID-19 impactó en los hogares argentinos. Antes de la

pandemia la pobreza de los niños, niñas y adolescentes era del 53 %. La proyección para

diciembre del 2020 fue cercana al 63 %. A pesar de la apertura de actividades, de la

flexibilización de la cuarentena en parte del país y del programa de asistencia al trabajo y

a la producción, muchos hogares tienen sus ingresos laborales reducidos. 

En Córdoba, durante el 2019, la Fundación del Banco de Alimentos Córdoba [2] colaboró

proveyendo alimentos a 320 organizaciones sociales que servían raciones de comida a

personas en situación de vulnerabilidad. Actualmente, la crisis agravada por la pandemia

derivó en un aumento de las organizaciones beneficiarias, alcanzando un total de 421

entidades; lo que representa un incremento del 32 %. Los comedores y merenderos no

sólo se encuentran asistiendo a niños y niñas, actualmente debieron aumentar sus

raciones para alcanzar a todo el grupo familiar. En promedio, cada organización social

asiste a 45 familias y cada núcleo familiar está compuesto por 6 personas. 
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La seguridad alimentaria existe cuando todas las personas tienen en todo momento

acceso físico, social y económico a alimentos suficientes, inocuos y nutritivos que satisfacen

sus necesidades energéticas diarias y preferencias alimentarias para llevar una vida activa y

sana. La seguridad alimentaria se concibe simultáneamente desde cuatro dimensiones, la

disponibilidad física de los alimentos, el acceso económico y físico de los mismos, su

utilización y estabilidad en el tiempo de las tres anteriores. Argentina es un país con

importantes recursos naturales. Sin embargo, el 40,9 % de lxs argentinxs están

empobrecidxs y un gran número enfrenta una preocupante situación de inseguridad

alimentaria. En Argentina la inseguridad alimentaria está mayormente asociada a

problemas de sobrepeso y obesidad. Hay un aumento de la subalimentación y un acceso

deficiente a alimentos de buena calidad nutricional. El consumo de frutas y verduras en la

composición calórica de la dieta representa un porcentaje bajo (4 %).

La situación devenida por la pandemia afecta de manera más crítica a los barrios

populares, en donde se registró un aumento de los hogares que tuvieron que recurrir a

pedir un préstamo o fiado de algún comercio para comprar alimentos [3].

Las formas de organización barrial que procuran el acceso a los alimentos, como las copas

de leche, comedores y huertas comunitarias, cumplen un rol importante frente a la

problemática planteada. En su mayoría son mujeres las que gestionan y ejercen las tareas

de cuidado en los barrios populares. Por lo que, el fortalecimiento de sus capacidades

mediante instancias de aprendizaje participativo en torno a cuestiones relacionadas con el

acceso y la utilización de los alimentos se vuelve clave en medio de un contexto atravesado

por la pandemia.

Antes de la pandemia Durante la pandemia

45 familias23 familias

|  6
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Son las mujeres en su mayoría las que se comprometen con las tareas

de cuidado en el hogar, en el barrio y en la sociedad. 

Son ellas las que gestionan, cocinan, esperan, buscan, sostienen,

cuidan, sueñan para que a más personas les llegue el alimento.

 

 

Copas de leche:
La Unión Hace la Fuerza - Los Niños Son el Futuro - Manitos Sucias  

L a s  c o c i n e r i t a s

Marce

Sandra

Sonia

Doña 

Valentina

Vale

Vianet

Anita

Judi

Juli
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Georgi

Romi

Doña

Gorda

En las fotos aparecen algunas de las cocineras de las 3 Copas de Leche y

parte del equipo del proyecto de extensión.

José
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Nos preguntamos, nos pensamos en retrospectiva, soñamos...

¿Cómo hacen hoy para conseguir los ingredientes para las
preparaciones, como es la gestión?

¿Qué te imaginas para el futuro de tu copa, del equipo de trabajo?

¿Cómo era trabajar en la copa de leche cuando arrancaste?
Pasado

Presente

futuro

"Que nuestras actividades fueran otras, pero no porque no quisiera hacerla o colaborar.

Sino porque no quisiera que fuera tan necesaria como es hoy. Cada vez se incrementa mas

la cantidad de niños y grandes también. Me gustaría colaborar de otra forma y que cada

padre pueda darle a su hijo lo que necesita."

"Que traten de hacer las cosas con el corazón. Que cocinen como si fuera para sus hijos,

ahí esta la clave. Cocinar como que si fueran tuyos, entonces sale rico."

Sonia (Manitos Sucias)

Unas palabras a otras mujeres que cocinan...

Sonia (Manitos Sucias)

"Yo mirando hacia adelante, me gustaría que fuera con mas actividad. No solamente que

fuera una copa de leche, sino como un espacio para los niños, como un lugar de

contención. Convocarlos, traerlos, estar con ellos, compartir la taza de leche, lo que

elaboramos y organizar cosas para ellos. No solo que sea una copa de leche, recibir y llevar.

Sino un espacio donde ellos vengan y y te busquen."

Sandra (La Unión Hace La Fuerza)

"Fue cuando hubo la toma de tierra acá, bueno me interesé yo, empecé a venir a conocer

la gente, empezamos a hacer marchas, todo, y después me quedé acá porque me

gustaba. Después me dijeron que se quería hacer la copa de leche y bueno, empezamos a

hacer la copa de leche." 

"Ahora hay más trabajos, más niños, más familias, digamos con mucha necesidad. Por ahí

faltan muchos ingredientes que antes a lo mejor los teníamos. Ahora como que notas ese

faltante, y por ahí no sabés de dónde sacarlo, o cómo hacer para que alcance todo."

"Yo me llego a sacar el quini, me hago un salón, compro todo, y me traigo a todos los

chicos acá. A mí lo que me gusta es ayudar."

Valeria (Manitos Sucias)

Romina (Los Niños Son El Futuro)

Valeria (Manitos Sucias)

|  9



¿ P o r  q u é

e s  i m p o r t a n t e

l o  q u e  c o m em o s ?

Cuando una persona se alimenta, se ponen en juego sus gustos y preferencias  para elegir

un alimento, la forma en que lo prepara y como lo come. El hecho de comer y el modo en

que lo hacemos tienen una gran relación con el ambiente en el que vivimos y con los

saberes que tenemos. Todxs hemos aprendido en nuestra familia, en la escuela, en la vida,

algún saber a cerca de cómo están formado los alimentos, cuál es la forma más sabrosa

para prepararlo o que le hace mejor a nuestro cuerpo.

Alimentarse parece ser un hecho sencillo y repetitivo. Sin embargo, es más que el acto

natural y necesario de ingerir nutrientes. Cocinar y comer tienen que ver con los gustos de

los que participan, la historia de esas personas, la manera en que se expresan cariño y

festejan, la cantidad de dinero con la que cuentan, el tiempo que disponen y muchos

otros factores. Lxs invitamos a seguir recorriendo este recetario que busca expresar la lo

maravilloso del cocinar y comer juntxs. 

Función energética: brindan energía para que el cuerpo pueda por ej. respirar,

caminar, dormir, bailar. Esta función es llevada a cabo por los hidratos de carbono, las

grasas y, en menor medida, por las proteínas.

Función estructural: así como una casa para mantenerse en pie, necesita una

estructura hecha de columnas y vigas; el cuerpo requiere nutrientes que forman y

reparan les tejidos. Las proteínas son las encargadas de la función estructural. 

Función reguladora: ayudan a convertir los alimentos en energía, reparan y

construyen los tejidos y actúan contra las enfermedades. Esta es la función de las

vitaminas y los minerales.

Los alimentos están formados por nutrientes, como las vitaminas o los carbohidratos.

Estas palabras son los nombres de sustancias que el cuerpo necesita para funcionar bien.

Los nutrientes no están contenidos en los alimentos al azar, sino que cumplen alguna de

las siguientes funciones:

Hidratos de carbono: en papas, pastas, cereales (avena, trigo, arroz, maíz)

Grasas: en frutos secos (nuez, semillas de girasol, maní), aceite

Proteínas: en huevo, leche, soja, carnes

Vitaminas; en verduras, frutas

Minerales: en carnes rojas como la de vaca, semillas de chía, pescado, verduras, frutas

Agua: agua líquida, jugos, frutas, leche, té, mate

Y ¿en qué alimentos podemos encontrar los diferentes nutrientes?

¡Cuantos mas colores haya en la olla, mayor cantidad de nutrientes estarán presentes en el

plato!

recetario
COMUNITARIO
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Hidratos de carbono

84.2%

Grasa

10%

Proteínas

5.8%

I N G R E D I E N T E S p r e p a r a c i ó n

M A T E R I A L E S

pasta frola

2 huevos

1 taza (220 g) azúcar

1 cdta ralladura de limón/esencia de

vainilla

2 tazas (250 g) de harina leudante

100 g de manteca

400 g de dulce de batata/membrillo/dulce

de leche o a gusto

1.Colocar la harina en el recipiente

2.Hacer una corona en el medio y

agregar todos los ingredientes restantes

3.Amasar hasta formar una masa

homogénea

4.Dejar descansar 30 min en la heladera

5.Estirar la masa hasta 1 cm y separar una

parte para las tiras

6.Colocar la masa en el molde, colocar el

dulce arriba y decorar con las tiras de

masa

7.Hornear hasta que se dore arriba (30

min)

Recipiente

Palo de masar

Moldes o bandejas para horno

Horno

¿ q u É  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ?  *

961 kcal

Energía que aporta*

Hidratos

 de carbono

160 g

Grasas

19 g

Proteínas

11 g

*Valores por porción (60 g)

4  P o r c i o n e s
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Hidratos de carbono

48.7%

Grasa

46.2%

Proteínas

5.1%

I N G R E D I E N T E S p r e p a r a c i ó n

M A T E R I A L E S

d o n a s

1 kg de harina común 

4 huevos

200ml aceite

1/2 L de leche

2 tazas (220 g) de azúcar

50 g de levadura fresca (o 17 g) de

levadura seca o en polvo)

1 L aceite

1.Colocar la harina en el recipiente

2.Hacer una corona en el medio y agregar

los huevos y el azúcar e ir armando la

masa

3.Ir agregando la leche, y el aceite

4.Amasar por 45 min 

5.Dejar descansar hasta que la masa

leude

6.Cortar y dar formas de donas

7.Freír u hornear

Recipiente

Cocina u horno

¿ q u é  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ? *  

247 kcal

Hidratos

 de carbono

19 g

Grasas

18 g

Proteínas

 2g

Energía que aporta*

*Valores por porción (45 g)

 2 5  P o r c i o n e s
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I N G R E D I E N T E S p r e p a r a c i ó n

M A T E R I A L E S

a r r o z  

c o n  l e c h e

1 L leche

1/4 taza (55 g) de azúcar

3 kg de arroz

1 cda de esencia de vainilla o ralladura

de limón o naranja

1.Hervir la leche junto con el azúcar y la

esencia

2.Agregar el arroz hasta que se cocine

Recipiente

Cocina

Hidratos de carbono

89.3%

Proteínas

7.1%

123 kcal

Proteínas

 2 g

Grasas

1 g

Hidratos 

de carbono

25 g

Energía que aporta*

*Valores por porción (200 g)

1 0 0  P o r c i o n e s

¿ q u é  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ? *  
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INGREDIENTES preparación

MATERIALES

r o s c a s

d e  a n í s

1 kg de harina común

2 tazas (550 ml) de aceite

2 tazas (440 g) de azúcar

Ralladura de 1 limón

1 paq anís

150 g de levadura fresca (o 50 g

levadura seca o el polvo)

1.Hervir el paquete de anís con media

olla de agua

2.Mezclar todos los ingredientes y

amasar hasta lograr una masa

homogénea

3.Dejar leudar
4.Armar las roscas

5.Freír y una vez fritas, pasar por azúcar

Recipiente

Cocina

Hidratos de carbono

67.3%

Grasa

25.5%

Proteínas

7.3%

285 kcal

*Valores por porción (60 g)

Energía que aporta*

Hidratos 

de carbono

37 g

Grasas

14 g

Proteínas

4 g

3 0  P o r c i o n e s

¿ q u é  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ? *  
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Hidratos de carbono

55.8%

Grasa

36.5%

Proteínas

7.7%

I N G R E D I E N T E S p r e p a r a c i ó n

M A T E R I A L E S

B u ñ u e l o s

6 kg de harina

6 huevos

2 tazas (440 g) de azúcar

3 tazas (900 -1000 ml) de agua tibia

2 cditas (20 g) sal

300 g de levadura fresca (o 100 g de

levadura seca o en polvo)

3 L de aceite

1.Colocar en un recipiente el agua tibia.

Añadir la levadura, sal y azúcar

2.Mezcar todo e ir agregando la harina

3.Amasar hasta formar una masa

homogénea

4.Dejar leudar 
5.Cortar en bollitos y dar forma

6.Freír en aceite caliente

Recipiente

Cocina

305 kcal

*Valores por porción (60 g)

Energía que aporta*

Hidratos de carbono

29 g

Grasas

19 g

Proteínas

4 g

8 0  P o r c i o n e s

¿ q u é  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ? *  
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P A N  

c o n  f i b r a

I N G R E D I E N T E S
1 Kg de harina común

300 g de alguna fuente de fibra *

6 1/2 cdas soperas de levadura seca (30

g)

2 1/2 cdas soperas de sal (25 g)

2 1/2 cdas soperas de azúcar (20 g)

6 1/2 cdas soperas de aceite 

2 tazas (600-700 ml) de agua

*Fuentes de fibra : harina integral, chía, salvado de trigo, avena

¡La chía, el salvado de trigo y la avena se deben activar antes de ser usados!

Activación de la fuente de fibra:
Colocarlo en un recipiente y cubrirlo con agua durante 30 min

Las semillas de chía deben lavarse antes de  la activación 

M A T E R I A L E S
1 fuente

2 cucharas soperas

1 cuchara de té

1 bolsa de nylon

Horno

9  P o r c i o n e s

1.Activar la levadura * 

2.En una fuente colocar la harina de común y la fuente de fibra, revolver hasta que ambas

harinas se mezclen 

3.Agregar la sal a la preparación anterior

4.Mezclar Agregar el aceite y la levadura activada

5.Con las manos juntar los ingredientes hasta formar un bollo de masa

6.Amasar durante unos minutos realizando movimientos envolventes

7.Dejar fermentar la masa envuelta en una bolsa de nylon en un lugar cálido hasta que su

tamaño sea el doble (40 min o más). Si es posible fermentar la masa en un espacio cerrado

y con un recipiente con agua caliente.

8.Desgasificar **
9.Precalentar el horno a temperatura media

10.Dejar fermentar la masa envuelta en una bolsa de nylon en un lugar cálido hasta que su

tamaño sea el doble (15 min o más)

11.Cocinar en horno hasta que el pan esté dorado (15-20 min)

p r e p a r a c i ó n
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¿Cuánto cuesta incorporar fibra? 

1 Kg
Harina integral: $70

Chía: $300

Salvado de trigo: $60

Avena: $140
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¿CuÁnTA  fibra CONTIENEN? 

%
 
F
i
b
r
a

*** Precios noviembre 2020

*Activación de la levadura:
Disolver la levadura en agua en un recipiente

Colocar en el recipiente el azúcar y 1 cda de té de harina

Mezclar. Tapar y reservar en un lugar caliente por 15 min

**Desgasificación:
Aplastar la masa con las manos, presionando levemente

Doblar la masa por la mitad y aplastar nuevamente

Repetir el paso anterior

Rebollar la masa hasta formar un bollo que cierre por debajo

Hidratos de carbono 
73.3%

Proteínas
14.7%

Grasas
12%

Hidratos de

carbono 

55 g

Grasas

9 g

Proteínas

11 g  500 kcal

****Valores por porción (500 g)

Energía que aporta****

¿ q u é  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ? * * * *  
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*Opciones posibles de fuentes de fibra : harina integral, chía, salvado de trigo, avena

La chía, el salvado de trigo y la avena se deben activar antes de ser usados. Colocarlo en un

recipiente y cubrirlo con agua durante 30 min

**Opciones posibles de frutas y verduras: banana, manzana, naranja, pera, remolacha,

zanahoria, zapallo zapallito verde. Las frutas y verduras se deben lavar y luego pisar o rallar 

***Opciones posibles de ingredientes con sabor y olor extra: canela, nuez moscada, jugo

y ralladura  de limón, naranja y jengibre

****Con esta cantidad de ingredientes se obtienen 8-9 budines medianos (250 g)

b u d í n  c o n  f r u t a s  

y  v e r d u r a s

I N G R E D I E N T E S
1 kg de harina común

300 g de alguna fuente de fibra*

5 tazas de alguna verdura/fruta**

5 cdas soperas (30 g) de polvo de

hornear 

1 kg de azúcar 

2 1/2 tazas (700 ml) de aceite 

2 1/2 tazas (700 ml) de leche

Ingredientes que aporten olor y sabor

extras***

M A T E R I A L E S
1 fuente

Molde de budín (se pueden usar los de

papel o aluminio) ****

Tenedor o batidora o batidor de mano

2 cucharas soperas

2 tazas

Horno

9  P o r c i o n e s
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1.Aceitar y enharinar el molde

2.En una fuente colocar la harina de común y la fuente de fibra, revolver hasta que ambas

harinas se mezclen 

3.Agregar el polvo de hornear a la preparación anterior. Mezclar

4.Procesar las frutas o verduras, se pueden rallar o pisar

5.En otro recipiente batir los huevos, el azúcar y el aceite

6.Agregar los  ingredientes que aporten sabor y olor extras 

7.Precalentar el horno a fuego medio

8.Una vez que la mezcla anterior se parece a una crema agregar la fruta o verdura.  Mezclar

hasta integrar los ingredientes

9.Juntar las harinas con la preparación anterior. Mezclar realizando movimientos 

 envolventes

10.Agregar la leche para terminar de hidratar a todos los ingredientes. Mezclar

11.Colocar la preparación en el molde

12. Cocinar a fuego medio durante 30-40 min

p r e p a r a c i ó n

Hidratos de carbono
66.7%

Grasas
27.8%

Proteínas
5.6%

490 kcal

Hidratos de

carbono 

60 g

Grasas

25 g

Proteínas

5 g

Energía que aporta*

*Valores por porción (125 g)

¿ q u é  n u t r i e n t e s  c o n t i e n e ? *  
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